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الأسبوع الاول
 هـ 1441 / 1 / 2
 هـ 1441 / 1 / 6إلى 

الأسبوع الثاني
 هـ 1441 / 1 / 9
 هـ1441 / 1 / 13إلى 

الأسبوع الثالث
 هـ 1441 / 1 / 16
 هـ1441 / 1 / 20إلى 

الأسبوع الرابع
 هـ 1441 / 1 / 23
 هـ1441 / 1 / 27إلى 

الأسبوع الخامس
 هـ 1441 / 1 / 30
 هـ1441 / 2 / 4إلى 

الارتكاز بطريقة صحيحةالعاب صغيرة لتنمية عضلاتالعاب صغيرة لتنمية عضلاتم25الجري مسافة م25الجري مسافة 
على

الظهر
الأسبوع السادس

 هـ 1441 / 2 / 7
 هـ1441 / 2 / 11إلى 

الأسبوع السابع
 هـ 1441 / 2 / 14
 هـ1441 / 2 / 18إلى 

الأسبوع الثامن
 هـ 1441 / 2 / 21
 هـ1441 / 2 / 25إلى 

الأسبوع التاأسع
 هـ 1441 / 2 / 28
 هـ1441 / 3 / 3إلى 

الأسبوع العاشر
 هـ 1441 / 3 / 6
 هـ1441 / 3 / 10إلى 

الارتكاز بطريقة صحيحة على
الظهر

دفع الشياء بطريقةالحجل الصحيحنقل الداة من فوق الرأسنقل الداة من فوق الرأس
صحيحة

الأسبوع الحادي عشر
 هـ 1441 / 3 / 13
 هـ1441 / 3 / 17إلى 

الأسبوع الثاني عشر
 هـ 1441 / 3 / 20
 هـ1441 / 3 / 24إلى 

الأسبوع الثالث عشر
 هـ 1441 / 3 / 27
 هـ1441 / 4 / 1إلى 

الأسبوع الرابع عشر
 هـ 1441 / 4 / 4
 هـ1441 / 4 / 8إلى 

الأسبوع الخامس عشر
 هـ 1441 / 4 / 11
 هـ 1441 / 4 / 15إلى 

الميزان المامي من الثباات
الركل الصحيح للكرة المتحركة

بالقدم
الميزان الخلفي- تثبيتتقوس الجسمالقفز على اارتفاعاات مختلفة

الكرة بأأسفل القدم

الأسبوع السادس عشر 
 هـ 1441 / 4 / 18
 هـ 1441 / 4 / 22إلى 

الأسبوع السابع عشر 
 هـ 1441 / 4 / 25
 هـ 1441 / 4 / 29إلى 

بداية إجازة نهاية العام
 

 هـ 1441 / 5 / 7

 هـ1441 / 5 / 24إلى 

: المعلم 

:مشرف المادة 

مدير المدارأسة :
اختبااراات 
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