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الانزلاق الصحٌح 
 من الجري

 .الحصة الاولى 

 الرشالة
 .حصة واحدة

التغٌر فً معدل 
التنفس والتفسٌر 
المبسط له اثناء 
المجهود البدنً 

الولوف من جلوس  1 .حصة واحدة
تربٌع والذراعان 

على الصدر  الحصة 
 .الأولى

سحب المماومات 
بطرٌمة آمنة وفعالة  

 .حصة واحدة 

الانزلاق الصحٌح 
 من الجري

تمرٌر الكرة  بالٌدٌن  2 .الحصة االثانٌة  
من اسفل الحصة 

 .الثانٌة 

تمرٌر الكرة  بالٌدٌن 
من اسفل الحصة 

 .الأولى 

الولوف من جلوس 
تربٌع والذراعان  
على الصدر  الحصة 

 3 .الثانٌة

الحجل الصحٌح  
 .الحصة الاولى

المرونة حصة 
 .واحدة 

الوعً بالبٌئة المحٌطة 
أثناء ممارسة النشاط 

المٌزان الامامً  4 .البدنً  حصة واحدة
من الثبات حصة 

 .واحدة

الدفع الصحٌح 
بطرٌمة فعالة 

 .وآمنة 
الحجل الصحٌح  

المفز الصحٌح  5 .الحصة االثانٌة
الحصة 
 .الاولى

 الاتزان  
 حصة واحدة

الوعً بتحركات 
الزملاء اثناء 

ممارسة النشاط 
البدنً  حصة 

 6 ..واحدة

تموس الجسم 
الحصة 

 ..الثانٌة

تموس الجسم 
الحصة 
 .الاولى

المفز الصحٌح 
الحصة الثانٌة 

استخدام  الادوات  7 .
والاجهزة برفك 
اثنا ممارسة 
النشاط البدنً 

 .حصة واحدة

تمرٌر الكرة 
 .بٌد واحدة

 
الولفات  8 .المٌزان الخلفً 

 -المتوازٌة )
الحصة ( الاستعداد

 .الثانٌة

الولفات 
 -المتوازٌة )

الحصة ( الاستعداد
 .الالاولى  

 تاٌكوندو
ولفة االانتباه مع 

 لبضة الٌد
 .حصة واحدة

9 

اللكمات الامامٌة 
اولجل )المستمٌمة
موموتنج -جٌروجً 

 .الحصة  الثالثة

اللكمات الامامٌة 
اولجل ) المستمٌمة  

مومتونجج  -جٌروجً 
 .الحصة  الثانٌة( .

اللكمات الامامٌة 
اولجل )المستمٌمة 

(  مومىتونج-جٌروجً 
اللكمات الامامٌة  10 .الحصة  الاولى

اولجل )المستمٌمة 
الحصة   -جٌروجً 

 .السادسة

االلكمات الامامٌة 
اولجل ) المستمٌمة 

مومتونج  -جٌروجً 
 .الحصة  الخامسة(

اللكمات الامامٌة 
اولجل ) المستمٌمة 

 -جٌرومجً 
الحصة  ( مومتونج 

 .الرابعة
 ٌعتمد  11

عنصر اللٌالة البدنٌة 
سٌمدم خرل حصة 

مستملة وسٌعزز فً 
الوحدة التعلٌمٌة الممرر 

 ة /بها  فً دلٌل المعلم
 

المرجع العلمً للنماذج # 
فً  التوزٌع  دلٌل  معلم 

ومعلمة المادة عدا بعض  
 تصامٌم خاصة بً

 
-13الى  4-9من 

الى  4-16ومن 4
20-4 

 اختبارات+ مراجعة 

 

 

.                 هـ1443 الصف الثانً ابتدائًالأول  ًالتربٌة البدنٌة والدفاع عن النفس للفصل الدراسالحصص والدروس لممرر  توزٌع 
                                        اعداد 


