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المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

توزيع منهج

ة الصحيةاللياقة والثقاف–التربية البدنية والدفاع عن النفس 

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

لجميع المراحل الدراسية

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

فريق العمل 

العملالاسم 

ة المكرمة مشرف التربية البدنية بمكتب التعليم بوسط مكفهد بن وصل الحازمي 

المكرمة مشرف التربية البدنية بمكتب التعليم بشمال مكةبندر بن محمد مغربي

ة المكرمة مشرف التربية البدنية بمكتب التعليم بوسط مكأحمد بن  عطية الزهراني 

شام الثانويةمعلم التربية البدنية بمدرسة عكرمة بن عمرو بن هبدر بن عبدالواحد الحربي

وسطةمعلم التربية البدنية بمدرسة عبدالله بن عمر المتوليد بن حميد اللحياني 

طةمعلم التربية البدنية بمدرسة بلاط الشهداء المتوسمحمد بن حامد اللهيبي

إشراف ومتابعة 

رئيس قسم التربية البدنيةسعد بن محمد الزهراني

سعد الزهراني

هـ1444/ 2/ 1الاحدبداية الدراسة للفصل الدراس ي الأول 

هـ1444/ 2/ 26–25الأربعاء والخميس إجازة اليوم الوطني 

هـ1444/ 3/ 21–20الاحد و الاثنينإجازة أسبوع مطولة

هـ1444/ 4/ 16الخميسإجازة نهاية أسبوع مطولة

هـ1444/ 4/ 26الاحدبداية اختبارات الفصل الدراس ي الأول 

هـ1444/ 4/ 30نهاية دوام الخميسبداية إجازة الفصل الدراس ي الأول 

أسبوع13عدد الأسابيع الدراسية

يوم60عدد الأيام الدراسية
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تعليم مكة المكرمةالفريق العلمي بقسم التربية البدنية ب.. إعداد 

المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

ــة / البيانات الأساسية لمعلم 

التربية البدنية والدفاع عن النفس   

بيانات اساسية 

الاسم الثلاثي 

اسم المدرسة 

المكتب 

التخصص

مادة التدريس

عدد الحصص 
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دنية  ـة التربية الب/ توقيع مشرف 

سعد الزهراني



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(الصفوف الأولية ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالأول الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الأول الابتدائي

هـ1444الفصل الدراسي الأول  

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الأسبوع
الوحدة  

الدراسية
الخبرات التعليمية

نواتج التعلم
ح

:أن يكون الطالب قادرًا على أن

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ 1444/ 2/ 5إلى 

الأولى
التعرق

يعرف مفهوم التعرق والرشاقة
٢

١الرشاقة

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى

 

 

الثانية

 

 

١يتقن مهارة الوقوف بطريقة صحيحةالوقوف الصحيح

٢يتقن مهارة المشي بطريقة صحيحةالمشي الصحيح

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

٢يتمكن من مسك الكرة باليدين بإتقانمسك الكرة باليدين بطريقة صحيحة

١يتعرف على أجزاء الجسم أثناء الحركةالوعي بأجزاء الجسم أثناء الحركة

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

١نصر المرونةلتنمية عالأساسية  يمارس المهارات الحركية المرونةالأولى

الثالثة

٢يتقن مهارة الجلوس بطريقة صحيحةالجلوس الصحيح  

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ 1444/ 3/ 3إلى  

٢يتقن مهارة الجري بطريقة صحيحةالجري الصحيح

١الساق والقدمالركبة وعلى  يتمكن من التوازن المنخفض والساق والقدم  الركبة الاتزان المنخفض على 

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

٢ركةالثبات والحمن  يمارس دحرجة الكرة باليدين دحرجة الكرة باليدين من الثبات والحركة

١بطريقة صحيحةالحركة  يتعرف على مسارات مسارات الحركة

 السابع

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ  1444/ 3/ 17إلى 

 

١ر الاتزانعنصلتنمية يمارس المهارات الحركية الأساسية الاتزانالأولى

الرابعة

٢يتقن مهارة الوثب الصحيح في المكانالوثب الصحيح في المكان  

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

١ى لهأقصى مدإلى يتمكن من مد مفصل الكتف مد مفصل الكتف إلى أقصى مدى له

٢يؤدي مهارة الاتزان على الركبة والقدمالاتزان على الركبة والقدم

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

 

لاتجاهاتدحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في جميع ا
جميع  يمارس دحرجة الكرة بيد واحدة من الثبات في

الاتجاهات
٢

هالجسم أو جزء منلنقل الوعي بالقوة اللازمة 
لجسم أو يتعرف على أهمية الوعي بالقوة اللازمة لنقل ا

جزء منه
١

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

هـ  1444/ 4/  9إلى 
التايكوندو

وحدة أولى

٢التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو

١يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا)وقفة الانتباه 

 عشرالحادي 

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ 1444/ 4/  15إلى 

١ريقة صحيحة  التعرف على غلق قبضة اليد وتطبيقها بطغلق قبضة اليد

١يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي)الوقفة المتوازية 

١يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي )وقفة الاستعداد 

 عشرالثاني 

 هـ1444/ 4/ 17من 

هـ 1444/ 4/  23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

١حيحةبطريقة صالمستقيمة  يؤدي اللكمة الأمامية (جيروجي–أولجل)اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

 اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

(جيروجي–مومتونج)
٢حيحةبطريقة صالمستقيمة  يؤدي اللكمة الأمامية 

 عشرالثالث 

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ 1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول  اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(الصفوف الأولية ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالثاني الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الثاني الابتدائي 

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الأسبوع
الوحدة 

الدراسية
الخبرات التعليمية

نواتج التعلم
ح

:أن يكون الطالب قادرًا على أن

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 
الأولى

ثناء المجهود البدنيالتغيير في معدل التنفس والتفسير المبسط له أ
ط له أثناء  التعرف على تغيير معدل التنفس والتفسير المبس

