


عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

هـ1444/ 5/ 14–5/ 10الأول
الأولى

(صحة ولياقة بدنية ) 

كيفية تحسس نبض القلب
تقدير ضربات القلب والقصور 

1

1السرعة-القوة العضلية 

الثالثةهـ1444/ 5/  21–5/ 17الثاني
(كرة الطائرة  ) 

1تمرير الكرة بالأصابع للأمام وللخلف

1تمرير الكرة بالساعدين للأمام وللخلف

هـ1444/ 5/ 28–5/ 25الثالث
1(الكرة عند الشبكة ) القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الأولى
(صحة ولياقة بدنية ) 

1الرشاقة–قوة عضلات البطن    

هـ1444/  6/   5–6/ 1الرابع
السابعة

كرة الطاولة

(مسكة المصافحة ) مسك المضرب 
وقفة الاستعداد

1

1الإرسال القاطع بوجه المضرب

1(النقطة –الإعادة ) القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الأولىهـ1444/  6/   12–6/ 8الخامس
(صحة ولياقة بدنية ) 

1الرشاقة –القوة العضلية 

هـ1444/  6/ 19–6/  15السادس
العاشرة 

(الجمباز الفني ) 

1الدحرجة الأمامية الطائرة من الجري

1الدحرجة الخلفية بالمرور بوضع الوقوف على اليدين

1القفز فتحاً على طاولة القفز بالطول
هـ1444/ 6/  26–6/  24السابع

1المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بلعبة الجمباز

هـ1444/  7/  4–6/ 29الثامن

الجودو

1من الجثو والوقوف( أوكيمي–ماي )السقطة الأمامية في الجودو 

1من الجثو والقرفصاء( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية 

هـ1444/ 7/ 11–7/ 7التاسع
1من الوقوف( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية 

1من الحركة( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية 

2(كاتا–كومي )طرق المسك هـ1444/  7/  18–7/ 14العاشر

2جملة حركية"تطبيقات الأداء هـ1444/   7/ 25–7/  21الحادي عشر

هـ1444/   8/  1–7/  28الثاني عشر
--------

2القياسات البعدية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

-----اختبارات نهائيةهـ1444/   8/  10–8/  6الثالث عشر

توزيع مقرر الصف الأول متوسط

.ةالمعلم/عنصر اللياقة البدنية سيقدم خلال حصة مستقلة وسيعزز في الوحدة التعليمية التالية المقرر بها في دليل المعلم•

https://t.me/BadaniaSaudi


توزيع مقرر الصف الأول متوسط
(تحفيظ القرآن الكريم والمعاهد العلمية ) 

عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

الأولىهـ1444/ 5/ 14–5/ 10الأول
(صحة ولياقة بدنية ) 

كيفية تحسس نبض القلب
تقدير ضربات القلب والقصور 

1

الثالثةهـ1444/ 5/  21–5/ 17الثاني

(كرة الطائرة  ) 
1تمرير الكرة بالأصابع للأمام وللخلف

تمرير الكرة بالساعدين للأمام وللخلفهـ1444/ 5/ 28–5/ 25الثالث
1(الكرة عند الشبكة ) القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة 

السابعةهـ1444/  6/   5–6/ 1الرابع

(كرة الطاولة ) 

(مسكة المصافحة ) مسك المضرب بطريقة صحيحة 
وقفة الاستعداد

1

الإرسال القاطع بوجه المضربهـ1444/  6/   12–6/ 8الخامس
(النقطة –الإعادة ) القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة 

1

العاشرة هـ1444/  6/ 19–6/ 15السادس

(الجمباز الفني ) 

الدحرجة الأمامية الطائرة من الجري
1الدحرجة الخلفية بالمرور بوضع الوقوف على اليدين

القفز فتحاً على المهر بالطولهـ1444/ 6/  26–6/ 24السابع
1المفاهيم الميكانيكية المرتبطة بالوحدة

من الجثو والوقوف( أوكيمي–ماي )السقطة الأمامية في الجودو هـ1444/  7/    1–6/ 29الثامن
من الجثو والقرفصاء( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية 

1

من الوقوف( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية هـ1444/ 7/ 11–7/ 7التاسع
من الحركة( أوكيمي-مواري –ماي )السقطة الأمامية الدائرية 

1

1(كاتا–كومي )طرق المسك هـ1444/  7/  18–7/ 14العاشر

1جملة حركية"تطبيقات الأداء هـ1444/   7/ 25–7/  21الحادي عشر

هـ1444/   8/  1–7/  28الثاني عشر

--------
1القياسات البعدية لعناصر اللياقة البدنية المستهدفة

---مراجعة عامةهـ1444/   8/  10–8/  6الثالث عشر

.ةالمعلم/عنصر اللياقة البدنية سيقدم خلال حصة مستقلة وسيعزز في الوحدة التعليمية التالية المقرر بها في دليل المعلم•

https://t.me/BadaniaSaudi

