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أهدا دددددد  يهدددددددف نظددددددام المقددددددررات بالمرحلددددددة الثانويددددددة ملددددددي محدددددددا  نقلددددددة نو يددددددة  دددددد  التعلدددددديم الثددددددانوي  ب

 :وهياكل  وأساليب  ومضامين   ويسعي ملي تحقيق الآت 

 :الثانوي  ومن ذلك التعليم    المملكة العربية السعودية من التعليم المساهمة    تحقيق مرام  سياسة
 .خرةتعزيز العقيدة الإسلامية الت  تستقيم بها نظرة المتعلم للكون والإنسان والحياة    الدنيا والآ .1
 .تعزيز قيم المواطنة والقيم الاجتما ية لدى المتعلم .2
صائص خرا   المساهمة    مكساب المتعلمين القدر الملائم من المعارف والمهارات المفيدة  و ق تخطيط منهج  ي .3

 .المتعلمين    هذه المرحلة
 .نمية شخصية المتعلم شموليا؛ً وتنويع الخبرات التعليمية المقدمة ل ت .4
ن مشكلات هما مالوقت والتكاليف  وذلك بتقليل حالات الرسوب والتعثر    الدراسة وما يترتب  لي قليص الهدر   ت .5

 .نفسية واجتما ية واقتصادية  وكذلك  دم م ادة العام الدراس  كاملاً 
 .الت  يدرسها المتعلم    الفصل الدراس  الواحد الدراسية المقررات تقليل وتركيز  دد .6
ي المدرسة ل   لتنمية قدرة المتعلم  لي اتخاذ القرارات الصحيحة بمستقبل   مما يعمق ثقت     نفس   ويزيد مقبا .7

 .والتعليم  طالما أن  يدرس بناءً  لي اختياره وو ق قدرات   و   المدرسة الت  يريدها
 .لوك  من خلال تعويد المتعلم للجدية والمواظبةر ع المستوى التحصيل  والس .8
ت قديم مقررالال تمكساب المتعلم المهارات الأساسية الت  تمكن  من امتلاك متطلبات الحياة العملية والمهنية من خ .9

 .مهارية يتطلب دراستها من قبل جميع المتعلمين
من أجل التمكن والإتقان باستخدام استراتيجيات وطرق تعلم متنو ة تتيح للمتعلم  رصة البحث  التعليم تحقيق مبدأ .10

 .والابتكار والتفكير الإبدا  
لتفا ل مع     واالتعلم الذات  ومهارات التعاون والتواصل والعمل الجماتنمية المهارات الحياتية للمتعلم  مثل:  .11

 .والوطن مجتمع     مطار من القيم المشتركة والمصالح العليا للحوار والمناقشة وقبول الرأي الآخرالآخرين وال
    الحياة جابياتطوير مهارات التعامل مع مصادر التعلم المختلفة و التقنية الحديثة والمعلوماتية و توظيفها اي .12

 العملية
 . ب  المنتج  والإخلاص    العمل والالتزام تنمية الاتجاهات الإيجابية المتعلقة بحب العمل المهن  .13
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 :أن المرحلة هذه    للمادة دراست  بعد الطالب من يتوقع 

 طالب ناسبي بما البدن  بالنشاط المرتبطة الإسلام  الدين تعاليم لدي  تتعزّز 

 .المتوسطة المرحلة

 .القيادة وتنمية ليةالمسؤو تحمّل ملي المؤدي السلوك لدي  يتعزّز  

 .الطلاب بين الفردية الفروق احترام ملي المؤدي السلوك لدي  يتعزّز  

 طالب يناسب بما بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة  ناصر لدي  تنمو  

 .المتوسطة المرحلة

 سطةالمب والطرائق بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة  ناصر ماهية يعرف  

