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خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الثانيالفصل الدراس ي -هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف الأول الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسرقم الوحدةالأسبوع

السابع
السابعة

الانزلاق من المش ي للأمام بطريقة صحيحةالانزلاق الصحيح15
المش ي على خط مستقيم باتزان وانسيابيةالمش ي المتزن على خط مستقيم16

الثابتة بطريقة صحيحةركل الكرة ركل الكرة الثابتة17الثامن
التحكم بالجسم أثناء الحركةاتزان الجسم أثناء الحركة18التاسع

العاشر

جودو
أولىوحدة

مدخل في رياضة الجودو19
الأصل التاريخي المختصر لرياضة الجودو

الزي الرسمي لرياضة الجودو
فقط( رى )التحية من الوقوف 

جودو
ثانيةوحدة

الوقفات الهجومية20
الهجومية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الهجومية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 

الحادي 
عشر

جودو
ثالثةوحدة

الوقفات الدفاعية21
الدفاعية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الدفاعية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 



خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الفصل الدراس ي الثاني-هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف الثاني الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسرقم الوحدةالأسبوع

السابع

السابعة

تلفةالهبوط الصحيح والآمن باستخدام اليدين والرجلين من ارتفاعات مخنالهبوط باستخدام اليدين والرجلي14

حمل أثقال خفيفة بطريقة آمنة وسليمةحمل الأثقال الخفيفة15الثامن

تثبيت الكرة بأسفل القدم بطريقة صحيحةتثبيت الكرة بأسفل القدم16التاسع

العاشر

جودو
وحدة أولى

مدخل في رياضة الجودو17
الأصل التاريخي المختصر لرياضة الجودو

الزي الرسمي لرياضة الجودو
فقط( رى )التحية من الوقوف 

جودو
وحدة ثانية

الوقفات الهجومية18
الهجومية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الهجومية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 

الحادي عشر
جودو

وحدة ثالثة
الوقفات الدفاعية19

الدفاعية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الدفاعية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 



خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الفصل الدراس ي الثاني-هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف الثالث الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسرقم الوحدةالأسبوع

السابع

السابعة

التعلق المقلوب بطريقة آمنة وصحيحةالتعلق المقلوب15

التسلق بطريقة صحيحة وآمنة بواسطة حبال معلقةالتسلق بواسطة حبال معلقة16الثامن
تنطيط الكرة بالرأس بطريقة صحيحةتنطيط الكرة بالرأس17التاسع

العاشر

جودو
وحدة أولى

مدخل في رياضة الجودو18
الأصل التاريخي المختصر لرياضة الجودو

الزي الرسمي لرياضة الجودو
فقط( رى )التحية من الوقوف 

جودو
وحدة ثانية

الوقفات الهجومية19
الهجومية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الهجومية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 

الحادي عشر
جودو

وحدة ثالثة
الوقفات الدفاعية20

الدفاعية اليمنى بطريقة صحيحةالوقفة 
الدفاعية اليسرى بطريقة صحيحةالوقفة 



خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الفصل الدراس ي الثاني-هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف الرابع الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسالوحدةالأسبوع

السابع
السابعة

(الجمباز الفني)

الوقوف على الرأس بطريقة صحيحةالوقوف على الرأس22

23الثامن
الميزان

(الجانبي/الأمامي )
الأمامي بطريقة صحيحةالميزان 
الجانبي بطريقة صحيحةالميزان 

التاسع

جودو
وحدة أولى

السقطة الخلفية24
من وضع القرفصاء( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية 
من وضع الوقوف( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية 

جودو
وحدة ثانية

من الحركة( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية السقطة الخلفية25

العاشر

جودو
وحدة ثالثة

السقطة الجانبية26
من الرقود( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من القرفصاء( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

جودو
وحدة رابعة

السقطة الجانبية من الوقوف27
من الوقوف( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من الحركة( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

الحادي عشر
جودو

وحدة خامسة
28

تطبيقات الأداء
"تعزيز نواتج التعلم"

الحركيةالجملة 



خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الفصل الدراس ي الثاني-هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف الخامس الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسالوحدةالأسبوع

السابع
السابعة

(الجمباز الفني)

القفز فتحاً على المهر عرضاً القفز فتحاً على المهر عرضاً 19

20الثامن
وثب الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء لل

للأعلى ثم الهبوط
الاقتراب والارتقاء على سلم الارتقاء للوثب للأعلى ثم الهبوط

التاسع

جودو
السقطة الخلفية21وحدة أولى

من وضع القرفصاء( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية 
من وضع الوقوف( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية 

جودو
من الحركة( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية السقطة الخلفية22وحدة ثانية

العاشر

جودو
السقطة الجانبية23وحدة ثالثة

من الرقود( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من القرفصاء( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

جودو
السقطة الجانبية من الوقوف24وحدة رابعة

من الوقوف( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من الحركة( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

الحادي عشر
جودو

25وحدة خامسة
تطبيقات الأداء

"تعزيز نواتج التعلم"
الحركيةالجملة 



خطة تركيز المحتوى لمقررات التربية البدنية والدفاع عن النفس في المرحلة الابتدائية
الفصل الدراس ي الثاني-هـ 1443العام الدراس ي ( / تحفيظ قرآن–تعليم عام / )الصف السادس الابتدائي 

عناصر المحتوى عنوان الدرسرقم الدرسالوحدةالأسبوع

السابع
السابعة

(الجمباز الفني)

(العجلة)الشقلبة الجانبية على اليدين (العجلة)الشقلبة الجانبية على اليدين 22

القفز داخلًا على المهر بالعرضالقفز داخلًا على المهر بالعرض23الثامن

التاسع

جودو
وحدة أولى

السقطة الخلفية24
من وضع القرفصاء( أوكيمي–أوشيرو)السقطة الخلفية 
من وضع الوقوف( أوكيمي–أوشيرو)السقطة الخلفية 

جودو
وحدة ثانية

من الحركة( أوكيمي–أوشيرو )السقطة الخلفية السقطة الخلفية25

العاشر

جودو
وحدة ثالثة

السقطة الجانبية26
من الرقود( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من القرفصاء( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

جودو
وحدة رابعة

السقطة الجانبية من الوقوف27
من الوقوف( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 
من الحركة( أوكيمي–يوكو )السقطة الجانبية 

الحادي عشر
جودو

وحدة خامسة
28

تطبيقات الأداء
"تعزيز نواتج التعلم"

الحركيةالجملة 


