
 مسرد تحضير التربيت البدنيت والدفاع عن النفس الأول متوسط الفصل الدراسي الثالث 1
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 وحدة القياس القبلي 
 حضىسي  ☐    يؼٍبسي ☐ )تؼهى راتً( افتشاضً غٍش يتضايٍ ☐ افتشاضً يتضايٍ  ٌستهضو حضىس انطبنت وانًؼهى  ☐

 تىلغ انًذٌش/ح ػذد انحصص تبسٌخ انحصخ الخجشاد التؼلُوُخ التعليميت ةالوحد

 / القوة العضلٌة )ثنً ومد الذراعٌن من الانبطاح المائل( . ☐ القياس القبلي
5
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4
1
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☐ ☐  

  ☐ ☐ / قوة عضلات البطن )الجلوس من الرقود نصفا والذراعٌن على الصدر(. ☐ القياس القبلي

  ☐ ☐ / المرونة )صندوق المرونة (. ☐ القياس القبلي

  ☐ ☐ / متر( .03أو03السرعة )العدو مسافة  ☐ القياس القبلي

  ☐ ☐ / متر(.03الرشاقة )الجري المتعرج مسافة  ☐ القياس القبلي

  ☐ ☐ / تمىٌى يخشجبد انىحذح وتؼضٌضهب. ☐ القياس القبلي

 :انًستهذفخ ويُبسجخ نكم يفشدح انجذٍَخ  ختًًُ ػُبصش انهٍبل خاثُبء انذسوط وفك خطخ ًٌبسط خلانهب انطلاة  تذسٌجبد ثذٍَ خوانهٍبلخ انجذٍَ ختفؼٍم وحذح انصح

 انششبلخ . ☐ انسشػخ    ☐ انًشوَخ   ☐   انتحًم انؼضهً   ☐  خانمىح انؼضهٍ ☐

استشاتُجُخ التؼلن الوطجقخ  /  التؼلن ثبللؼت / التؼلن الزاتٍ / التؼلن التؼبوًٍ /  الأهشٌ + الاكتشبف الوىجه /  

 التؼلن ثبلٌوزجخ / الؼصف الزهٌٍ / خشَطخ الوفبهُن /  أخشي.............

الولاحظخ / التزكش/التطجُق/التقىَن/الاثذاع / التحلُل /  ههبساد التفكُش

 التشكُت / الوقبسًخ  /  .............                

 أدواد التشثُخ الجذًُخ الوشتجطخ ثبلحصخ .....................الخ –شبشخ ػشض  –ًوبرج هشسىهخ  –كتت الكتشوًُخ  :الىسبئل التؼلُوُخ
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ء ثى انجذء ثبلأحًب /))دسسً يًٍضجذا(   (  تهٍئخ انذسطتؼهًٍبد انذسط  تفمذ انضي انشٌبضً حصش انغٍبة –َضول انطلاة ثُظبو ) إداسي:

يسبثمخ حشكٍخ ...انخ ثى  –نؼجخ صغٍشح  -َىع يٍ أَىاع الإحًبء جشي نفبد يتذسجخ انسشػخ ػًم  الاطبلاد  ثى إختٍبس 4انًشً حىل انًهؼت 

 ولذ ٌكىٌ   خانجطٍ وانًشوَخ وانسشػخ وانششبل دو لىح ػضلا خانمىح انؼضهٍ نتًٍُخ الاػذاد انجذًَ 

ثبلأدواد ...انخ  انجذء ثتُفٍز انجضء انتؼهًًٍ حست اسهىة انتؼهٍى انًتجغ ٌكىٌ دوس  –فشدٌخ  –صوجٍخ  –جًجبص يىاَغ  –اَشبس حش  –دائشٌخ 

حصخ تُفٍز يشاحم اناثُبء انًؼهى/ح وانطبنت/ح وٌشاػى انىسٍهخ انتؼهًٍٍخ وثطبلبد انتؼهى وانًهبو ويشاػبح انسلايخ وتصحٍح الأخطبء وانتشجٍغ 

 ؟اَشطخ أغلاق  انذسط كٍف  كبٌ دسسً ....

