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١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  كرة الطائرة
  

أخي ـ أختي مدرسي التربية الرياضية هذه مهارات الكرة الطائرة و طرق تدريبها الخاصة بطـلاب   

المدارس لكلا المرحلتين الابتدائية و الإعدادية بنين و بنات كما وجدتها مفيدة بعد تجربـة تـدريبات                 

م علني أكون قد وفقت من   مدرسية استمرت ثلاث سنوات في تدريب طلاب المدارس أضعها بين أيديك          

االله في إيجاد مادة متواضعة تمكنكم من تدريب أبناءنا الطلاب في الكرة الطائرة مما يؤدي إن شاء االله                  

إلى الاستنهاض بهذه اللعبة الشعبية التي يعشقها الكثير من عشاق الرياضة  لمـا فيهـا مـن إثـارة                    

  . قوة للجمهور خاصة عند استخدام الضربات الساحقة بإتقان و

كما أنني قد اخترت مجموعة من التدريبات المجربة و التي أثبتت نجاحهـا مـع طـلاب المرحلـة                   

الإعدادية في مدرستي و التي بدورها ستساعدكم إن شاء االله في تدريب الطـلاب علـى المهـارات                  

  .المختلفة في الكرة الطائرة و ابتكار تمرينات تساعد الطلاب في إتقان المهارات بشكل جيد 

  .كما و أسئل االله تعالى أن يوفقنا جميعاً في خدمة أبناءنا الطلاب و النهوض بهذه اللعبة 

  و بارك االله فيكم
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  ـ  : ��ر	� ا�����
  

�ك  ( #�� ا���*'� ()�#�'�   ) و��$ #"�ن ( ���د ا���� �� اآ���ف ���� آة ا����ة إ�
 ا����      '���) ه
ف ا���� و��$ ه� #?�ر.� =��ط (��� ;: ���'� آ'ة ا�'��9 �'�      م 6�7 آ�ن ه�١٨٩٤ا#2���1 وذ�/ .-�  

 �*���.$ ا�?9� ����@�=Aة ا��  .ا�
�ط ا�1'ة ;9'
 ا2رض و � :'1�D'( أن                 @�') F?�'� 6'�7 �9�'ة ا�آ�=I ا�H?# ���9و"� (��1 آ�� #G آ'

��ع #: ا2رض Kار 
9; G*ق ��7 و�� :# M��-?ا� D�9# �N�K.  
�''� ه��''��( (�''� ذ�''/ ;''�ل ��اء دون أن M''?9K ا2رض   ) �� ا�''Qا� �''� D''�9K ة�@''� ا�D''�9 و"�''� ا�1''R

 ���Sا� �Q?.�) I�?�� ) ة  ) .آة ا����
          �'1�ا#)G�?" �� �Q أ=�Sء أ#) :?* �Q�"ا����9 و أدر TUه �Q@K�; 
9; ��S��?ت "?��� ا����ن ا�UNو أ

و;G�?" �� �Q أ=�Sء ا����$ � 
9; �Q�??; ا��?���� و.  
 U''رت ه�''�K $''W  ام��7''6 أ\''�F ;''�د ا�X;�''�: �''� ا�?D''�9    " ١٩١٧ – ١٩١٢" T ا�@''�ا=�: X''Nل ا2;''

��ع ) ٦(ا��ا�7 K�1��9 ) م٤٣^١(و ا����1 (�ر� ���Sع ا���KرAا �  .وه
 ��)
        و أورو(� ا�`�.�  ا=�@I9 ا����9 (�ا.�� ا�)��ش ا#2���1 إ�
 آ-�ا و دول أ#��1 ا�

�#-'� ه'Uا #'G                 " ١٩٤٧" ا��'��ة ;'�م      M.bK اSKA'�د ا�'�و�� �19'ة        � 
وو*'G ا�@'�=�ن ا�'�و�� ��7 �'��9'
  ".٢٠٠١" ��K�� �7�6 �� ا���م 

 ** �-. I?�dة أ   " .١٩٤٨" أول (���� أورو(�� �1ة ا����
  . �� ا��K`�ل  " ١٩٤٩" أول (���� ����9$ �� آة ا����ة "ت ;�م * 

TH�Q(K ��) �*أر M-K D�9# 
9; I?�dو أ 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

First World Championship in Prague, ١٩٤٩  
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  �-''. ��آ�''R دورة �''� ����e''ا��2''�ب ا2و�?��''� ا� gة *''?: #-''�هو �''�ز  " ١٩٦٤" \''-�I آ''ة ا��''��

����  .���ز (�Q أ��ً� ا�SKAد ا������ " ١٩٦٨"    و �� دورة ;�م �(�����9 �� ا��ورة ا2و�
 ا�SKAد ا��
  
  
  
  
  
  
  
  

Tokyo, Japan, ١٩٦٤  
  

�=��  " ١٩٧٦"��زت (�Q ا���(�ن و �� دورة ;�م  " ١٩٧٢" و�� دورة ;�م ��) �Q) زت��.  
�����  . و ا���(�ن �أ#� ا�?��ا���ت ا�Uه��� و ا����� ����9ات ��@�.?�Q ا�SKAد ا��

   
  

  ����ن آ�ة ا�����ة
- ����  : ا�

    �����# �1�) D�9?آ'       )  ٩ × ١٨ (ا� :�?�'d 
م و �@'�$ آ'� D'�9# إ�'
           ) ٩×   ٩ (� D'�9#      م �@�$ إ�'
9��� )  ٣ (�d?�: ا�?-�@� أ#�#�� kم  ) ٦ (م وا�?-�@� ا�  

�ط (''��9�ن اl�'')2 و (�''ض  ''�kا� G''�?" ن�''1K) ٥  (   �''WXnا� o''k� آ�#�''�اد G''�@�# o''N $''.''�$ ر�و $''.
�ل ا�@��� )  م٧٥^١ ((��ل R) رغ )  .$١٥��  ). .$٥ (و(�ض )  .$٢٠ (و ا�
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  . ا� �ا�� -٢
:��;X� �#Xا;�ة ا2#: و ا��?� :�9���) �QK��ي و ��$ آ�d أو #: أى #��ن ���Sا�$ #: ا��  G-eK ا�@

9
 ا#��اد oN ا�?-�se و���K ;: �7 ا�?D�9 ا�)'�=�� #':               ; D�9?رج "�=�� ا��N $ا��)  .'$ ٥٠(I�nK ا�@
 
��ع ا�@��$ ) م١(إ�Kم) ٥٥^٢(ار  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .  ا�$�#� -٣

�ل ا�''���1 #'': ''R)م٥٠^٩ ( 
�FK�''� o ا�9''�ن ) ١(و;''ض ا�''���1 ) م١٠(إ�''�'') 
 SK''�د #'': ا9;2''''�#
  �*;)٧ (  $. .           I'��n�� ل�'�Sا� :'# �;�ج #: ا����1 #)?k� �.أو .�ا      G)�ب (��1 #@nن ا��1K

  ا����1 (��@�ا�$
  ) .ا��+� ا�*�ا�(� (  ا�'&% -٤

   X" �����       u�G-e #: ا�R u=�ي �D'�9?9     ) ١٨٠(س أو أي #�دة #'9; �'Sا�'���1 آ D=ا�" 
9; I�n� $.
1�ن اl�)2 و ا72?) .$١٠(K@�$ ا���e إ�
 أ��ان � �# �ً���w ن  و�� �1�.  

