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 البدنٌة اللٌاقة: الأولى الوحدة                                  

 

                                                                                                             وتدرٌباتها البدنٌة اللٌاقة لعناصر مراجعة
 عمل أداء أو الطاقة إخراج على المختلفة العضلٌة المجموعات قدرة هً: العضلٌة القوة-1

 أو خارجً سحب أو دفع أو رفع فً تتمثل المقاومة هذه, مواجهتها أو خارجٌة مقاومة ضد
 الجاذبٌة قوة ضد الجسم وزن

 الذراعٌن ثنى[ مائل انبطاح]* تدرٌب                   

 ممكن زمن أقصر فً واحد نوع من متكررة حركة أداء على الفرد قدرة هً:  السرعة-2

  الفعل رد سرعة – الحركٌة السرة – الانتقالٌة السرعة -:  السرعة انوع*

 (ٌكرر) متر 52- 22 لمسافة للأمام العدو[  أماما الوضع – وقوف ] *تدرٌب                  

 من بالعدٌد مرتبطة وهً المفاصل من مجموعة أو لمفصل الحركً المدى تعنى:  المرونة-3
 البدنٌة اللٌاقة مكونات

  ممكن مدى لأقصى خلفا الجذع تقوس[  فتحا وقوف] * تدرٌب                  

 الجسم حرارة درجة رفع على العمل مراعاة ٌجب المرونة تنمٌة بدء قبل مهمة ملاحظة*
 الجري أو العامة بالتمرٌنات

 بالدقة مصحوبة مختلفة اتجاهات فً الجسم أوضاع تغٌٌر على القدرة هً:  الرشاقة -4
  والسرعة

                           ثم أربع على الجلوس لوضع كاملا الركبتٌن ثنى[  وقوف]  *تدرٌب                 
  المائل للانبطاح خلفا قذفهما

  والإرهاق بالتعب اللاعب شعور حالة فً الرشاقة على التدرٌب عدم  مهمة ملاحظة*

 من أقل بشدة ٌتمٌز متعاقب جهد أداء على العضلات قدرة هً(: القوة تحمل)العضلً الجلد-5
   الأقصى الحد

 . للأمام معا بالقدمٌن الوثب[ الوسط ثبات – وقوف] *  تدرٌب                 

 العاملة العضلات مد على والتنفسً الدوري الجهازٌن كفاءة: التنفسً الدوري الجلد -6 
  طوٌلة لفترات العمل فً للاستمرار الوقود من بحاجتها

 : التنفسً الدوري الجلد تنمً التً الأنشطة*

 الهوائٌة الدرجات ركوب – المارثون – طوٌلة لمسافات الجري – طوٌلة لمسافات السباحة -
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 القوة العضلٌة الجلد العضلً الصفات الممٌزة

 أكبر فً الحجم والمساحة أقل فً الحجم والمساحة حجم العضلة

 الأحمر الفاتح الأحمر الداكن لون العضلة

 قلٌلة ومنتشرة كثٌرة ومنتشرة الشعٌرات الدموٌة

 بطئ وذو قوة متوسطة قوة وزمن الانقباض              

 

 سرٌع وذو قوة           

 تعمل فً غٌاب الأكسجٌن تعمل فً وجود الأكسجٌن استهلاك الأكسجٌن

 أقل مطاطٌة أكثر مطاطٌة المطاطٌة

 قٌاس الجلد العضلً : * 

 التكرارات ٌعد اختبار للجد العضلً تكرار للأداء لعدد كبٌر نسبٌا من أي اختبار ٌحدث فٌه

 واختبار الدفع على المتوازي –مثل اختبار الجلد كالشد على جهازي العلقة والحلق  -

     [ ثنى الذراعٌننبطاح المائلواختبار ]الا -

 * ممٌزات الفرد اللائق بدنٌا من حٌث الجلد الدوري التنفسً :

 كمٌة أكبر من دفعات الدم  -1

 اللائق بدنٌا ٌكون أقل سرعة من نبض الفرد العادينبض الفرد  -2

 ضغط دم منخفض -3

  مساحة أكبر لمسطح الرئتٌن تسمح للدم باستٌعاب كمٌة أكبر من الأكسجٌن -4

 كمٌة أكبر من الكرات الحمراء والهٌموجلوبٌن -5

 طرق قٌاس الجلد الدوري التنفسً :* 
 وضغط الدم –قٌاس النبض  –القٌاس المباشر : ٌتم فٌه قٌاس الأجهزة الحٌوٌة  -1