 .لقياسها

 . لمرحلةا لهذه المقررة الرياضية تالمهارا أداء  ند الكفاية نم قدراً  يظهر  

 اسبةالمن والفسيولوجية والصحية  الميكانيكية  المفاهيم بعض  لي يتعرف  

 .المرحلة لهذه

 الألعاب لممارسة المهمة والقانونية الفنية الجوانب بعض  لي يتعرف  

 .المرحلة لهذه المقرر يناسب بما وتعزيزيها الرياضية
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 معلومات عن المعلم           
 
 
 

 :الاسم 

 :المؤهل 

 :التخصص 

 :الصفوف الت  تدرسها 

 :مواد التدريس 

 :أسم المدرسة 
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 المســرد
 ةتوقيع المدير ةتوقيع المعلم التاريخ اسم الدرس م
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 توزيع منهج مادة التربية البدنية نظام المقررات

 الأسبوع
 التاريخ

 ملاحظات الدروس
 ملي من

 6/1/1441الخميس  2/1/1441الأحد  1
لياقة العضلية ) ال -   اللياقة البدنية التنفسية -

 المرونة (
 

 13/1/1441الخميس  9/1/1441الأحد  2
ب مؤشر كتلة حسا -      التركيب الجسم  -

 الجسم
 

 20/1/1441الخميس  16/1/1441الأحد  3
 نسبة الشحوم    الجسم -

 القدرة العضلية   السر ة   الرشاقة   التوازن
 

 27/1/1441الخميس  23/1/1441الأحد  4
 شاط البدن  و أهميت الن -     السمنـــــــــــة -

 للصحة
 

 4/2/1441الخميس  30/1/1441الأحد  5

النشاط البدن  و أمراض العصر  و التدخين و 

 الخمول البدن 

 وصف النشاط البدن  للصحة  

 

 11/2/1441الخميس  7/2/1441الأحد  6

ن معادلة تواز -طرق قياس النشاط البدن  

مضار  -اهمية السوائل للمجهود البدن   - الطاقة

 يعية والصنا يةالمنشطات الطب

 

 18/2/1441الخميس  14/2/1441الأحد  7
 أسباب الوقاية من مصابات النشاط الرياض    

 قيبة الإسعا ات الأوليةح –طرائق نقل المصاب 
 

 25/2/1441الخميس  21/2/1441الأحد  8
 لإصابات الحراريةا –التمزق العضل  

 لكسر     ا –الخلع  –الكدم ) الرض (  –الالتواء 
 

 3/3/1441الخميس  28/2/1441الأحد  9

الألم  –ارتفاع السكر أو انخفاض   –نوبة الربو 

الجري و  -التنفس الاصطنا    –الجانب  الحاد 

 العدو      

 

   ع الكرة الحديدية        د -            التتابع - 10/3/1441الخميس  6/3/1441الأحد  10

  كرة القدم 17/3/1441الخميس  13/3/1441الأحد  11

  كرة الطائرة   24/3/1441الخميس  20/3/1441الأحد  12

  كرة السلة    1/4/1441الخميس  27/3/1441الأحد  13

  كرة اليد 8/4/1441الخميس  4/4/1441الأحد  14

 15/4/1441الخميس  11/4/1441الأحد  15
 رة الريشة الطائرةك -            كرة الطاولة -

  كرة المضرب 
 

  مراجعة 22/4/1441الخميس  18/4/1441الأحد  16

  الاختبارات 7/5/1441الخميس  25/4/1441الأحد  17+18
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ل
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ح
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 ثانوي مقررات الصف الدراس   الفصل  الدراس 
رقم            

 الوحدة
 الأولي

اسم  

 الوحدة

اللياقة البدنية 

 والصحة 

 ة التنفسية اللياقة البدني اسم  الخبرة
 دد  

 الدروس
 

  هـ  14      /    :       /     الخميسملي       هـ  14:     /       /      الأحدمن     تاريخ  تنفيذ  الدرس   رقم الدرس

المتطلبات  

 السابقة
1 

الأماكن والأوقات الملائمة لممارسة 
  3  2 النشاط البدني

ط
طي
خ
لت
ا

 

الأهداف  

 السلوكية

 الانفعالي المعرفي البدني  ي المهار

أن يؤدي الطالب التدريب  
اللازم لرفع اللياقة القلبية 

 التنفسية .

