
ة البرمجة الزمنية لمناهج التربية الرياضي

لمرحلة التعليم الثانوي 

(توحيد المسارات) 

م2025-2024للعام الدراس ي 



الفصل الدراس ي الأول 



(  101)البرنامج الزمني لمقرر الإعداد البدني بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

اختبارات اللياقة البدنية 9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

9/229/26الثالث
3

الطبية الكرة 
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية 4

9/2910/3الرابع
5

الوثبحبل
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية *6

10/610/10الخامس
7

المقعد السويدي
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية 8

10/1310/17السادس
9

الوزن اليدوي 
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية *10

10/2010/24السابع
11

الكرة المطاطية
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية 12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
13

العصا الخشبية
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية 14

11/1011/14العاشر
15

المقاومة المطاطيحبل
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية *16

11/1711/21الحادي عشر
17

السلم الأرض ي
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية 18

11/2411/28الثاني عشر
19

مراجعة جميع المهاراتالتدريب الدائري 
20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



(  301)البرنامج الزمني لمقرر العاب القوى بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد
2

9/229/26الثالث
3

الوثب العالي
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية  4

9/2910/3الرابع
5

الوثب الطويل
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية  *6

10/610/10الخامس
7

المسافات القصيرة

المنخفض البدأ
متر100عدو  8

10/1310/17السادس
متر 200عدو 9

متر400عدو  *10

10/2010/24السابع
11

المسافات المتوسطة
العاليالبدأ
متر800جري  12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
13

عدو التتابع
-التسليم والتسلمتكنيك

إنجاز  14

11/1011/14العاشر
15

عدو الحواجز
متر للبنات100-متر للبنين 110تكنيك 

إنجاز- *16

11/1711/21الحادي عشر
17

دفع الجلة
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية  18

11/2411/28الثاني عشر
19

رمي القرص 
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية  20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



(  212)البرنامج الزمني لمقرر كرة الطائرة بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد
2

9/229/26الثالث

3
-وقفات الاستعداد

الحركة في الملعب 

وقفة الاستعداد المرتفعة )
(قةالعميو وقفة الاستعداد المتوسطة

التحرك للأمام-بالمكانالتحرك )
(الجانبيالتحرك و للخلفو 

4

9/2910/3الرابع
5

التمرير من أعلى 
التمرير من أعلى للأمام

نللجانبي-التمرير من أعلى للخلف  *6

10/610/10الخامس
7

التمرير من أسفل
يدينالالتمرير من أسفل ب

التمرير من أسفل بيد واحدة  8

10/1310/17السادس
9

الارسال من أسفل 
أماميمواجهمن أسفل الارسال

من أسفل جانبي الارسال *10

10/2010/24السابع
11

الارسال من أعلى 
مواجهالارسال من أعلى 

الارسال من أعلى جانبي 12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
13

الضرب الساحق 
اجهالمو الضرب الساحق 

الضرب الساحق الجانبي 14

11/1011/14العاشر
15

حائط الصد
حائط الصد الفردي

حائط الصد الجماعي  *16

11/1711/21الحادي عشر
17

التشكيلات 
تشكيلات الاستقبال
تشكيلات الدفاع  18

11/2411/28الثاني عشر
19

مراجعة ما سبق ربط جميع المهارات
20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



(  313)البرنامج الزمني لمقرر تنس الطاولة بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد
2

9/229/26الثالث

3
التحكم والسيطرة على
المضرب ومسك الكرة 

مسكة المصافحة 
مسكة القلم  4

9/2910/3الرابع
-وقفة الاستعداد5

نحركة القدمي
التحرك بخطوة واحدة 

التحرك بخطوات جانبية  *6

10/610/10الخامس
7

الضربات الأساسية 

الضربة الأمامية
8

10/1310/17السادس
9

الضربة الخلفية 
*10

10/2010/24السابع
11

بالوجه الأماميارسال الدوران العلوي الارسال
12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
13

يبالوجه الخلفارسال الدوران العلوي الارسال
14

11/1011/14العاشر
15

الدفع 
ماميالدفع الأ 

الدفع الخلفي  *16

11/1711/21الحادي عشر
17

الضربة الأمامية الساحقةالضرب الساحق
18

11/2411/28الثاني عشر
19

مراجعة ما سبق جميع المهاراتربط
20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



(  214)رض ي بدن تنس الأ الالبرنامج الزمني لمقرر 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد
2

