
  ةوالبدني الصحية التربيةمادة توزيع           
 هـ1445 ثالثال الدراسي للفصلثانوي  الثالثللصف       

 مدير المدرسة :                                                                                                      معلم المادة :          
 أ . فهد بن غازي الشريف                                                        بدر بن عبدالواحد الحربي                              أ .

 المملكة العربية السعودية
 وزارة التعليم

 مركز تطوير المناهج

 

 

 الأسبوع 
الوحدة 

 الدراسية 
 المفاهيم  الموضوعات 

 وقيم ( –مهارات  –نواتج التعلم ) معارف 
 الحصص

 
 
 : ان  على ان يكون الطالب قادرا

 الأول 

 هـ22/8/1445من: 

 هـ26/8/1445الي: 

 الأولى:

 تطبيقات

اللياقة 

 البدنية

 1 صحةوال

اللياقة البدنية 

 والصحة

 ةالمرتبطاللياقة البدنية 

 بالصحة

 :بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر  مستوى  سقيا

 /ليةالعض القوة):العضلية اللياقة التنفسية،اللياقة القلبية 

 .الجسمي التركيب(  المرونةلي/ ضالتحمل الع

2 

 اللياقة البدنية

 بالأداء المرتبطة

القدرة  :بالأداء المرتبطة البدنية اللياقة عناصر  مستوى  قياس

اف التوازن، الرشاقة، السرعة، ضلية،الع  قالتو
2 

 الثاني

 هـ29/8/1445من: 

 هـ4/9/1445الي: 

 الثانية:

تطبيقات 

الرياضات 

 الجماعية 

 كرة اليد

 الأساسية المهارات

 لكرة اليد

 فوق  الرأس، الكتف، الحوض، الركبة،): مستوى التمرير من 

 (البندولية)/ سالرأ
1 

 ( والجري  شيي،لمواباليدين من الوقوف، ) التنطيط: 

 )العالي والمنخفض (
1 

، )الرأس فوق  الكتف، )الحوض،: مستوى  من صويبالت

 ..)الجري  من المشيي ، من سلميةال(
1 

 1 . تنافسيي نشاط ممارسة نشاط تنافسيي

 الثالث

 هـ7/9/1445من: 

 هـ  11/9/1445الي: 

 و

 الرابع

 هـ14/9/1445من: 

 هـ18/9/1445الي: 

 الثالثة:

تطبيقات 

رياضات 

 المضرب

 الريشة الطائرة 

المهارات الأساسية للريشة 

 الطائرة  

  

 :الأساسية المسكات -

 (  Vلشك  مسكة الإبهام، مسكة الخلفية، )الأمامية، -

 .)المقصالطعن، الزحلقة، قفزة ): القدمينحركة  -

1 

 1 (عاليوال المنخفض الخلفي والعالي، المنخفض الأمامي): الإرسال

 1 ( احقةالس المقوسة، الساقطة،) : الأمامية لضربةا

 1 )الساحقة المقوسة، الساقطة،) : الخلفية لضربةا

 نشاط تنافسيي
 2 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الفردي

 2 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الزوجي

 الخامس

 هـ6/10/1445من: 

  هـ 9/10/1445الي: 

 

 الرابعة:

 تطبيقات 

رياضات 

 الجماعية

 الكرة الطائرة

 للكرة الأساسية المهارات

 الطائرة

 وللخلف، والأعلى للأمام بالأصابع):التمرير

 (.وللخلف  والأعلى للأمام ساعدينبال
1 

 1 (.أعلى من والجانبي، مواجه، أسفل من): الإرسال

 (.المستقيمة): الساحقة ضربةال

 حائط الصد الفردي
1 

 1 . تنافسيي نشاط ممارسة نشاط تنافسيي

 السادس

 هـ12/10/1445من: 

 هـ16/10/1445الي: 

 الثالثة:

تطبيقات 

رياضات 

 المضرب

 كرة المضرب

 " التنس "

لكرة  الأساسية لمهاراتا

 "التنس" المضرب

 .(اري الق الغربي، الشرقي،): الأساسية والمسكات اددستعل قفة ا

 .(الذراع تحت من الجانب، من أعلى، من المستقيم) : الإرسال
1 

 (.المسقطة الطائرة الساحقة، المضرب، بوجه): الأمامية ضربةال

 (.الطائرة صفن: )الطائرة العالية

 (الطائرة فصن الطائرة،): الخلفية ضربةال

1 

 نشاط تنافسيي
 1 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الفردي

 1 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الزوجي



  ةوالبدني الصحية التربيةمادة توزيع           
 هـ1445 ثالثال الدراسي للفصلثانوي  الثالثللصف       

 مدير المدرسة :                                                                                                      معلم المادة :          
 أ . فهد بن غازي الشريف                                                        بدر بن عبدالواحد الحربي                              أ .