أن يؤدي الطالب التمرينات البدنية 
 التي تنمي عناصر اللياقة البدنية.

أن يتعرف الطالب على عدد النبضات 
 للقلب الطبيعي في الدقيقة الواحدة

في أن يبرز الطالب قدراته الفردية 
 التحمل 

 مساحه مناسبة المكان
 مل الطلاب في مجموعاتع –عمل الطلاب فردي  التنظيم 

  ساعة توقيت –افرة ص -سماعه طبية  الأدوات  والأجهزة

 أساليب  التعليم  

 غير  المباشرة  المباشرة

 التبادل  التدريب  الأمر
التوجي   

 الذات 

متعدد  

 المستويات

الاكتشاف  

   الموج

الاكتشاف  

 المتعدد

حل  

 المشكلات
 الذات  المبادة

                

ما ينبغ   

 ملاحظت 

أنشطه هوائيه متنوعة لا تقل مدة التكرار  –كلم 2كلم إلى 1عمل مجموعة تمرينات ترفع معدل اللياقة القلبية التنفسية مثل)الجري مسافة من 
ق الرسغ  و عن طريمع قياس ضربات القلب بقبل وبعد التمرين عن طريق سماعه طبية أ دقيقه ويمكن تقسيمها للمبتدئين25فيها عن

الذات عند غط الدم  بضانخفاض وومقارنتها مع القياسات بعد أسبوعين من التمارين  ويلاحظ فيها انخفاض معدل ضربات القلب أثناء الراحة  
دقيقه 15يقه  إلىدق 20ن الزمن  في مسافة محدده تدريجيا مثل  التحول متعريض الطالب لجهد بدني مندرج حتى التعب  أو عند انخفاض 

 م.1500في مسافة

يذ
نف
لت
ا

 

 أخرى  :        الانتشار  الحر                       التدريب الدائري         ألعاب  صغيرة  مسابقات  الجري  حول  الملعب التهيئة

مجراءات 

 التنفيذ

 التقدم  بالخبرة  الطلابمهام   مهام   المعلم

 . تحديد الهدف 

  وضع البدايل المتعددة من الحركات
 للمهارة .

  تقديم أسئلة عن الطريقة المثلى
 للمهارة .

 .ترجيح الطريقة المثلى للمهارة 

  تنمية التفكير العميق عند الطلاب
 .وربط الأداء الحركي بالقدرات الفنية 

  شغل الطالب في عملية استكشافية
 ة .معين

 ية تنمية العلاقة الايجابية مع خلال عمل
 الاكتشاف .

  تنمية عملية التفكير والاستقصاء
 والاكتشاف .

 المعلم شريك للطالب في كل القرارات 

  إعطاء الطالب فرصة التجريب حتى
 يتمكن من تحديد الأفضل .

  أداء المهارة بأوضاع
مختلفة على حسب 
 البدائل المعروفة .

 صول ممارسة المهارة للو
 إلى درجة الإتقان 

  ممارسة المهارة للوصول
 إلى الوضع الصحيح لها .

  المشاركة في تحديد
 الهدف والوصول إليه .

 5- معلم في المشاركة لل
 قرارات التنفيذ والتقويم 

 1- اطلب من الطلاب الجري
المتواصل بين الأقماع لمدة 

 دقائق.10

 2-ب المنافسة اطلب من الطلا
لب طا-3م .1500في سباق 

من الطلاب قياس النبض أثناء 
 الجهد وأثناء الراحة.