  وسرعة استعادة الشفاء –والسعة الحٌوٌة  –

 م1222: حساب الزمن الذي ٌتم قطع المسافة خلاله مثل جري القٌاس غٌر المباشر -2

 القٌاس غٌر المباشر للجلد الدوري التنفسً أكثر استخداما فً المجال الرٌاضً*

 لسهولته وعدم احتٌاجه لأجهزة قد لا تكون متوافرة داخل المدرسة أو المؤسسة الرٌاضٌة ولسرعة إنجازه 

 وضمان موضوعٌة النتائج
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 مسابقات المٌدانالوحدة الثانٌة : 
 -: الزحف بطرٌقة الجلة لدفع الفنٌة المراحل** 

 الاتزان -5 والتخلص الدفع-4 والدوران الزحف-3( التكور)  والتحفٌز الاستعداد وقفة -2 الجلة وحمل مسك-1

 -: التحفز أداء طرق** 

 ارجحه بدون التحفٌز -  متوسطة بدرجة الحرة الرجل ارجحه مع التحفٌز -   عالٌا الحرة الرجل أرجحه مع التحفٌز-
 الحرة الرجل

 -: البطولة أو المسابقة تنظٌم لجان** 

                 لجنة العلاقات العامة-6  التنسٌق لجنة-1
   

 لجنة الأمن -7                   المالٌة اللجنة-2

 لجنة الانتقالات والمواصلات -8 الفنٌة اللجنة-3

 اللجنة الصحٌة -9  الإعاشة لجنة-4

 24الى  22  صفحة الكتاب راجع لجنة كل وواجبات مهام              لجنة المراسم وتوزٌع الجوائز           -5 

 -: على الجلة دفع مسابقة فً اللاعب مستوى ٌتوقف** 

 والاجتماعً النفسً الإعداد-3  المهارى الإعداد-2  البدنً الإعداد-1

 كجم 4 وللنساء  كجم 7,265 للرجال الجلة وزن** 

 متر 2,135 الجلة دفع دائرة قطر** 

 متر 22 بعد وعلى متر 13,68 طرفٌها بٌن المسافة تكون الرمً مقطع** 

 الدائرة منتصف من درجة 42 بزاوٌة الرمً مقطع** 

   32  إلى  29 صفحة الكتاب راجع الجلة دفع فً العامة القواعد بعض** 

 -:الجلة دفع فً المسابقة حكام                              -: الجلة دفع مسابقة فً التحكٌم أدوات

 القضاة رئٌس -1                                       مترا 32 الى مترا 22 من طوله قٌاس شرٌط-1

 النتائج تسجل قاضً-2                                                            حمراء وأخرى بٌضاء راٌة-2

 المحاولة صحة قاضً-3                           المسجلة والمسافة اللاعب ورقم المحاولات ترتٌب لوحة-3

 الزمن تسجل قاضً-4                                                               النتائج تسجٌل استمارة -4

 المسافة قٌاس قاضً-5                                                                 للمسجل ومقعد منضدة-5

 الجلة هبوط مكان تحدٌد قاضً-6                                                                            الجلل حامل -6

 القٌاس شرٌط أول ممسك قاضً-7                                                      الرمً مقطع نهاٌة على راٌتان -7

 الدائرة إلى الجلل معٌد-8                                                              القٌاسٌة للأرقام علامات-8

 الرمً مسافة مسجل-9                                                 المحاولات زمن لضبط إٌقاف ساعة--9
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 القدم كرة : لوحدة الثالثةا
 -: القدم كرة فً اللعب خطة إعداد عند مراعاتها ٌجب التً العوامل* 

   المنافس الفرٌق قوة-2                   الفرٌق قدرة-1

  الطبٌعٌة العوامل-4                        الملعب-3

 المباراة إقامة مكان-5

 -:القدم كرة فً اللعب خطط* 

 طبعا والنفسٌة والذهنٌة المهارٌة والمقدرة البدنٌة المكونات على معتمدٌن المباراة أثناء اللاعبٌن تحركات فن تعنى 
 .المباراة لظرف

