


1 - 1توزيع مقرر التربية الصحية والبدنية 

عدد الحصصعنوان الدرسالوحدةالتاريخالأسبوع

هـ 1445/  5/  16 – 5/  12الأول

1تمهيد لمقرر التربية الصحية والبدنيةتمهيد

اللياقة
البدنية والصحة 

1القياسات القبلية لمستوى اللياقة البدنية

1اللياقة القلبية التنفسية

هـ 1445/  5/   23 – 5/  19الثاني

1الحد الأدنى من النشاط البدني للمحافظة على الصحة

بالصحةمكونات النشاط البدني المرتبط 
روح المبادرة الإيجابية في أثناء ممارسة النشاط البدني

1

كرة القدم

1(تغطية الزميل)الخطة الدفاعية : كرة القدم

هـ 1445/  6/  1 – 5/  26 الثالث

(الهجمة المرتدة)الهجوم الخاطف : كرة القدم
1تقدير قيمة الأداء بروح الفريق الواحد أثناء ممارسة النشاط البدني

1تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة القدم وتعزيزها

هـ 1445/    6/    8 –  6/   5الرابع

في كرة القدم تطبيق قاعدة التسلل
ممارسة بعض مهام التحكيم

1

النشاط البدني والصحة
  (1 )

1فوائد الانتظام على ممارسة النشاط البدني وأهميته للصحة

1عناصر الغذاء

هـ 1445/    6/   15 –  6/   11الخامس

بها الموصىنسب الغذاء 
1روح المبادرة الإيجابية في أثناء ممارسة النشاط البدني

كرة الطاولة

1الإرسال القصير بظهر المضرب: كرة الطاولة

1الضربة القاطعة بظهر المضرب :كرة الطاولة

هـ 1445/   6/  22 –  6/    18السادس

المضربالضربة الأمامية بوجه  :كرة الطاولة
إدراك أهمية استثمار الوقت الحر بما ينفع

1

1تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة الطاولة وتعزيزها
الطاولةتطبيق مواد قانونية تحكم لعبة كرة 
ممارسة بعض مهام التحكيم

1

https://www.mnhaji.com
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إصابات النشاط الرياضيهـ 1445/   7/   6 –  7/  2السابع

1طرق الوقاية من إصابات النشاط الرياضي

1محتويات حقيبة الإسعافات الأولية

(الإصابات الحرارية)المبادئ الأساسية للإسعافات الأولية 
1تقدير قيمة الأداء بروح الفريق الواحد

هـ 1445/    7/   13 –  7/   9الثامن
كرة السلة

1(2:  3)دفاع المنطقة : كرة السلة

المنظمالهجوم : كرة السلة
1تقدير قيمة الأداء بروح الفريق الواحد

1تطبيق مواد قانونية تحكم لعبة كرة السلة

هـ 1445/  7/  20 – 7/   17التاسع

1وتعزيزهاالسلة تقويم نواتج التعلم في وحدة كرة 

اللياقة البدنية
بالأداءالمرتبطة 

1السرعة

1التوازن

هـ 1445/    7/   27 – 7/  23العاشر

1الرشاقة

النشاط البدني والصحة 
  (2 )

1إعداد برنامج ميسر للنشاط البدني بما يلائم التركيب الجسمي

1نوع وكمية الغذاء المدعم للنشاط البدني والرياضي

هـ 1445/     8/   5  –  8/    1الحادي عشر

تعديل السلوك لزيادة النشاط البدني من خلال الأنشطة الحياتية
المبادرة الإيجابية في أثناء ممارسة النشاط البدني

1

2القياسات البعدية لمستوى اللياقة البدنية 

هـ 1445/     8/    11  - 8/     8الثاني عشر
------اختبارات ------
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