
خطة التعلم الأسبوعية  
لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس

واللياقة والثقافة الصحية
هـ1446الفصل الدراسي الأول 

الأسبوع الثاني   

خطة التعلم الأسبوعية 
لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس

واللياقة والثقافة الصحية

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
(الصفوف الأولية ) المرحلة الابتدائية 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

خطة التعلم الأسبوعية  
لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 

(الصفوف الأولية ) المرحلة الابتدائية 
هـ1446الفصل الدراسي الأول 

الأسبوع الثاني   

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الأول الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

الحصة الثالثةالحصة الثانيةالحصة الأولى

ألعاب ومسابقات حركيةالقياس القبليالقياس القبلياسم الخبرة التعليمية
لتنمية عنصر الرشاقة

ة  /أن يمارس الطالبقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةالهدف  
تدريباً حركياً ينمي عنصر الرشاقة

------------------الواجب

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الثاني الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

الحصة الثالثةالحصة الثانيةالحصة الأولى

ألعاب ومسابقات حركيةاسم الخبرة التعليمية
لتنمية عنصر الرشاقة

الانزلاق الصحيح من الجري في
خط منحني–خط متعرج –خط مستقيم 

ة  /أن يمارس الطالبالهدف  
تدريباً حركياً ينمي عنصر الرشاقة

ة  /أن ينزلق الطالب
الانزلاق الصحيح من الجري في  

خط منحني–خط متعرج –خط مستقيم 

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل ------------------الواجب

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الثلث الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

الحصة الثالثةالحصة الثانيةالحصة الأولى

ألعاب ومسابقات حركيةاسم الخبرة التعليمية
الانزلاق الصحيح في اتجاه  الخلف والجانبلتنمية عنصر الرشاقة

ة  /أن يمارس الطالبالهدف  
تدريباً حركياً ينمي عنصر الرشاقة

ة  /أن يتمكن الطالب
الانزلاق الصحيح في اتجاه  الخلف والجانب

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل ------------------الواجب

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
(الصفوف العليا ) المرحلة الابتدائية 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

خطة التعلم الأسبوعية  
لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 

(الصفوف العليا ) المرحلة الابتدائية 
هـ1446الفصل الدراسي الأول 

الأسبوع الثاني   

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الرابع  الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت

الحصة الثانيةالحصة الأولى

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية اسم الخبرة التعليمية
تمرير الكرة بوجه القدم الداخلي

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 
الكرة بوجه القدم الداخلية /أن يمرر الطالب

بعض قوانين اللعبةة  /الطالبأن يعرف 

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الخامس  الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت

الحصة الثانيةالحصة الأولى

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية اسم الخبرة التعليمية
تمرير الكرة بوجه القدم الخارجي

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 
الكرة بوجه القدم الخارجية /أن يمرر الطالب

بعض قوانين اللعبةة  /الطالبأن يعرف 

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف السادس  الابتدائي 

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت

الحصة الثانيةالحصة الأولى

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية اسم الخبرة التعليمية
الجري المتعرج بالكرة

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

القدرة العضلية–اللياقة القلبية التنفسية 
الكرة بوجه القدم الداخلية /أن يتمكن الطالب

بعض قوانين اللعبةة  /الطالبأن يعرف 

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
المرحلة المتوسطة

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

خطة التعلم الأسبوعية  
لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 

المرحلة المتوسطة
هـ1446الفصل الدراسي الأول 

الأسبوع الثاني   

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الأول المتوسط

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت

الحصة الثانيةالحصة الأولى

السرعة-القوة العضلية اسم الخبرة التعليمية
بالأصابع للأعلى وللخلفتمرير الكرة 

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

السرعة-القوة العضلية 
بالأصابع للأعلى وللخلفالكرة ة /أن يمرر الطالب

بعض قوانين اللعبةة  /الطالبأن يعرف 

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الثاني المتوسط

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت

الحصة الثانيةالحصة الأولى

الاستقبال بساعد اليد الداخلي من الجانبالسرعة-القوة العضلية اسم الخبرة التعليمية

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

السرعة-القوة العضلية 
ة/أن يؤدي الطالب

الاستقبال بساعد اليد الداخلي من الجانب

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
للصف الثالث المتوسط

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

الحصة الثانيةالحصة الأولى

الضربة الساحقة المستقيمةالسرعة-القوة العضلية اسم الخبرة التعليمية

الهدف  
ة نشاطاً بدنياً ينمي عنصرا/أن يمارس الطالب

السرعة-القوة العضلية 
ة/الطالبأن يؤدي 

الضربة الساحقة المستقيمة

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
اللياقة والثقافة الصحية  

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

خطة التعلم الأسبوعية  
مقرر اللياقة والثقافة الصحية

هـ1446الفصل الدراسي الأول 
الأسبوع الثاني   

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت



خطة التعلم الأسبوعية لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس 
اللياقة والثقافة الصحية  

هـ1446للفصل الدراسي الأول 

الحصة الخامسةالحصة الرابعةالحصة الثالثةالحصة الثانيةالحصة الأولى

اسم
الخبرة  

التعليمية
الخمول البدني والأمراض المزمنةمدخل إلى الخمول البدنيمراجعة ختامية للفصل الأولمصادر المعلومات الصحيةنمط الحياة الصحية

الهدف  

معرفة بعض المفاهيم والمصطلحات 
المرتبطة بنمط الحياة الصحي

بها الموصىتوضيح أهم الممارسات السلوكية 
لتحقيق نمط الحياة الصحي

تبيين خطوات التغيير أحد السلوكيات  
المرتبطة بنمط الحياة الصحي

تقدير المسؤولية الشخصية عن اتباع نمط
الحياة الصحي

معرفة مفهوم مصادر المعلومات الصحية
استنتاج مصادر المعلومات الصحية

فق المقترنة بين بين مصادر المعلومات الصحية و
الجهة المسؤولة عن المصادر

إجراء بحث عن مصادر المعلومات الإلكترونية
تقدير قيمة التوثيق العلمي في مصادر 

المعلومات

مراجعة ختامية للفصل الأول

معرفة مفهوم الخمول البدني
المقارنة بين أوضاع وصفات الخمول البدني

تحديد أبرز أسباب الخمول البدني
مقارنة مستوى الخمول البدني في المجتمع  

المحلي بمستوياته العالمية
تقدير العمل الجاد ونبذ الكسل في الحياة

الخمول البدنيمعرفة أهمية تقليص ساعات 
ةالخمول البدني ببعض الأمراض المزمنتوضيح علاقة 

مول  الخمعرفة التوصيات العلمية المحلية لعلاج سلوك 
البدني عند الأطفال والمراهقين والبالغين

الخمول البدني قياس مستوى 

ام تطبيقات الكترونية حديثة للحد من  -استخدم
الخمول البدني

واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل حل المراجعة في منصة مدرستي أو ورقياًواجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل واجب في منصة مدرستي–حل ورقة العمل الواجب

هـ1446/ 2/ 25–2/ 21خطة الأسبوع الثاني  

سهم في نجاح الرحلة التعليمية للطالب والطالبة
ُ

الشراكة الفاعلة بين الأسرة والمدرسة؛ ت
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