المجهود البدني
٢

١لرشاقةلتنمية عنصر االأساسية  يمارس المهارات الحركية الرشاقة

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى

 

 

 

الثانية

 

 

 

 

١حيحةالجري بطريقة صمن  يتقن مهارة الانزلاق الصحيح الانزلاق الصحيح من الجري

٢آمنة وفعالةبطريقة  التعرف على سحب المقاومات سحب المقاومات بطريقة آمنة وفعالة

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

٢درعلى الصوالذراعان يؤدي الوقوف من جلوس التربيع الوقوف من جلوس التربيع والذراعان على الصدر

١بطريقة صحيحةأسفل  يمرر الكرة باليدين من بطريقة صحيحةأسفل  تمرير الكرة بيدين من 

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

١لبدنيالنشاط اممارسة التعرف على البيئة المحيطة أثناء يالنشاط البدنممارسة الوعي بالبيئة المحيطة أثناء الأولى

الثالثة

٢لمرونةلتنمية عنصر االأساسية  يمارس المهارات الحركية المرونة

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

٢يتقن مهارة الحجل الصحيحالحجل الصحيح

١آمنة وفعالة  بطريقة  يتمكن من الدفع الصحيح الدفع الصحيح بطريقة آمنة وفعالة  

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

٢يتقن الميزان الأمامي من الثباتالميزان الأمامي من الثبات

١لبدنييتعرف على تحركات الزملاء أثناء ممارسة النشاط انيممارسة النشاط البدأثناء  الوعي بتحركات الزملاء 

 السابع

 هـ1444/ 3/ 13من 

/ 3/ 17إلى 

 هـ 1444

١لاتزانلتنمية عنصر االأساسية  يمارس المهارات الحركية الاتزانالأولى

الرابعة

٢يتقن مهارة القفز الصحيحالقفز الصحيح 

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

١يتمكن من تقوس الجسم بشكل صحيحتقوس الجسم الصحيح

٢يمرر الكرة بيد واحدةتمرير الكرة بيد واحدة

التاسع
 هـ1444/ 3/ 27من  

هـ  1444/ 4/  2إلى 

٣اط البدنييتمكن من استخدام الأدوات والأجهزة برفق أثناء النشيالنشاط البدنأثناء  استخدام الأدوات والأجهزة برفق 

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

التايكوندوهـ  1444/ 4/  9إلى 

وحدة أولى

٢التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو

١يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا )وقفة الانتباه 

 عشرالحادي 

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ  1444/ 4/  15إلى 

١صحيحة بطريقةوتطبيقها  التعرف على غلق قبضة اليد غلق قبضة اليد

١يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي)الوقفة المتوازية 

١يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي )وقفة الاستعداد 

 عشرالثاني 

 هـ1444/ 4/ 17من 

هـ  1444/ 4/  23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

١بطريقة صحيحةالمستقيمة  يؤدي اللكمة الأمامية (وجيجير–أولجل)الثبات  اللكمة الأمامية المستقيمة من 

٢بطريقة صحيحةالمستقيمة  يؤدي اللكمة الأمامية (جيروجي–مومتونج)الثبات  اللكمة الأمامية المستقيمة من 

 عشرالثالث 

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(الصفوف الأولية ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالثالث الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الثالث الابتدائي 

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الأسبوع
الوحدة 

الدراسية
الخبرات التعليمية

نواتج التعلم
ح

:أن يكون الطالب قادرًا على أن

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

الأولى

لبدني بصوره معرفه ماذا يحدث للقلب اثناء ممارسة النشاط ا

مبسطه

اط البدني التعرف على ماذا يحدث للقلب اثناء ممارسة النش

بصوره مبسطه
٢

١لرشاقةلتنمية عنصر االأساسية  يمارس المهارات الحركية الرشاقة

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى
 

 

الثانية

 

١ريقة صحيحةيتقن مهارة الانزلاق في اتجاه الخلف والجانب بطالانزلاق الصحيح في اتجاه الخلف والجانب  

لاتجاهتغيير امع الارتكاز بطريقه صحيحه على الظهر 
ع تغيير التعرف على الارتكاز بطريقه صحيحه على الظهر م

الاتجاه
٢

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

٢يتمكن من نقل الأداة فوق الرأس بثبات واتزاننقل الأداة فوق الرأس بثبات واتزان

١ةبطريقة صحيحالأرض الكرة باليدين على ينططالكرة باليدين على الأرضتنطيط

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

التصور الحركي اثناء ممارسه النشاط البدنيالأولى
 ممارسهالتعرف على التصور الحركي اثناء 

النشاط البدني
١

الثالثة

٢رونةلتنمية عنصر المالأساسية يمارس المهارات الحركية المرونة

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

٢يتقن مهارة السقوط الامامي والجانبيالسقوط الامامي والجانبي

 الاتجاهمع تغيرالمقعدة  الارتكاز بطريقه صحيحه على 
 المقعدةيتمكن من الارتكاز بطريقه صحيحه على 

مع تغير الاتجاه
١

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

٢يتقن الوقوف على الرأس بطريقه صحيحهالوقوف على الرأس

١يحةصحبطريقة الكرة بيد واحدة على الأرض ينططالكرة بيد واحدة على الأرضتنطيط

 السابع

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ  1444/ 3/ 17إلى 

التصور الحركي أثناء ممارسة النشاط البدنيالأولى
 اثناء  التعرف على التصور الحركي 

ممارسه النشاط البدني
١

الرابعة

٢تزانعنصر الالتنمية يمارس المهارات الحركية الأساسية الاتزان  

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

١يؤدي من السقوط الخلفي بطريقة صحيحةالسقوط الخلفي بطريقة صحيحة

٢الاتجاهاتع يتمكن من الطعن على القدمين بالتبادل في جميتالطعن على القدمين بالتبادل في جميع الاتجاها

