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:التقدمةحركالهدف من 

ينلرخطررتمتلتمتاررىلحررر لح جرر لمبرر  ربلأارر  ليتحرر المباررر   ل•

يلم ضلاسر ف لفرتلاجتسر  لبخرقلاس ف لاث بير لبتفييرالمبو رت ل

تقررى لتيفرغرريلمنلتاترر  لمبح جرر لحفررىلمبمبافرر ف  لمبارمرر لفحررتل

رر لم ر م لر بسلاس لتمبيس لفضلالًحنلمب ش ق لفريلمبسريط علح

يرقرر لمب سر لذاليفرغرريلتنلتتحر المبرر  لانلفقررطلحفرىلمبتحرر الت

نلررر لمب رراولترقيرر لمء رر م لرتضررمو للالتترراث لرح جرر لمبرر  ري

.للح جتهتتف سقلاعل



؟(LINE)ما هو الخط المستقيم 

 اي لمبخريي لمب لجم لمب   لملااجم لمب   ليقفلحريهلمبار   ينلياتىلانلهتلخطلتهايل)•

.(خريي لبهبرار   لبيص لمب لقى لمب   لملاا اي لبراف ف لتيفتويلرجم لمب   لمب



-:كيفية أداء حركة التقدم

تقررى لمصرر رعلمبقررى لمبيافرر لمتلالتت فررعلرخيرر لحررنلملا ضلتتت فررعل-1•

يسررقطلثرر لLINEبلأارر  لراسرر ف لقررى لتمحررىعلحررر لطررت لمبخررطلمباسررتقي ل

.مبجم لمتلالحر لملا ضلمثف  لمبتصت 



 لملا ض لقى لمبيس  لرس ح لبلأا  لررفي لمباسر ف لتتسرتق لحررفق ل-2•

تق لرر قيلتتلالثر لتسريسقطلمتلالمبفتت لمباستىي لحفىلق حرىعلمرور  لمب  ر ل

ENمب   لبي  علمب لتضعلملاستمىمىل GARDE.



-:نقاط يجب مراعاتها عند اداء هذه الحركة وهي•

سرر لتالمفورر ل1م تيرر ولمبرر  رينلحررنلمء ضلمثفرر  لمبح جرر للاليت رر ت ل•

.ح ج لمف لاقي لحر لمء ض

ملاحتيررر الىمًاررر لًرى  ررر لمفثفررر  لمبررر جرتينلجاررر لهرررتلمبحررر  لفررريلتضرررع•

.ملاستمىمى

ف  لض ت علملاحتي الرتضعلمب اولحاتىي لًحر لافطق لمبحتض لتث•

.ح ج لمبتقى 

لاا اي لبقى لممبحي الحر لمباس ف لرينلمبقىاينلمثف  لمبتقى  لتجابالمت  هلم•

.تمبخريي 



فديو يوضح كيفية أداء حركة التقدم



وعند التدريب تؤدي هذه الحركةة عىةم مةرحىتين مةن•

-:التعىيميةالوجهة 

 اير لارعل فعلاشطلمبقرى لملاافيلمبمىعلملاتب ليت لفق ل-:تتلالً•

 لمبقرى لتفريلمبمرىعلمبث فير لتفتقرتقى لمب   لقى لتمحرىعلبلأار   ل

.مبخريي ل لج لحىعلافيصر لحنلملاخ ىل

نلتتررعلفريلحرىعلتمحرىعلتابرالرر بلأار  لث في لًيرت لفقر لمبقرىاينل•

ينلمبقررى لمبخرييرر لمبقررى لملاا ايرر لار شرر علىتنلفترر علسررجتنلررر

.تالرىتنلحىعح جتوا ل



-:الأخطاء الشائعة لحركة التقدم
أداء ثناء عدم ثني الركبتين اأي الركبتين أثناء التقدم مد -1

.الحركة



مام بمد اثناء التقدم الى الاوالنزول بالجذع الصعود -2
. وثني الركبتين



اخذ خطوة كبيرة اثناء التقدم الى الامام وليس-3
.  خطوات صغيرة



تقريب الرجل الخلفية من القدم الامامية عند -4
الانتهاء من حركة التقدم أي عدم الرجوع الى وضع

.الاستعداد يؤدي الى اختلال التوازن عند الوقوف



ف عدم الحفاظ على اتجاه قدم الرجل الامامية أي انها تنحر-5
جل التقدم، وكذلك رالى الجانب مما تؤدي الى صعوبة في 

.القدم الخلفية مما يؤدي الى تغير باتجاه الجذع



ء اثنا( زحف)عدم رفع الرجل الخلفية من الأرض -6
داء التقدم، او رفع الركبتين اكثر من اللازم اثناء أ

.حركة التقدم



عدم ثبات الجذع فأما ان يكون الى الامام او الى-7
.الامام مما يؤثر على الحركةالخلف او الى الجانب 



شكرا لأصغائكم

بوع ونىتقيكم الأس

القادم ان شاء 

الله