 المملكة العربية السعودية
 وزارة التعليم

 مركز تطوير المناهج

 

 

 الأسبوع
الوحدة 

 الدراسية
 المفاهيم الموضوعات

 وقيم ( –مهارات  –نواتج التعلم ) معارف 
 الحصص

 
 
 : ان  على ان يكون الطالب قادرا

 السابع

 هـ19/10/1445من: 

 هـ22/10/1445الي: 

 الخامسة:

تطبيقات 

 الرياضات

 ةيالجماع

 السلةكرة 

 الأساسية المهارات

 سلةلكرة ال

 1 .(ةالمرتد الرأس، در،صال مستوى  فل،سأ)التمريرة باليدين من: 

 ة،المرثد أسفل، من البسيطةالكتف، )التمريرة بيد واحدة من: 

 .(الطويلة 
1 

 بالكرة. المحاورة ( ، الخلفي، الأمامي): زالرتكا

 ، ) العادي ( والجري  والمشيي،الوقوف، :)التنطيط من

 .(والمنخفض

1 

 1 ممارسة نشاط تنافسيي نشاط تنافسيي

 الثامن

 هـ26/10/1445من: 

  هـ1/11/1445الي: 

 و

 التاسع

 هـ4/11/1445من: 

 هـ8/11/1445الي: 

 السادسة:

تطبيقات 

 رياضات

 بالمضر 

 كرة الطاولة

ة لكر  الأساسية المهارات

 الطاولة

 .القلم( )المصافحة،: الأساسية والمسكات لستعدادوقفة ا -

 الخلفي، المضرب بوجه الأمامي، المضرب بوجه): الإرسال -

 .وظهره المضرببوجه  القاطع

2 

افعة  وظهره، المضرب بوجه القاطعة): الأمامية ضربةلا الر

 .(الساقطة الطائرة، نصف الساحقة، المقوسة،
1 

افعة،): الخلفية الضربة  1 .(الساحقة الر

 نشاط تنافسيي
 2 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الفردي

 2 مماريسة نشاطا تنافسيا بالنظام الزوجي

 العاشر

 هـ11/11/1445من: 

  هـ15/11/1445الي: 
 

 و
 

 الحادي العاشر

 هـ18/11/1445من: 

 هـ22/11/1445الي: 

تطبيقات 

 الرياضات

 ةيالجماع

 كرة القدم

 الأساسية المهارات

 لكرة القدم

 الداخلي، القدم بوجه) والتصويبركل الكرة: التمرير 

 .(، بباطن القدمالخارجيبوجه القدم 
1 

 ، بوجه القدمالخارجيبوجه القدم )بالكرة:  الجري 

 (.بالكرة المتعرج الجري الداخلي، 
1 

م الداخلي، القد بوجه القدم، بباطن): لمهاتواسكتم الكرة 

 در(.بالص، الخارجيبوجه القدم 
1 

 1 .(الخارجي القدم بوجهو  الداخلي، القدم بوجه):صويبالت

 1 .(الوثب من الثبات، من) : بالرأس الكرة ضرب

 3 تنافسيي مماريسة نشاط نشاط تنافسيي

 العاشرالثاني 

 هـ25/11/1445من: 

 هـ29/11/1445الي: 

 الثامنة:

اللياقة 

البدنية 

 2والصحة 

اللياقة البدنية 

 والصحة

طرائق قياس عناصر 

اللياقة البدنية المرتبطة 

 بالصحة

 

 قياس  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

 :+ اللياقة العضلية الهيكلية وتشمل ةاللياقة القلبية التنفسي

قوة عضلات البطن ، المرونة( + التركيب  )القوة العضلية ،

 الجسمي

2 

 اللياقة البدنية

 بالأداء المرتبطة

 :بالأداء المرتبطة البدنية اللياقة صر توى عنامس سقيا

افق التوازن، الرشاقة، السرعة، ضلية،القدرة الع  .التو
2 

 العاشرالثالث 

 هـ3/12/1445من: 

  هـ4/12/1445الي: 

 ورصد الدرجات في نظام نور  العمل والواجبات والبحوث والمقالت أوراق استلام 

 ه1445هذا التوزيع وفق دليل المعلم لمادة التربية الصحية والبدنية للصف الثالث ثانوي  للفصل الدراسيي الثالث للعام 


