	السنة اخامسة
	مـادة التربيـة البدنيـة
	رقم المذكرة: 


	العنـوان:
	ألعـاب الجـري السريـع


	الكفاية المستهدفة:
* فهم وإدراك مبادئ الانطلاق.


	مقاطع الدرس
	الممارسـات والأنشطـة المقترحـة
	التقنيـات والتوجيهـات
	الوسائـل

	التسخيــن
	* جري خفيف داخل الملعب مع تغيير الإيقاع بين الفينة والأخرى.
* القيام بحركات تستهدف تسخين الأطراف العليا والسفلى والجذع.
	مراعاة الجهد المبذول في كل حركة والقيام بجهد أخف في الحركة الموالية.
	

	المرحلة الرئيسية
	* يرسم خط الانطلاق وخط الوصول متباعدان بينهما ب 60م تقريبا.
* ترسم ممرات على مسافة الجري.

* يقسم التلاميذ إلى فرق متساوية, تقف كل واحدة منها في صف عمودي وراء خط الانطلاقة.
* الانطلاقة من وضع الوقوف: عند الإشارة ينطلق المتسابق الأول من كل فريق قاطعا المسافة بأقصى سرعة ممكنة, وعند الإشارة الثانية ينطلق المتسابق الثاني من كل فريق..وهكذا.....
* الانطلاقة من وضع الجلوس: نفس التمرين السابق.

* أوامر الانطلاقة: -نفس الملعب والتشكيلة- *يتقدم المتسابق الأول من كل فريق إلى خط الانطلاقة, يقوم بثني الركبتين لتوضع الركبة الخلفية على الأرض, والأخرى مثنية إلى الصدر بالاتكاء على أصابع اليدين خلف خط الانطلاق.
* يرفع كل متسابق حوضه إلى الأعلى مع إبقاء اليدين في نفس الوضع والاعتلاء قليلا على رؤوس أصابع الرجلين.
* يتم الدفع بالرجلين: الخلفية فالأمامية للانطلاق في جري سريع.
	* التأكيد على أن يتم الجري مع تحريك مرافق اليدين.

* على كل متسابق الجري داخل الممر الخاص به.

* تحتسب نقطة لكل متسابق اجتاز خط الوصول قبل الآخرين.

* الفريق الفائز هو الحاصل على أكبر عدد من النقط.

* الحرص على تنفيذ أوامر الانطلاقة بكل دقة.

* تحتسب نقطة لكل لاعب أنهى السباق قبل الآخرين.
* يتم جمع نقط كل فريق بعد مرور جميع المتسابقين. 
	صفارة.


	المرحلة الختامية
	* مشي بطيء داخل الملعب مع القيام بعملية التنفس في استرخاء وطلاقة.
	* إعادة الجسم إلى الهدوء النسبي.
	


