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	آ. المبادئ الأساسية للجري:
	1. الأهداف:
	2. المتطلبات البيوميكانيكية
	3. تركيب الحركة:
	4. تعليم أسلوب الجري:
	5. ما يجب اجتنابه:

	ب. تمرين :السؤال الثاني
	پ. طرق تعليم المهارات الحركية
	1. الطريقة الجزئية:
	2. الطريقة الكلية:
	3. الطريقة الجزئية الكلية:
	4. طريقة المحاولة والخطأ:

	آ. المراحل الفنية لجري المسافات القصيرة
	1. مرحلة البدء:
	ا) القسم الاول: المتسابقين على الخط
	ب) القسم الثاني: تحضر (استعد):

	2. مرحلة الانطلاق:
	3. مرحلة التعجيل:
	4. مرحلة السرعة القصوى:
	5. مرحلة النهائية:

	ب. أنواع سباقات المسافات القصيرة
	1. سباق المسافات القصيرة في خط مستقيم
	2. سباقات المسافات القصيرة داخل المنحنى
	ا) سباق جري 200م
	ب) سباق جري 400م
	1 مراحل جري سباق 200م و400م



	پ. بعض الأخطاء الشائعة و كيفية اصلاحها:

