
 الحصة التدريبية 

:   النشاط الأول                                                                                         العاب القوى  02: المذكرة رقم  

  سباق السرعة

                          طلبة الجذع المشترك المستوى :               01رقم:         حصة تدريبية : الحصة

 هدف النشاط الأول : الانطلاق استجابتا لمؤثر سمعي 

 هدف النشاط الثاني : وضعية الانطلاق في السباقات القصيرة

المراح  الأهداف الإجرائية  وضعيات التعلم  ظروف الإنجاز  معايير النجاح 

 ل 

الاحساس -

 بالحرارة  
لعمل  ظهور سمات -

 العرق 

المحافظة على  -

 النظام داخل الفوج  

 

الحفاظ على الايقاع  -

 المناسب أثناء الجري . 

د عمل  15 -  

شجر  أداا  الحةجة يري خفلح حو    –/ تسججلل الحوجور   1

 المعلب
تسججخل   -المحور  -السججاق–  الفخذتماياات  -/تماياات خاصججة  3

مفجاصجججججل الربالل  بجالةججججعود ا النيا  ا الوعال  االمحور ا 

بجالفل     المرفقل اللجاي   ا الولفل  بجاللجااير فل بجل الاتججادجات ا  

 ا الغلق فل بل الاتجادات

العلوية ا السفللة مع اللربلي   للأطرا عمل بالأفواج  احماء  / *

  على

الجري المجالجل بوجل  -يري الغيا   -رفع العقجب-/رفع الربالل   1

 ......الخ اللسارعاتالقلام باعض –الجري الى الخلح  -الاتجادات

 

  سخلناتلبالقلام -

 خاص بالسرعة 
 

 

 القلام  باللماياات -

ير  
ض

ح
لت

 ا
ة
حل

مر
 

 

السرعة فل  -

 الأداء. 

 تجنب اللسرع.  -

 

الانطلاق عنا   -

 سماع الةفارة 

تنسلق حربل   -

 عام. 
 

د 30 لمع.  

  

   فويل تقسلم القسم إلى   /1

الراس ا اللربلي    خفض  عم  مويات.على شول    جبالأفوا/العمل  2

على خط  عنا سماع الاشارة الةوتلة    الانطلاقعلى السمع ثم  

معلنة ثم العودة الى   مسلقلم ا م  اضعلة الوقو  على مسافة

 الفوج ماشلا 

مع خفض الراس ا الانطلاق م  اضعلة الحربة   نفس العمل     /3

ا الريوع إلى اليملل مع لمس  الااران حو  المعلم  لمس أا    ثم

ا اللربلي بطالعة   أالاا الفوج الفالي دو الذي ينهل    , ياه للإنطلاق

 الحا  يوون سمعلا عنا الانطلاق 

  

الاسلجابة لمناه تعلم -

 م  اضعلات مخللفة 

 

 

 

الاسلجابة لمؤثر فل  -

 مومار

م 
عل

لت
 ا
ة
حل

مر
 

 

 
الخطوات    تنظلم - 

خلا  الجري فل  

.الرااق  

اللربلي   -

الانطلاق بوضعلة 

.  صحلحة  

محاالة الربط   -

بل  الوضعلة  

  بأقةىاالجري 

سرعة خلا  

م 100مسافة   

د عمل 35      
 

 
 
 
 

 

  04ايلسابق  مجموعات  04/ تقسلم الفوج الى 1 
أراقة . 04طلاة عار   

.فل الأا   قاللربلي على تعلم اضعلة الانطلا /2  

م. 100فل المرحلة الثانلة فل سااق  04/ اللسابق بل  الطلاة 3  

م  100/ الحساب اليمنل لول ملسابق عار مسافة 4  

تعلم اضعلة الانطلاق -  

إعطاء إشارة   -

 الانطلاق

اللنسلق الحربل بل    -

الأطرا  السفللة 

 االعلوية

 

 

 

 

 

 

القلام بمنافسة -  

م 
عل

لت
 ا
ة
حل

مر
 

 

  
  



 طلاةتويله ال -

لأدملة الراحة ا 

 الاسلرياع.

.  مشاربة تلقاللة للطلاة  -  

د عمل 10 -  

تقللم العمل , اعطاء الملاحظات       -  

اللحظلر للحةة القادمة    -  

اتقللم  . مناقشة  -  

ة  
حل

مر

م 
يي

ق
لت

ا
 

 

يامعة المسللة                      الأسلاذ   ب  الطادر إسماعلل                 

 

 