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تقذَن وتهُئخ الذسس تٌفُز الذسس وء وًظبم الىسبحخثهذ احضبس الطلاة هي الفصل

الاعداد 

 البدني

 للدرس

  

 

 

 

 

 والتدرٌبات البدنٌة تنمٌة عناصراللٌاقة البدنٌةتنفٌذ الأنشطة  ثذًُب  الجسن تٌفُز الاحوبء هتذسج الشذح لتٌشُظ الذوسحالذهىَخ وتهئُخ

ٍ
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ط 
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 هغ تصحُح الأخطبء   ثبلأداء القُبم  فُه َتنًشبط تطجُق الوهبسح  وفق أسالٌب التعلٌم التً اختارها المعلم/ة ٌتم  هنا النشاط التعلٌمً

 ☐ مهام أدائية ☐ أنشطة  ☐ شفوي/ تحريرياختبار  ☐ واجبات  ☐ مشاركة   أدوات تقويم الدرس
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  كرة اليدوحدة 
 حضىسي  ☐    يؼٍبسي ☐ )تؼهى راتً( افتشاضً غٍش يتضايٍ ☐ افتشاضً يتضايٍ  ٌستهضو حضىس انطبنت وانًؼهى  ☐

 تىلغ انًذٌش/ح ػذد انحصص تبسٌخ انحصخ الخجشاد التؼلُوُخ التعليميت ةالوحد

 / وقفخ الاستؼذاد فٍ الذفبع  . ☐ كرة اليد
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☐ ☐  

  ☐ ☐ / التصىَت هي  هستىي الحىض. ☐ كرة اليد

 ☐ كرة اليد
الشهُخ الحشح   -(  51هىاد قبًىى كشح الُذ :  سهُخ حبسس الوشهً الوبدح)

 (.  51الوبدح )
/ ☐ ☐  

 ☐ كرة اليد
تطجُقبد الأداء فٍ وحذح  كشح الُذ )تؼزَز ًىاتج التؼلن  ( اثٌبء الووبسسخ 

. 
/ ☐ ☐ 

 

  ☐ ☐ / تقىَن هخشجبد الىحذح وتؼزَزهب.  كرة اليد

 :كم يفشدح ن خويُبسجانًستهذفخ انجذٍَخ  ختًًُ ػُبصش انهٍبل خاثُبء انذسوط وفك خطخ ًٌبسط خلانهب انطلاة  تذسٌجبد ثذٍَ خوانهٍبلخ انجذٍَ ختفؼٍم وحذح انصح

 انششبلخ . ☐ انسشػخ    ☐ انًشوَخ   ☐   انتحًم انؼضهً   ☐  خانمىح انؼضهٍ ☐

استشاتُجُخ التؼلن الوطجقخ  /  التؼلن ثبللؼت / التؼلن الزاتٍ / التؼلن التؼبوًٍ /  الأهشٌ + الاكتشبف الوىجه /  

 التؼلن ثبلٌوزجخ / الؼصف الزهٌٍ / خشَطخ الوفبهُن /  أخشي.............

الولاحظخ / التزكش/التطجُق/التقىَن/الاثذاع / التحلُل /  ههبساد التفكُش

 التشكُت / الوقبسًخ  /  .............                

 أدواد التشثُخ الجذًُخ الوشتجطخ ثبلحصخ .....................الخ –شبشخ ػشض  –ًوبرج هشسىهخ  –: كتت الكتشوًُخ الىسبئل التؼلُوُخ
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/ ثى انجذء ثبلأحًبء انًشً حىل ))دسسً يًٍضجذا( (  تهٍئخ انذسط  تؼهًٍبد انذسطتفمذ انضي انشٌبضً حصش انغٍبة   –)َضول انطلاة ثُظبو  إداسي:

انمىح  ثى الاػذاد انجذًَ نتًٍُخ يسبثمخ حشكٍخ ...انخ  –نؼجخ صغٍشح  -نفبد يتذسجخ انسشػخ ػًم  الاطبلاد  ثى إختٍبس َىع يٍ أَىاع الإحًبء جشي 4انًهؼت 

