
: والتكتٌكٌة لطرٌقة الزحف تمرٌنات الخطوة الأولى التمرٌنات والخطوات التعلٌمٌة 
 تمهٌد 

التعرررررررررف للرررررررررى الةقررررررررلأ واءح رررررررررا   رررررررراءداة  وت نررررررررر  الأخطرررررررررا  
 واءمان والم كة الصحٌحة

اءمتررررررداد او الرررررردظه للللررررررى وحة هررررررا للرررررر را  الحاملررررررة لرررررر داة  ودظرررررره 
 . الةقلأ  اءصا ه

 الدظه للإمام ظوق الرأ  من وضه ةنً ومد الر لٌن 
نصرررررف انةنرررررا  ومرررررد الرررررر لٌن  ه للخلرررررف مرررررن ظررررروق الررررررأ  مرررررهالررررردظ

 . ن أللى مه اءداةdوال را 
هرررررررررر ل الخطرررررررررروة التعررررررررررود للررررررررررى اءداة واءح ررررررررررا  .  والهرررررررررردف  م

  الحركات الأ ا ٌة للدظه مه تكرار لدد من الخطوات 

 

 الوقوف 
 . الوقوف الر لٌن والقدمٌن مت الدتٌن  إت ا  الحوض او ال   

 ظً التمرٌن ال ا ق ولكن مه اخ  خطوة للى امشاط القدمٌن  مه احتةا  كما هو 
ومن ةم اللف مه ةنً الرك تٌن  واللف والرمً وخروج اءداة .  اءرتكاز للى الأرض
اما الهدف من ه ل الخطوة ا تخدام الر لٌن للت ار  وتعلم . من الأصا ه إلى اءللى
  . الدظه الصحٌح  ال را 



 الدظه من خطوة : الةالةة  تمرٌنات الخطوة
 كرر تمرٌنات الخطوة الةانٌة للى مه اخ  خطوة للمام  لف الحوض والكتف لك 

 ات ال الرمً  
ان الهدف من  لك تطوٌر . ا تمر مه اللف واءمتداد ال رٌه من الر لٌن والحوض

  )الر لأ وال    (حركة الر لأ الٌمنى مه تة ٌت ال ان  اءٌ ر 

 

الدظه من وضه القوة مه اءداة ا دأ والكتةٌن ملةوظتٌن  عٌداً : الرا عة  تمرٌنات الخطوة
 لن ات ال الرمً 

 . مه اءحتةا  للى الوضه لل  م  عد الرمً  اءحتةا   اءتصالأ  اءرض  دون تغطٌة 
• 

 . والهدف  تطوٌر حركة الر لأ الٌمنى  لف الر لأ والحوض وال    والتة ٌت

 

 الزحف : الخام ة تمرٌنات الخطوة 
 . أدي وازحف  م الدة الزمٌلأ مم كاً  ال را  الحرة

كرر مه اءداة و دون اداة وا تمر ظً الزحف للى امتداد خط   والة ات ظً 
 . و دون التخلص ل داة/ وضه القوة مه التخلص 

 . والهدف تطوٌر حركة الزحف  الر لٌن مه ر طها  الرمً
  

 



 
 

 الكاملأالت ل لأ الحركً : تمرٌنات الخطوة ال اد ة 
مه ض ط وتصحٌح وضه القوة دون )الةقلأ(ادى  دون الةقلأ مرة ومرة أخرى مه اءداة 

 . خروج لوحة اءٌقاف
 )مةلأ الكرات الط ٌة (ادى للى ا طح مختلةة مه قةلأ العٌنٌن و أدوات مختلةة 

 . الهدف من  لك ر ط المراحلأ.  إ تخدام اةقالأ مختلةة الأوزان

 
 


