
 الجالحالفصل الدراسي 

 سجم تحعير

1 

 والصحيةالبدنية التربية 

 ـه /المعلم 

 مسارات/ ثانوي 

 ث

 المدرسة

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 هـ 14......لعام  

 نواف المهيف ، سلطان القرنييوسف العيسى ، : إعداد 



 أهذاف انترتُح انثذَُح

 انسظخ انغبدعخ انسظخ انخبيغخ انسظخ انشاثؼخ انسظخ انثبنثخ انسظخ انثبَٛخ انسظخ الأنٗ  

             الأزذ
             الاثٍُٛ
             انثلاثبء
             الاسثؼبء
             انخًٛظ

 : .....................................الاسى 

 : ................................انتخصص 

 : ..........................سُىاخ الخبرج

 : ..........................يىاد انتذرَس

 : .............................ػذد الحصص

 : ....................................الدؤهم 

 : .............................اسى الدذرسح

 : ............................يذَر الدذرسح

 : .........................الدشرف انترتىٌ

 هـ1443الفصل الدراسي الجالح  أهداف التربية البدنية

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 



 خؽح تذرَس يُهج انترتُح انثذَُح 
 وانصحُح

 هـ1443الفصل الدراسي الجالح  مسارات/ ثانوي 

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 الأسثىع  انتارَخ انىحذج الخبراخ انتؼهًُُح الحصص
الأنشطة البدنية التي تسهم في الوقاية من  2

 امراض العصر 
 

 الوحدة 
 الأولى

 1443/8/17من
 1443/8/21إلى

 الأول 
 

قياس مستوى النشاط البدني اليومي بالطرائق  1
 الميسرة 

  (0-6)خطة دفاع المنطقة  1
 الوحدة 
 الثانية

 1443/8/24من
 1443/8/28إلى

 انثاٍَ 
 (3-3)الخطة الهجومية  1
 مواد قانونية تحكم اللعبة  1
  اهمية السرعة للأداء الرياضي  1

 الثالثة الوحدة
 1443/9/2من
 1443/9/6إلى

 انثانث
 النتائج السلبية المترتبة عن التدخين والخمول 1
 اهمية السوائل للمجهود البدني  1
  مضار المنشطات الطبيعية والصناعية  1

الوحدة 
 الخامسة

 1443/9/9من
 1443/9/13إلى

 انراتغ
 طرق نقل المصاب  2

  الألم الجانبي  1
الوحدة 
 الخامسة

 1443/9/16من
 1443/9/24إلى

 الخايس
 التنفس الصناعي  1
 الارسال المرتفع من الأسفل 1
  الضربة الساقطة بوجه المضرب 1

الوحدة 
 الرابعة

 1443/10/7من
 1443/10/11إلى

 انسادس
 الضربة الساحقة بوجه المضرب 1
 مواد قانونية تحكم اللعبة  1

 الأسثىع  انتارَخ انىحذج الخبراخ انتؼهًُُح الحصص
  اهمية التوازن للأداء الرياضي 1  

الوحدة 
 السادسة

 
 1443/10/14من
 1443/10/18إلى

 
 الضربة الساحقة الخطافيه في كرة الطائرة  1 انساتغ

 حائط الصد في كرة الطائرة  1
  مواد قانونية تحكم اللعبة  1

   الوحدة
 السادسة

 1443/10/21من
 1443/10/23إلى

 
 أهمية الرشاقة للأداء الرياضي  1 انثايٍ

 الارسال المستقيم من أعلى  1
  الضربة الطائرة الخلفية 1

الوحدة 
 السابعة

 1443/10/28من
 1443/11/3إلى

 انتاسغ
 الضربة النصف طائرة بظهر المضرب  1
 الضربة الأمامية المستقيمة بوجه المضرب  1
  معرفة بعض قوانين التنس  1

 الوحدة 
 الثامنة

 1443/11/6من
 1443/11/10إلى

 انؼاشر
 قياس اللياقة القلبية التنفسية  1
 قياس التركيب الجسمي  1
  قياس اللياقة العضلية الهيكلية  3

 الوحدة 
 الثامنة

 1443/11/13من
 1443/11/15إلى

الحادٌ 
 ػشر

 1443/11/20من مراجعة عامة واختبارات
 1443/11/24إلى

انثاٍَ 
 ػشر

 1443/11/27من مراجعة عامة واختبارات
 1443/12/1إلى

انثانث 
 ػشر

 ........................ه الدذرسح/يذَر............................... ه انترتىٌ /الدشرف: ................................. ه الدادج /يؼهى