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

٢يتقن الميزان الجانبي بطريقة صحيحةالميزان الجانبي  

١صحيحةالهواء بطريقة الكرة باليدين في ينططالكرة باليدين في الهواءتنطيط

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

التايكوندوهـ  1444/ 4/  9إلى 

وحدة أولى

٢التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو

١يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا )وقفة الانتباه 

 عشرالحادي 

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ  1444/ 4/  15إلى 

١حيحة التعرف على غلق قبضة اليد وتطبيقها بطريقة صغلق قبضة اليد

١يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي)الوقفة المتوازية 

١يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي )وقفة الاستعداد 

 عشرالثاني 

 هـ1444/ 4/ 17من 

هـ  1444/ 4/  23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

 الثباتاللكمة الأمامية المستقيمة من 

(جيروجي–أولجل)
١ةبطريقة صحيحالمستقيمة  يؤدي اللكمة الأمامية 

 الثبات اللكمة الأمامية المستقيمة من 

(جيروجي–مومتونج)
٢صحيحةبطريقة يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة 

 عشرالثالث 

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(العليا الصفوف ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالرابع الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الرابع الابتدائي  

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الخبرات التعليميةالوحدة الدراسيةالأسبوع
نواتج التعلم

ح
:أن يكون الطالب قادرًا على أن

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

 

 

 

الأولى
ة  الصحة واللياق

البدنية

 

 

لامة القوامالتعرف على الأوضاع الصحيحة للجلوس وأهميتها لسالأوضاع الصحيحة للجلوس وأهميتها لسلامة القوام
٢

لقوامالأوضاع الصحيحة لرفع الأشياء وأهميتها لسلامة ا
ها لسلامة التعرف على الأوضاع الصحيحة لرفع الأشياء وأهميت

القوام

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى 

بية التنفسيةيمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة اللياقة القلاللياقة القلبية التنفسية

٢

يةيمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة القدرة العضلالقدرة العضلية

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 
 

الثانية

كرة القدم

 

يمرر الكرة بوجه القدم الداخلي بطريقة صحيحةتمرير الكرة بوجه القدم الداخلي
٢ يجري بالكرة بوجه القدم الأمامي بطريقة صحيحةالجري بالكرة بوجه القدم الأمامي

يحةيطبق مهارة كتم الكرة بأسفل القدم بطريقة صحكتم الكرة بأسفل القدم

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

يصوب الكرة بوجه القدم الداخلي بطريقة صحيحةتصويب الكرة بوجه القدم الداخلي
٢

تحكم اللعبةيتعرف على بعض القوانين الضرورية الحديثة التيالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

الأولى
ة  الصحة واللياق

البدنية

يمارس نشاط بدني ينمي عنصر القوة العضليةالقوة العضلية
٢

يمارس نشاط بدني ينمي عنصر السرعةالسرعة

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 
السادسة

التنس

(يةالمسكة الخلف–المسكة الأمامية )مسك المضرب 
 الصحيحةيمسك المضرب ويقف وقفة الاستعداد 

٢
وقفة الاستعداد 

يؤدي الضربة الأمامية بطريقة صحيحة الضربة الأمامية

يؤدي الإرسال بوجه المضرب بطريقة صحيحةالارسال بوجه المضرب

 السابع 

 هـ1444/ 3/ 13من 

 هـ1444/ 3/ 17إلى 

يتمكن من صد الكرة بطريقة صحيحةصد الكرة
٢

تحكم اللعبةيتعرف على بعض القوانين الضرورية الحديثة التيالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

الأولى
ة  الصحة واللياق

البدنية

بية التنفسيةيمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة اللياقة القلاللياقة القلبية التنفسية
٢

يمارس نشاط بدني ينمي عنصر السرعةالسرعة

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التاسعة

ألعاب القوى

لحديثة المرتبطةيؤدي البدء العالي ويتعرف على المواد القانونية االبدء العالي والمواد القانونية الحديثة المرتبطة 

٢ ةالجري الصحيح والمواد القانونية الحديثة المرتبط
لحديثة يتقن الجري الصحيح ويتعرف على المواد القانونية ا

المرتبطة
ية الحديثة الوثب الطويل بطريقة القرفصاء والمواد القانون

التي تحكم المسابقة

ى المواد  يؤدي الوثب الطويل بطريقة القرفصاء ويتعرف عل

القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

التايكوندوهـ  1444/ 4/  9إلى 

وحدة أولى

التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو
٢

يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا)وقفة الانتباه 

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

 هـ1444/ 4/  15إلى 

حيحة التعرف على غلق قبضة اليد وتطبيقها بطريقة صغلق قبضة اليد

٢ يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي)الوقفة المتوازية 

يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي)وقفة الاستعداد 

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

 الثباتاللكمة الأمامية المستقيمة من 

(جيروجي–أولجل)
يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة

٢
 الثباتاللكمة الأمامية المستقيمة من 

(جيروجي–مومتونج)
يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(العليا الصفوف ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالخامس الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الخامس الابتدائي 

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الخبرات التعليميةالوحدة الدراسيةالأسبوع
نواتج التعلم

ح
:أن يكون الطالب قادرًا على أن

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

 

 

 

الأولى
الصحة واللياقة

البدنية

 

 

التعرف على أهمية المشي الصحيح لسلامة القوامأهمية المشي الصحيح لسلامة القوام  

٢ لامة القوامالتعرف على الطريقة الصحيحة للصعود وأهميتها لسالطريقة الصحيحة للصعود وأهميتها لسلامة القوام

سلامة القوامالتعرف على الطريقة الصحيحة للتسلق وأهميتها لالطريقة الصحيحة للتسلق وأهميتها لسلامة القوام

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى 

القدرة العضلية 
اللياقة  -ية يمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة القدرة العضل

القلبية التنفسية
٢

اللياقة القلبية التنفسية

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 
 

الثانية

كرة القدم

 