 سىاء   وانًشوَخ وانسشػخ وانششبلخ     انتحًم انؼضهً انؼضهٍخ و 

ثبلأدواد ...انخ  انجذء ثتُفٍز انجضء انتؼهًًٍ حست اسهىة انتؼهٍى انًتجغ ٌكىٌ دوس انًؼهى/ح  –فشدٌخ  –صوجٍخ  –جًجبص يىاَغ  –اَشبس حش  –دائشٌخ 

ثى اَشطخ أغلاق  انتؼهًٍٍخ وثطبلبد انتؼهى وانًهبو ويشاػبح انسلايخ وتصحٍح الأخطبء وانتشجٍغ اثُبء تُفٍز يشاحم انحصخ .... وانطبنت/ح وٌشاػى انىسٍهخ

 انذسط كٍف  كبٌ دسسً؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تقذَن وتهُئخ الذسس تٌفُز الذسس وء وًظبم الىسبحخثهذ احضبس الطلاة هي الفصل

الاعداد 

 البدني

 للدرس

  

 

 

 

 

 والتدرٌبات البدنٌة تنمٌة عناصراللٌاقة البدنٌةتنفٌذ الأنشطة  الجسن ثذًُب  تٌفُز الاحوبء هتذسج الشذح لتٌشُظ الذوسحالذهىَخ وتهئُخ

ٍ
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 هغ تصحُح الأخطبء   ثبلأداء القُبم  فُه َتنًشبط تطجُق الوهبسح  وفق أسالٌب التعلٌم التً اختارها المعلم/ة ٌتم  هنا النشاط التعلٌمً

 ☐ مهام أدائية ☐ أنشطة  ☐ شفوي/ تحريرياختبار  ☐ واجبات  ☐ مشاركة   أدوات تقويم الدرس
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  الريشت الطائرةوحدة 
 حضىسي  ☐    يؼٍبسي ☐ )تؼهى راتً( افتشاضً غٍش يتضايٍ ☐ افتشاضً يتضايٍ  ٌستهضو حضىس انطبنت وانًؼهى  ☐

 تىلغ انًذٌش/ح ػذد انحصص تبسٌخ انحصخ الخجشاد التؼلُوُخ التعليميت ةالوحد

 / مسك المضرب مسكة )الإبهام (  . ☐ الريشت الطائرة
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☐ ☐  

  ☐ ☐ / وقفة الاستعداد . ☐ الريشت الطائرة

  ☐ ☐ / الارسال الامامً. ☐ الريشت الطائرة

 ☐ الريشت الطائرة
منطقة   -(  11مواد قانون الرٌشة الطائرة  :  اللعب  الزوجً  المادة)

 (.  11الارسال المادة )
/ ☐ ☐ 

 

 ☐ الريشت الطائرة
تطبٌقات الأداء فً وحدة  الرٌشة الطائرة )تعزٌز نواتج التعلم  ( اثناء 

 الممارسة .
/ ☐ ☐  

  ☐ ☐ / تقىَن هخشجبد الىحذح وتؼزَزهب. ☐ الطائرةالريشت 

 :نكم يفشدح  خانًستهذفخ ويُبسجانجذٍَخ  ختًًُ ػُبصش انهٍبل خاثُبء انذسوط وفك خطخ ًٌبسط خلانهب انطلاة  تذسٌجبد ثذٍَ خوانهٍبلخ انجذٍَ ختفؼٍم وحذح انصح

 انششبلخ . ☐ انسشػخ    ☐ انًشوَخ   ☐   انتحًم انؼضهً   ☐  خانمىح انؼضهٍ ☐

استشاتُجُخ التؼلن الوطجقخ  /  التؼلن ثبللؼت / التؼلن الزاتٍ / التؼلن التؼبوًٍ /  الأهشٌ + الاكتشبف الوىجه /  

 التؼلن ثبلٌوزجخ / الؼصف الزهٌٍ / خشَطخ الوفبهُن /  أخشي.............

الولاحظخ / التزكش/التطجُق/التقىَن/الاثذاع / التحلُل /  ههبساد التفكُش

 التشكُت / الوقبسًخ  /  .............                

