


ادستمارین ریاضیة لطلاب الصف الرابع حتى الس

تمارین مختلفة 5لدیكم 

مدة كل تمرین دقیقة 

ثانیة استراحة بین كل تمرین وتمرین20لدیكم 

ع حتى یصبح لدیكم مجمو) التمارین الخمسة(مرات 3یجب تكرار الفعالیة كلھا 

دقائق 3-5دقیقة والاستراحات 15التمارین 



ثانیة30على رجل واحدةالقفز 
ثانیة30وتبدیل للرجل الثانیة 



ومن ثم من 2إلى النقطة 1من النقطة جريال
بدون توقف لمدة دقیقة1إلى 2النقطة 

2و 1متر بین 2المسافة 



الصعود والنزول باستخدام الكرسي



تمارین البطن



الاتكاء على الحائط
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