  . ا�#�ة -٥
�ا�'G'# x ا�@'�ا=�: ا��و��'� �19'ة �1'�ن �'�ن ا�1'ة #':                     �K أن 
ى ;9Nة #: ا�)�9 أو أي #�دة أG-eK ا�1

��SK''� و �?�K :''1''�د ا�2''�ان �''� ا�1''ة ��y''9 وزن ا�1''ة    ا�2''�ان ا� ):''#٢٨٠ -٢٦٠ (  �''Q��S# ام و''"       
�اء  ) ٦٧ -٦٥#: ( Qا� o`*   $. ) :#���9ر) ٨٢^٣١٨ -٣^٢٩٤#  
  . ا�'/��ن -٦

   ��(�''�) F?�''�)١٢ ( �ً''�;A)و #''�رب و#''��;� #''�رب      ) ٦(أ.�.''� و ) ٦ ''Sا� D'';Xا� G''# ا��7''�ط          
  .D��R و #?ن و
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  ) .ا��(��و(  ا�'/� ا��1 -٧

 D�9� ه� ا����ع و u� ����� ا�?Q?� ا����K و D�9?ا� �Nم دا�(Q��) از=� ا����ع�?� D;Xا ا�Uه G*و
Hاآ9��� �� ا�?k٥ و ٦ (�� �@�ان ا}ر.�ل و ١( �� ا�?-�@� ا� . (  

                � *?: ا�X;��: و�1'�ن ز�'�d�') :'; s'9�k# u ا�Sا� D;X)� ا���و       M�'ن ر���' A x�u'� x'S أن �1'
�x أو |�ط �     .  

              'S� Aو �e'و�� ا��S# أو �eا}ر.�ل أو ا� Sا� D;X� xS� A وx            :'# أو ا};'�اد x7��'ب ا��'��) u'� 
 دون إذن #': ا�1S'�م و� :'1�u'�9; D'( #`'�درة                     'Sا� D;X� ����9 ا����?; $�K :�)ا�?-�@� ا2#�#�� ���9ر

�ل (��u9 ا�?9Nد ��d D�9?ا� D�9?ا� u9��) وجN ��d ل�Nو ;�م ا�� D�.  
�(� A1$ ا2ولزSذن #: ا�}) �)�\{ا �-; Aإ Sا� D;Xا� ����K .   

  
  : �5اول ا�#�ة -٨

                  F?�'� و b'�k� uKإ|'�ر �'-; D'�9رج ا��'N '���K داء ا}ر.'�ل وb') $1Sإ|�رة ا� �-; D�9ة �� ا�1�ن ا�1K
�1 ��x (��اول ا�1ة (Xnث �?��ت دون �?��� �eا� o��7 .  

  
  : ا��9ز 7��$�ط-٩

       
9; �eS� يUا� x���ز (����ط ا���)٢٥ (        x'��
 ��e'S ا�'�7 D'�9ا� =@�� و �� ���7 ا����دل ���?
 N2ا x��9
 =@���: آ��رق ;: ا�;  

              
'9; �e'S� يU'ا� x'���ز (��'��ط ا�'�� �\�� ا�?�'�راة       ) ١٥( ا���ط ا�?��'K و�'� ��7'� ا���'�دل �'�@=
ا;�ة ��K�� ا�?se�-# �� D�9 ا���ط ) ١٧(�7
 ا���د # G# ) ��@-ا� 
�ل إ�\�   ) .٨;-� ا�

  
  : ا��9ز 7�����راة -١٠

9
 �WXW أ|�اط #: ; �eS� يUا� x���ز (��?��راة ا��  .أ|�اط ) ٥(�
  

  : ا?<=�ب ا�; �ط-١١
                          '# M��'-?ا� G'-# أو      M��'-?ة 2رض ا�9
 =@�� ;-'�#� �'-)X?) F#'�� ا�1'; x��: #   ��'#X��eS ا�

�=� و ;-� آ�D ا}ر.�ل أي (-��م ً�ا�1ة 2ر*u أو ار�1Kب ا�?-���Q# b�N Mر�=�d أو  ) M-ا��. (  
  

  : ا�<�5	@ -١٢
 x�� �1� F?�� ) تX���K I�) ( �7ا� + �� ا���ط ا�Sا� D;Xا� ����K  

 o@� ة وا�7ة�ل �?Nوج و ا��kا�7 ا��  .�D;X� xS ا�
�1S$ ا��n=� و��y9 ا�1S$ ا��n=� ا�1S$ ا2ول };��ء ا}ذن (���`����D9 ا�?�رب ا������ #: ا.   


 ا�?'�رب إ;�'�ء ا�1S'$ ا�n'�=� ;'�د                         '9; D'(� و D'�9?ا� �Nدا :��;Xأي ;�د #: ا� ����K 9?�رب� F?��
  .A;�� ا������ و أرQ#�d$ إن و"� 

  
١٣- A� >=�  : ا���B ا�

              $'dا�-@�'� ر �'-; :�@�'�9� �'-� G�@��'# Id٨( و (و      $'dا�-@�'� ر )١٦ (    u'K�# و)اط      ) ٦٠��W=�'� �'� ا2|'
  .ا2ر(�� ا2و�
 �����Q ا�1S$ ا2ول

 uK�# و  TUNأو ;�م أ TUN9?�رب أ� xS� x�  u�=�W) ٣٠(وه-�ك وG�@��# Id وا�1� �7 �
 uK�# x�  �W=�� ) ٣٠(و�� ا���ط ا���\� وG�@��# Id وا�1� �7 �



٦ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ :مقدمة 
  ـ:لألعاب الصعبة نسبياً عند الأطفال و ذلك لـــ تعتبر لعبة كرة الطائرة من ا

  . بثلاث لمساتتحديد عدد لمسات الكرة أثناء اللعب .١

 صغر الملعب و تقسيمه و عدم السماح للاعب الخلفي بأداء مهارات داخل الخط الأمامي .٢

 .صعوبة التحكم في عضلات الذراعين و صغر العضلات المستخدمة في اللعبة  .٣
 .ن جميع المهارات عدم تمكن الطلاب م .٤
 .احتياج اللعبة لصفات بدنية خاصة غالبا لا تكون متاحة للجميع  .٥

لتربية الرياضـية العمـل     لمدرسين  ككرة الطائرة من الألعاب الرئيسية الجماعية و يتوقف علينا نحن           
  . المتاحة لدينا فعلينا الإمكاناتعلى تطوير هذه اللعبة بكل الوسائل و 

  ـ:الطائرة خطوات تطير لعبة كرة 
  .اختيار اللاعبين : أولاً 

  . الذي سيقوم عليه البناء الأساس لأنهاأن عملية اختيار اللاعبين عملية صعبة و معقدة وذلك 
ففي بعض الدول المتقدمة يتم اخـذ عينـات مـن           .  علمي   أساسيجب  أن يتم اختيار اللاعب على        

وذلك بعد إتمـام    .  الطول لدى هذا الطفل      إمكانياتالعضلات و العظام و يتم فحصها و التعرف على          
  . الداخلية الأجهزةجميع الفحوصات اللازمة للتأكد من سلامة 

 الذين يتميزون بطول    الأصغر و   الأطولفي بلادنا نكتفي بالفحوصات الطبية العادية و اختيار الطلاب          
   .القامة و طول الأصابع 

  .ترغيب الطلاب في اللعبة : ثانياً 
ن يكون الطالب لدية المهارات أو انه يحب أو لا يحب اللعبة فـإن الطـلاب يمكـن أن                   ليس شرطاً أ  

يتأثروا و نغير من اهتماماتهم فمثلاً لا تجد في المدرسة إلا العدد اليسير الذين يفضلون كرة الطـائرة                  
 فما العمل لترغيب الطلاب في لعبة كرة الطائرة يمكنـك كمـدرس             أصلاعن كرة القدم هذا إن وجد       

  ـ:استخدام الطرق و الوسائل التالية 
 .عمل دوري بين الفصل  .١
  .زيادة عدد الحصص الخاصة بكرة الطائرة  .٢

  .وحات الجداريهللاقات و الرسومات و تعريف الطالب باللعبة عن طريق الملص .٣

 . الفيديو أشرطةعرض مباريات كرة طائرة على  .٤
 .لاب متابعة أخبار اللعبة و توصيلها للمدرسة ليعرفها الط .٥
 .لمشاهدتهااصطحاب مجموعة من الطلاب على مباراة كرة طائرة  .٦
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 .تجهيز ملعب كرة الطائرة بشكل دائم في المدرسة  .٧
 .عدم تطبيق القانون الدولي في المباريات الداخلية  .٨
 .تشجيع الطلاب المتميزين في البطولات الداخلية  .٩
 ) . فرق ناشئة   (أنديةاستضافة مباريات سواء من مدارس كانت أو من . ١٠

