
خطة مقترحة لمقرر المرحلة المتوسطة
(التعليم العام ) 

إدارة التعليم -
ـة/ المعلم -
مقترح مجموعة التربية البدنية والدفاع عن النفس-

:تنبيه بشأن توزيع المقرر كأولوية على النحو التالي  

–

https://t.me/BadaniaSaudi


خطة مقترحة لمقرر  الصف الأول المتوسط

عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

الأول
الأولى

(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات القبلية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

الثاني
1أهم الإصابات الحرارية

1القوة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 

الثالث

الأولى
(كرة القدم ) 

2رمية التماس

2امتصاص الكرة بوجه القدم الخارجي الرابع
1التصوب من الثبات

الخامس
1(12)المادة : ، خطأن من أخطاء وسوء السلوك(15)رمية التماس مادة رقم 

السادس
1تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة القدم وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-القوة العضلية 

السابع

السادسة 
(التنس ) 

2الضربة الأمامية بوجه المضرب

2المسكة الشرقية للمضربالثامن

وقفة الاستعدادالتاسع
2(8) خطأ القدم قاعدة –( 7) ضربة الإرسال قاعدة 

العاشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة التنس وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الحادي عشر
التاسعة 

(العاب القوى ) 

تسليم واستلم العصا في سباقات التتابع
2المواد القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

(الكرة الحديدية ) دفع الجلة الثاني عشر
2المواد القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

الثالث عشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة ألعاب القوى وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الرابع عشر

(التايكوندو ) 

1"سوجي-أب ( /"وقفة المشي/ )الوقفات 

1(وقفة الطعن الأمامية/ )الوقفات 

الخامس عشر
-أولجل(/"اللكمة الأمامية المستقيمة/)المهارات الهجومية من الحركة 

1جيروجي-مومتونج" /"جيروجي

1"تشاجي-آب ( / "الركلة الأمامية)المهارات الهجومية من الحركة

2تعزيز نواتج التعلم" )جملة حركية"تطبيقات الأداء السادس عشر

الأولىالسابع عشر
(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات البعدية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

------اختبارات-------الثامن عشر

https://t.me/BadaniaSaudi


خطة مقترحة لمقرر  الصف الثاني المتوسط

عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

الأول
الأولى

(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات القبلية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

الثاني
1الطرق المبسطة لحساب نبضات القلب في الدقيقة

1القوة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 

الثالث

الأولى
(كرة القدم ) 

2ضرب الكرة بالرأس من الوثب

2التمريرة الطويلةالرابع

الخامس
1امتصاص الكرة بالفخذ

1(12) التسلل مادة –( 11) الكرة خارج اللعب مادة 

السادس
1تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة القدم وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-القوة العضلية 

السابع

السادسة 
(التنس ) 

2المسكة الغربية للمضرب

2الإرسال المستقيم من أعلىالثامن

الضربة الطائرة الخلفيةالتاسع
2(10) خطأ الإرسال قاعدة –( 9) أداء الإرسال قاعدة 

العاشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة التنس وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الحادي عشر
التاسعة 

(العاب القوى ) 

2جري المسافات المتوسطة

قذف القرصالثاني عشر
2المواد القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

الثالث عشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة ألعاب القوى وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الرابع عشر

(التايكوندو ) 

1"سوجي-أب ( /"وقفة المشي/ )الوقفات 

1(وقفة الطعن الأمامية/ )الوقفات 

الخامس عشر
-أولجل(/"اللكمة الأمامية المستقيمة/)المهارات الهجومية من الحركة 

1جيروجي-مومتونج" /"جيروجي

1"تشاجي-آب ( / "الركلة الأمامية)المهارات الهجومية من الحركة

2تعزيز نواتج التعلم" )جملة حركية"تطبيقات الأداء السادس عشر

الأولىالسابع عشر
(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات البعدية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

------اختبارات-------الثامن عشر

https://t.me/BadaniaSaudi


خطة مقترحة لمقرر  الصف الثالث المتوسط

عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

الأول
الأولى

(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات القبلية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

الثاني
1الفرق بين الأنشطة البدنية الهوائية والأنشطة البدنية اللاهوائية

1القوة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 

الثالث

الأولى
(كرة القدم ) 

2امتصاص الكرة بالصدر

2الركلة المباشرة وغير المباشرة الرابع
1ضرب الكرة بالرأس

الخامس
1(17) الركلة الركنية مادة –( 13) الركلة الحرة مادة 

السادس
1تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة القدم وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-القوة العضلية 

السابع

السادسة 
(التنس ) 

2المسكة القارية للمضرب

2الإرسال من الجانبالثامن

الضربة نصف الطائرة بظهر المضربالتاسع
2(12) وقت وجوب الإرسال قاعدة –( 11) الإرسال الثاني قاعدة 

العاشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة التنس وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الحادي عشر
التاسعة 

(العاب القوى ) 

2جري المسافات المتوسطة

قذف القرصالثاني عشر
2المواد القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

الثالث عشر
1تقويم نواتج التعلم في وحدة ألعاب القوى وتعزيزها

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

الرابع عشر

(التايكوندو ) 

1"سوجي-أب ( /"وقفة المشي/ )الوقفات 

1(وقفة الطعن الأمامية/ )الوقفات 

الخامس عشر
-أولجل(/"اللكمة الأمامية المستقيمة/)المهارات الهجومية من الحركة 

1جيروجي-مومتونج" /"جيروجي

1"تشاجي-آب ( / "الركلة الأمامية)المهارات الهجومية من الحركة

2تعزيز نواتج التعلم" )جملة حركية"تطبيقات الأداء السادس عشر

الأولىالسابع عشر
(صحة ولياقة بدنية ) 

2القياسات البعدية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

------اختبارات-------الثامن عشر

https://t.me/BadaniaSaudi
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