 4-ب قياس اطلب من الطلا
الزمن الزمن اللازم لقطع 

كلم مشيا وفق الإمكانات 3
 المتاحة

 

 اء الراحة ؟ياس النبض لك ولوالديك  أثنقهل بإمكانك  -2. دقيقه وقياس الزمن اللازم لقطع هذه المسافة 30ل بإمكانك المشي لمدة ه-1 مهام  منزلية

 

 التقويم 

 الانفعال  المعرفي البدن  المهاري

هل يؤدي الطالب 
التدريب اللازم لرفع 

اللياقة القلبية 
 التنفسية

هل يؤدي الطالب 
التمرينات البدنية التي 

تنمي عناصر اللياقة 
 البدنية ؟

ل يعرف الطالب عدد ه -
نبضات القلب الطبيعي أثناء 

 الراحة وأثناء الرياضة؟

ل أظهر الطالب الشجاعة ه
والحماس أثناء ممارسة 

 النشاط البدني ؟
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ن و المعلمات  الأخوة المعلمي 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 يسر مؤسسة التحاضي  الحديثة

www.mta.sa 

 أن تقدم كل ما يخص تحاضي  مناهج المقررات

 هـ 1441 –هـ 1440للعام الدرسي  

 أنواع التحاضي  

اتيجيات الحديثة + التعلم النشط + الطريقة  وع الملك عبدالله + الاسير وحدات مسرر
 البنائية + المسرد

 المرفقات

 عروض بوربوينت لجميع دروس المادة

+ 
 أوراق عمـــل خاصـة بالمـادة لجميع الدروس 

+ 
ي 
ونن  الكتاب الالكير

+ 
 سجل متابعة

+ 

 حل اسئلة الكتاب

+ 

 خرائط ومفاهيم

+ 

ن بالفيديو لجميع دروس المنهج ح متمي   شر

https://www.mta.sa/
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+ 

 سجل انجاز معلمة

  

 التوصيل للرياض والخرج مجانا

ي مدن المملكة عير الفيدكس ) المستعجل 
 (ساعة 24التوصيل لباقر

 ويمكنكم كذالك تسجيل الطلب

 عن طريق الرابط
ً
ونيا  إلكير

www.mta.sa/c 

 كذلك يمكننا التوصيل عن الايميل او الفيدكس لجميع مدن المملكة

 (سي دي _ طباعة ملونة _ طباعة عادية ) حسب طلبكم

 ايميل المبيعات

T@mta.sa 

 ريال 50 على سي دي سعر المادة

 ريال 20عن طريق الايميل  سعر المادة

 ريال 80مع السي دي طباعة عادية  سعر المادة

 ريال 120مع السي دي طباعة ملونة  سعر المادة

 ريال للفيدكس المستعجل 50لمن هم خارج مدينة الرياض يضاف قيمة الارسالية 

      

 حسابات بنوك بإسم : مؤسسة التحاضي  الحديثة
===========================  

الراجحي بنك   / 233608010954856 

https://mta.sa/c/
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 SA5780000233608010954856 / آي بان الراجحي 

 27949172000110 / البنك الأهلىي 

 SA0610000027949172000110 / آي بان الأهلىي 

———————————————————– 

ي   حسابات بنوك باسم: سعد عبدالرحمن العتيبر
========================== 

 8001852539 / سامبا

 2052558759940 / الرياض

 SA3520000002052558759940 / اي بان الرياض

 900127883010006 / بنك البلاد

 SA4715000900127883010006 /اي بان بنك البلاد

 0101001926001 / البنك السعودي للإستثمار

 030680161166001 /الجزيرة

 SA6760100030680161166001 / اي بان بنك الجزيرة

———————————————————– 

 حسابات بنوك باسم : مؤسسة اوامر الشبكة

===================== 

 68201042364000 / حساب الانماء

 Sa3505000068201042364000 / اي بان الانماء

———————————————————– 

ي مدنهم 
ي قن ي أن يكونوا وكلاء لتحاضي  فواز الحرنر

ن قن للأخوة أصحاب المكتبات الراغبي 
 الاتصال بجوال المدير
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0554466161 

            

966558396004 

966558396119 

 
 

 
 

https://api.whatsapp.com/send?phone=966558396004
https://api.whatsapp.com/send?phone=966558396119