يمرر الكرة بوجه القدم الخارجي بطريقة صحيحةتمرير الكرة بوجه القدم الخارجي

٢ يجري بالكرة بوجه القدم الخارجي بطريقة صحيحةالجري بالكرة بوجه القدم الخارجي

يحةيطبق مهارة كتم الكرة بباطن القدم بطريقة صحكتم الكرة بباطن القدم

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

يصوب الكرة بوجه القدم الأمامي بطريقة صحيحةتصويب الكرة بوجه القدم الأمامي
٢

تحكم اللعبةيتعرف على بعض القوانين الضرورية الحديثة التيالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

الأولى
الصحة واللياقة

البدنية

اللياقة  -ية يمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة القدرة العضلاللياقة القلبية التنفسية 

القلبية التنفسية
٢

القوة العضلية

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

السادسةهـ  1444/ 3/ 10إلى 

التنس

يؤدي الارسال المستقيم بطريقة صحيحةالارسال المستقيم

٢ يطبق الضربة الخلفية بطريقة صحيحةالضربة الخلفية

يطبق الضربة الساحقة بطريقة صحيحةالضربة الساحقة

 السابع 

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

يطبق الضربة الطائرة العالية بطريقة صحيحةالضربة الطائرة العالية
٢

تحكم اللعبةيتعرف على بعض القوانين الضرورية الحديثة التيالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

الأولى
الصحة واللياقة

البدنية

-بية التنفسية يمارس نشاط بدني ينمي عنصر قوة اللياقة القلاللياقة القلبية التنفسية

السرعة
٢

السرعة

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التاسعة

ألعاب القوى

البدء المنخفض والمواد القانونية الحديثة المرتبطة 
الحديثة يؤدي البدء المنخفض ويتعرف على المواد القانونية

المرتبطة

٢ العدو الصحيح والمواد القانونية الحديثة المرتبطة
لحديثة يتقن العدو الصحيح ويتعرف على المواد القانونية ا

المرتبطة

ديثة التي  والمواد القانونية الحالسرجيةالوثب العالي بالطريقة 

تحكم المسابقة

المواد  ويتعرف علىالسرجيةيؤدي الوثب العالي بالطريقة 

القانونية الحديثة التي تحكم المسابقة

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

التايكوندوهـ  1444/ 4/  9إلى 

وحدة أولى

التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو
٢

يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا)وقفة الانتباه 

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

حيحة التعرف على غلق قبضة اليد وتطبيقها بطريقة صغلق قبضة اليد

٢ يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي)الوقفة المتوازية 

يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي )وقفة الاستعداد 

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة(جيجيرو–أولجل )اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 
٢

يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة(وجيجير–مومتونج )اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول  اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

(العليا الصفوف ) الابتدائية المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالسادس الابتدائيالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف السادس الابتدائي 

هـ1444الفصل الدراسي الأول 

(تحفيظ قرآن –تعليم عام ) 

الخبرات التعليميةالوحدة الدراسيةالأسبوع
نواتج التعلم

ح
:أنأن يكون الطالب قادرًا على 

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

 

 

 

الأولى

دنيةالصحة واللياقة الب

 

 

د البدني التغيير في معدل ضربات القلب أثناء المجهو

والتفسير المبسط له 

هود البدني معرفة التغيير في معدل ضربات القلب أثناء المج

والتفسير المبسط له
٢

يوجد العلاقة بين شدة التمرين ومعدل النبضالعلاقة بين شدة التمرين ومعدل النبض

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى 

 يمارس نشاط بدني ينمي عنصر اللياقة القلبية التنفسية 

سيةاللياقة القلبية التنف-القدرة العضلية قوة 
٢

القدرة العضلية

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

 هـ  1444/ 2/ 19إلى 

الثانية

كرة القدم

 

ةيتمكن من الجري المتعرج بالكرة بطريقة صحيحالجري المتعرج بالكرة

٢

كتم الكرة بوجه القدم الخارجي
 الخارجييتعرف على كتم الكرة بوجه القدم 

بطريقة صحيحة

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

قة صحيحةيتمكن من ضرب الكرة بالرأس من الثبات بطريضرب الكرة بالرأس من الثبات

٢

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة
 الحديثةيتعرف على بعض القوانين الضرورية 

التي تحكم اللعبة

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

الأولى

دنيةالصحة واللياقة الب

 عنصريمارس نشاط بدني ينمي اللياقة القلبية التنفسية 

التوافق –اللياقة القلبية التنفسية 
٢

التوافق

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 
السادسة

التنس

يؤدي الارسال المعكوس بطريقة صحيحةالارسال المعكوس

٢ يؤدي الارسال من تحت الذراع بطريقة صحيحةالارسال من تحت الذراع

ةيطبق الضربة الطائرة المسقطة بطريقة صحيحالضربة الطائرة المسقطة

 السابع  

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

يطبق الضربة نصف الطائرة بطريقة صحيحةالضربة نصف الطائرة  

٢

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة
 الحديثةيتعرف على بعض القوانين الضرورية 

التي تحكم اللعبة

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

الأولى

دنيةالصحة واللياقة الب

 يمارس نشاط بدني ينمي عنصر اللياقة القلبية التنفسية

الرشاقة-اللياقة القلبية التنفسية قوة 
٢

الرشاقة

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التاسعة

ألعاب القوى

يتمكن من الجري في منحنى بطريقة صحيحةالجري في منحنى 

٢ حيحةيتمكن من تعدية الحواجز أثناء الجري بطريقة صتعدية الحواجز أثناء الجري

تحكم المسابقةالوثب الثلاثي والمواد القانونية الحديثة التي
 ية  يؤدي الوثب الثلاثي والتعرف على المواد القانون

التي تحكم المسابقةالحديثة 

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

التايكوندوهـ  1444/ 4/  9إلى 

وحدة أولى

التعرف على رياضة التايكوندومدخل في رياضة التايكوندو
٢

يؤدي وقفة الانتباه بطريقة صحيحة(سوجي–موا )وقفة الانتباه 

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

ة صحيحة التعرف على غلق قبضة اليد وتطبيقها بطريقغلق قبضة اليد

٢ يؤدي الوقفة المتوازية بطريقة صحيحة(  سوجي–نارينهي )الوقفة المتوازية 

يؤدي وقفة الاستعداد بطريقة صحيحة(سوجي–جونبي)وقفة الاستعداد 

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 

التايكوندو

وحدة ثانية

يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة(جيروجي–أولجل)اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

