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 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

المتوسطة/   المرحلة: 

 تعليم عام 
: الصف  الأسبوع في  عدد الحصص   تربية بدنية  المادة:  الثاني    2 

الوحدة   الأسبوع 

 التعليمية 
 ات المحتوى موضوع 

تنمية عناصر  

 اللياقة البدنية 

قياسات عناصر  

 اللياقة البدنية 

 ( 1الأسبوع )

 ـ1445/ 2/ 8 -4  ه

 م 8/2023/ 24- 20

 الأولى: 

الصحة واللياقة  

 البدنية 

 تمهيد لمقرر التربية البدنية والدفاع عن النفس 

 القبلية:القياسات   ---

)اللياقة القلبية  

القدرة    -التنفسية  

 السرعة(   -العضلية  

 

 القياسات الجسمية 

 الطرق المبسطة لحساب نبضات القلب في الدقيقة 

 ( 2الأسبوع )

 ـ1445/ 15/2 -11  ه

 م 2023/ 31/8 -27

 الأولى: 

 القدرة العضلية   –اللياقة القلبية التنفسية  الصحة واللياقة البدنية 
 --- 

 : الثانية

 القدمكرة 
 الكرة بالرأس من الوثب ضرب 

 ( خطآن من أخطاء سوء السلوك 12المادة رقم )   :القانون 

 ( 3الأسبوع )

 ـ1445/ 22/2 -18  ه

 م 2023/ 7/9 -3

 : الثانية

 القدمكرة 

 التمريرة الطويلة

اللياقة القلبية   ( خطآن من أخطاء سوء السلوك12المادة رقم ) :القانون يتبع 

 التنفسية 

اللياقة القلبية    قياس 

 التنفسية:

 )الجري المكوكي( 

 التمريرة الطويلة  يتبع:

 (: الكرة خارج اللعب9المادة )  :القانون 

 ( 4الأسبوع )

 ـ1445/ 29/2 -25  ه

 م 2023/ 14/9 -10

 : الثانية

 القدمكرة 

 امتصاص الكرة بالفخذ

 (: التسلل 11المادة ): القانون 

 القدرة العضلية 

 وتعزيزها  وحدة كرة القدمتقويم الخبرات التعليمية في 

 ( 5الأسبوع )

 ـ1445/ 6/3 -2  ه

 م 2023/ 21/9 -17

 الأولى: 

 القدرة العضلية   –اللياقة القلبية التنفسية  الصحة واللياقة البدنية 

اللياقة القلبية  

 : السادسة التنفسية 

 المسكة الغربية للمضرب التنس

 ( 6الأسبوع )

 ـ1445/ 13/3 -9  ه

 م 2023/ 28/9 -24

 إجازة اليوم الوطني 

 : السادسة

 التنس

 الإرسال المستقيم من أعلى 

( أداء الإرسال، وقاعدة رقم  9قاعدة رقم ): القانون 

  العضلية القدرة  ( خطأ الإرسال 11)

 الضربة الطائرة الخلفية 

 ه ـ1445 الأول للعام الدراسيفصل الدراسي  المحتوى الدراسي على الأسابيع في ال  توزيع
 



 

 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

 

 

 

 

 ( 7الأسبوع )

 ـ1445/ 20/3 -16  ه

 م 2023/ 10/ 1-5

 : السادسة

 التنس

 الضربة الطائرة الخلفية يتبع: 

 القدرة العضلية 
قياس القدرة  

 :العضلية 

)الوثب العمودي، أو  

الوثب العريض من  

 الثبات(

 وتعزيزها  وحدة التنستقويم الخبرات التعليمية في 

 ( 8الأسبوع )

 ـ1445/ 27/3 -23  ه

 م 2023/ 12/10 -8
 

 الأولى: 

 السرعة  –اللياقة القلبية التنفسية  الصحة واللياقة البدنية 

اللياقة القلبية  

 : التاسعة التنفسية 

 ألعاب القوى 
 قذف القرص وقواعده القانونية المرتبطة

 ( 9الأسبوع )

 ـ4/4/1445 -30  ه

 م 19/10/2023 -15

 : التاسعة

 ألعاب القوى 

 قذف القرص وقواعده القانونية المرتبطة  يتبع:

 السرعة

 :قياس السرعة 

 متر(  20)الجري 

 وتعزيزها  ألعاب القوىتقويم الخبرات التعليمية في وحدة 

 ( 10الأسبوع )

 ـ1445/ 11/4 -7  ه

 م 26/10/2023 -22

 : تايكوندو

 الأولىالوحدة 

 البومسي الأولى 

 ألجن( –)تاجوك  الأولالجزء 

 السرعة

 : تايكوندو

 الوحدة الثانية 
 البومسي الأولى 

 ألجن( –)تاجوك  الثانيالجزء 

 
 ( 11الأسبوع )

 ـ1445/ 18/4 -14  ه

 م 2/11/2023 -29

 إجازة مطولة 

 : تايكوندو

 لثة الوحدة الثا

 البومسي الأولى 

 ألجن(  – )تاجوك  الثالثالجزء 
--- 

 البعدية:القياسات  

)اللياقة القلبية  

القدرة    -التنفسية  

 السرعة(   -العضلية  

 الأولى البومسي : يتبع

 ألجن(  – )تاجوك  الثالثالجزء 

 ( 12الأسبوع )

 ـ1445/ 25/4 -21  ه

 م 9/11/2023 -5

 : تايكوندو

 الرابعة الوحدة 

 حركية"تطبيقات الأداء "جملة 

 )تعزيز نواتج التعلم(

--- 
 تطبيقات الأداء "جملة حركية" : يتبع

 )تعزيز نواتج التعلم(

 ( 13الأسبوع )

 ـ2/5/1445 -28  ه

 م 16/11/2023 -12

 اختبارات الفصل الدراسي الأول


