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 : لوحدة التدريبيةنموذج 

 الوحدة التدريبية: 

أن للمييع يًييل سيهأييلك أىس لييلن  يييا ساسييلذ سيييى  ليهييل درلييى سيميي للع لي لاليين يرةارليي  سيم لليليي 
سياهًلج ضةلف فا محقلق أي سفيى حليم اين سيضيللل  أن لليلن يليل لحي ي م لليلي  يي ف احي   

 لسةل سيقسم سيلئلسا ان سيلح ي يمحقلقى.

 

 وتتكون الوحدة التدريبية من الأقسام التالية : 

 (  قلق  01 – 5القسم الإداري: )  –أ 

يي سا يةيظ سياوح يلت حيلل احملليلت سيلحي ي   للمضان سيمأاي  لسيمكلي  اين سيحضيلل سي ليلع لس 
سيم لليليي  سيمييا مهقييى لقيي  ممضييان يةييظ سياوح ييلت حييلل سيايييللسي سيسييليق  أل سيايييللسي سيقل ايي  أل 

 يةظ سيملألًلت سيما للسيل سيا لع ضلللل . 

   القسم التحضيري ) الإحماء (: –ب 

اين سححايلا ييل مديةل  قليرلي  سيوديع يرقليلم يلسأيلميى لسيمًليم يمهقليى ام رييلت  سيً ف ساسلسيا 
 قلقيي  سهسييألال ايي  القيي  سيلحيي ي سيم لليليي  فييا  01 – 01سيلحيي ي سيم لليليي  للسييم لق سححاييلا ايين 

سياهًلج سيسهل  للىيك ميلمي  فميلي سححايلا يليقسيم سيلئلسيا اين سيلحي ي سيم لليلي  لسيحليي  سياهل لي  
 ة  سيودع . ل يل

لمًيي ف ىيييل أديي س  سيودييع لمًلئمييى ايين أاليي  سيهييلسحا لي ييلل اميي لج لادضييلا سيأسييم سيا مرقيي  
 يرمًلم يمحال ديئ سيأً   ول سيلح ي سيم لليل  . 

 القسم الرئيسي:  –ج 

ليل سيقسم سيى  لحقق سيًي ف اين سيلحي ي سيم لليلي  ش سي ي ي لسيحأيم فيا سيمي للع لأيع أن لهسيأم 
  سيلحيي ي سيم لليليي  فييا سياهًييلج سيسييهل  للأييع أن للييلن سيقسييم سيلئلسييا ي ييلل ماييلللن ايي  سيالقيي



مم   ىيل م للل أل سياحلف   درل سياسملى سيامحقيق اين سادي س  سيامةي   سيألسهيع  لري  الحري  
سياسييليقلت للأييع سيييي ا يليماللهييلت سيمييا مم رييع سيأًيي  سيةضييل  ش لسيهميييلو لسيملسفييق لىيييك يلييلن 

دع فا سيسمألي  لسيمللل  لسيهميلو لسيملسفيق فيا أحسين حليمًيل يةي  سيقسيم سيمحضيلل  ش ق لي سيو
أايييل فيييا ماللهيييلت م يييللل سيرللقييي  سيي هلييي  فلهي يييا أد يييلا مايييلللن سيسيييلد  ألي  يييم مايييلللن سيمحايييل 

 .  % ان لقت سيلح ي سيم لليل  01 – 01للسم لق يىس سيقسم ان 

 القسم الختامي:  –د 

لًيي ف يييىس سيقسييم ىيييل احللييي  سيةييل ي ىيييل سيحلييي  سي يلةليي  أل اييل قييلع اهًييل ش لسيودييع فييا يييىس 
سيقسييم لييه قظ سيحاييل ميي للألل  لمامييل  سيماييلللن يلي ييلي  سيم ييللقا لااللسيي  سايةييلع سيديي للي أل 

يمً ئي  مالللن سيسمل لا يىس لأيع أأيلسا مايلللن سيمً ئي  يةي  سيقسيم سيلئلسيا اين سيلحي ي سيم لليلي  
 سيوديلن لأدل مًم ىيل سيحلي  سيدملل ل  ش لمسم  م  لسئق : 

 التمارين البدنية ) العاب صغيرة ( .  – 1

   الكلام المناسب.   – 2

 الحركات الفائرة  – 3

 المساج .  – 4

 المرطبات اللازمة – 5

 دقيقة 11 – 5ويستغرق هذا القسم من 

 

 