9/229/26الثالث

3
-وقفة الاستعداد
حركة القدمين

تطبيقات عملية
4

9/2910/3الرابع
5

القبضات  
الغربية –القبضة الشرقية 

قبضة الضربة الخلفية بيد واحدة *6

10/610/10الخامس
7

بيد واحدة ماميةالضربة الأ ماميةالضربة الأ 
8

10/1310/17السادس
9

الضربة الخلفية باليدين  الضربة الخلفية 
*10

10/2010/24السابع
11

الضربة الطائرة
ماميةالضربة الطائرة الأ 

الضربة الطائرة الخلفية 12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
13

الضربة المرفوعة
ماميةالضربة المرفوعة الأ 

الضربة المرفوعة الخلفية  14

11/1011/14العاشر
15

تطبيقات عمليةالارسال
*16

11/1711/21الحادي عشر
17

تطبيقات عمليةالضربة الساحقة
18

11/2411/28الثاني عشر
19

مراجعة ما سبق ربط جميع المهارات
20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



(  312)البرنامج الزمني لمقرر التمرينات الفنية بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد9/89/12الاول 

9/159/19الثاني
1

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد
2

9/229/26الثالث

3
الأوضاع في التمرينات

الفنية الحديثة
–المشتقة –الأصلية ) الأوضاع

(الخاصة 4

9/2910/3الرابع
الحرة بدون التمرينات 5

أدوات
-نق الع-الرأس)التمرينات التحضيرية 

(الجدع-الذراعين *6

10/610/10الخامس
7

الحرةالجملة الحركية للتمرينات الجملة الحركية 
8

10/1310/17السادس
9

التمرينات الأساسية  
-الحجل-الوثب-الجري –المش ي 

الدوران -الانزلاق *10

10/2010/24السابع
11

ية الجملة الحركية للتمرينات الأساسالجملة الحركية 
12

(درجة20)اختبار عملي 10/2710/31الثامن

11/311/7التاسع
التمرينات الفنية13

بالحبل
الحبل  بالتمرينات الفنية 

بالحبلفنية جملة 14

11/1011/14العاشر
التمرينات الفنية15

بالكرة 
التمرينات الفنية بالكرة 

بالكرةجملة فنية  *6

11/1711/21الحادي عشر
17

تطبيقات عمليةالباليه
18

11/2411/28الثاني عشر
19

تطبيقات عمليةالفلكلور الشعبي
20

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية12/1512/19الخامس عشر



الثانيالفصل الدراس ي 



الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

2/22/6الأول 
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

2/92/13الثاني
3

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص
4

2/162/20الثالث
تدريبات الإحساس 5

بالكرة
مجموعة من تدريبات التهيئة لتنمية 

الاحساس بكرة السلة 6

2/232/27الرابع
*7

التمرير
تدريبات على التمريرة  

بيد التمرير –التمريرة المرتدة –الصدرية ) 

(واحدة 
8

3/23/6الخامس
9

التنطيطتدريبات متنوعة على أنواع "التنطيط"المحاورة 
*10

3/93/13السادس
11

التصويب
–ات من الثب) تدريبات على أنواع التصويب 

(السلمي –من الوثب  12

(درجة20)اختبار عملي 3/ 320/ 16السابع

3/233/27الثامن 
13

الدفاع
)  مجموعة من التدريبات على اشكال الدفاع

–ضد المصوب –ضد المحاور –ضد المرر 

(المتابعة الدفاعية –ضد القاطع  14

3/304/3التاسع
15

مجموعة من تدريبات الربط بين أكثر منربط المهارات

مهارة

التمرير –التصويب بأنواعه –المحاورة ) 