٢  اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

(جيروجي–مومتونج)
يؤدي اللكمة الأمامية المستقيمة بطريقة صحيحة

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 
=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

المرحلة المتوسطة المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالأول متوسطالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الأول متوسط

الفصل الدراسي الأول

هـ1444

الخبرات التعليميةالدراسيةالوحدة الأسبوع
نواتج التعلم

ح
:ان يكون الطالب قادر على ان

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

الأولى

نيةالصحة واللياقة البد

أهم الإصابات الحرارية

(اريةالضربة الحر–الإعياء الحراري –التشنج الحراري )
1.يعدد أهم الإصابات الحرارية

 التنفسيةاللياقة القلبية 

العضليةالقدرة 

 العضليةنشاط بدني ينمي القدرة يمارس 

والقدرة العضلية 
1

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

الثانيةهـ  1444/ 2/ 12إلى 

كرة القدم

1.مهارة رمية التماسيطبق رمية التماس

1مهارة امتصاص الكرة بوجه القدم الأماميينفذ امتصاص الكرة بوجه القدم الأمامي

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

التصويب من الثبات

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

مهارة التصويب من الثباتيطبق 

.كم اللعبةيعدد القوانين الضرورية الحديثة التي تح
2

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

الأولى

الصحة واللياقة
السرعة–القوة العضلية 

تنمية عنصر القوة العضلية وقياسها

تنمية عنصر السرعة وقياسها 
1

السادسة

التنس
1يطبق المسكة الشرقية للمضربالمسكة الشرقية للمضرب

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

السادسة

التنس

1.يطبق طريقة وقفة الاستعدادوقفة الاستعداد

1يطبق مهارة الضربة الامامية بوجه المضربالمضربالضربة الأمامية بوجه 

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

السادسة

التنس
1.كم اللعبةيعدد القوانين الضرورية الحديثة التي تحالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الأولى

الصحة واللياقة
1لخاصة بالسرعةيمارس تمارين للياقة القلبية التنفسية االسرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

 السابع 

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

التاسعة

العاب القوى

واد القانونية  واستلام العصا في سباقات التتابع والمتسليم 

 المسابقةالحديثة التي تحكم 

لحديثة التي والمواد القانونية ا( الكرة الحديدية)الجلة دفع 

تحكم المسابقة

باق التتابعيطبق مهارة تسليم واستلام العصا في س
لحديثة التي  يوضح طريقة دفع الجلة والمواد القانونية ا

تحكم اللعبة

2

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

التايكوندو

الأولى
سوجي–يطبق وقفة المشي أب سوجي–أب ,,( / وقفة المشي)الوقفات 

2
التايكوندو

الثانية
كوبي–وقفة الطعن الامامية أب يطبق كوبي–أب ( /وقفة الطعن الامامية)الوقفات 

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التايكوندو

الثالثة

( /  تقيمةاللكمة الامامية المس)المهارات الهجومية من الحركة 

جيروجي–مومتونج/ جيروجي–أولجل

 الحركةيطبق المهارات الهجومية من 

(اللكمة الامامية المستقيمة)
2

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

هـ  1444/ 4/  9إلى 

التايكوندو

الرابعة

 الحركةالمهارات الهجومية من 

تشاجي–أب ( / الركلة الأمامية)

 الحركةيطبق المهارات الهجومية من 

تشاجي-أب ( / الأماميةالركلة )
2

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

التايكوندو

الخامسة

"جملة حركية " تطبيقات الأداء 

(تعزيز نواتج التعلم)
2"جملة حركية " ينفذ تطبيقات الأداء -

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 

=عامةمراجعة =

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبــــارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات



المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

المرحلة المتوسطة المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالثاني متوسطالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الثاني متوسط

الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

الخبرات التعليميةالدراسيةالوحدة الأسبوع
نواتج التعلم

ح
:ان يكون الطالب قادر على ان

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

الأولى

يةالصحة واللياقة البدن

1الدقيقةقلب في تطبيق الطرق المبسطة لحساب نبضات القيقةالطرق المبسطة لحساب نبضات القلب في الد

اللياقة القلبية التنفسية

القدرة العضلية
1قدرة العضلية نشاط بدني ينمي القدرة العضلية واليمارس 

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

الثانيةهـ  1444/ 2/ 12إلى 

كرة القدم

يطبق مهارة امتصاص الكرة بالصدرضرب الكرة بالرأس من الوثب
2

الطويلةمهارة التمريرة ينقذ التمريرة الطويلة

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

يطبق طريقة امتصاص الكرة بالفخذامتصاص الكرة بالفخذ

م اللعبةيعدد القوانين الضرورية الحديثة التي تحك
2

القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

الأولى

الصحة واللياقة
القدرة العضلية-اللياقة القلبية التنفسية 

 تنفسيةالنشاط بدني ينمي اللياقة القلبية يمارس 

والقدرة العضلية
1

السادسة

التنس
1المسكة الغربية للمضربيطبق المسكة الغربية للمضرب

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

السادسة

التنس

1يطبق مهارة الارسال من أعلىالإرسال المستقيم من أعلى

1طريقة الضربة الطائرة الخلفيةيطبق الضربة الطائرة الخلفية

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

السادسة

التنس
1للعبةالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم ايعدد القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة

