المادة : تربية بدنية                                                                                                                                                                                      مذكرة رقم : 6         
الدرس السادس:      ألعاب الجري السريع 
	الوسائل
	التقنيات والتوجيهات
	الممارسات والأنشطة
	مراحل الدرس

	
	
	جري خفيف داخل الملعب مع القيام ببعض الحركات البسيطة لتحريك الأطراف السفلى بالخصوص مع تغيير السرعة عند إشارة المعلم
	التسخين

	صفارة
	* تحديد خط الانطلاق والوصول مع تحديد مسافة قصيرة ما بين 20 و 30 م.
*الحرص على أن يقوم جميع التلاميذ بعدة محاولات في كل نوع من هذه التمرينات.

*ينبغي التركيز على مدى استجابة التلاميذ إلى الإشارة الموجهة لهم.

*إشارة الانطلاقة يجب أن تكون واضحة.
	1 : يقف التلاميذ في أربعة صفوف متساوية العدد .
ـ يجلس كل تلميذ في مقدمة الصف في خط الانطلاق 

ـ ينطلق التلاميذ في الجري بسرعة من وضع الجلوس ش1 
2 : يحتفظ بنفس الصفوف
ـ يستلقي كل تلميذ في مقدمة الصف على ظهره واضعا قدميه على خط الانطلاق.

ـ عند إشارة المعلم ينهض التلاميذ بسرعة لينطلقوا في الجري عبر الملعب ش2

3 ـ يحتفظ المعلم بنفس الصفوف .

ـ يجلس كل تلميذ في مقدمة الصف مواليا ظهره لخط الانطلاق .

ـ عند إشارة المعلم ينهض التلاميذ بسرعة ويقومون بنص دائرة لينطلقوا في الجري عبر المساحة المخصصة. ش3
4 ـ يحتفظ المعلم بنفس الصفوف 

ـ يستلق كل متعلم في مقدمة صفه على ظهره واضعا رأسه على خط الانطلاق.
ـ عند إشارة الأستاذ ينهض التلاميذ بسرعة ويقومون بنص دائرة ثم ينطلقون في الجري في اتجاه خط الوصول. ش4


	المرحلة الرئيسية

	
	أعادة الجسم إلى الهدوء النسبي 
	يسير التلاميذ ببطء في استرخاء مع القيام بعملية التنفس
	المرحلة الختامية


الهدف : الاستجابة السريعة
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        ش3 ( عكس الوضعية ش1) 

       ش 4 ( عكس الوضعية ش2)















