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 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

  / ية الابتدائ  المرحلة: 

 تعليم عام 
: الصف  ث ل الثا   الأسبوع في  عدد الحصص   بدنية تربية   المادة:    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

 --- 

 تمهيد لمقرر التربية البدنية والدفاع عن النفس 

--- 
 القبلية:القياسات  

  -المرونة   -رشاقة  ال)

 ( الاتزان 

 

 القياسات الجسمية 

 تمهيدية ألعاب ومسابقات حركية 

 تمهيدية  ألعاب ومسابقات حركية

 ( 2الأسبوع )

 ـ1445/ 15/2 -11  ه

 م 2023/ 31/8 -27

 الأولى: 

 الصحة واللياقة البدنية 

معرفة ماذا يحدث للقلب أثناء ممارسة النشاط البدني  

 بصورة مبسطة 

 الرشاقة لتنمية عنصرألعاب ومسابقات حركية  الرشاقة

 الانزلاق الصحيح في اتجاه الخلف والجانب  الثانية 

 ( 3الأسبوع )

 ـ1445/ 22/2 -18  ه

 م 2023/ 7/9 -3
 الثانية 

 تغيير الاتجاه الارتكاز بطريقة صحيحة على الظهر مع 

 الرشاقة

 الرشاقة:

)الجري على شكل  

 ( Tحرف 

 نقل الأداة فوق الرأس بثبات واتزان 

 تنطيط الكرة باليدين على الأرض 

 ( 4الأسبوع )

 ـ1445/ 29/2 -25  ه

 م 2023/ 14/9 -10
 الثانية 

 تنطيط الكرة باليدين على الأرض  :تبعي

 التصور الحركي أثناء ممارسة النشط البدني 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

 الصحيح للأمام والجانب السقوط 

 مركز الارتكاز الارتكاز على المقعدة مع الدوران حول 

 ( 6الأسبوع )

 ـ1445/ 13/3 -9  ه

 م 2023/ 28/9 -24

 إجازة اليوم الوطني 

 الثالثة

 الوقوف على الرأس بطريقة صحيحة 

 ونةالمر
 الوقوف على الرأس بطريقة صحيحة  :تبعي

تنطيط الكرة بيد واحدة بطريقة صحيحة على 

 الأرض 

 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

 تنطيط الكرة بيد واحدة بطريقة صحيحة على الأرض يتبع:

 المرونة

 :المرونة ياس  ق 

 ( صندوق المرونة)

 التصور الحركي أثناء ممارسة النشط البدني

 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 

 السقوط الخلفي 

 الطعن على القدمين بالتبادل في جميع الاتجاهات 

 ( 9الأسبوع )

 ـ4/4/1445 -30  ه

 م 19/10/2023 -15

 الرابعة 

 الميزان الجانبي 

 الاتزان 

 الاتزان قياس  

 الميزان الجانبي  :يتبع

 تنطيط الكرة باليدين في الهواء

 ( 10الأسبوع )

 ـ1445/ 11/4 -7  ه

 م 26/10/2023 -22
 الرابعة 

 تنطيط الكرة باليدين في الهواء  :يتبع

 المحافظة على بيئة الأنشطة البدنية  الاتزان 

 وتعزيزها  الرابعةحدة  الو  في الخبرات التعليمية تقويم 

 
 ( 11الأسبوع )

 ـ1445/ 18/4 -14  ه

 م 2/11/2023 -29

 إجازة مطولة 

 : تايكوندو

 الخامسة الوحدة 
 ماكي" من الثبات-الصد من الخارج للداخل "مومتونج  

--- 

 البعدية:القياسات  

  -المرونة   -رشاقة  ال)

 ( الاتزان 

 الثبات ماكي" من-الصد من الخارج للداخل "مومتونج  :يتبع

 : تايكوندو

 السادسة الوحدة 
 ماكي" من الثبات- الصد من أعلى إلى أسفل "أري 

 ( 12الأسبوع )

 ـ1445/ 25/4 -21  ه

 م 9/11/2023 -5

 : تايكوندو

 ادسة سالالوحدة 
 ماكي" من الثبات - الصد من أعلى إلى أسفل "أري  :يتبع

--- 
 : تايكوندو

 السابعة الوحدة 

 "جملة حركية"تطبيقات الأداء 

 ( التعلمتعزيز نواتج )

 "جملة حركية"الأداء  تطبيقات يتبع:

 ( التعلمتعزيز نواتج )

 ( 13الأسبوع )

 ـ2/5/1445 -28  ه

 م 16/11/2023 -12

 الفصل الدراسي الأولاختبارات 


