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معرفة ماذا يحدث للقلب أثناء ممارسة النشاط البدني 

 بصورة مبسطة
1 

 الأولى

 أهمية ارتداء الأحذية أثناء ممارسة النشاط البدني
1 

 الأولى

 الغذاء الصحي اليومي
1 

 1 الرشاقة
 عدم الالتزام بالغذاء الصحي أضرار أهمية ارتداء الجوارب أثناء ممارسة النشاط البدني

 1 الاتزان 1 التوافق

 الثانية

 1 الانزلاق الصحيح في اتجاه الخلف والجانب

 الخامسة

 1 التعلق الرأس ي بطريقة آمنة وصحيحة

 الثامنة

 1 الالتفاف والدوران حول محوري الجسم الطولي والعرض ي
 1 مرجحة الذراعان من خلف وأمام الجسم 1 الارتكاز بطريقة صحيحة على الظهر مع تغير الاتجاه

  1 نقل الأداة فوق الرأس بثبات واتزان
 
 2 التسلق بطريقة صحيحة وآمنة بواسطة سلالم عمودية 1 الاتزان من وضع الإقعاء نصفا

 2 على هدف ثابت أو متحرك باستخدام يد واحدة التصويب 1 في الهواء صحيحةتنطيط الكرة باليد الواحدة بطريقة  1 تنطيط الكرة باليدين على الأرض

 1 التوافق الأولى 1 البدني شاطالن أثناءالمحافظة على الأدوات  1 التصور الحركي أثناء ممارسة النشاط البدني

 1 المرونة الأولى
 1 الرشاقة الأولى

 التاسعة

 2 التسلق بطريقة صحيحة وآمنة بواسطة عقل حائطية

 السادسة

 1 الأفقي بطريقة آمنة وصحيحة التعلق
 2 التصويب على هدف ثابت أو متحرك باستخدام القدم

 الثالثة

 

 

 1 القوس المعكوس 1 السقوط الأمامي والجانبي بطريقة صحيحة

 1 الرشاقة الأولى 1 "قاعدة غير ثابتة"الوقوف على قاعدة الاتزان  1 الارتكاز بطريقة صحيحة على المقعدة مع تغير الاتجاه

 1 رمي الكرة بطريقة صحيحة 1 الوقوف على الرأس بطريقة صحيحة
 العاشرة

 الألعاب التمهيدية للرياضات الجماعية
2 

 القوانين والقواعد المنظمة للرياضات الجماعية 1 البدني شاطالن مزاولة أثناءالمحافظة على الأجهزة  1 تنطيط الكرة بيد واحدة على الأرض

 1 المرونة الأولى 1 التصور الحركي أثناء ممارسة النشاط البدني

الكاراتيه 

   وحدة أولى

 مدخل في رياضة الكاراتيه

 1 الاتزان الأولى 1

 السابعة

 (داتش ي -هيسكو )وقفه الانتباه  1 التعلق المقلوب بطريقة آمنة وصحيحة

 الرابعة

 غلق قبضة اليد 1 حبال معلقة سطةبوا آمنةو  صحيحةبطريقة  سلقالت 1 السقوط الخلفي بطريقة صحيحة

 1 (داتش ي -هيكو )الوقفة المتوازية  1 تنطيط الكرة بالرأس بطريقة صحيحة 1 الطعن على القدمين بالتبادل في جميع الاتجاهات

 1 الميزان الجانبي
 الجودو

 وحدة أولى
 1 (تاي -شيزن )وقفة الاستعداد  1 مدخل في رياضة الجودو

 1 تنطيط الكرة باليدين في الهواء

 الجودو

 وحدة ثانية
 2 (اليسرى  –اليمنى )الوقفة الهجومية 

الكاراتيه 

 وحدة ثانية

 2 (تسوكي -جودان ) اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

 الجودو

 وحدة ثالثة
 2 (تسوكي -شودان )الثبات اللكمة الأمامية المستقيمة من  2 (اليسرى  –اليمنى )الوقفة الدفاعية 

 التايكوندو 

 وحدة أولى 

 مدخل في رياضة التايكوندو

1 

  

 (سوجي -موا )وقفه الانتباه 

 غلق قبضة اليد

 (سوجي –جونبي )وقفة الاستعداد 

 التايكوندو
 وحدة ثانية

 1 (أولجل جيروجي) اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

 1 (جيروجي-مومتونج )اللكمة الأمامية المستقيمة من الثبات 

 1 (سوجي –نارينهي )الوقفة المتوازية 

 22 الإجمالي 22  22 الإجمالي

  المعلمة/ عنصر اللياقة البدنية سيقدم خلال حصة مستقلة وسيعزز في الوحدة التعليمية المقرر بها في دليل المعلم. 

 


