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 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

  / ية الابتدائ  المرحلة: 

 تعليم عام 
: الصف  الأسبوع في  عدد الحصص   بدنية تربية   المادة:  الأول    3 

الوحدة   الأسبوع 

 التعليمية 
 ات المحتوى موضوع 

تنمية عناصر  

 البدنية اللياقة  

قياسات عناصر  

 اللياقة البدنية 

 ( 1الأسبوع )

 ـ1445/ 2/ 8 -4  ه

 م 8/2023/ 24- 20

 --- 

 التمهيدي  الأسبوع

--- 
 القبلية:القياسات  

  -المرونة   -رشاقة  ال)

 ( الاتزان 

 

 القياسات الجسمية 

 التمهيدي  الأسبوع

 التمهيدي  الأسبوع

 ( 2الأسبوع )

 ـ1445/ 15/2 -11  ه

 م 2023/ 31/8 -27

 الأولى: 

 الصحة واللياقة البدنية 

 التعرق

 الرشاقةلتنمية عنصر ألعاب ومسابقات حركية  الرشاقة

 لوقوف الصحيح ا الثانية 

 ( 3الأسبوع )

 ـ1445/ 22/2 -18  ه

 م 2023/ 7/9 -3
 الثانية 

 المشي الصحيح 

 الرشاقة

 الرشاقة:

)الجري على شكل  

 ( Tحرف 

 المشي الصحيح :يتبع

 الإمساك بالكرة 

 ( 4الأسبوع )

 ـ1445/ 29/2 -25  ه

 م 2023/ 14/9 -10
 الثانية 

 الإمساك بالكرة  :تبعي

 الوعي بأجزاء الجسم أثناء الحركة الرشاقة

 وتعزيزها  حدة الثانيةالو  في الخبرات التعليمية تقويم 

 ( 5الأسبوع )

 ـ1445/ 6/3 -2  ه

 م 2023/ 21/9 -17

 الأولى: 

 المرونةلتنمية عنصر ألعاب ومسابقات حركية  الصحة واللياقة البدنية 

 المرونة

 :المرونة 

 ( صندوق المرونة)

 الثالثة

 الجلوس الصحيح 

 الجري الصحيح 

 ( 6الأسبوع )

 ـ1445/ 13/3 -9  ه

 م 2023/ 28/9 -24

 إجازة اليوم الوطني 

 الثالثة

 الجري الصحيح  :يتبع

 ونةالمر
 الاتزان المنخفض على الركبة والساق والقدم 

 دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة

 ه ـ1445 للعام الدراسي الأولفصل الدراسي  المحتوى الدراسي على الأسابيع في ال  توزيع
 



 

 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

 

 

 

 ( 7الأسبوع )

 ـ1445/ 20/3 -16  ه

 م 2023/ 10/ 1-5

 الثالثة

 دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة  :يتبع

 المرونة

 :المرونة ياس  ق 

 ( صندوق المرونة)

 مسارات الحركة

 وتعزيزها  ةثلحدة الثاالو  في الخبرات التعليمية تقويم 

 ( 8الأسبوع )

 ـ1445/ 27/3 -23  ه

 م 2023/ 12/10 -8
 

 الأولى: 

 زان الاتلتنمية عنصر ألعاب ومسابقات حركية  الصحة واللياقة البدنية 

 الاتزان 
 الرابعة 

الوثب الصحيح في المكان مع التحرك في جميع  

 الاتجاهات 

الوثب الصحيح في المكان مع التحرك في جميع   :يتبع

 الاتجاهات 

 ( 9الأسبوع )

 ـ4/4/1445 -30  ه

 م 19/10/2023 -15

 الرابعة 

 مد مفصل الكتف إلى أقصى مدى له 

 الاتزان 

 الاتزان قياس  

 بة والقدم كرالاتزان على ال

دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع  

 الاتجاهات 

 ( 10الأسبوع )

 ـ1445/ 11/4 -7  ه

 م 26/10/2023 -22
 الرابعة 

 دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع الاتجاهات :يتبع

 جزء منهالوعي بالقوة اللازمة لتجريك الجسم أو  الاتزان 

 وتعزيزها  الرابعةحدة  الو  في الخبرات التعليمية تقويم 

 
 ( 11الأسبوع )

 ـ1445/ 18/4 -14  ه

 م 2/11/2023 -29

 إجازة مطولة 

 : تايكوندو

 الأولىالوحدة 

 مدخل في رياضة التايكوندو 

 سوجي(  -وقفه الانتباه )موا  

 غلق قبضة اليد 

--- 

 البعدية:القياسات  

  -المرونة   -رشاقة  ال)

 ( الاتزان 

 سوجي( –المتوازية )نارينهي الوقفة 

 سوجي(  –وقفة الاستعداد )جونبي 

 : تايكوندو

 من الثبات   جيروجي(   - أولجل  اللكمة الأمامية المستقيمة )  الثانية الوحدة 

 ( 12الأسبوع )

 ـ1445/ 25/4 -21  ه

 م 9/11/2023 -5

 : تايكوندو

 الثانية الوحدة 

 من الثبات  جيروجي(  -أولجل اللكمة الأمامية المستقيمة ) :يتبع

 من الثبات   جيروجي(   - اللكمة الأمامية المستقيمة )مومتونج   ---

 من الثبات  جيروجي(-اللكمة الأمامية المستقيمة )مومتونج  :يتبع

 ( 13الأسبوع )

 ـ2/5/1445 -28  ه

 م 16/11/2023 -12

 الفصل الدراسي الأولاختبارات 


