


اموزش زیگ زاگ و جلو و عقب



زیگ زاگمسیرباآشنایی



مسیر زیگ زاگ یعنی : تعریف مسیر

حرکت به صورت مارپیچ یا رفت و 
-.برگشت در زاویه های مشخص



تمرین قدم به قدم



ابتدا بچه ها : راه رفتن زیگ زاگ

فقط راه بروند و مسیر را 

: دویدن آرام زیگ زاگ.بشناسند

حالا با سرعت کم مسیر را 

وقتی : افزایش سرعت. بدوند

مهارت پیدا کردند، سرعت را 

: رقابت دوستانه. بیشتر کنند

می توان مسابقه ی زیگ زاگ 

ی ترتیب داد تا انگیزه ی بیشتر
.داشته باشند



نکات مهم در دویدن زیگ زاگ



بدن -به جلو باشد، نه به پاها

دست ها -کمی خم شود به جلو

-هماهنگ با پاها حرکت کنند

در پیچ ها، پاها را محکم 

روی زمین بگذارند تا تعادل 
حفظ شود



وعقبجلو اموزش



مراحل دویدن به جلو



بدن صاف باشه     -وضعیت بدن     

دست ها -نگاهت به جلو باشه     -

کنار بدن و هماهنگ با پاها حرکت 
کنن



راست پایبا:حرکتشروع 

رو قدم ها-کنشروع چپیا

نفس -بردارسریعمنظم و 
نره؛ آرام و منظمیادتکشیدن



سرعتت، رسیدیپایانبه خط وقتی

تا بروقدم راه چند-کنکمرو 
بیادپایینضربان قلبت 



مراحل دویدن به جلو



نگاهت به -کمی خم به جلو باش     

(     نه مستقیم عقب)پشت شونه هات باشه 
دست ها آماده حفظ تعادل باشن-



کوتاهقدم های-حرکتشروع 

دقت عقب بذار     بارو پاها-بردار
نکنیبرخوردچیزیمراقب باش به -



ن     وقتی به نقطه پایان رسیدی، توقف ک
چند قدم راه برو و نفس عمیق بکش-
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