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		المادة :
	التربية البدنية والدفاع عن النفس

	التاريخ:
	   /    /1446هـ

	الفصل الدراسي:
	الفصل الدراسي الأول

	الصف : 
	................





سجل مهارات  ( لمادة التربية البدنية والدفاع عن النفس )    صف أول متوسط
	


م
	

اسم الطالب/ـة
	القياسات القبلية:(اللياقة القلبية التنفسية - القوة العضلية - القدرة العضلية - السرعة)

	اللياقة القلبية التنفسية – القدرة العضلية

	الكرة الطائرة: تمرير الكرة بالأصابع للأعلى وللخلف

	تمرير الكرة بالساعدين للأمام وللخلف

	القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة (الكرة عند الشبكة –الكرة عند الشبكة)

	تقويم الخبرات التعليمية في وحدة كرة الطائرة وتعزيزها

	قوة عضلات البطن  - الرشاقة

	كرة الطاولة: -مسك المضرب (المصافحة)  -  وقفة الاستعداد.

	الإرسال القاطع بوجه المضرب

	القوانين الضرورية الحديثة التي تحكم اللعبة (الإعادة –النقطة - الرد)

	تقويم الخبرات التعليمية في وحدة كرة الطاولة  وتعزيزها

	القوة العضلية - المرونة

	التمريرة المرتدة باليدين

	الرمية الحرة

	القانون: المادة (14): السيطرة على الكرة، المادة (15): كيف تلعب الكرة

	تقويم الخبرات التعليمية في وحدة كرة السلة وتعزيزها

	الكاتا الأولى – الجزء الأول والثاني ( هيان – شودان)

	الكاتا الأولى – الجزء الثالث ( هيان – شودان)

	الكاتا الأولى – الجزء الرابع ( هيان – شودان)

	تطبيقات الأداء "جملة حركية" ( تعزيز نواتج التعلم)

	القياسات البعدية:(اللياقة القلبية التنفسية - القوة العضلية - القدرة العضلية - السرعة)

	المجموع
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