 أدواد التشثُخ الجذًُخ الوشتجطخ ثبلحصخ .....................الخ –شبشخ ػشض  – صىستىضُحُخ  ًوبرج هشسىهخ –: كتت الكتشوًُخ الىسبئل التؼلُوُخ
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/ ثى انجذء ثبلأحًبء انًشً حىل ))دسسً يًٍضجذا( (  تهٍئخ انذسط  تؼهًٍبد انذسطتفمذ انضي انشٌبضً حصش انغٍبة   –)َضول انطلاة ثُظبو  إداسي:

انمىح  ثى الاػذاد انجذًَ نتًٍُخ يسبثمخ حشكٍخ ...انخ  –نؼجخ صغٍشح  -نفبد يتذسجخ انسشػخ ػًم  الاطبلاد  ثى إختٍبس َىع يٍ أَىاع الإحًبء جشي 4انًهؼت 

 سىاء   وانًشوَخ وانسشػخ وانششبلخ     انتحًم انؼضهً انؼضهٍخ و 

ثبلأدواد ...انخ  انجذء ثتُفٍز انجضء انتؼهًًٍ حست اسهىة انتؼهٍى انًتجغ ٌكىٌ دوس انًؼهى/ح  –فشدٌخ  –صوجٍخ  –جًجبص يىاَغ  –اَشبس حش  –دائشٌخ 

ثى اَشطخ أغلاق  انتؼهًٍٍخ وثطبلبد انتؼهى وانًهبو ويشاػبح انسلايخ وتصحٍح الأخطبء وانتشجٍغ اثُبء تُفٍز يشاحم انحصخ .... وانطبنت/ح وٌشاػى انىسٍهخ

 انذسط كٍف  كبٌ دسسً؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تقذَن وتهُئخ الذسس تٌفُز الذسس وء وًظبم الىسبحخثهذ احضبس الطلاة هي الفصل

الاعداد 

 البدني

 للدرس

  

 

 

 

 

 والتدرٌبات البدنٌة تنمٌة عناصراللٌاقة البدنٌةتنفٌذ الأنشطة  الجسن ثذًُب  تٌفُز الاحوبء هتذسج الشذح لتٌشُظ الذوسحالذهىَخ وتهئُخ
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 هغ تصحُح الأخطبء   ثبلأداء القُبم  فُه َتنًشبط تطجُق الوهبسح  وفق أسالٌب التعلٌم التً اختارها المعلم/ة ٌتم  هنا النشاط التعلٌمً

 ☐ مهام أدائية ☐ أنشطة  ☐ شفوي/ تحريرياختبار  ☐ واجبات  ☐ مشاركة   أدوات تقويم الدرس
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  الجمباز الفنيوحدة 
 حضىسي  ☐    يؼٍبسي ☐ )تؼهى راتً( افتشاضً غٍش يتضايٍ ☐ افتشاضً يتضايٍ  ٌستهضو حضىس انطبنت وانًؼهى  ☐

 تىلغ انًذٌش/ح ػذد انحصص تبسٌخ انحصخ الخجشاد التؼلُوُخ التعليميت ةالوحد

 / الدحرجة الامامٌة  الطائرة  من الجري  . ☐ الجمباز الفني
5

4
4

4
1

هـ
 

☐ ☐  

  ☐ ☐ / الدحرجة الخلفٌة بالمرور بوضع الوقوف على الٌدٌن   . ☐ الجمباز الفني

  ☐ ☐ / القفز  فتحا على طاولة القفز بالطول    . ☐ الجمباز الفني

 ☐ الجمباز الفني
تطبٌقات الأداء فً وحدة  الرٌشة الطائرة )تعزٌز نواتج التعلم  ( اثناء 

 الممارسة .
/ ☐ ☐ 

 

 ☐ الجمباز الفني
التعلم  ( اثناء الممارسة تطبٌقات الأداء فً وحدة  الجمباز الفنً  )تعزٌز نواتج 