 إجازة مطىلت 17-11/16 بدايت اختبار الفترة الثانيت 11/6     -  بدايت اختبار الفترة الاولى  9/9
 بدايت الاختباراث النهائيت 11/20 

 بدايت إجازة عيد الفطر 9/24
 عىدة الدراست بعد عيد الفطر 10/7
 مطىلتإجازة  10/24-25



الأَشؽح انثذَُح انتٍ تسهى في انىلاَح يٍ 
 ايراض انؼصر 

 .................ـح الدذرسح/يذَر :........................ ـح انترتىٌ /الدشرف:..........................ـح الدادج/يؼهى

 انزؼهٛى انزؼبَٔٙ انزؼهٛى ثبنهؼت

 انؼظف انزُْٙ زم انًشكلاد

 عشد انمظض خشائظ رُْٛخ

 انزؼهٛى انزارٙ
 انسٕاس ٔانًُبلشخ

 :...................................................أخشٖ 

 أطٕاق/ ألًبع  ثٕسثُٕٚذ

 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت

 ٔاخجبد فٕسيض َشبط طفٙ ٔسلخ ػًم

 :...................................................أخشٖ 

 أعئهخ ٔأخٕثخ

 انًٓبسح انًطهٕثخ ٔانٓذف يُٓب ششذ  -1

 انٕعٛهخ انزؼهًٛٛخ انًُبعجخ انزٙ رخذو انذسطاعزخذاو  -2

 انفشطخ نهطلاة ٔانطبنجبد نهجسث ٔالاعزُزبج اربزخ -3

 اعزخذاو اعزشارٛدٛخ يُبعجخ-4

 انطلاةالاعزكشبف ٔانزفكٛش ٔانًُبلشخ نذٖ رًُٛخ  -5

 .ثزغزٚخ ساخؼخ نهذسط انمٛبو  -6

 الأعهٕة انزذسٚجٙ الأعهٕة الأيش٘

 الاكزشبف انًٕاخّ الأعهٕة انزجبدنٙ

 زم انًشكلاد انزطجٛك انزارٙ

 :.................................................أخشٖ 

 الأدٔاد انٕعبئم

 هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  :انفصم  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو 

 .رُفٛز الازًبء  -1

 .رُفٛز نؼجخ أٔ يغبثمخ يشرجطخ ثبنًٓبسح  -2

 .يلازظخ أداء انطبنت ٔرؼضٚضِ -3
 .رٓذئخ ٔاعزشخبء –رًشُٚبد إطبنخ ثبثزخ  -4

 .انغؤال ػٍ يذٖ الاعزفبدح يٍ انذسط -5

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 ًٚبسط َشبطب ثذَٛب ٚؼضص يفٕٓو انٕلبٚخ يٍ  أيشاع انؼظش

 ٚزؼشف ػهٗ انغهٕكٛبد انظسٛسخ انزٙ رسمك انٕلبٚخ يٍ أيشاع انؼظش

 انظسخٚمذس َؼًخ 



 ٚزسشن ثفبػهٛخ أثُبء انُشبط انجذَٙ انًشاد لٛبعّ

 ٚزؼشف ػهٗ طشق لٛبط يغزٕٖ انُشبط انجذَٙ

 رأدٚخ انُشبط انجذَٙاثُبء ٚجذ٘ طجشا ٔ خهذا 

 .................ـح الدذرسح/يذَر :........................ ـح انترتىٌ /الدشرف:..........................ـح الدادج/يؼهى

