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 .حرة ،والتمارين التعلمية: أ.م.د فريال سامي خليل.المستنصرية011القانونية الفعالية السادسة :المحاضرة 

 الاخطاء القانونية للفعالية:

 اذا عمل العداء بداية خاطئة واحدة يتم استبعاده من المنافسة.-1

 اذا خرج من مجاله وعاد اليه.-2

 اذا سبب اعاقة الى زميله.-3

 لم يصل الى خط البداية. اذا-4

 التمارين والخطوات التعليمية والتدريبية لتطوير السرعة والاداء للفعالية

 الخطوة الاولى)التدريبات الاساسية(الهدف منها تطوير مهارات الجري الاساسية

 تردد سريع /رفع الركبة /لمس المقعد A-B-Cتدريبات ال  -1

 الربط بين التدريبات والجري السريع مع تدريبات لحركة الذراعين والتاكيد على التكنيك الجيد للجري -2

 

 )الجري او العدو بلمقاومة(الهدف منه تطوير مرحلة الدفع والسرعة والقوة الخاصة الخطوة الثانية

 استخدم المقاومة بلزميل او أي اداة اخرى-1

 لاتبالغ في استخدام المقاومة-2

 تاكد من الامتداد الكامل لقدم الارتكاز وقصر فترة ملامسة الارض.-3

 

 الخطوة الثالثة:)جري المطاردة الهدف منه تطوير سرعة رد الفعل وتزايد السرعة(

 م(1,1استخدام عصا او حبل بطول)-1

 الجري على خط مستقيم-2

 ملالالالاطلالالالااردة اللالالالالاعلالالالاب الاملالالالااملالالالاي يلالالالاجلالالالار اللالالالاعصلالالالالالالالالالاا او اللالالالاحلالالالابلالالالال  لالالالام يلالالالاتلالالالاركلالالالا لالالالاا للالالالايلالالالابلالالالادأ بلالالالال-3

 .تنوع التمارين بعصا البريد والاوضاع المختلفة-4

 

 .م الهدف منه تطوير السرعة القصوى والتعجيل02-02-02-02الخطوة الرابعة)العدو من مسافات مختلفة 

 



 

امااا بخصاااااااون التمااارين والتاادريبااات الخاااصاااااااة لتعليي وتاادرياا  الباادء المنخف  في من ف  

 الخطوات التالية:

وانواع مختلفة ال دف من ا تطوير  بأشلالاكال)البدء من اوضلالااع مختلفة تمارين سلالارعة رد الفعل الأولى الخطوة 

 سلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالارعلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاة رد اللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالافلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاعلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالال(

-بصلالالالارية-لفضلالالالاية–) البدء من الاعلى وضلالالالاع الوقوف في اسلالالالاتخدام اشلالالالاارات مختلفة سلالالالامعية  الخطوة الثانية

 (سباللم

فة واتقان القياسلالاات الخا لالاة لكل )التدريب على وضلالاع الجلوو وبانواعه ومن وضلالاعيات مختل الخطوة الثالثة

 نوع والتدريب على بلوك الجلوو الستارت مع التصحيح من قبل المدرو او المدرب(

 

التدريب على وضلالاع اسلالاتعد والتدريب على الت يير من وضلالاع الجلوو الى وضلالاع اسلالاتعد مع ) الخطوة الرابعة

 شرح الوضعية المناسبة للجسم والتصحيح وتكرار المحاولات

 )التسلسل الحرك  ال امل للفعالية( الخامسةالخطوة 

 م 32-22البدء والعدو لمسافة -1

 استخدام حارات مختلفة البدء في خط مستقيم او منحني مع منافس او بدون منافس-2

 . ال دف منه الربط بين الحركات المختلفة لوضع

 

 

 

 

 

 
 