 لكرة الطائرة في الحصص لاعبا  با أوالطائرة من حيث وقوفك مراقاهتمامك الزائد بكرة . ١١

 . استضافة بعض الأبطال في اللعبة و التحدث إلى الطلاب و إفادتهم بما يخص اللعبة . ١٢

  .التدريب : ثالثاً 
نريد أطفالاً لا نريـد     ( حلة الابتدائية      منك في المر   ه تتذكر أن كل ما نريد     أنكعبارة أولى يجب عليك     

  . و إن مجرد توصيل حب اللعبة للطفل و بعض المهارات الأساسية يكفي ) أبطالاً 
  .عليك كمدرس تربية رياضية أو مشرف رياضي أنـــ  : الابتدائيةفي المرحلة 

 .ترغيب الطفل باللعبة  .١
 ،  الإرسـال  لعـب بـدون كـرة ،         تحركات الم  ( مثل   الأساسية الطفل لبعض المهارات     إتقان .٢

 ) . ، الاستقبال من أعلى أسفلالاستقبال من 

  .أجسامهمزيادة اللياقة البدينة بتمرينات تناسب أعمارهم و  .٣

 .التركيز بشكل أكبر على العضلات الكبيرة للرجلين و محاولة تقويتها  .٤
 .الضرب اختيار ألعاب صغيرة تخدم اللعبة مستقبلاً مثل ألعاب المسك و الرمي و  .٥

 جسمه قويا ويتحمل ما     أصبحمشبع بحب اللعبة و     ل الطفل إلى المرحلة الإعدادية وهو       و بذلك ينتق  
الإعداديـة  درس التربية الرياضية فـي المرحلـة        ملم في المرحلة الإعدادية له فعلى       سيقدمه المع 

  .أنـــــــ 
 .الاستمرار في ترغيب الطالب باللعبة بالطرق السابقة  .١
 . اللياقة البدنية العامة و الخاصة باللعبة عن طريق التمرينات الرياضية التركيز على .٢
 .ف الطالب على جميع مهارات اللعبة يتعر .٣
 .تحضيراً للضرب الساحق  من أعلى مع مهارات اللعبة الإرسالإتقان الطالب لمهارات  .٤
 .ف الطالب على القوانين الدولية لكرة الطائرة يتعر .٥
  .ين لطريق البطولة توجيه المتميز: رابعاً 

اختيار الطلاب المتميزين و الذين يمتلكون الصفات البدنية المؤهلة للعبة و توجيههم لأنديـة مهتمـة                
  .باللعبة 
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  .تدريب كرة الطائرة 

   . المهاري سوف نتناول تدريب كرة الطائرة بالتفصيل و التسلسل
  .تحركات الملعب  . ١

   عـب على الطالب أن يتعرف على أبعاد المل      
و الاتجاهات الخاصـة بالملعـب  ووقفـة         

 مـن   تالاستعداد الخاصـة بكـل مهـارا      
المهارات التي علـى المـدرس توصـيلها        

  .للطالب 
   .أسفلوقفة الاستعداد للاستقبال من : أولاً 
  .الأمشاطو الوقوف على  القدمين متباعدتين باتساع الحوض .١

 .الركب مثنية بزاوية منفرجة  .٢
 . الجسم موازية للركبتين مأماالذراعين مفرودة  .٣
 .الظهر مائل للأمام  .٤
 . و على الملعب المقابل للإمامالنظر  .٥

من وقفة الاستعداد هذه يمكن للطالب التحرك في اتجاهات الملعب كاملة فهناك تدريبات للتعرف على               
ظة على وقفة    مع مراعاة الجري و المحاف      و الخلفية  الأمامية التحركات الجانبية و     إتقان الملعب و    بعادأ

   .)الجري المنخفض ( الاستعداد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



٩ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  . المرجوة من هذه التدريبات الأهداف

 . في الملعب أدائها الطالب لوقفة الاستعداد و التعود على إتقان .١
 .و التعرف على مراكز الملعب  الملعب بشكل جيد إبعادتعرف الطالب على  .٢
 .هات  الطالب للتحركات في مختلف الاتجاإتقان .٣
 .تقوية عضلات الرجلين  .٤
 .حفظ التوازن من الجري المنخفض  .٥
  

   .الإرسال: ثانياً 
ارة الحكم الأول من خلف خط نهايـة الملعـب   فوضع الكرة في حالة اللعب بعد ص    : الإرسال هو   

  .لتعبر الشبكة لملعب المنافس ) الصف الخلفي  ) ( ١( بواسطة اللاعب صاحب المركز رقم 
  ـ: يقها من الإرسال أهداف يمكن تحق

  .كسب نقطة مباشرة  .١
 .إفشال خطط المنافس  .٢
 .إرهاق اللاعب الأفضل بلعب الإرسال عليه  .٣
 .محاولة كسب نقطة بلعب الإرسال على اللاعب الأضعف  .٤
  

  ـ  : ينقسم الإرسال إلى 
  .الإرسال من أسفل مستوى الكتف  و ينقسم إلى  . ١

  . جانبي أسفلالإرسال من .  مواجه       ب أسفلالإرسال من . أ   
  .الإرسال من أعلى مستوى الكتف و ينقسم إلى  . ٢

         )  المتمـوج (  مـن أعلـى      المواجـه الإرسـال   . ب)  تـنس   ( الإرسال من أعلى مواجه     . أ  
  .الإرسال بالوثب . ج



١٠ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

   : مواجه أسفل من الإرسال. ١

  
  .الخطوات الفنية للمهارة 

 فيه يقف الطالب مواجها للشبكة ، و القدم عكس اليد الضاربة و تكون               ، و  المواجه أسفلالإرسال من   
ع مائلاً للأمام و الكرة محمولة على راحة اليد المماثلة للقـدم و تكـون               ذالركبتان مثنيتان قليلاً و الج    

  .الذراع الضاربة بمحاذاة الفخذ ، و ثقل الجسم موزعاً على القدمين بالتساوي 
 الذراع الضاربة خلفاً مع فرد ركبة الرجل الأمامية و نقل ثقـل الجـسم              ةنقوم بمرجح ولضرب الكرة   

على الرجل الخلفية ، وفي الوقت نفسه ترمي الكرة عالياً بمحاذاة مستوى الرأس تقريبـاً ثـم تعـود                   
مرجحة الذراع الضاربة للأمام ، و ينتقل معها ثقل الجسم على القدم الأمامية ، فتلاقـى كـف اليـد                    

للأمام فـي حركـة     ) مرجحتها  ( ذاة الوسط تقريباً فتضربها و تستمر اليد في الحركة          الضاربة بمحا 
  .تكميلية مع فرد جميع مفاصل الجسم و متابعة الكرة و الدخول بسرعة إلى الملعب لمتابعة اللعب 

  

  ـ:تدريبات للتعود على الكرة و لعب الإرسال 

  

      
  



١١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  
  : جانبي أسفلالإرسال من . ٢

 اللاعب و جانبـه المعـاكس للـذراع         و فيه يقف  
 الإرسال بنفس   أداءالضاربة مواجهاً للشبكة ، و يتم       

 تقريباً مع مراعاة توجيـه      المواجهطريقة الإرسال   
الكرة و متابعتها إلى الجانب باتجاه ملعب الفريـق         

  .المنافس و ليس للأمام 
  

  :الإرسال من أعلى مستوى الكتف 
  : و يؤدى بالطرق التالية 

  ) .إرسال تنس ( لإرسال من أعلى مواجه ا. ١

و فيه يقف اللاعب مواجهاً للشبكة و القدم عكس اليد الضاربة للكرة ، و تكون أماماً و الكرة محمولة                   
على اليد غير الضاربة ، أو ممسوكة باليدين معاً أمام الجانب المائل لليد الضاربة ، ثم تقذف الكـرة                   

   وفي نفس الوقت يتقوس جذع اللاعـب خلفـاً         .  الذراع الضاربة    عالياً بحيث تسقط فوق و أمام كتف      
   الذراع الضاربة أماماً عالياً مع ثني مفصل المرفق خلف الرأس ، ثم تمتد الرجل الخلفيـة                 مرجحةو  