. 
/ ☐ ☐  

  ☐ ☐ / تقىَن هخشجبد الىحذح وتؼزَزهب. ☐ الجمباز الفني

 :انًستهذفخ ويُبسجخ نكم يفشدح انجذٍَخ  ختًًُ ػُبصش انهٍبل خاثُبء انذسوط وفك خطخ ًٌبسط خلانهب انطلاة  تذسٌجبد ثذٍَ خوانهٍبلخ انجذٍَ ختفؼٍم وحذح انصح

 انششبلخ . ☐ انسشػخ    ☐ انًشوَخ   ☐   انتحًم انؼضهً  ☐  خانمىح انؼضهٍ ☐

استشاتُجُخ التؼلن الوطجقخ  /  التؼلن ثبللؼت / التؼلن الزاتٍ / التؼلن التؼبوًٍ /  الأهشٌ + الاكتشبف الوىجه /  

 / الؼصف الزهٌٍ / خشَطخ الوفبهُن /  أخشي............. التؼلن ثبلٌوزجخ

الولاحظخ / التزكش/التطجُق/التقىَن/الاثذاع / التحلُل /  ههبساد التفكُش

 التشكُت / الوقبسًخ  /  .............                

 أدواد التشثُخ الجذًُخ الوشتجطخ ثبلحصخ .....................الخ –شبشخ ػشض  –ًوبرج هشسىهخ صىستىضُحُخ   –: كتت الكتشوًُخ الىسبئل التؼلُوُخ
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/ ثى انجذء ثبلأحًبء انًشً حىل ))دسسً يًٍضجذا( (  تهٍئخ انذسط  تؼهًٍبد انذسطتفمذ انضي انشٌبضً حصش انغٍبة   –)َضول انطلاة ثُظبو  إداسي:

انمىح  ثى الاػذاد انجذًَ نتًٍُخ يسبثمخ حشكٍخ ...انخ  –نؼجخ صغٍشح  -نفبد يتذسجخ انسشػخ ػًم  الاطبلاد  ثى إختٍبس َىع يٍ أَىاع الإحًبء جشي 4انًهؼت 

 سىاء   وانًشوَخ وانسشػخ وانششبلخ     انتحًم انؼضهً انؼضهٍخ و 

ثبلأدواد ...انخ  انجذء ثتُفٍز انجضء انتؼهًًٍ حست اسهىة انتؼهٍى انًتجغ ٌكىٌ دوس انًؼهى/ح  –فشدٌخ  –صوجٍخ  –جًجبص يىاَغ  –اَشبس حش  –دائشٌخ 

ثى اَشطخ أغلاق  انتؼهًٍٍخ وثطبلبد انتؼهى وانًهبو ويشاػبح انسلايخ وتصحٍح الأخطبء وانتشجٍغ اثُبء تُفٍز يشاحم انحصخ .... وانطبنت/ح وٌشاػى انىسٍهخ

 انذسط كٍف  كبٌ دسسً؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تقذَن وتهُئخ الذسس تٌفُز الذسس وء وًظبم الىسبحخثهذ احضبس الطلاة هي الفصل

الاعداد 

 البدني

 للدرس

  

 

 

 

 

 والتدرٌبات البدنٌة تنمٌة عناصراللٌاقة البدنٌةتنفٌذ الأنشطة  الجسن ثذًُب  تٌفُز الاحوبء هتذسج الشذح لتٌشُظ الذوسحالذهىَخ وتهئُخ

ٍ
ُو

ؼل
الت

ط 
شب

الٌ
 

 

 

 

 

 

 

 هغ تصحُح الأخطبء   ثبلأداء القُبم  فُه َتنًشبط تطجُق الوهبسح  وفق أسالٌب التعلٌم التً اختارها المعلم/ة ٌتم  هنا النشاط التعلٌمً

 ☐ مهام أدائية ☐ أنشطة  ☐ شفوي/ تحريرياختبار  ☐ واجبات  ☐ مشاركة   أدوات تقويم الدرس



اخراج الدروس ٌتم التغٌٌر وفق موضوع الدرس  عناصر ملاحظة

 ومرئٌات المعلم والمعلمة.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