 انزؼهٛى انزؼبَٔٙ انزؼهٛى ثبنهؼت

 انؼظف انزُْٙ زم انًشكلاد

 عشد انمظض خشائظ رُْٛخ

 انزؼهٛى انزارٙ
 انسٕاس ٔانًُبلشخ

 :...................................................أخشٖ 

 أطٕاق/ ألًبع  ثٕسثُٕٚذ

 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت

 ٔاخجبد فٕسيض َشبط طفٙ ٔسلخ ػًم

 :...................................................أخشٖ 

 أعئهخ ٔأخٕثخ

 انًٓبسح انًطهٕثخ ٔانٓذف يُٓب ششذ  -1

 انٕعٛهخ انزؼهًٛٛخ انًُبعجخ انزٙ رخذو انذسطاعزخذاو  -2

 انفشطخ نهطلاة ٔانطبنجبد نهجسث ٔالاعزُزبج اربزخ -3

 اعزخذاو اعزشارٛدٛخ يُبعجخ-4

 انطلاةالاعزكشبف ٔانزفكٛش ٔانًُبلشخ نذٖ رًُٛخ  -5

 .ثزغزٚخ ساخؼخ نهذسط انمٛبو  -6

 الأعهٕة انزذسٚجٙ الأعهٕة الأيش٘

 الاكزشبف انًٕاخّ الأعهٕة انزجبدنٙ

 زم انًشكلاد انزطجٛك انزارٙ

 :.................................................أخشٖ 

 الأدٔاد انٕعبئم

 هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  :انفصم  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو 

 .رُفٛز الازًبء  -1

 .رُفٛز نؼجخ أٔ يغبثمخ يشرجطخ ثبنًٓبسح  -2

 .يلازظخ أداء انطبنت ٔرؼضٚضِ -3
 .رٓذئخ ٔاعزشخبء –رًشُٚبد إطبنخ ثبثزخ  -4

 .انغؤال ػٍ يذٖ الاعزفبدح يٍ انذسط -5

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

لُاس يستىي انُشاغ انثذٍَ انُىيٍ 
 تانؽرائك الدُسرج 



 .فٙ كشح انٛذ ثطشٚمخ طسٛسخ( ٠ - 6) ٚؤد٘ خطخ دفبع انًُطمخ 

 (.٠ - 6) ٚزكش يضاٚب ٔ ػٕٛة خطخ دفبع انًُطمخ 

 .ٚمذس لًٛخ انزؼبٌٔ أثُبء انُشبط انجذَٙ

 .................ـح الدذرسح/يذَر :........................ ـح انترتىٌ /الدشرف:..........................ـح الدادج/يؼهى

 انزؼهٛى انزؼبَٔٙ انزؼهٛى ثبنهؼت

 انؼظف انزُْٙ زم انًشكلاد

 عشد انمظض خشائظ رُْٛخ

 انزؼهٛى انزارٙ
 انسٕاس ٔانًُبلشخ

 :...................................................أخشٖ 

 أطٕاق/ ألًبع  ثٕسثُٕٚذ

 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت

 ٔاخجبد فٕسيض َشبط طفٙ ٔسلخ ػًم

 :...................................................أخشٖ 

 أعئهخ ٔأخٕثخ

 انًٓبسح انًطهٕثخ ٔانٓذف يُٓب ششذ  -1

 انٕعٛهخ انزؼهًٛٛخ انًُبعجخ انزٙ رخذو انذسطاعزخذاو  -2

 انفشطخ نهطلاة ٔانطبنجبد نهجسث ٔالاعزُزبج اربزخ -3

 اعزخذاو اعزشارٛدٛخ يُبعجخ-4

 انطلاةالاعزكشبف ٔانزفكٛش ٔانًُبلشخ نذٖ رًُٛخ  -5

 .ثزغزٚخ ساخؼخ نهذسط انمٛبو  -6

 الأعهٕة انزذسٚجٙ الأعهٕة الأيش٘

 الاكزشبف انًٕاخّ الأعهٕة انزجبدنٙ

 زم انًشكلاد انزطجٛك انزارٙ

 :.................................................أخشٖ 

 الأدٔاد انٕعبئم

 هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  :انفصم  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو 

 .رُفٛز الازًبء  -1

 .رُفٛز نؼجخ أٔ يغبثمخ يشرجطخ ثبنًٓبسح  -2

 .يلازظخ أداء انطبنت ٔرؼضٚضِ -3
 .رٓذئخ ٔاعزشخبء –رًشُٚبد إطبنخ ثبثزخ  -4

 .انغؤال ػٍ يذٖ الاعزفبدح يٍ انذسط -5

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 (0-6)خؽح دفاع الدُؽمح 



 (3-3)الخؽح الذجىيُح 

 .ثطشٚمخ طسٛسخ( 2-2) ٚطجك انخطخ انٓدٕيٛخ 

 .ٚزكش ٔاخجبد انًٓبخًٍٛ انخهفٍٛٛ ٔ انًٓبخًٍٛ الأيبيٍٛٛ

 .ٚمذس لًٛخ انزؼبٌٔ أثُبء انُشبط انجذَٙ

 .................ـح الدذرسح/يذَر :........................ ـح انترتىٌ /الدشرف:..........................ـح الدادج/يؼهى