و الجسم عالياً لمقابلة الكرة أثناء هبوطها عند أقصى ارتفاع لليد الضاربة ، وتضرب الكرة من نصفها        
  .بعة الحركة لتوجيه الكرة الخلفي و متا

  



١٢ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  )المتموج ( الإرسال المواجه من أعلى . ٢

نفس طريقة إرسال التنس و لكن اليد تكون مرفوعة بجانب و خلف الرأس و لا يتم تقوس الظهر و لا                    
   . مع تثبيت رسغ اليد الضاربةتتم متابعة الحركة و تضرب الكرة من نصفها الخلفي

  
  .لوثب الإرسال المواجه مع ا. ٣

نفس طريقة الإرسال المواجه ولكن يكون الطالب بعيد        
م و يقوم برمي  ) ١ ـ  ٣( عن خط نهاية الملعب من 
م و يقوم بعمل  ) ٢ ـ  ٣( الكرة في الهواء عالياً من 

 و الوثب و ضرب الكـرة بـنفس         الاقترابخطوات  
  ) .تنس ( طريقة الإرسال من أعلى مواجه 

  علـى  ريب الطالـب   نقوم بتد  أنفي البداية يجب    
ز على القانون   يالإرسال من أسفل فقط بدون الترك     

 تكون الكـرة    أن و هو    أسفل من   بالإرسالالخاص  
 عمليـة ضـرب     أثناءمرفوعة عن اليد الضاربة     

  .الكرة 
  



١٣ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ  :  أثناء تدريب الإرسال  التي يتبعها المدربالخطوات

لتي يشاهد أو يلمس الكرة فعليك كمـدرس         تكون هذه المرة الأولى للطالب ا      أنمع العلم بأنة يمكن     
 تعرف الطالب على الكرة بشكل جيد من حيث تحسس الطالب لملمس الكرة و التعـرف علـى                أن

  ـ:  أو من الذراع و ذلك بالتالي الأرض الكرة من ارتدادوزن الكرة و 
 .تبادل مسك الكرة بين الطلاب و تحسس جلدها  .١
 .خفض دحرجة الكرة على الأرض من الجري المن .٢
  .الأرضتنطيط الكرة على  .٣

 ، كرة الطائرة بالمسك     الأقماع إسقاطصياد السمك ،    ( أداء لعبة صغيرة بكرة الطائرة مثل        .٤
 ..... ) .، إلخ 

 .تنطيط الكرة على الذراع الواحدة من التبديل  .٥
 لنقطـة   بذلك يكون الطالب قد تعرف على وزن و حجم الكرة و مقدار القوة التي سيبذلها لرفع الكرة                

  معينة 

      
   
  



١٤ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .تدريبات مقترحة للمهارة 

  .الإرسال عملية أثناءيقوم المدرس بالتوضيح للطلاب عن مكان ضرب الكرة  .١

  .الإرساليقوم الطالب بضرب كرة ممسوكة أو مربوطة بنفس طريقة ضرب  .٢

 .رج يقوم الطالب بضرب إرسال من مسافة صغيرة للزميل مع زيادة المسافة بشكل متد .٣
 إلى الملعب المقابل مع زيـادة       أمتار من وقوفه على خط الثلاثة       الإرساليقوم الطالب بضرب     .٤

 .المسافة حتى الوصول إلى خط نهاية الملعب 
ية ئ لنقطة معينة في الملعب المقابل و يمكن أداء هذه الجز          الإرسالز ضرب   ييقوم الطالب بترك   .٥

 .طلاب عن طريق مسابقة ترفيهية بين المجموعات أو ال
 وهو رفع الكرة عن الذراع قبل عملية الضرب         بالإرساليقوم المدرس بشرح القانون الخاص       .٦

 . من خلف خط نهاية الملعب الإرسالو ضرب 
  . الطالب أثناء أداء المهارة  تواجه التي الأخطاء
 . ضرب الكرة في الذراع أثناء الآلام .١

  . تمرين أو اثنين يمكن التغلب عليه عن طريق التكرار يزول الألم بعد
 .عدم تركز الطالب في منطقة ضرب الكرة على الذراع  .٢

يمكن التغلب عليها عن طريق استخدام بالونه صغيرة و تكرار تنطيطها على الذراع في المكان   
المراد ضرب الكرة به ، ضرب الكرة في نفس المنطقة لنفسه عالية فوق الـرأس و معـاودة                  

  التمرين 
 . تحديد مقدار القوة التي سيبذلها في ضرب الكرة عدم قدرة الطالب على .٣

ضرب الكرة من مسافة قريبة و زيادة المسافة        :  الفنية الأولى وهي     تتكرار الخطوا : العلاج  
  .تدريجياً 

  : تدريبات مركبة يمكن استخدامها 
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١٥ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

   .و ينقسم إلى قسمين  أسفلاستقبال الكرة من : ثالثاً 

  .دفاع الملعب  . ٢    .استقبال الإرسال  . ١

  
  .تعتبر هذه المهارة من أهم المهارات في كرة الطائرة و ذلك لـ 

 مكان ضرب الكرة صغير و لا يـستطيع         أنتحتاج هذه المهارة توافق عضلي عصبي   حيث           .١
  .الطالب النظر إلى مكان سقوط الكرة على اليدين 

 .صعوبة توجيه الكرات للمكان المناسب  .٢
 . على تحديد مكان ضرب الكرة عدم قدرة الطالب .٣
 .صعوبة ضرب الكرة بعد حركة يبذلها الطالب و التي تحتاج إلى حفظ التوازن عنده  .٤
 .شعور الطلاب بألم في مكان ضرب الكرة  .٥

 على لاعبيها فكما نعرف فإن مهارات       أسهلإذا كانت عملية الاستقبال جيدة كانت المهارات التالية لها          
  ) .إرسال ، استقبال ، إعداد ، ضرب ، حائط صد ، تغطية ملعب ( بعضها كرة الطائرة مركبة على 

والاستقبال هو من المهارات الدفاعية و التحضيرية للهجوم الجيد فكلما كانت الكـرة موجـه للمكـان      
  . و تلتها عملية الضرب بكل راحة أسهلالمناسب كانت عملية الإعداد 

  .للتدريب على هذه المهارة يجب علينا أن 
  .عابالألب للكرة باليدين عن طريق بعض زيادة إحساس الطال .١

 .تذكير الطلاب دائماً بوضع الاستعداد و التحركات بدون كرة  .٢
 . الطالب تحديد مكان ضرب الكرة على ذراعي .٣
 .تحديد كيفية تشبيك اليدين و استخدام الطريقة المناسبة للطالب  .٤
 .ب الكتفين من بعضهما ترق الساعدين تقإذا كان التشكيل العظمي للطالب يحول دون إلصا .٥
 .معرفة الطالب لكيفية توجيه الكرة المستقبلة  .٦
 .يميز الطالب دوران الكرة و زاوية ضرب الكرة  .٧



١٦ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 
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١٧ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .التدريب التسلسلي للمهارة 
لأعلى و الحرص على عدم سقوط الكرة و تبـديل الـذراع            على الطلاب تنطيط الكرة بالساعد       :أولاً  
لإبـراز المنطقـة    اربة للكرة مع مراعاة  أن تكون الذراع مفرودة  و  رسغ اليد متجه للأسـفل                  الض

        العضلية للساعد و النظر يكون على الكرة و للتقدم بالمرحلة يمكن للطالـب ضـرب كـرة مرتفعـة                  
  .و أخرى غير مرتفعة  أو التبديل السريع بين الذراعين 

 معاً للأعلى ارتفاع منخفض مع مراعـاة وضـع الاسـتعداد و فـرد                تنطيط الكرة بالساعدين   :ثانياً  
الذراعين و النظر على الكرة و للتقدم بالمرحلة ، ضرب كرة مرتفعة و أخرى غير مرتفعة  ، يقـوم                    

م و يقوم باستقبالها على الـذراعين لمـسافة    ) ٥ ـ  ٣( الطالب برمي الكرة عالياً في الهواء بمقدار 
تقدم بالمرحلة بتدريب مركب جزئي يقف كل طالبين مواجهين لبعضهما و يقوم            منخفضة ، و لزيادة ال    

