· منهاج تدريبي تدريسي خاص بالألعاب المركبة 
(عشاري رجال )           و  (سباعي نساء)

عشاري رجال:-

(الكورس الأول)

يتضمن الكورس الأول التعلم على  الخمس فعاليات الأولى للألعاب العشارية والتي تتضمن 1000م حرة + قفز عريض + دفع الجله + الوثب العالي + 400م حرة وحسب التسلسل.

1- 100 م حرة.

· التأكيد على وضع الجلوس + تكنيك العدو ( ارتكاز وطيران وهبوط).

2- الوثب العريض:- الخطوات التعليمية
· الاختيار الأمثل لطريقة القفز بالنسبة للاعب الألعاب المركبة هي طريقة التعلق وذلك لسهولة التعلم إضافة إلى مسافة القفز.

· الخطوة الأولى: 1 الوثب المتوالي فوق الحواجز.
 الأهداف:- الارتقاء من اقتراب قصير وتحسين وضع الارتقاء 

الخطوة -2- :- الوثب على منصه على شكل خطوة مفتوحة.

الأهداف:- التعود  على الوثب من على منصه لزيادة فترة الطيران في الهواء 

الخطوة-3-: الوثب من الهبوط على شكل خطوة مفتوحة.

الأهداف:- التأكيد على حركة الارتقاء والمحافظة على وضع الارتقاء.
الخطوة -4-: الارتقاء بطريقة التعلق من على منصه

الأهداف:- التمرين على الطريقة بمساعدة الارتقاء.

الخطوة -5- : طريقة التعلق من الاقتراب القصير.

الأهداف:- التمرين على طريقة التعلق.

الخطوة -6- التسلسل الحركي للمهارة من الاقتراب الكامل.
الأهداف:- لتحديد مسافة الاقتراب والحفاظ على وضع الارتقاء وربط المهارة ككل.

3- دفع الجله :- ( طريقة الزحلقة)
· الخطوات التعليمية-

الخطوة -1- الدفع الأمامي.

الأهداف – استخدام الرجلين لتسارع الدفع الصحيح بالذراع.

الخطوة -2- الرفع من خطوة.

الأهداف:- تطوير الرجل اليمنى مع تثبيت الجانب الأيسر (الرجل والجذع)

الخطوة -3- الدفع من وضع الوقوف.

الأهداف:- تطوير حركة الرجل اليمنى ، لف الرجل والحوض والجذع والتثبيت

الخطوة -4- الزحف (الزحلقة)

الأهداف:- تطوير حركة الزحف بالرجلين مع ربطها بالرمي.

الخطوة -5- التسلسل الحركي الكامل.

الأهداف:- ربط المراحل في حركة كاملة.

4- الوثب العالي:- (طريقة الفوسبوري فلوب (الطريقة الظهرية)

الخطوات التعليمية.

الخطوة -1- الجري في المنحنى.

الأهداف:- الإحساس بالميل للداخل وإيقاع الاقتراب.

الخطوة -2- الجري في منحنى مع الارتقاء.

الأهداف:- تعلم الوثب العمودي من اقتراب منحني.

الخطوة -3- الوثب العالي من الوقوف (على البساط).
الأهداف:- تعلم هبوط الجسم على البساط بصورة صحيحة.

الخطوة -4- الوثب العالي (الطريقة الظهرية) من الاقتراب مع رفع الركبة

الأهداف:- التدريب على الحركة ككل مع زيادة السرعة.

الخطوة -5- التسلسل الحركي الكامل.
الأهداف:- التدريب على الحركة ككل مع زيادة السرعة.

5- ركض 400م حرة:-
· الخطوات التعليمية.

· تشابه ركض 100م مع التأكيد على الركض على الأقواس.
((الكورس الثاني))

" عشاري"

6- ركض 110م حواجز:-

- الخطوات التعليمية:-

الخطوة الأولى -1- الجري الإيقاعي.

الأهداف:- التعرف على إيقاع العدو بين الحواجز.

