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الانزلاق الصحيح 
في اتجاه الخلف 
والجانب الحصة 

 .الأولى

 الرشاقة
 .حصة واحدة

ماذا يحدث للقلب 
اثناء المجهود 
البدني حصة 

نقل الأداة فوق  1 .واحدة
الراس بثبات 

واتزان 
 .حصةواحدة

الارتكاز الصحيح 
على الظهر مع 
تغييرالاتجاه 
 .حصة واحدة

الانزلاق الصحيح 
في اتجاه الخلف 
والجانب الحصة 

القدرة على التصور  2 .الثانية  
الحركي اثناء 

ممارسة النشاط 
 البدني

 .حصة واحدة

تنطيط الكرة 
باليدين على 

الارض الحصة 
 .الثانية 

تنطيط الكرة 
باليدين على 

الارض الحصة 
 3 .الأولى

الارتكاز بطريقة 
صحيحة على 
المقعدة حصة 

 .واحدة

السقوط الامامي  
والجانبي بطريقة 

حة .صحي
 .حصةالواحدة 

 المرونة 
الوقوف على   4 .حصة واحدة

الراس بطريقة 
صحيحة الحصة 

 .الثالثة

الوقوف على  
الراس بطريقة 
صحيحة الحصة 

 .الثانية

الوقوف على  
الراس بطريقة 
صحيحة الحصة 

القدرة على التصور   5 .الأولى
الذهني للحركة اثناء 

ممارسة النشاط 
 البدني

طيط الكرة بيد 
واحدة على الارض 

 .الحصة الالثانية 

تنطيط الكرة بيد 
واحدة على الارض 

 6 ..الحصة الأولى

الطعن على القدمين 
بالتبادل في جميع 

الاتجاهات 
 .حصةواحدة

السقوط الخلفي 
بطريقة صحيحة 

 ..حصة واحدة
 الاتزان .

تنطيط الكرة  7 .حصةواحدة 
باليدين في 

الهواء الحصة 
 .الثانية 

تنطيط الكرة 
باليدين في 

الهواء الحصة 
 .الأولى 

الميزان الجانبي 
االوقفات  8 .حصة واحدة 

 -المتوازية )
الحصة ( الاستعداد

 .الثانية

االوقفات 
 -المتوازية )

الحصة ( الاستعداد
 .الاولى

 تايكوندو
وقفة الاستعداد 
 مع قبضة اليد
 .حصة واحدة

9 

اللكمات الامامية 
اولجل )المستقيمة
موموتنج -جيروجي 

 .الحصة  الثالثة

اللكمات الامامية 
اولجل ) المستقيمة  

مومتونجج  -جيروجي 
 .الحصة  الثانية( .

اللكمات الامامية 
اولجل )المستقيمة 

(  مومىتونج-جيروجي 
اللكمات الامامية  10 .الحصة  الاولى

اولجل )المستقيمة 
الحصة   -جيروجي 

 .السادسة

االلكمات الامامية 
اولجل ) المستقيمة 

مومتونج  -جيروجي 
 .الحصة  الخامسة(

اللكمات الامامية 
اولجل ) المستقيمة 

 -جيرومجي 
الحصة  ( مومتونج 

 .الرابعة
 يعتمد  11

عنصر اللياقة البدنية 
سيقدم خرل حصة 

مستقلة وسيعزز في 
الوحدة التعليمية المقرر 

 ة /بها  في دليل المعلم
 

المرجع العلمي للنماذج # 
في  التوزيع دليل  معلم 

ومعلمة المادة عدا بعض  
 تصاميم خاصة بي

 
-13الى  4-9من 

الى  4-16ومن 4
20-4 

 اختبارات+ مراجعة 
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