طالب منهم برمي الكرة عالياً في الهواء و يقوم الآخر باستقبال الكرة بالساعدين لنفسه و يقوم برمـي                  
  .الكرة مرة أخرى لزميله وعلى الزميل أداء ما قام به الأول 

رحلة و بنفس الوضع السابق بين الطالبين يقوم الطالب الأول برمي            و كعملية تكميلية للتقدم بالم     :ثالثاً  
و يقوم الطالب الأخر باستقبال الكرة و ليس لنفسه         الكرة عالياً أماماً في الهواء و التقدم لنصف الملعب          

كما في السابق بل يستقبل الكرة لزميلة في منتصف المسافة التي بينهما و يقوم الأول بإرجاع الكـرة                  
 و تكرار الـسابق و يمكـن        أماماقبلة من زميلة إليه مرة أخرى و يقوم الآخر برمي كرة عالياً             المست

 ـ       استخدام عدد كبير من الفريق في هذا التمرين         لاعبـين أو    ة كما و يمكن استخدام هذا التمرين بثلاث
    .أربعة لاعبين

 واحد في منتـصف   ملعب طلاب في ملعب كرة الطائرة اثنان فية بمجموعة مكونة من ثلاث    :رابعـاً   
  . و الأخر في الجهة المقابلة لهم في ملعب المنافس الملعب و الأخر بجانب الشبكة في نفس الملعب 

      في ملعب المنافس برمي الكرة على الطالب الموجود فـي منتـصف الملعـب             د  ويقوم اللاعب الموج  
 للطالـب الموجـود     أسفللكرة من   باستقبال ا ) اللاعب الموجود في منتصف الملعب       ( هو يقوم بدور  

  .كرار التمرين عدة تكرارات لكل لاعب تبجانب الشبكة  نقوم ب
  : كما ويمكن التقدم بهذه المرحلة بــ 

 . بدل من رمي الكرة الإرسالاستخدام  •
 تبديل الطلاب بعد خمسة ثم ثلاثة ثم كل مرة يقوم الطلاب بتبديل مراكزهم  •

 . مجموعات في الملعب الواحد يمكن استخدام هذا التمرين لأربع •
 .تقليص عدد المجموعات حتى الوصول لمجموعة واحد لكل الملعب بنفس عدد الطلاب  •
 .زيادة المسافة للطالب الضارب للإرسال حتى الوصول لنهاية الملعب  •
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   .هلعب مباريات صغير :خامساً 
صف من الملعب و تجري بينهم مباراة       يقوم المدرس بتقسيم الملعب إلى قسمين يضع كل لاعبين في ن          

باستقبال الكرة من أسفل فقط و يمكن رمي الكرة أو أداء إرسال من أسفل و يمكن لعب هذه المبـاراة                    
من شوط واحد أو اثنين أو أكثر و يترك للمدرس تحديد عدد نقاط كل شوط و يمكن للمدرس زيادة أو                    

  . ملاعب ةقسيمه إلى ثلاثتقليص مساحة الملعب أو بعد إتقان الطلاب يمكن ت
  
  
  
  
  
  
  
  

 الكرة  باستقبالكما يمكن التقدم بهذه المرحلة من خلال وضع لاعب ثاني في كل ملعب ليقوم المستقبل                
ار نفس  له و يقوم هو بإرجاع الكرة للاعب المستقبل ليقوم بدوره باستقبال الكرة للملعب الآخر و تكر               

  .العمل السابق 

١ 

٢ 

٣ 
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  : تعلم المهارة صعوبات تواجه الطالب في

 .فقدان التوازن أثناء استقبال الكرات المنخفضة  •
      باتجاه عكس الزميل يقوم الزميل بالإشارة بالـصوت إلـى الطالـب            حمن وضع الانبطا  : العلاج  

   .و يقوم برمي الكرة له و الآخر بدورة يقوم بالوقوف و الاستدارة و محاولة لعب الكرة  
 .م في فرد الذراعين لحظة ضرب الكرة عدم قدرة الطالب على التحك •

           يمكن استخدام وسيلة تعليمية عبارة عـن ماسـورة بلاسـتيكية يتـراوح طولهـا مـن                : العلاج  
سم و توضع حول عنق الطالـب   ) ١٠٠ ـ  ٨٠( سم و يوضع بداخلها حبل من  ) ٥٠ ـ  ٣٠( 

 ذراعيـه تجبر الطالب على فرد     ويقوم الطالب بوضع الذراعين فوق الماسورة و بذلك         مثل العقد   
  . ضرب الكرة أثناء
عدم قدرة الطالب على تحديد مكان ضرب الكرة على الذراعين مثل ضرب الكرة علـى يـد                  •

 .واحدة 
   يمكن استخدام وسيلة تعليمية بسيطة عبارة عن ماسورة تتسع لكرة تنس طاولـة بطـول              : العلاج  

طالب الماسورة بالساعدين كما فـي اسـتقبال         سم تربط بها شبكة كرة قدم صغيرة و يمسك ال          ١٠
  . و يقوم زميل له برمي الكرات عليه و يحاول الطالب إدخال الكرة في الماسورة أسفلالكرة من 

 .عدم قدرة الطالب على توصيل الكرة لضعف ما في الذراعين  •
  .قبال يقوم الطالب برمي كرة سلة أو كرة طبية أو أي ثقل آخر بنفس طريقة الاست: العلاج 

 رات مختلفة اتجاه الدوران للكرة عدم قدرة الطالب على تحديد زاوية الذراعين أثناء استقبال ك •

رمي المدرس للكرة بشكل دوران سريع للأمام و يقوم الطالب بضرب الكرة فوق رأسه              : العلاج  
اعين أثناء و بدون توجيه الطالب مع تغيير اتجاه دوران الكرة كما في الصورة توضيح لزاوية الذر             

  .استقبال كرات بدوران معين 
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  ـ : ملاحظات 
 في التمرين السابق مع محاولة      انجازهفي كل تدريب عليك كمدرس التركيز على تكرار ما تم            •

 .علاج المشاكل الموجودة عند بعض الطلاب 
ة سوف تطور   هذه المهارة تحتاج للكثير و الكثير من التكرار و عليه فإن علاج المشاكل السابق              •

 .من أداء الطلاب الجيدين أيضاً 
 .دع الطالب يكتشف الصحيح و يحاول الثبات عليه  •
 .أحرص دائماً على عبارات المدح للطلاب و تشجيعهم بالعبارات الرياضية  •
 .حاول الحصول على بعض الصور الموضحة لكيفية الاستقبال الصحيحة  •
 .مراكز الملعب أحرص على أن يؤدي الطالب المهارة من مختلف  •
 ) .تبديل وضع القدمين ( مواجهة الطالب لمنتصف الملعب من كل المراكز  •

 .متابعة الطالب للكرة بعد ضربها و عدم قطع حركة الاستقبال  •
 . أثناء عملية دفاع الملعب يكون وضع الاستعداد أكثر انخفاضا من استقبال الإرسال  •

 . لضرب الكرة أقل من استقبال الإرسال في عملية دفاع الملعب تكون القوة المبذولة •
 .لا تتم عملية متابعة الكرة أثناء دفاع الملعب  •
 ) .وضع الاستعداد ( أحرص على عدم دوام تشبيك الطالب لذراعيه بعد أداء المهارة  •

يجب على الطالب متابعة الكرة بالنظر في جميع الأحيان حتى لو كانـت لزميـل آخـر وأن                   •
 .ع الاستعداد يحرص على بقاءه في وض

 .فرد جسم الطالب بعد أداء عمليه الاستقبال من أسفل  •
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  . الإعداد أوالاستقبال من أعلى : رابعاً 
  

  
  

تعتبر هذه المهارة مهارة مكملة لمهارة الاستقبال من أسفل حيث أن القانون الجديـد يـسمح للاعـب                  
يد حـذف الكثيـر مـن       دالقانون الج استقبال الكرة من أعلى من إرسال أو أي كرة أخرى كما و أن              

