
https://apps.apple.com/sa/app/id6444901496
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mhma.mnhaji
https://appgallery.huawei.com/app/C107483945
https://www.mnhaji.com


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
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