 -: القدم كرة فً اللعب خطط أنواع* 

 .جماعٌة وأخرى فردٌة خطط: دفاعٌة خطط-2.     جماعٌة وأخرى فردٌة خطط: هجومٌة خطط-1

 -:القدم كرة فً اللعب خطط تنفٌذ فً المؤثرة العوامل*

 السمات مستوى-4 الذهنً الإعداد مستوى-3 القدم لكرة الأساسٌة المهارات إتقان درجة-2 البدنٌة اللٌاقة مستوى-1
 الإرادٌة

 -: القدم كرة فً اللعب طرق*  

   والخططٌة  والمهارٌة البدنٌة إمكانٌاتهم حسب لاعب كل مسؤولٌة تحدٌد مع الملعب مساحة فً لاعبٌن توزٌع تعنى 

 -: القدم كرة فً اللعب طرٌقة اختٌار أسس أهم*

 لمستوى مناسبة الطرٌقة تكون أن – بالمرونة طرٌقة تتناسب أن - المباراة  ظروف مع اللعب طرٌقة تتناسب أن-
  اللاعبٌن

    -:القدم كرة فً اللعب طرق أنواع* 

 (3/5/2) اللعب طرٌقة-3(  4/4/2) اللعب طرٌقة-2(   4/3/3) اللعب طرٌقة-1 

 -:تسلل موقف فً اللاعب ٌكون متى*

 الخصم الفرٌق من لاعب أخر وثانً الكرة من كل من خصمة مرمى إلى أقرب كان اذا

  -:تسلل موقف فً اللاعب ٌكون لا متى*

 اذا-  المنافس الفرٌق من لاعب أخر ثانً مع واحد مستوى فً كان اذا-  به الخاص الملعب مٌدان نصف فً كان اذا
 المنافسٌن من اثنٌن لاعبٌن أخر مع واحد مستوى فً كان

  مباشرة الكرة اللاعب استلم إذا للتسلل مخالفة تعتبر لا التً الحالات*

 ركنٌة ركلة-3 تماس ركلة -2 مرمى ركلة -1 من

 -: التسلل موقف على اللاعب ٌعاقب متى*

 الموقف ذلك من فرصة وكسب اللعب فً التداخل خلال من فرٌقة أفراد أحد ٌلعبها أو الكرة فٌها ٌلمس التً اللحظة فً

 المخالف حدوث مكان من تنفٌذها ٌتم المنافس للفرٌق مباشرة غٌر حرة ركلة الحكم ٌمنح تسلل مخالفة*
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 التنظٌم والإدارة فً الرٌاضة المدرسٌةالوحدة الرابعة :                    

 تنظٌم المسابقات الرٌاضٌة بطرق الدوري: 

 تنظٌم مسابقة الدوري من مرحلة واحدة -1

 (1 –عدد الفرق المشتركة )عدد الفرق المشتركة                            

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ لمعرفة عدد المبارٌات=ـ

                                                                                                                 2              

وهى الطرٌقة الشائعة طرٌقة الرقم الثابت هناك أسلوبان لوضع جدول المبارٌات على 
 والأسهل استعمالا :

 زوجٌا( إذا كان الفرق المشتركة 1أ(أسلوب تثبٌت الرقم )

 فردٌا)ى( إذا كان الفرق المشتركة  ب(أسلوب تثبٌت رمز الإستبقاء

  تنظٌم مسابقة الدوري من مرحلتٌن -2
 (1 –لمعرفة عدد المبارٌات = عدد الفرق المشتركة )عدد الفرق المشتركة 

 روصفر للخاس 2نقطة للتعادل  1ائز نقاط للف 3*حساب نتائج الدوري بطرٌقة النقط 

 الفرق المشتركة جدول لإظهار ترتٌب الفرق دون إظهار لقاءات     

علٌة  النقاط الترتٌب
 أهداف

اسم  لعب فاز تعادل خسر له أهداف
 الفرٌق

 عمان 6 5 1 - 12 3 16 1

 قطر 6 4 1 1 11 7 13 2

 السعودٌة 6 2 2 2 7 7 8 3

 

 عٌوب طرق الدوري :                                ممٌزات طرق الدوري :                                 

 

 طول الفترة وكثرة المبارٌات-1                                         ٌستمر التنافس مدة طوٌلة-1

 كثٌر من المبارٌات تكون ذات طرف واحد-2                                  تتٌح للمشارك الاحتكاك بالمشاركٌن جمٌعا       -2

 لاٌشترط أن تختم المسابقة بأحسن المبارٌات-3                              تتوافر العدالة بقدر أكبر -3

 تحدٌد مراكز المشتركٌن بطرٌقة عادلة -4
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