أي راحة الكرة على اليد في استقبال الكرة من أعلـى كمـا و               ) Rest( محددات المهارة و تم إلغاء      
كانت هذه المهارة في السابق يقوم بأدائها لاعب واحد أو اثنين في الفريق و هم المعدين فقط لصعوبة                  

  .أدائها 
  ـ: تدريباً و ذلك لــ و تعتبر هذه المهارة من أصعب المهارات

 . الطلاب أصابعالضعف الشديد في  .١
 .خشية الطلاب من الإصابة في أصابع اليد  .٢
 .تحتاج هذه المهارة توافق عضلي عصبي بصورة كبيرة جدة  .٣
 و ذلك يتطلـب الحركـة الـسريعة         ةعدم قدرة الطالب على أداء المهارة إلا وهي فوقه مباشر          .٤

 .ن الرأس للوصول للكرة وهي في مستوى أعلى م
 .عدم قدرة الطالب على توصيل الكرة لمسافة كبيرة  .٥
 .تحتاج هذه المهارة عمل جميع مفاصل الجسم أثناء أدائها  .٦

و تعتبر هذه المهارة من المهارات التي تعطي الفريق راحة في الأداء حيث أن استقبال الكـرة مـن                   
لكرات العالية و تستخدم هذه المهـارة       يكون أكثر دقة بعد تعلم المهارة و خاصة ا        ) بالأصابع  (  أعلى

    بصورة رئيسية في عملية الإعداد للضرب و غالباً ما يقوم بهذه المهارة بشكل أساسي لاعـب واحـد                 
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و هو المعد و يجب على المعد أن يتمتع بصفة القيادة و الرشاقة العالية و السرعة الفائقة للوصول إلى                   
  .لرأس الكرات قبل وصولها إلى أقل من مستوى ا
  :للتدريب على هذه المهارة يجب علينا أن 

 .تقوية أصابع الطلاب ببعض التمرينات أو الألعاب الصغيرة  .١
 .تقوية رسغ اليد  .٢
 .تعليم الطالب وضع الاستعداد لأداء هذه المهارة  .٣
 .فرد الجسم من وضع الاستعداد بدون كرة  .٤
 .رات قبل السقوط تنمية السرعة عند اللاعبين ليتمكن الطلاب من الوصول للك .٥
 .تنمية الرشاقة بتدريبات تمكن الطالب من التحركات السريعة الصغيرة في مختلف الاتجاهات  .٦
 .إحساس الطالب بالكرة و وزنها على الأصابع  .٧
 .استخدام ثقل اكبر من كرة الطائرة لزيادة قوة مفاصل الذراعين  .٨
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  التدريب التسلسلي للمهارة 
س بمحاولة توفير أكبر عدد من الكرات للطلاب يقوم كل طالب بتنطيط الكرة علـى                يقوم المدر  :أولاً  

مـع  ) رسغ اليـد    ( الأرض من وضع الجلوس على كرسي أو الوقوف مع ثني الركبتين بكلتا اليدين              
  توجيهات خاصة من المدرس تقتضي بأن يقوم الطالب بـ 

 .فرد الأصابع و تفرقهما عن بعضهما  •
 . الأصبع الإبهام بزاوية قائمة مع السبابة الحرص على أن يكون •
 .أن تكون الحركة منطلقة أساسا من رسغ اليد  •
 ) .الكوع ( ثني خفيف في مفصل المرفق  •

 بكرات اخـف    ستعانةالايمكن أداء هذا التمرين بواسطة كرة السلة أو كرة القدم لزيادة القوة و يمكن               
  . و الكرة وزن لتنمية التوافق العضلي العصبي بين الأصابع

 نتقـدم   أنتكرار هذا التمرين و التأكد من أن جميع الطلاب قد أصبح إحساسهم بالكرة مقبول يمكننـا                 
  .بالمرحلة بواسطة 

محاولة الطالب المشي على خط على الأرض مع تنطيط الكرة بنفس الطريقة السابقة أو مـن وضـع                  
 خط الدائرة من عكـس اتجـاه دوران         الجلوس نفسه رسم دائرة و محاولة الطالب لتنطيط الكرة على         

  .الكرة على الدائرة 
  من وضع الوقوف أمام الحائط تنطيط الكرة على الحائط بمستوى الكتفين من مسافة لا تتعدى                 :ثانياً  

  سم و زيادة المسافة بالتدرج  ) ١٠( سم مع البدء من مسافة  ) ٥٠( النصف متر 
  .  الأولى مع التركيز على ما تم إنجازه في التدريبات

 الكرة من مستوى الكتفين حتى تصل إلى ما فوق الـرأس  ارتفاعو لتقدم بالمرحلة يقوم الطالب بزيادة  
  .أو أكثر من ذلك و يمكن أيضاً زيادة المسافة بين الطالب و الحائط 

م الطلاب لمجموعـات    ي رمي الكرة من زميل للطالب أما في حال عدم توفر كرات فيمكنك تقس             :ثالثاً  
و تضع أفضل طالب في المهارة في مقدمة القاطرة و يقوم برمـي          ب عدد الكرات الموجودة لديك      حس

الكرة لزملائه و يقوم كل لاعب بأداء المهارة و الجري السريع من خلف القائـد و العـودة لنهايـة                    
قـوم  القاطرة و يمكن للطالب تتابع لعب الكرة أو لقف الكرة و لعبها مرة أخرى أو من نفس الوضع ي                  

      كل طالب بالاستدارة و توجيه ظهره للقائد و يقوم القائد بإعطاء الإشارة الـصوتية و رمـي الكـرة                  
 الاتجاهين مـع     يمكن للقائد رمي الكرة على كلا      و يقوم الآخر بالاستدارة مرة أخرى و لعب الكرة و         

  .مراعاة الارتفاع في الكرة لتمكين الطالب من اللحاق بالكرة 
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  .ريبات خاصة بالمعد  تد:رابعاً 

وم المدرس برمي الكرة له ويقوم المعد       قيقف المعد في منتصف الملعب بالقرب من الشبكة و ي          •
 .بإعداد الكرة بالقرب من الشبكة لتسقط فوق المدرس 

 حول قمع يوضـع     بالالتفافمن نفس الوضع السابق و نفس الطريقة يقوم المعد بعد كل إعداد              •
 .على خط الثلاثة أمتار 

     يقوم المعد بالجري السريع من مختلف مراكـز الملعـب         ) منتصف الملعب   ( من نفس المكان     •
  .و إعداد كرة للمدرب 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

٢ ١ 

٦ 

٤ ٢ ٥ 
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  .الضرب الساحق : خامساً 

  .هو عمليه إدخال الكرة إلى ملعب المنافس من أعلى مستوى الشبكة للحصول على نقطة مباشرة 
      ق أكثر المهارات تشويقاً للاعبـين و المتفـرجين و تبـرز القـوة              و تعتبر مهارة  الضرب الساح     

المهارة الهجومية الفعالة التي من خلالها يستمتع       و السرعة و الرشاقة العالية عند اللاعبين و هي          
  .الكثير منا بهذه اللعبة 

  .لإعداد و عملية الضرب الساحق هي المحصلة النهائية لثلاث لمسات للكرة بعد الاستقبال و ا
تحتاج هذه المهارة للكثير و الكثير من الصفات البدنية الجيدة مثل القوة التي تمكن اللاعـب مـن                  

  .الارتقاء في الهواء لأداء عملية الضرب من فوق مستوى الشبكة 
 له ي الهواء و يكون حائط الصد مواجهو تتطلب أيضاً صفة سرعة رد الفعل حيث يكون اللاعب ف

  .قرار السليم السريع الذي يعطي فريقه نقطة و عليه اتخاذ ال
  . صفات نفسية مثل الثقة بالنفس و الشجاعة و الثقة بالزملاء مهارةتحتاج هذه ال

كما أنه يحق لجميع لاعبين الفريق أداء عملية الضرب الساحق سواء مـن المنطقـة الأماميـة أو           
خلفي عدم الوثب لأداء المهارة مـن        الصف ال  و على لاعبي  ) لاعب الليبرو الحر    ال( الخلفية دون   

