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علي         ويحتوي  التمهيدي  الجزء  التالية  الاجزاء  علي  المقترح  التأهيلي  البرنامج  اشتمل 

الحركية   القصص  علي  ويحتوي  الرئيس  الجزء  كالإحماء،  التمهيدية  التمرينات  من  مجموعة 

أو   الوحدات  لختام  تهدئة  تمرينات  علي  ويحتوي  الختامي  ،والجزء  بها  الخاصة  والتمرينات 

 ( يوضح ذلك. 9ول ) د الجلسات .والج

 )وقوف( المشي مع رفع الكعب 
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فترات تنفيذ البرنامج    وتم تنفيذ محتوي البرنامج في صورة وحدات /جلسات تأهيلية موزعة علي

الجزء الرئيسي/القصص الحركية  -بنفس المحتوي السابق في البرنامج )الجزء التمهيدي/الاحماء

 ( يوضح ذلك. 10الجزء الختامي /تمرينات التهدئة( وجدول )  -

 ق 45:  زمن الوحدة 
البرنامج  نموذج لوحدة تأهيلية من 

 المقترح

 الأول الشهر: 

 م 2024  التاريخ: / /
 الأول الأسبوع: 

 الخميس     : اليوم

   المحتوي   أجزاء الوحدة  م
 التكرار

 المجموعة  الراحة  عدد

1 

الجزء  

التمهيدي 

 ( الإحماء)

 

 المشي مع رفع الكعب  ( وقوف)

 رفع الركبتين إماما بالتبادل( وقوف)

 الجري أماماً وخلفاً  ( وقوف)

 الجري يميناُ ويساراً ( وقوف)

(10  )

 دقائق 
 1 ث 20  10 : 8

2 

الجزء الرئيس  

القصة الحركية  

تمرينات قصة  

مساعدة  )

 ( الضعفاء

 

تنظيم  (  الوقوف) مع  أماما  المشي 

 . خطوات القدمين

اماماً وفى    المشى(  انحناء.  انثناء.  وقوف)

 . المكان مع ثنى الرأس أسفل

ثنى الجذع جانبا مع لمس  (  جلوس الجثو)

 . الأرض باليد

 . الجرى فى المكان او اماما( وقوف)

الجثو) ثني (  وقوف وجها لظهر. جلوس 

 . ثم مده ببطء, الجذع أسفل

وضع الذراعين على كتف  (  وقوف جنبا)

 . الزميل المشي اماما

الذراعين مائلا رفع  (  جلوس القرفصاء)

 . عاليا مع ثنى الرأس خلفا

فتحا) ورفع  (  وقوف  اماما  الجذع  ميل 

 . الذراعين عاليا بالتبادل

 . الجرى فى المكان( وقوف)

(30  )

 دقيقة 

 

 1 د 1  12: 10

3 

الجزء  

 الختامي

 (التهيئة)

 . المشي الخفيف في المكان )وقوف(

وخفض    )المشي(  رفع  تبادل  مع 

 . الذراعين وعمل شهيق وزفير

 1 ث 20  10 : 8 دقائق ( 5)
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