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 -:التمرينات والخطوات التعليمية والتكتيكية لطريقة الزحف 

 
 التمهيد :الخطوة الأولى 

  

التعرررررررررث للرررررررررى الةقررررررررلأ واءح رررررررررا   رررررررراءداة  وت  رررررررررب الأ  رررررررررا  
 واءمان والم كة الصحٌحة

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

 الدظه للإمام ظوق الرأ  من وضه ة ً ومد الر لٌن 
 صرررررث ا ة رررررا  ومرررررد الرررررر لٌن  الررررردظه لل لرررررث مرررررن ظررررروق الررررررأ  مررررره

 . أللى مه اءداة وال را 
هرررررر و ال  رررررروة التعررررررود للررررررى اءداة واءح ررررررا   الحركررررررا   والهدددددددف 

 الأ ا ٌة للدظه مه تكرار لدد من ال  وا  

 
 

 

 الوقوف -:الخطوة الثانية 
 

 .  ن مت الدتٌن  إت ا  الحوض او ال   الوقوث الر لٌن والقدمٌ
كمرررا هرررو ظرررً التمررررٌن ال رررا ط ولكرررن مررره ا ررر    ررروة للرررى ام رررا  القررردمٌن  مررره 

 احتةا  
ومرررررن ةرررررم اللرررررث مررررره ة رررررً الررررررك تٌن  واللرررررث والرمرررررً .  اءرتكرررررا  للرررررى الأرض

امرررا اللررردث مرررن هررر و ال  ررروة ا رررت دام . و ررررولا اءداة مرررن الأصرررا ه  لرررى اءللرررى
  . وتعلم الدظه الصحٌح  ال را الر لٌن للت ار  



 الدفع من خطوة  :الخطوة الثالثة 
 

كرر تمرٌ ا  ال  وة الةا ٌة للى مه ا     وة للمام  لث الحوض والكتث        
 ات او الرمً   لك 

ان اللدث من  لك ت وٌر . ا تمر مه اللث واءمتداد ال رٌه من الر لٌن والحوض

  )الر لأ وال    ( ا ب اءٌ ر حركة الر لأ الٌم ى مه تة ٌ  ال

 
 

 

 
 

 الدفع من وضع القوة مع الاداة: الخطوة الرابعة 
 
مه اءحتةا  للى الوضه لل  م  عد  ا دأ والكتةٌن ملةوظتٌن  عٌداً لن ات او الرمً 

 . الرمً  اءحتةا   اءتصالأ  اءرض  دون تغ ٌة 
 . حوض وال    والتة ٌ واللدث  ت وٌر حركة الر لأ الٌم ى  لث الر لأ وال

 
 

 

 



 
 الزحف : الخطوة الخامسة 

 . أدي وا حث  م الدة ال مٌلأ مم كاً  ال را  الحرة
كرررررر مرررره اءداة و رررردون اداة وا ررررتمر ظررررً ال حررررث للررررى امتررررداد  رررر    

 . و دون الت لص ل داة/ والة ا  ظً وضه القوة مه الت لص 
 . ر  لا  الرمًواللدث ت وٌر حركة ال حث  الر لٌن مه 

  
 
 
 

 التسلسل الحركي الكامل: الخطوة السادسة 
 

مه ض   وتصحٌح وضه القوة دون )الةقلأ(ادى  دون الةقلأ مرة ومرة أ رى مه اءداة 

 .  رولا لوحة اءٌقاث
 )مةلأ الكرا  ال  ٌة (ادى للى ا  ح م تلةة مه قةلأ العٌ ٌن و أدوا  م تلةة 

 . اللدث من  لك ر   المراحلأ. و ان إ ت دام اةقالأ م تلةة الأ

 
 