المنطقة الأمامية بل عليه الوثب من خلف خط الثلاثة أمتار و ضرب الكرة كما هو موضـح فـي    
  .القانون 

  ـ:للتدريب على المهارة علينا أنــــ 

تركزنا بشكل كبير على الإرسال من أعلى في تدريب الإرسال و الإعادة عليه دائمـاً فإتقـان                  .١
  . كبيراً من تعليم هذه المهارة ءاًيوفر علينا جز) تنس (  الإرسال من أعلى الطالب لعملية

 .التعود على خطوات الاقتراب ممكن الوثب بخطوة واحدة ثم زيادة الخطوات  .٢
يقوم الطالب بالتعود على الكرة بضربها بالمكان المراد ضرب الكرة به و هو كف اليد بضرب            .٣

 .توح و الأصابع المتباعدة الكرة و تنطيطها بالأرض بالكف المف
يقوم الطالب بضرب الكرة لزميل أو للحائط فوق خط يرسم على الحائط أو نقوم بوضع علامة                 .٤

 .على الحائط و على الطالب محاولة إصابة هذه العلامة 
 .من الثبات الوثب لضرب كرة معلقة  .٥
 .من الثبات الوثب لضرب كرة مرمية من زميل أو من المدرس  .٦
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  ـ:ة شرح المهار

  ـ:هي ) أربعة أقسام ( تنقسم هذه المهارة إلى 
  . لضرب الكرة الاقتراب .١
 .الوثب عالياً  .٢
 .ضرب الكرة  .٣
 .الهبوط و تكملة اللعب  .٤

  .طوه من الخطوات الفنية بالشرح و سوف نتناول كل خ
  .ـ عمليه الاقتراب لضرب الكرة : أولاً 

ترقب اللاعب للكرة و نوعية الإعداد و ارتفاع        تبدأ عملية الاقتراب من وقفة الاستعداد التي تكون ب        
  . الكرة عن مستوى الشبكة 

     و بذلك يحدد اللاعب حجم كل خطوة من الخطوات التي سيقترب فيها للكرة و سـرعة تحركـه                  
  .و بعده عن الشبكة 
  .تحدد بثلاث خطوات بعد وضع الاستعداد : عملية الاقتراب 

  .يمنى في المقدمة يكون اللاعب باليد اليمنى قدمه ال •
ثم يقوم اللاعب بالتقدم خطوه صغيرة بالقدم اليسرى مع مراعاة وضع الذراعين أماماً و الجسم                •

 .في حاله انثناء و الركب مثنية 
     ثم يقوم اللاعب بأخذ خطوه بالقدم اليمنى تكون كبيرة نسبياً و مصطحبة بوثبة خفيفـة للأمـام                 •

 .ي طريقهما للخلف كوضع مرجحة للذراعين و في هذه الأثناء تكون الذراعان ف
يقوم اللاعب بأخذ الخطوة الأخيرة و هي تجميع القدمين بجانب بعضهما استعداد لعملية الوثب               •

. الجـسم مائـل للأمـام       . الركب مثنيـة    ( و هذا الوضع هو بمثابة الاستعداد لعملية الوثب         
  .)النظر على الكرة . الذراعين في مستوى شبه عمودي للخف 
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  .ـ الوثب عالياً : ثانياً 

هذه الخطوة تحتاج إلى الكثير من القوة البدنية لتمكن اللاعب من الارتقـاء فـي الهـواء عاليـاً                          
  .لذراعين او تتوقف على مدى قوة الرجلين و سرعة حركة المرجحة في 

وثـب باتخـاذه    من نهاية مرحلة الاقتراب يكون اللاعب قد وضع نفسه في وضـع الاسـتعداد لل              
  ) .الذراعين خلفاً . الجسم مائل للأمام . الركب مثنية زاوية قائمة ( ـ :الأوضاع التالية 

لأداء الخطوة يقوم اللاعب بفرد الركب بشكل قوي و سريع مع مرجحة الذراعين بسرعة كبيـرة                   
  . و فرد الجسم كما في الصورة التالية 

  

  
  

  ـ:يجب توجيه الطالب إلى 
 الكرة يجب أن تكون أمام الطالـب وهـو فـي            أن الوثب تكون أسفل و خلف الكرة أي         أن عمليه 
  .الهواء 

  .نى له ضربها سأن يلاقي الكرة و يده في مستوى أعلى من الشبكة ليت



٢٨ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .ـ ضرب الكرة :ثالثاً 

هذه المرحلة تحتاج للكثير من التوافق العضلي العصبي و التحكم في رسغ اليد و قوة خاصة فـي                  
  .اعين و الكتف و عضلات الوسط الذر

  ـ :بنهاية عمليه الوثب يكون جسم الطالب في الهواء كالتالي 
 .الجسم في حالة تقوس للخلف  •
 .في وضع يمكن اللاعب كحركة تحضيرية للضرب الذراع اليمنى الضاربة تكون خلفاً  •
 .رسغ اليد الضاربة يكون مشيراً للأعلى و الأصابع مفرودة و متباعدة  •
 . اليسرى غير الضاربة تكون مشيره للأمام اليد •
 ) .ملعب المنافس . حائط الصد . الكرة (  مواقع أساسية ةالنظر يكون موزع على ثلاث •

  
  

كما نلاحظ في الصورة يجب أن تكون الذراع الضاربة مفرودة لتمكن الطالب من ضرب الكرة مـن                 
  .أعلى نقطة ارتفاع يصل لها الطالب 

م بخفض اليـد    وم الطالب بفرد جسمه من وضع التقوس الذي كان يتخذه و يقو           لحظة ضرب الكرة يق   
  . في زيادة سرعة الحركة و زيادة القوة للذراع غير الضاربة لتساعد



٢٩ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .ـ الهبوط و تكملة اللعب :رابعاً 

عمليه الهبوط يجب أن تتم على كلا القدمين تفادياً للإصابات و أكثر حفظاً للتـوازن ويجـب علـى                   
  .أثناء عملية الهبوط ) الدخول إلى ملعب المنافس (  عدم تعدي خط المنتصف الطالب

عها ارجإو على الطالب استمرار متابعة الكرة بالنظر بعد أداء العملية لاحتمال صد المنافس الكرة و                
  .إلى الملعب ليكون عليه الرجوع و الاستعداد مره أخرى لعملية الضرب 

  . بـ يمكن التدريب على هذه المرحلة
وقوف اللاعب بجانب الشبكة و عند سماع إشارة المدرس يقوم بالرجوع للخلف و التقدم مره                •

 .أخرى لضرب كرة 
 .الوثب لعمل حائط صد و الرجوع مرة أخرى لضرب كرة  •
 .ضرب ثلاث كرات بشكل مستمر  •
 ضرب كرة و يقوم المدرس برمي كرة بعيدة ليقوم الطالب بلعبها و إلى المعد و ضرب كـرة                  •

 .أخرى 
 



٣٠ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .حائط الصد : سادساً 

  

  
  

حائط الصد عمليه دفاعية هجومية و هي المهارة التي من خلالها يتم كسب النقاط و التأثير على نفسية                  
عبارة عن تشكيل يتخذه لاعب أو أكثر على الشبكة و لمنع المنافس من ضرب الكرة               : المنافس وهي   

  .فوق مستوى الشبكة أو إدخالها للملعب بوضع الذراعين لكل لاعب 
  .حائط الصد يؤديه أي لاعب من لاعبين الخط الأمامي الثلاثة و تؤدى هذه المهارة بثلاث صور 

 ) .حائط صد ثلاثي  .حائط صد زوجي  .حائط صد فردي لأي لاعب ( 

عند ملامسة الكرة لحائط الصد و دخولها للملعب لا تحتسب ضربه و يمكن للفريـق إكمـال اللعـب                   
سات و عليه يجب أن يكون اللاعب أصلاً في وضع حائط صد أي يجب أن لا يكون بعيـد                   بثلاث لم 

  .عن الشبكة و لا يلمس الكرة وهو على الأرض 
 الخط الخلفي أداء هذه المهارة و لا المحاولة بأدائها حتى لو لم تلمسه الكـرة فإنـه                  و لا يحق للاعبي   