(الدفاع–بأنواعه 

*16

4/64/10العاشر
17

ربط المهارات
18

4/134/17الحادي عشر
19

مراكز اللاعبين 
التعرف على دور كل مركز من مراكز اللعب

سيةمباريات تناف/ من خلال تطبيقات عملية  20

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر

(  201)بدن كرة السلة البرنامج الزمني لمقرر 



الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

2/22/6الأول 
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

2/92/13الثاني
3

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص
4

2/162/20الثالث
5

من مستوى الرأسالاستلامو التمرير التمرير والاستلام
6

2/232/27الرابع
*7

التمريرأنواع 
-دةالمرتة التمرير -التمرير من الرسغ

التمرير من الوثب 8

3/23/6الخامس
9

التنطيط
ن التنطيط م-التنطيط من الثبات

الحركة  *10

3/93/13السادس

التصويب من الارتكاز11
التصويب من الارتكاز من مستوى 

التصويب من الارتكاز من-الرأس
الحوض  مستوى 

12
التصويب من الوثب

للأمام
من الوثب للأمامالتصويب 

(درجة20)اختبار عملي 3/ 320/ 16السابع

3/233/27الثامن 
التصويب من الوثب 13

للأعلى 
التصويب من الوثب للأعلى 

14

3/304/3التاسع
15

الخداع المركب -الخداع البسيطالخداع
*16

4/64/10العاشر
اللعب الدفاعي 17

والهجومي
خطط اللعب-خطط اللعب الهجومية
الدفاعية 18

4/134/17الحادي عشر
19

مراجعة ما سبقالمهارات جميعربط
20

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر

(  213)بدن كرة اليد البرنامج الزمني لمقرر 



الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

2/22/6الأول 
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

2/92/13الثاني
3

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص
4

2/162/20الثالث
5

الإحساس بالكرة 
الإحساس بالكرة 

سرعة حركة الكرة بين الرجلين    6

2/232/27الرابع
*7

التمرير   
م بوجه القد–التمرير بباطن القدم 

ارجيبوجه القدم الخ–الداخلي  8

3/23/6الخامس
9

الجري بالكرة 
بوجه –الجري بوجه القدم الامامي 

ي    بوجه القدم الخارج–القدم الداخلي  *10

3/93/13السادس
11

ربط الجري مع التمرير الطويل التمرير  الطويل  
12

(درجة20)اختبار عملي 3/ 320/ 16السابع

3/233/27الثامن 
13

المراوغة والخداع   
المراوغة مع الخصم 

توقيت التحرك لاجتياز الخصم   14

3/304/3التاسع
15

السيطرة والتحكم
مالسيطرة والتحكم بالكرة بدون خص

السيطرة والتحكم مع وجود خصم      *16

4/64/10العاشر
17

التصويب أنواع 
-بوجه القدم الاماميالتصويب 

التصويب بوجه القدم الخارجي 18

4/134/17الحادي عشر
ضرب الكرة بالرأس 19

ورمية التماس  

ضرب الكرة بالرأس

مهارة رمية التماس   20

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر

(  311)البرنامج الزمني لمقرر كرة القدم بدن 



الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

2/22/6الأول 
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

2/92/13الثاني
3

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص
4

2/162/20الثالث

5

الدحرجة الامامية 

الدحرجة الأمامية المتكورة

الدحرجة الأمامية المنحنية 

(المفتوحة )
6

2/232/27الرابع
*7

الدحرجة الخلفية 
الدحرجة الخلفية المتكورة

(فتحا) الدحرجة الخلفية المنحنية  8

3/23/6الخامس
9

الوقوف على الرأسالوقوف على الرأس
*10

3/93/13السادس
11

الوقوف على اليدينالوقوف على اليدين 
12

(درجة20)اختبار عملي 3/ 320/ 16السابع

3/233/27الثامن 
13

الدحرجة الامامية الطائرة التقدم بالدحرجات 
14

3/304/3التاسع
15

الشقلبات الجانبية 

الشقلبة الجانبية على اليدين

*16

4/64/10العاشر

ربع الشقلبة الجانبية على اليدين مع17
لفة

18

4/134/17الحادي عشر
19

الشقلبات الامامية
الشقلبة الأمامية على اليدين

20

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر

(  211)البرنامج الزمني لمقرر الجمباز الأرض ي بدن 



الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

2/22/6الأول 
1

تهيئة عامة البدني العام الإعداد
2

2/92/13الثاني
3

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص
4

2/162/20الثالث
المسكات )القبضات 5

(  الأساسية 

أنواع القبضات 

6

2/232/27الرابع

*7
/  وقفة الاستعداد 

حركات القدمين 

-للجانب-للأمام)حركات القدمين 

(للخلف
8

3/23/6الخامس
9

الارسال 
الارسال الخلفي/ الإرسال الأمامي 

*10

3/93/13السادس
11

ضربة التخليص  
ضربة التخليص الامامية 

ضربة التخليص الخلفية  12

(درجة20)اختبار عملي 3/ 320/ 16السابع

3/233/27الثامن 
ضربة الاسقاط13

ضربة الاسقاط الامامية  
14

3/304/3التاسع
15

ضربات السحب 
ضربة السحب الامامية 

ضربة السحب الخلفية   *16

4/64/10العاشر
17

الضربة الساحق الاماميةالضربة الساحقة    
18

4/134/17الحادي عشر
19

ضربة الشبكةضربة الشبكة
20

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر

(  215)البرنامج الزمني لمقرر الريشة الطائرة بدن 



ة البرمجة الزمنية لمناهج التربية الرياضي

لمرحلة التعليم الثانوي 

(  الفني والمهني)

