
زنگ ورزش 

پایه ششم 

عابدینمربی 



سرعتدویعنوان آموزش 



گرم‌کردن‌بدن



برای جلوگیری از آسیب و 

آماده سازی عضلات



دقیقه۱۰–۵دویدن آهسته 



لانج، بالا : ت کششی پویا

آوردن زانو، چرخش لگن



اسکات، : تمرینات فعال سازی عضلات

پرش های سبک، تمرینات کششی با کش



تکنیک‌شروع



شروع انفجاری در دوی 

سرعت بسیار مهم است



پاها در : وضعیت آماده باش

بلاک استارت، دست ها پشت 

خط



فشار از پای عقب، بالا : حرکت انفجاری

آوردن زانو، خم شدن بدن به جلو



شتاب‌گیری



متر اول۳۰–۱۰در 



زاویه بدن مایل به جلو



حرکت بازوها قوی و هماهنگ



افزایش تدریجی طول گام ها



متر۶۰–۳۰)در‌میانه‌مسیر‌



بدن عمودی تر می شود



گام ها بلند و سریع



حرکت بازوها ریتمیک و کنترل شده



سرعت پایدار



پایان



سرعت پایدار



در آخرین مترها



حفظ فرم بدن تا خط پایان



خم شدن جزئی تنه به جلو برای عبور از خط
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