الخطوة -2- الجري الإيقاعي فوق عوائق.

الأهداف:- توضيح كيفية تخطي العوائق باستخدام إيقاع الحواجز.

الخطوة -3- الجري على جانب الحاجز

الأهداف:- التعرف على اجتياز الرجل الحرة ورجل الارتقاء للحاجز.

الخطوة -4- تدريب رجل الارتقاء.

الأهداف:- تحسين حركة رجل الارتقاء.

الخطوة -5- الجري مع استخدام رجل الارتقاء والرجل الحرة.

الأهداف:- التدريب على حركة الرجل الحرة ورجل الارتقاء.

الخطوة -6- التسلسل الحركي الكامل.

الأهداف:- الربط بين التسلسل الحركي الكامل لعدو  الحواجز.

7- قذف القرص:-

- الخطوات التعليمية:-

الخطوة -1- الرمي للأمام من وضع الوقوف والجسم مواجه للرمي.

الأهداف:- تعلم الرمي من خط مستقيم من تزايد السرعة الدورانية.

الخطوة -2- الرمي من الوقوف جانبا.

الأهداف:- تعلم استخدام الرجل اليمنى والفخذ بفاعلية وحركة التثبيت.

الخطوة -3- الرمي من الوقوف مع وضع القوه.

الأهداف:- تعلم حركة الرجل اليمنى ودوران الرجلين والحوض والكتفان.

الخطوة -4- الرمي من دوران واحد 

الأهداف:- أداء دوران واحد كامل.

الخطوة -5- التسلسل الحركي الكامل.

الأهداف:- ربط المراحل السابقة في حركة كامل.

8- القفز بالعصا:- الخطوات التعليمية.
- الخطوة -1- القبضة وحمل العصا.

الأهداف:- التعود على حمل العصا والجري بها.

الخطوة -2- الانتقال من على صندوق إلى المرجحة.

الأهداف:- الإحساس بالتعلق وأسلوب حمل العصا.

الخطوة -3- الانتقال من على صندوق إلى المرجحة.

الأهداف:- اكتساب خبرة التعلق وحمل العصا.

الخطوة -4- المرجحة واللف من على منصه.

الأهداف:- اكتساب خبرة المرجحة واللف.

الخطوة -5- المغرس والقفز.

الأهداف:- التعرف على المغرس العادي واكتساب خبرة.

الخطوة -6- التسلسل الحركي الكامل.

الأهداف:- التدريب على الحركة الكاملة مع تزايد السرعة.

9- رمي الرمح.

- الخطوات التعليمية.

الخطوة -1- الرمي للأمام (الجسم مواجه للرمي).

الأهداف:- تزايد سرعة الرمح للأمام في مسار مستقيم.

الخطوة -2- الرمي من الوقوف والجسم جانبي (وضع الرمي).

الأهداف:- الرمي من وضع القوه.

الخطوة -3- الرمي باستخدام إيقاع الثلاثة خطوات مع التقاطع.

الأهداف:- التعرف على حركة التقاطع وربطها بوضع القوه.

الخطوة -4- الاقتراب والتقاطع والسحب.

الأهداف:- التعرف على السحب وربط الاقتراب بالتقاطع.

الخطوة -5- التسلسل الحركي الكامل.

الأهداف:- ربط المراحل لأداء الحركة كاملة.

10- ركض 1500م 

- يكون التدرب على هذه الفعالية خلال المحاضرات كتطوير اللياقة البدنية وعملية التنفس وتوزيع الجهد خلال السباق.
ملاحظة:- 


نفس المراحل والخطوات تعطى إلى فعالية السباعي النسائي وحسب الفعاليات المقررة في السباق  النسوي السباعي.
ملاحظة:-


بالنسبة إلى الألعاب المركبة يكون التأكيد على الخطوات الأخيرة من الخطوات التعليمية أما الخطوات الأولى تعطى لغرض التذكر باعتبار أن الطالب قد أخذها في المراحل السابقة.

د. محمد عبد الحسن                                                                                        مازن حسين راضي
