
 

 مية لركض الحواجزالتمارين التعلي

 التمارين التحضيرية: -1

‌الركض‌من‌فوق‌عدد‌من‌العصا‌أو‌كرات‌طبية‌أو‌علامات‌والمسافة‌لثلاث‌خطوات‌مناسبة. -أ‌
‌الركض‌من‌فوق‌حواجز‌مقموبة‌ثلاثة‌إلى‌خمسة‌حواجز‌لثلاث‌خطوات‌موزونة. -ب‌
‌الركض‌من‌فوق‌ثلاث‌ارتفاعات‌لثلاث‌خطوات‌موزونة.‌ -ج‌
 اجتياز‌الرجل‌القائدة‌)الحرة(‌الحاجز‌وبارتفاع‌منخفض‌ثم‌من‌الهرولة.من‌المسير‌تعميم‌كيفية‌‌ -د‌
‌من‌المسير‌تعميم‌رجل‌الارتقاء‌عمى‌عبور‌الحاجز‌ثم‌من‌الهرولة. -ه‌
‌ضع‌علامة‌عمى‌الأرض‌لتعميم‌رجل‌الارتقاء‌ورجل‌القائدة‌عند‌اجتياز‌الحاجز. -و‌
‌ع.تمارين‌حركة‌الرجل‌القائدة‌مع‌حركة‌الذراع‌وكذلك‌مع‌حركة‌الجذ -ز‌

 التمارين الأساسية: -2
 سم‌لثلاث‌خطوات‌موزونة.‌60-06الركض‌لاجتياز‌من‌ثلاث‌إلى‌خمسة‌حواجز‌بارتفاعات‌من‌ -أ‌
‌توسيع‌المسافة‌إلى‌أول‌حاجز‌ثم‌بين‌الحواجز‌وبالتدريج‌إلى‌أن‌تصل‌إلى‌المسافة‌القانونية. -ب‌
‌ث‌خطوات.سم‌لثلا‌60-06البداية‌من‌الوقوف‌والركض‌لاجتياز‌ثلاثة‌حواجز‌بارتفاع‌ -ج‌
 الركض‌البداية‌من‌الجموس‌لاجتياز‌الحاجز‌الأول‌فقط.‌ -د‌
 البداية‌من‌الجموس‌لاجتياز‌ثلاثة‌حواجز‌أو‌خمسة‌أو‌سبعة‌وهكذا. -ه‌

 التمارين المساعدة: -3
‌نفس‌التمرين‌ -أ‌ ‌مرات‌ثم ‌ولعدة ‌القائدة ‌لمرجل ‌والمد ‌الثني ‌بالذراعين‌وعممية ‌الحائط ‌عمى الاستناد

‌ب‌ثم‌النشر‌جانب‌مع‌السحب‌للأمام‌ثم‌الهبوط‌وهكذا‌لعدة‌مرات.‌لرجل‌الارتقاء‌وذلك‌بالسح
 نفس‌التمرين‌الأول‌مع‌وجود‌أوزان‌في‌الأقدام‌لكلا‌الرجمين‌رجل‌القائدة‌ورجل‌الارتقاء. -ب‌
 من‌الوقوف‌مع‌وضع‌الرجل‌القائدة‌للأمام‌ثم‌حركة‌الذراعين‌والجذع‌ولوجود‌وزن‌خمف‌الجذع. -ج‌
 فوق‌حواجز‌بارتفاعات‌مختمفة‌ولثلاث‌خطوات‌بين‌الحواجز.الركض‌ -د‌
 الركض‌لاجتياز‌مقاعد‌موضوعه‌بالعرض‌لثلاثة‌أو‌خمسة‌ولثلاث‌خطوات‌موزونة‌بين‌المقاعد. -ه‌
 نفس‌التمرين‌السابق‌ولكن‌توضع‌فوق‌المقاعد‌كرات‌طبية. -و‌

 