الأولى

الصحة واللياقة
السرعة-اللياقة القلبية التنفسية 

لتنفسية يمارس نشاط بدني ينمي اللياقة القلبية ا

والسرعة
1

 السابع 

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

التاسعة

العاب القوى

المسافة المتوسطةيجري  المتوسطةجري المسافات 

القرص بدقةيرمي 

لمسابقةيشرح المواد القانونية الحديثة التي تحكم ا

2
م المسابقةرمي القرص والمواد القانونية الحديثة التي تحك

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

التايكوندو

الأولى
سوجي–وقفة المشي أب يطبق سوجي–أب (  /"وقفة المشي/)الوقفات 

2
التايكوندو

الثانية

(وقفة الطعن الأمامية/)الوقفات 

"كوبي–أب "
كوبي–يطبق وقفة الطعن الامامية أب 

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التايكوندو

الثالثة

(   لمستقيمةاللكمة الأمامية ا/)المهارات الهجومية من الحركة 

يروجيج–مومتونج "   /"جيروجي -أولجل /"

 الحركةيطبق المهارات الهجومية من 

(اللكمة الامامية المستقيمة)
2

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

هـ  1444/ 4/  9إلى 

التايكوندو

الرابعة

المهارات الهجومية من الحركة

"تشاجي-آب ( /"الركلة الأمامية)

 يطبق المهارات الهجومية من الحركة 

تشاجي-أب ( / الركلة الأمامية)
2

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

التايكوندو

الخامسة

"جملة حركية"الأداء تطبيقات  

(تعزيز نواتج التعلم)
2"جملة حركية " ينفذ تطبيقات الأداء 

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 
=عامة  مراجعة =

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 
=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات
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المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

المرحلة المتوسطة المرحلةالأولالفصل الدراسي

التربية البدنية والدفاع عن النفسالمقرر الدراسيالثالث المتوسطالصف

ن النفستوزيع منهج التربية البدنية والدفاع ع

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

الصف الثالث متوسط

الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

الخبرات التعليميةالدراسيةالوحدة الأسبوع
نواتج التعلم

ح
:ان يكون الطالب قادر على ان

 الأول

 هـ1444/ 2/ 1من 

هـ  1444/ 2/ 5إلى 

الأولى

ةالصحة واللياقة البدني

الأنشطة الفرق بين الأنشطة البدنية الهوائية و

البدنية اللاهوائية

لأنشطة البدنية يقارن بين الأنشطة البدنية الهوائية وا

.اللاهوائية
1

اللياقة القلبية التنفسية

القدرة العضلية

التنفسية يمارس نشاط بدني ينمي اللياقة القلبية

والقدرة العضلية
1

 الثاني

 هـ1444/ 2/ 8من 

هـ  1444/ 2/ 12إلى 

 

الثانية

كرة القدم

امتصاص الكرة بالصدر

الركلة الحرة المباشرة وغير المباشرة

يطبق مهارة امتصاص الكرة بالصدر

باشرةيقارن بين الركلة الحرة المباشرة وغير م
1

1 الثباتيطبق مهارة التصويب من  التصويب من الثبات 

 الثالث

 هـ1444/ 2/ 15من 

هـ  1444/ 2/ 19إلى 

1م اللعبةالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكيعدد للعبةالقوانين الضرورية الحديثة التي تحكم ا

الأولى 

الصحة واللياقة  
 التوافق-اللياقة القلبية التنفسية 

 يمارس نشاط بدني ينمي اللياقة  

التنفسية والتوافقالقلبية 
1

 الرابع

 هـ1444/ 2/ 22من 

هـ  1444/ 2/ 24إلى 

السادسة

التنس

المسكة القارية للمضرب

الارسال من الجانب

يطبق المسكة القارية للمضرب

يطبق مهارة الارسال من الجانب

 

2

 الخامس

 هـ1444/ 2/ 29من 

هـ  1444/ 3/ 3إلى  

السادسة

التنس

الضربة نصف الطائرة بظهر المضرب

للعبةالضرورية الحديثة التي تحكم االقوانين 

ربيطبق الضربة نصف الطائرة بظهر المض

كم اللعبةيعدد القوانين الضرورية الحديثة التي تح
2

 السادس

 هـ1444/ 3/ 6من 

هـ  1444/ 3/ 10إلى 

السادسة

التنس
الرشاقة-اللياقة القلبية التنفسية 

 اللياقةيمارس نشاط بدني ينمي 

القلبية التنفسية والرشاقة
1

التاسعة

العاب القوى
1يطبق مهارة الجري لمسافات طويلةجري المسافات المتوسطة

 السابع 

 هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

التاسعة

العاب القوى

رمي الرمح

لعبةوالمواد القانونية الحديثة التي تحكم ال

يطبق مهارة رمي الرمح

م اللعبةالمواد القانونية الحديثة التي تحكيوضح 
2

 الثامن

 هـ1444/ 3/ 22من 

هـ  1444/ 3/ 24إلى 

التايكوندو

الاولى
سوجي–وقفة المشي أب يطبق يسوج–أب (/  وقفة المشي)الوقفات 

2
التايكوندو

الثانية
كوبي–يطبق وقفة الطعن الامامية أب كوبي–أب ( /وقفة الطعن الامامية)الوقفات 

 التاسع

 هـ1444/ 3/ 27من 

هـ  1444/ 4/  2إلى 

التايكوندو

الثالثة

 الحركةالمهارات الهجومية من 

 (اللكمة الامامية المستقيمة)

جيجيرو-مومتونج/ جيروجي–أولجل/ 

 الحركةيطبق المهارات الهجومية من 

(اللكمة الامامية المستقيمة)
2

 العاشر

 هـ1444/ 4/ 5من 

هـ  1444/ 4/  9إلى 

التايكوندو

الرابعة

 الحركةالمهارات الهجومية من 

تشاجي-أب ( / الركلة الأمامية)

 الحركةيطبق المهارات الهجومية من 

تشاجي-أب ( / الركلة الأمامية)
2

 الحادي عشر

 هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

التايكوندو

الخامسة

"جملة حركية " تطبيقات الأداء 

(تعزيز نواتج التعلم)
2"جملة حركية " ينفذ تطبيقات الأداء 

 الثاني عشر

 هـ1444/ 4/ 19من 

هـ  1444/ 4/ 23إلى 

=عامة  مراجعة =

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 

=اختبارات نهاية الفصل الدراسي الأول اختبارات
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المملكة العربية السعودية