 انزؼهٛى انزؼبَٔٙ انزؼهٛى ثبنهؼت

 انؼظف انزُْٙ زم انًشكلاد

 عشد انمظض خشائظ رُْٛخ

 انزؼهٛى انزارٙ
 انسٕاس ٔانًُبلشخ

 :...................................................أخشٖ 

 أطٕاق/ ألًبع  ثٕسثُٕٚذ

 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت

 ٔاخجبد فٕسيض َشبط طفٙ ٔسلخ ػًم

 :...................................................أخشٖ 

 أعئهخ ٔأخٕثخ

 انًٓبسح انًطهٕثخ ٔانٓذف يُٓب ششذ  -1

 انٕعٛهخ انزؼهًٛٛخ انًُبعجخ انزٙ رخذو انذسطاعزخذاو  -2

 انفشطخ نهطلاة ٔانطبنجبد نهجسث ٔالاعزُزبج اربزخ -3

 اعزخذاو اعزشارٛدٛخ يُبعجخ-4

 انطلاةالاعزكشبف ٔانزفكٛش ٔانًُبلشخ نذٖ رًُٛخ  -5

 .ثزغزٚخ ساخؼخ نهذسط انمٛبو  -6

 الأعهٕة انزذسٚجٙ الأعهٕة الأيش٘

 الاكزشبف انًٕاخّ الأعهٕة انزجبدنٙ

 زم انًشكلاد انزطجٛك انزارٙ

 :.................................................أخشٖ 

 الأدٔاد انٕعبئم

 هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  :انفصم  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو 

 .رُفٛز الازًبء  -1

 .رُفٛز نؼجخ أٔ يغبثمخ يشرجطخ ثبنًٓبسح  -2

 .يلازظخ أداء انطبنت ٔرؼضٚضِ -3
 .رٓذئخ ٔاعزشخبء –رًشُٚبد إطبنخ ثبثزخ  -4

 .انغؤال ػٍ يذٖ الاعزفبدح يٍ انذسط -5

وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 



 يىاد لاَىَُح تحكى انهؼثح 

 .كشح انٛذ أثُبء انًشبسكخ فٙ يجبساح يظغشحٚطجك لٕاٍَٛ 

 .ٚؼذد انمٕاٍَٛ انضشٔسٚخ انسذٚثخ انزٙ رسكى نؼجخ كشح انٛذ

 .ٚجذ٘ اززشايبً نضيلائٓى أثُبء انُشبط انجذَٙ 

 .................ـح الدذرسح/يذَر :........................ ـح انترتىٌ /الدشرف:..........................ـح الدادج/يؼهى

 انزؼهٛى انزؼبَٔٙ انزؼهٛى ثبنهؼت

 انؼظف انزُْٙ زم انًشكلاد

 عشد انمظض خشائظ رُْٛخ

 انزؼهٛى انزارٙ
 انسٕاس ٔانًُبلشخ

 :...................................................أخشٖ 

 أطٕاق/ ألًبع  ثٕسثُٕٚذ

 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت

 ٔاخجبد فٕسيض َشبط طفٙ ٔسلخ ػًم

 :...................................................أخشٖ 

 أعئهخ ٔأخٕثخ

 انًٓبسح انًطهٕثخ ٔانٓذف يُٓب ششذ  -1

 انٕعٛهخ انزؼهًٛٛخ انًُبعجخ انزٙ رخذو انذسطاعزخذاو  -2

 انفشطخ نهطلاة ٔانطبنجبد نهجسث ٔالاعزُزبج اربزخ -3

 اعزخذاو اعزشارٛدٛخ يُبعجخ-4

 انطلاةالاعزكشبف ٔانزفكٛش ٔانًُبلشخ نذٖ رًُٛخ  -5

 .ثزغزٚخ ساخؼخ نهذسط انمٛبو  -6

 الأعهٕة انزذسٚجٙ الأعهٕة الأيش٘

 الاكزشبف انًٕاخّ الأعهٕة انزجبدنٙ

 زم انًشكلاد انزطجٛك انزارٙ

 :.................................................أخشٖ 

 الأدٔاد انٕعبئم

 هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو  :انفصم  هـ14:    /    /   انتارَخ ...........انُىو 