م2025-2024الدراس ي للعام 



الفصل الدراس ي الأول 



(  801)البرنامج الزمني لمقرر الإعداد البدني بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

اختبارات اللياقة البدنية99/12/ 8الأول 

تهيئة عامة الإعداد البدني العام 15/919/91الثاني

الطبية الكرة 22/926/92الثالث
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

الوثبحبل29/93/103الرابع 
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

المقعد السويدي4*6/1010/10الخامس 
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

الوزن اليدوي 13/1017/105السادس
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

المطاطيةالكرة 20/1024/106السابع
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

(درجة20)اختبار عملي 27/1031/10الثامن

العصا الخشبية3/117/117التاسع
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

المقاومة المطاطيحبل10/1114/118العاشر
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

السلم الأرض ي9*17/1121/11الحادي عشر
تمرينات فردية 
تمرينات زوجية

مراجعة جميع المهاراتالتدريب الدائري 24/1228/1110الثاني عشر

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية 12/1512/19الخامس عشر



(  803)البرنامج الزمني لمقرر العاب القوى بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العام البدني الإعداد99/12/ 8الأول 

التدريب الدائري البدني الخاص الإعداد15/919/91الثاني

الوثب العالي22/926/92الثالث
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية 

الوثب الطويل29/93/103الرابع 
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية 

4*6/1010/10الخامس 

المسافات القصيرة

المنخفض البدء 
متر100عدو 

13/1017/105السادس
متر 200عدو 
متر400عدو 

المسافات المتوسطة20/1024/106السابع
العاليالبدء 

متر800جري 

(درجة20)اختبار عملي 27/1031/10الثامن

إنجاز -التسليم والتسلمتكنيك عدو التتابع3/117/117التاسع

عدو الحواجز10/1114/118العاشر
متر للبنات100-متر للبنين 110تكنيك 

إنجاز

دفع الجلة9*17/1121/11الحادي عشر
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية 

رمي القرص 24/1228/1110الثاني عشر
(تكنيك) مراحل فنية 

(إنجاز) تطبيقات عملية 

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية 12/1512/19الخامس عشر



(  805)البرنامج الزمني لمقرر كرة اليد بدن 

الفصل الدراس ي الأول 

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

العامالإعداد البدني 99/12/ 8الأول 

التدريب الدائري الإعداد البدني الخاص 15/919/91الثاني

من مستوى الرأسالاستلامو التمرير التمرير والاستلام22/926/92الثالث

التمريرأنواع 29/93/103الرابع 
-دةالمرتة التمرير -التمرير من الرسغ

التمرير من الوثب

التنطيط4*6/1010/10الخامس 
ن مالتنطيط-من الثباتالتنطيط

الحركة 

التصويب من الارتكاز13/1017/105السادس
التصويب من الارتكاز من مستوى 

التصويب من الارتكاز من-الرأس
الحوض  مستوى 

20/1024/106السابع
التصويب من الوثب

للأمام
من الوثب للأمامالتصويب 

(درجة20)اختبار عملي 27/1031/10الثامن

3/117/117التاسع
التصويب من الوثب 

للأعلى 
التصويب من الوثب للأعلى 

الخداع المركب -الخداع البسيطالخداع10/1114/118العاشر

9*17/1121/11الحادي عشر
اللعب الدفاعي 

والهجومي
خطط اللعب-خطط اللعب الهجومية
الدفاعية

مراجعة ما سبقالمهارات جميعربط24/1228/1110الثاني عشر

شرح المادة النظرية12/112/5الثالث عشر

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  12/812/12الرابع عشر 

حصص تعويضية 12/1512/19الخامس عشر



الثانيالفصل الدراس ي 



(  802)البرنامج الزمني لمقرر كرة السلة بدن 

الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

تهئية عامةالإعداد البدني العام2/22/61الاول 

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص 2/92/132الثاني 

2/162/203الثالث
تدريبات الإحساس 

بالكرة
ية مجموعة من تدريبات التهيئة لتنم

الاحساس بكرة السلة

التمرير4*2/232/27الرابع

تدريبات على التمريرة  

مرير الت–التمريرة المرتدة –الصدرية ) 

(بيد واحدة 

يطتدريبات متنوعة على أنواع التنط"التنطيط"المحاورة 3/23/65الخامس

التصويب3/93/136السادس
من ) تدريبات على أنواع التصويب 

(السلمي –من الوثب –الثبات 

(درجة20)اختبار عملي 3/163/20السابع

الدفاع3/233/277الثامن

مجموعة من التدريبات على اشكال 

–ضد المحاور –ضد المرر ) الدفاع 

عة المتاب–ضد القاطع –ضد المصوب 

(الدفاعية 

3/304/38التاسع

ربط المهارات

ثر مجموعة من تدريبات الربط بين أك

من مهارة

–التصويب بأنواعه –المحاورة )