وزارة التعليم

لمكرمةالإدارة العامة للتعليم بمنطقة مكة ا

الشؤون التعليمية

إدارة الإشراف التربوي

قسم التربية البدنية

السنة الثانية المرحلةالأولالفصل الدراسي

اللياقة والثقافة الصحيةالمقرر الدراسينظام المساراتالصف

توزيع منهج  

اللياقة والثقافة الصحية مادة 

حسب التقويم الدراسي ونواتج التعلم

المرحلة الثانوية

الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

حالموضوعاتمحتوى عنوان الدرسالاسبوعالفصلرقم 

:الفصل الأول 

الصحة والعافية

الأول 

هـ1444/ 2/ 1من 

ه ـ1444/ 2/ 5إلى 

تمهيد لمقرر اللياقة والثقافة الصحية

2
الصحة والعافيةمدخل  

مقارنة بين الصحة والعافيةمفهوما الصحة والعافية

عافيةفي الالمؤثرة الممارسات والصفات الشخصية أبعاد العافية 

1محددات الصحةمفهوم الصحة الشخصيةمحددات الصحة

2الأمراض المعدية وغير المعديةالحالة الصحية العامة في المجتمعالمعديةالمعدية وغير الأمراض 

الثاني

هـ1444/ 2/ 8من 

ه ـ1444/ 2/ 12إلى 

نمط الحياة الصحية
ممارسات نمط الحياة الصحيأهم نمط الحياة الصحي

2
.خطوات تغيير السلوك والممارسات المرتبطة بنمط الحياة الصحي

مصادر

المعلومات الصحية

تصنيف مصادر المعلومات الصحيةمفهوم مصادر المعلومات الصحية

1 مصادر المعلومات الصحية الإلكترونية

نصائح لتجنب مصادر المعلومات الصحية غير الموثوقة المنتشرة في الإنترنت

1مراجعة ختامية للفصل الأول 

:الفصل الثاني

النشاط البدني

الخمول البدنيإلى مدخل 

البدنيالخمول سمات البدنيمفهوم الخمول 
أهمية بذل الجهد والعمل الجاد في أداء الأعمال 

.والبعد عن الخمول والكسل

1 أسباب ظهور الخمول البدنيرصد سلوك الخمول لدى الفرد

مستويات انتشار سلوك الخمول البدني
نسب الممارسين للنشاط البدني

في المملكة العربية السعودية

الثالث

هـ1444/ 2/ 15من 

ه ـ1444/ 2/ 19إلى 

الخمول البدني 

والأمراض المزمنة

أهمية تقليص ساعات 

الخمول البدني في فترة الشباب
بالأمراض المزمنةالبدني  علاقة الخمول 

2

.علاقة الخمول البدني بالسمنة.الأمراض المزمنة المرتبطة بالخمول البدني

علاقة الخمول البدني بالسكري 

من النوع الثاني

علاقة الخمول البدني بأمراض

القلب والأوعية الدموية

قياس سلوك الخمول البدنيعلاقة الخمول البدني بهشاشة العظام

تطبيق استراتيجية حل المشكلات لتقليل ساعات الخمول البدني

أنواع ومستويات 

النشاط البدني

أبعاد النشاط البدنيمفهوم النشاط البدني

1 مستويات النشاط البدنيأنواع النشاط البدني

تحديد مستوى النشاط البدني

هرم النشاط البدني
مستويات هرم النشاط البدنيمفهوم هرم النشاط البدني

2
توصيات النشاط البدني

الرابع

هـ1444/ 2/ 22من 

ه ـ1444/ 2/ 24إلى 

1أغراض ممارسة النشاط البدنيفوائد النشاط البدني الصحيةةفوائد النشاط البدني الصحي

محفزات ومعوقات لممارسة 

النشاط البدني

نموذج مراحل تغيير السلوكالدافعية نحو تغيير الممارسات
3

معوقات ممارسة النشاط البدني والرياض يمراحل تغيير السلوك

1حلول لتجاوز معوقات ممارسة النشاط البدني
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الفصل الدراسي الأول 

هـ1444

حالموضوعاتمحتوى عنوان الدرسالاسبوعرقم الفصل

:الفصل الثاني
النشاط البدني

الخامس
هـ1444/ 2/ 29من 

ه ـ1444/ 3/ 3إلى  

فيالتقنيات 

النشاط البدني والرياض ي

برامج وتطبيقات النشاط البدنيمواصفات تقنيات النشاط البدني

2

للجميعتطبيق الرياضة 
تقنيات الفروق بين تقنيات النشاط البدني للصحة و 

تطوير اللياقة البدنية والأداء الرياض ي

1تصنيف تقنيات النشاط البدني وفق البيانات والقياسات

وصفة النشاط البدني
أهمية التخطيط الشخص ي لممارسة النشاط البدني

1
خطوات بناء خطة البرنامج البدني الشخص ي

1مراجعة ختامية للفصل الثاني

:الفصل الثالث

اللياقة البدنية

السادس
هـ1444/ 3/ 6من 

ه ـ1444/ 3/ 10إلى 

اللياقة البدنيةمدخل  

أنواع اللياقة البدنيةمفهوم اللياقة البدنية

1
البدنيةعناصر تنمية اللياقة 

المرتبطة بالصحة

صحةأساليب تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال

فوائد اللياقة البدنية

اللياقة البدنية وأنشطة الحياة اليومية

اللياقة البدنيةقياس  

قياس اللياقة القلبية التنفسيةمفهوم قياس اللياقة البدنية

2 قياس التحمل العضليقياس القوة العضلية

تركيب الجسمقياس المرونة

برنامج 
اللياقة البدنية الشخص ي

:بع وهيتصميم برنامج شخص ي لتنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، وخطواته الأر 
.التخطيط لبرنامج النشاط الأسبوعي-3. اختيار الأنشطة-2. تحديد الأهداف-1

