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 هـ1445 /02  /04التوقيع:                                                   التاريخ:                                  الاسم:    

 

 

  / الابتدائية  المرحلة: 

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

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

 الأولى: 

الصحة واللياقة  

 البدنية 

 تمهيد لمقرر التربية البدنية والدفاع عن النفس 

 القبلية:القياسات   ---

)اللياقة القلبية  

القوة    -التنفسية  

القدرة    -العضلية  

 السرعة(   -العضلية  

 

 القياسات الجسمية 

 الأوضاع الصحيحة للجلوس وأهميتها لسلامة القوام 

 وأهميتها لسلامة القوام   لرفع الأشياءالأوضاع الصحيحة 

 ( 2الأسبوع )

 ـ1445/ 15/2 -11  ه

 م 2023/ 31/8 -27

 الأولى: 

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

 : الثانية

 القدمكرة 
 تمرير الكرة بوجه القدم الداخلي 

 عدد اللاعبين (3)المادة رقم  :القانون 

 ( 3الأسبوع )

 ـ1445/ 22/2 -18  ه

 م 2023/ 7/9 -3

 : الثانية

 القدمكرة 

 الكرة بوجه القدم الأماميب الجري

اللياقة القلبية   عدد اللاعبين  (3)المادة رقم  :القانون يتبع 

 التنفسية 

اللياقة القلبية    قياس 

 التنفسية:

 )الجري المكوكي( 

 كتم الكرة بأسفل القدم 

 مدة المباراة (7)المادة رقم  :القانون 

 ( 4الأسبوع )

 ـ1445/ 29/2 -25  ه

 م 2023/ 14/9 -10

 : الثانية

 القدمكرة 

 الكرة بوجه القدم الداخلي تصويب

 مدة المباراة  (7)المادة رقم  :القانون يتبع 

 القدرة العضلية 

 وتعزيزها  وحدة كرة القدم في الخبرات التعليمية تقويم 

 ( 5الأسبوع )

 ـ1445/ 6/3 -2  ه

 م 2023/ 21/9 -17

 الأولى: 

 السرعة  –القوة العضلية  الصحة واللياقة البدنية 

 القوة العضلية 

قياس القدرة  

 :العضلية 

)الوثب العمودي، أو  

الوثب العريض من  

 الثبات(

 : السادسة

 التنس

  المسكة الخلفية( –)المسكة الأمامية لمضرب امسك 

 وقفة الاستعداد 

 الملعب: أبعاده ومعداته ( 1قاعدة رقم ) :القانون 

 ( 6الأسبوع )

 ـ1445/ 13/3 -9  ه

 م 2023/ 28/9 -24

 إجازة اليوم الوطني 

 : السادسة

 التنس

 الضربة الأمامية 
 ( الملعب: أبعاده ومعداته 1رقم ) قاعدة :القانون يتبع 

 السرعة

 الإرسال 
 التجهيزات الدائمة للملعب ( 2قاعدة رقم ) :القانون 

 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

 : السادسة

 التنس

 صد الكرة
 ( التجهيزات الدائمة للملعب2قاعدة رقم ) :القانون يتبع 

 السرعة
قياس قوة عضلات  

العلوي من  الجزء  

 :الجسم 

)رمي الكرة من 

 الجلوس( وضع 

 وتعزيزها  التنسوحدة  في الخبرات التعليمية تقويم 

 ( 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 

 البدء العالي 

 آلية الجري الصحيح 

 للجري (  141قاعدة رقم )   ( للبدء العالي، 4- 162قاعدة رقم )   :القانون 

 ( 9الأسبوع )

 ـ4/4/1445 -30  ه

 م 19/10/2023 -15

 : التاسعة

 ألعاب القوى 

 الوثب الطويل بطريقة القرفصاء 

 الوثب الطويل( لمسابقة 173قاعدة رقم ) :القانون 
 السرعة

 :السرعة قياس  

 متر(  20)الجري 

 وتعزيزها  ألعاب القوىوحدة  في الخبرات التعليميةتقويم 

 ( 10الأسبوع )

 ـ1445/ 11/4 -7  ه

 م 26/10/2023 -22

 : تايكوندو

 الأولىالوحدة 
 سوجي"  -"أب  المشي( /وقفة ) / الوقفات 

 القوة العضلية 

 : تايكوندو

 الثانية الوحدة 
 الأمامية()وقفة الطعن  / الوقفات 

 كوبي"  -"أب 

 
 ( 11الأسبوع )

 ـ1445/ 18/4 -14  ه

 م 2/11/2023 -29

 إجازة مطولة 

 : تايكوندو

 لثة الوحدة الثا

 اللكمة الأمامية المستقيمة(  )

ن  م  جيروجي"  -"مومتونج   - “ جيروجي   -"أولجل  

 --- الحركة 
 البعدية:القياسات  

)اللياقة القلبية  

القوة    -التنفسية  

القدرة    -العضلية  

 السرعة(   -العضلية  

 : تايكوندو

 من الحركة تشاجي"  -"آب  الأمامية( / الركلة ) الرابعة الوحدة 

 ( 12الأسبوع )

 ـ1445/ 25/4 -21  ه

 م 9/11/2023 -5

 : تايكوندو

 الخامسة الوحدة 

 تطبيقات الأداء "جملة حركية"

 نواتج التعلم()تعزيز 

--- 
 تطبيقات الأداء "جملة حركية" : يتبع

 )تعزيز نواتج التعلم(

 ( 13الأسبوع )

 ـ2/5/1445 -28  ه

 م 16/11/2023 -12

 اختبارات الفصل الدراسي الأول