(الدفاع –التمرير بأنواعه 
9*4/64/10العاشر

مراكز اللاعبين 4/134/1710الحادي عشر 

التعرف على دور كل مركز من مراكز 

/  اللعب من خلال تطبيقات عملية 

مباريات تنافسية

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر



(  806)البرنامج الزمني لمقرر تنس الطاولة بدن 

الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

تهئية عامةالإعداد البدني العام2/22/61الاول 

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص 2/92/132الثاني 

2/162/203الثالث
التحكم والسيطرة على
المضرب ومسك الكرة 

مسكة المصافحة 
مسكة القلم 

4*2/232/27الرابع
وقفة الاستعداد
حركة القدمين

التحرك بخطوة واحدة 
التحرك بخطوات جانبية

3/23/65الخامس
الضربات الأساسية 

الضربة الامامية 

الضربة الخلفية 3/93/136السادس

(درجة20)اختبار عملي 3/163/20السابع

الارسال3/233/277الثامن
ارسال الدوران العلوي بالوجه الامامي

فيارسال الدوران الخلفي بالوجه الخل

الدفع3/304/38التاسع
الدفع الامامي

الدفع الخلفي

الضربة الامامية الساحقةالضرب الساحق9*4/64/10العاشر

مراجعة المهاراتمراجعة المهارات 4/134/1710الحادي عشر 

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر



(  808)البرنامج الزمني لمقرر كرة الطائرة بدن 

الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

تهئية عامةالإعداد البدني العام2/22/61الاول 

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص 2/92/132الثاني 

2/162/203الثالث
/  وقفات الاستعداد
الحركة في الملعب

وقفة الاستعداد وانواعها
التحرك للأمام/ التحرك بالمكان 

التمرير من أسفل بيدينالتمرير من أسفل4*2/232/27الرابع

التمرير من أعلى 3/23/65الخامس
التمرير من أعلى للأمام

نللجانبي/ التمرير من أعلى للخلف 

الارسال من أسفل المواجه  الارسال من أسفل 3/93/136السادس

(درجة20)اختبار عملي 3/163/20السابع

الارسال من أعلى المواجه الارسال من أعلى 3/233/277الثامن

الضرب الساحق المواجهالضرب الساحق 3/304/38التاسع

حائط الصد الفرديحائط الصد9*4/64/10العاشر

التشكيلات 4/134/1710الحادي عشر 
تشكيلات الاستقبال
تشكيلات الدفاع 

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر



(  810)البرنامج الزمني لمقرر كرة القدم بدن 

الفصل الدراس ي الثاني

الموضوع الوحدة التعليمية الدرس إلىمن الأسبوع

تهئية عامةالإعداد البدني العام2/22/61الاول 

تهيئة خاصةالإعداد البدني الخاص 2/92/132الثاني 

الإحساس بالكرة 2/162/203الثالث
الإحساس بالكرة 

سرعة حركة الكرة بين الرجلين   

التمرير   4*2/232/27الرابع
م بوجه القد–التمرير بباطن القدم 

ارجيبوجه القدم الخ–الداخلي 

الجري بالكرة 3/23/65الخامس
بوجه –الجري بوجه القدم الامامي 

ي    بوجه القدم الخارج–القدم الداخلي 

ربط الجري مع التمرير الطويل التمرير  الطويل  3/93/136السادس

(درجة20)اختبار عملي 3/163/20السابع

المراوغة والخداع   3/233/277الثامن
المراوغة مع الخصم 

توقيت التحرك لاجتياز الخصم  

السيطرة والتحكم3/304/38التاسع
مالسيطرة والتحكم بالكرة بدون خص

السيطرة والتحكم مع وجود خصم     

التصويب أنواع 9*4/64/10العاشر
-بوجه القدم الاماميالتصويب 

التصويب بوجه القدم الخارجي

4/134/1710الحادي عشر 
ضرب الكرة بالرأس 

ورمية التماس  

ضرب الكرة بالرأس

مهارة رمية التماس  

منافسات4/204/24الثاني عشر

شرح المادة النظرية4/275/1الثالث عشر 

(درجة30)الامتحان النهائي العملي  5/45/8الرابع عشر

حصص تعويضية 5/115/15الخامس عشر