.سجل التقدم والإنجاز-4
1

برنامج التدريب الرياض ي 

للتحكم بالوزن

مفهوم التحكم في الوزن
الرياض يالبرنامج البدني أو مواصفات 

للتحكم في الوزن

1 استجابة الجسم لبرامج التحكم في الوزن

مراجعة ختامية للفصل الثالث

:الفصل الرابع

التغذية

السابع 
هـ1444/ 3/ 13من 

هـ1444/ 3/ 17إلى 

النظام الغذائي الصحي

أهمية النظام الغذائي في الحفاظ على الصحة

3 إعداد وجبة غذائية صحية.الماءالعناصر الغذائية الأساسية

المكملات الغذائيةأنواع الأغذيةالبدائل في المجموعات الغذائية

السعرات 
الحرارية

مفهوم السعرات الحراريةقيمة الاعتدال في الأكل والشرب

1
مفهوم زيادة الوزن والسمنةعمليات حرق السعرات الحرارية

عوامل زيادة الوزن والسمنةمعدلات السمنة في المجتمع السعودي

المؤشرات الصحية لحالة الوزن

إدارة 
الوزن

توازن الطاقة وإدارة الوزن
مقدار الاحتياج اليومي 

من السعرات الحرارية
القيمة الغذائية

1

اتللمنتجالبطاقة الغذائية الغذائيةأدوات تقييم الوجبات حساب السعرات الحرارية

مفهوم اضطرابات الأكلتوصيات إدارة الوزنالحقائق التغذوية

أنواع اضطرابات الأكل

-

مراجعة ختامية للفصل الرابع
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هـ1444

حالموضوعاتمحتوى عنوان الدرسالاسبوعالفصلرقم 

الفصل
:الخامس

السلامة 

الشخصية

الثامن

هـ1444/ 3/ 22من 

ه ـ1444/ 3/ 24إلى 

السلامة الشخصيةمدخل  
الفرق بين الإصابة المقصودة وغير المقصودةمفهوم السلامة الشخصية

2
الإصابات المنزلية

المروريةالسلامة  

عناصر السلامة المروريةمفهوم السلامة المرورية

3 الشباببينالوفاة المرورية المسبب الرئيس لحدوث الحوادث القيادة الآمنة للمركباتواجبات  

.العوامل المساهمة في الحوادث المرورية

التاسع

هـ1444/ 3/ 27من 

ه ـ1444/ 4/  2إلى 

الطارئةالحالات الطبية 
الاستعداد للحالات الطبية الطارئةمفهوم الحالة الطبية الطارئة

2
طريق اليدين فقطالرئوي عن الإنعاش القلبي الحالات الطبية الطارئةالتعامل مع طرق 

الأوليةالإسعافات 

إصابة الجروحمفهوم الإسعافات الأولية

2
إصابة الحروقإصابة الإغماء

(التشنجات)نوبة الصرع إصابة ضربة الشمس

حالات السكري 

خدمات الرعاية الصحية
مستويات الرعاية الصحية في المملكةمفهوم الرعاية الصحية

1 مقدمي الخدمة الصحية وتخصصاتهمأنواع الخدمات الصحية في المملكة

مراجعة ختامية للفصل الخامس-

الفصل
:السادس

الصحة النفسية

العاشر

هـ1444/ 4/ 5من 

ه ـ1444/ 4/  9إلى 

النفسيةالصحة مدخل 

مفهوم الصحة النفسية

2
الصحة النفسية الإيجابيةالصحة النفسيةمحددات 

النفسيةالصحة مهارات تعزيز سيةلمشاكل الصحة النفالمبكر  علامات الإنذار 

طلب المساعدة في مشاكل الصحة النفسية

اضطرابات

الصحة النفسية

النفسية الشائعةالصحة  اضطرابات الصحة النفسيةاضطرابات  مفهوم 

3
أنواع الاكتئابدرجات حدة الاكتئاب

والاكتئاببين الحزن الفرق في الاكتئابالخطورة أسباب وعوامل 

علاج الاكتئابالتعامل مع الاكتئاب

الحادي عشر

هـ1444/ 4/ 12من 

هـ1444/ 4/  15إلى 

النفسيةالضغوط 
1النفسيةأعراض الضغوط النفسيةأسباب الضغوط الضغوط النفسية

جهود المملكة في تعزيز الصحة النفسيةالتعامل مع الضغوط النفسية
3

مراجعة ختامية للفصل السادس-

الفصل 
:السابع

الوقاية من 

المخدرات 

والتدخين

الثاني عشر

هـ1444/ 4/ 19من 

ه ـ1444/ 4/ 23إلى 

العقليةالمؤثرات مدخل 

مفهوم المؤثرات العقليةتاريخ استخدام المؤثرات العقلية

2 تصنيف المؤثرات العقلية

خدراتالعقوبات القانونية المحلية للتعاطي والاتجار بالممفهوم المؤثرات العقلية

والإدمانالتعاطي 

العقليةاستخدام المؤثرات مفهوم إساءة من الإدمانفي التخلص دور أسرة المتعاطي 

2 مراحل الإدمان على المؤثرات العقليةمفهوم الإدمان

أسباب تعاطي المؤثرات العقليةعلامات متعاطي المؤثرات العقلية

وأضرارهامنتجات التبغ 

عوامل انتشار استخدام التبغنبذة تعريفية عن التبغ

1

التدخين أثناء فترة الحمل.عن التبغالصحية الناتجة الأضرار 

حياة بدون تدخينالتدخين السلبي وأضراره

.تشريعات مكافحة التبغ في المملكة

أضرار تعاطي المخدرات 

ومهارات الرفض

عوامل الوقاية من المخدراتتعاطي المخدراتالمؤدية إلى عوامل الخطورة 

مهارات الرفضمشاكل تعاطي المخدرات

حكم تناول المخدرات في الشريعة الإسلامية

مراجعة ختامية للفصل السابع

اختبارات

 الثالث عشر

 هـ1444/ 4/ 26من 

هـ  1444/ 4/  29إلى 
-اختبارات نهاية الفصل الدراس ي الأول 