 .رُفٛز الازًبء  -1

 .رُفٛز نؼجخ أٔ يغبثمخ يشرجطخ ثبنًٓبسح  -2

 .يلازظخ أداء انطبنت ٔرؼضٚضِ -3
 .رٓذئخ ٔاعزشخبء –رًشُٚبد إطبنخ ثبثزخ  -4
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 نهزُفظ الاططُبػٙ ٚزكش خطٕاد الأداء انظسٛر  
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 انترتُح انثذَُح وانصحُح 



 حائػ انصذ في كرج انؽائرج 

 طسٛسخ زبئظ انظذ ثطشٚمخ ٚؤد٘ يٓبسح  

 اندش٘زبئظ انظذ يٍ ٚزكش  خطٕاد الأداء انظسٛر نًٓبسح 
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 انترتُح انثذَُح وانصحُح 
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وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 ٚزسشن ثفؼبنٛخ أثُبء يًبسعخ انُشبط انجذَٙ 

 كشح انطبئشحٚزكش انمٕاٍَٛ انضشٔسٚخ انزٙ رسكى انًُبفغخ فٙ 

 ٚجشص لذسارّ انفشدٚخ أثُبء انًشبسكخ فٙ اَشطخ ْزِ انخجشح انزؼهًٛٛخ



 أهًُح انرشالح نلأداء انرَاظٍ 

 .انششبلخٚؤد٘ َشبطب ثذَٛب ٚؼضص يفٕٓو ٔ أًْٛخ 

 انششبلخٚزكش يظبدس انطبلخ انًغزخذيخ فٙ 
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وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 



 الارسال الدستمُى يٍ أػهً 

 طسٛسخ الاسعبل انًغزمٛى يٍ أػهٗ ثطشٚمخ ٚؤد٘ يٓبسح  

 ٚزكش  خطٕاد الأداء انظسٛر نًٓبسح الاسعبل انًغزمٛى يٍ أػهٗ 

 ٚؼضص انثمخ ثبنُفظ أثُبء يشبسكزّ فٙ أَشطخ ْزِ انٕزذح انزؼهًٛٛخ 
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 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 
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وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 
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وزارج انتؼهُى
 فرَك ػًم: إػذاد 

 انترتُح انثذَُح وانصحُح 

 طسٛسخ انضشثخ انطبئشح انخهفٛخ ثطشٚمخ ٚؤد٘ يٓبسح 

 ٚزكش  خطٕاد الأداء انظسٛر نًٓبسح انضشثخ انطبئشح انخهفٛخ 

 ٚؼضص انثمخ ثبنُفظ أثُبء يشبسكزّ فٙ أَشطخ ْزِ انٕزذح انزؼهًٛٛخ 



 انعرتح انُصف ؼائرج تظهر الدعرب 

 طسٛسخ انُظف طبئشح ثظٓش انًضشة ثطشٚمخ ٚؤد٘ يٓبسح انضشثخ 

 ٚزكش  خطٕاد الأداء انظسٛر نًٓبسح انضشثخ انُظف طبئشح ثظٓش انًضشة 

 ًٚزثم نهزؼهًٛبد ٔانزٕخٛٓبد أثُبء يشبسكزّ فٙ أَشطخ ْزِ انٕزذح انزؼهًٛٛخ 
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 انترتُح انثذَُح وانصحُح 



 انعرتح الأيايُح الدستمًُح تىجه الدعرب 

 ثطشٚمخ طسٛسخ الأيبيٛخ انًغزمًٛخ  ثٕخّ انًضشة ٚؤد٘ يٓبسح انضشثخ 

 ٚزكش  خطٕاد الأداء انظسٛر نًٓبسح انضشثخ الأيبيٛخ انًغزمًٛخ  ثٕخّ انًضشة 

 ٚشؼش ثبنسًبط أثُبء رطجٛك أَشطخ انٕزذح انزؼهًٛٛخ
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 يشارت / يمبػذ  عجٕسح ركٛخ

 كٕس ص/ كٕس ن  طٕس/ فٛذٕٚ 

 زٕاخض/ زجبل  كزبة انطبنت
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