  ق المنافس يبذلك يشكل عائق على لاعب الفر
  ـ:م هذه المهارة إلى ثلاث أقسام رئيسية هي و تنقس

  ) .الهبوط و تكملة اللعب  . ٣الوثب للصد ووضع الذراعين  . ٢وضع الاستعداد   . ١( 
  ـ :وضع الاستعداد للمهارة . ١

سـم   ) ٥٠ ـ  ٣٠( خلف الشبكة و يبعد عنها مسافة مـن  يكون اللاعب  •
 .لتمكنه من التحرك إذا احتاج الأمر 

 . قليلاً و الذراعين مثنية أمام الجسم الركب مثنية •
  



٣١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ:الوثب للصد ووضع الذراعين  . ٢

تؤدى عملية الوثب بثني الركبتين بشكل زاوية قائمة و الوثب و نراعي أثناء عمليه الوثـب مرجحـة                  
  .الذراعين أن لا تكون الذراعين مفرودة للمرجحة لكي لا تصطدم الذراعين بالشبكة 

باعدة و كف اليدين متباعـد      اعيه عالياً بشكل مفرود و الأصابع مفرودة و مت         برفع ذر  بو يقوم اللاع  
  . بشكل يمنع الكرة من الدخول و متجهة للأسفل عن بعضه

يقوم اللاعب بالمزامنة مع عملية الضرب بتوجيه كامل الذراعان للأسفل ليوجه الكرة للأسفل في حال               
  .ارتطامها بذراعيه 

  
  ـ :الهبوط و تكملة اللعب. ٣

 بإسقاط الكرة خلـف     بتتطلب هذه الجزئية الكثير من الرشاقة و السرعة لوجود خيار للاعب الضار           
حائط الصد أو بجانبه و عليه ممكن للاعب حائط الصد محاولة إنقاذ مثل هذه الكرات و منعهـا مـن                    

       لعـب السقوط داخل الملعب فيجب عليه في جميع الأحوال من الهبوط الاسـتدارة و الـدخول فـي ال                 
  .و متابعة مجريات الأداء 
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٣٢ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .دفاع الملعب : سابعاً 

تعتبر هذه المهارة الأخيرة في مهارات كرة الطائرة و التي تحتاج إلـى سـرعة عاليـة و شـجاعة                            
  .و يشترك جميع اللاعبين في أداء هذه المهارة و بتشكيلاتهم في الملعب 

 الملعب بأي شكل من الأشكال من أي لاعب و تكون هـذه             تهتم هذه المهارة بمنع سقوط الكرة داخل      
المهارة غير مرتبطة بترتيب المهارات فيمكن أن تكون للدفاع عن الملعب بكرة مسقطة مـن الكـرة                 

  .الثانية أو الثالثة 
يدافع اللاعب في هذه المهارة عن كرة سوف تسقط على الأرض و غالباً ما تكون من ضرب ساحق                  

  . قريب من الأرض أثناء أداء هذا المهارة فيجب عليه أن يكون
 ـ:وقفة الاستعداد 

وقفة الاستعداد تكون مشابهة لوقفة الاستعداد الخاصة باستقبال الإرسال من أسفل و لكن يكون جـسم                
نى للطالب استقبال كرة قريبة مـن       سالطالب أقرب من الأرض أي أن زاوية الركبتين تكون أكثر ليت          

  ) .ملامسة الكرة لأرض الملعب  ( منافسيق الفرالالأرض كما يريدها 
يكون اللاعب مترقباً لتحركات الفريق المنافس و معرفة الضارب الذي سوف يقوم بعملية الـضرب                  
ويقدر الكرة هل بالنظر سوف يقوم الضارب بضربها أو إسقاطها و هناك تشكيلات خاصـة يتخـذها                 

  .أرض الملعب الفريق في دفاع الملعب لمنع الكرة من ملامسة 
أولاً حائط الصد هو التشكيل الأول لدفاع الملعب و ما يتبقى من الملعب سواء كان خلف حائط الصد                  

  .أو بقية أرض الملعب فيتقاسمه كل الفريق مع القليل من التحركات في مختلف الاتجاهات 
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٣٣ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ:مراكز الملعب 

داخل المعلب الواحد يجب عليهم الوقـوف فـي         )  لاعبين   ٦(  كرة الطائرة    كما نعرف فإن لاعبي   
المراكز التالية و عدم الدخول على المراكز الأخرى أو الخروج خـارج الملعـب أثنـاء عميلـة                  

  .الإرسال و تتم عملية دورانهم مع عقارب الساعة  
و أن لا يتعدى جانباً على جهة اليمين عـن      ) ٣( أن يكون خلف مركز      ) ٦( على مركز   : مثال  
  .و أن لا يكون خارج الملعب  ) ٥( و يساراً عن مركز  ) ١( كز مر

  .بعد أداء الإرسال و الكرة في اللعب يحق لكل لاعب شغل أي مركز داخل المعلب و حتى خارجة         
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٣٤ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .اختيار اللاعبين في مراكزهم 

  .لمتعلقة باللعبة يتم اختيار اللاعبين حسب إمكاناتهم البدنية و لإتقانهم للمهارات الفنية ا
مع مراعاة وجود معد أمامه  ) ٤( في حال وجود ضارب واحد في الفريق يتم وضعه في مركز 

   ) .٣( في مركز 
لكـي   ) ١( و الآخر في مركـز       ) ٤( في حال وجود ضاربين يتم وضع واحد منهم في مركز           

على  ) ٤( غل مركز   فعند رجوع اللاعب الذي ش    . يكون في دوران واحد منهم في الخط الأمامي         
   .في المنطقة الأمامية ) ١( ركز الإرسال في الخط الخلفي يكون اللاعب الذي شغل م

  .و أيضا نستخدم نفس الطرقة في حال وجود مستقبلين جيدين في الفريق أو حائط صد أيضاً 
   ) .٢ _ ٤( اللعب بطريقة 

معد الوجود في المنطقـة الأماميـة       نى لكل   سهذه الطريقة تستخدم عند وجود معدين أثنين لكي يت        
لأداء مهارة الإعداد للضاربين مع أنها سهلة في الأداء ولا تتطلب تشكيلات خاصة كثيرة و معقدة                

  . فإن وجود معد واحد في الفريق يعطيه مجال أداء أوسع 

  
  . هذه دورانات للاعب المعد في المراكز الأمامية للمعلب 

  لفية يكون المعد الآخر قد و عند انتقاله للمنطقة الخ
  .شغل نفس المكان الأول و تستمر هذه العملية 
  و من مميزاتها سهولة الأداء ووجود ضاربين 
  دائماً في المنطقة الأمامية على أطراف الشبكة

  . و سهولة تحرك المعد لمكان الإعداد و اتخاذ وضع خاص لاستقبال الإرسال 
متقدمة ، فقدان لاعب ضارب في المنطقـة الأماميـة فيكـون            و توجد لها عيوب بالنسبة للفرق ال      

 لاعبين ، عدم وجود معد متخصص يعرف تحركات اللاعبين و مميـزات كـل               ةلاعبان بدل ثلاث  
  .ضارب و الخطط التي سوف يتخذها في الملعب 

  



٣٥ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ ) : ٥ _ ١( اللعب بطريقة 
عد هذه الطريقة هـي انجـح       يقصد بهذه الطريقة خمسة لاعبين ضاربين و لاعب و احد معد و ت            

  .الطرق المستخدمة و أكثرها فاعلية و هي الطريقة التي يستخدمها معظم الفرق 
و تسمى هذه الطريقة أيضا بطريقة العداء أي المعد العداء الذي يقـوم بعمليـة الإعـداد لجميـع                   

  .اللاعبين 
عليه أن يعرف كل لاعـب      يتم اختيار اللاعب المعد و تدريبه بشكل مكثف لأداء عملية الإعداد و             

  .من لاعبيه و مستوى الإعداد المناسب له 
عند استخدامنا لهذه الطريقة علينا أن نعمل على تقريب اللاعب المعد من مركـز الإعـداد وهـو        

  .مع مراعاة عدم وقوف اللاعبين في مراكز خاطئة  ) ٣ ، ٢( منطقة المناورة بين مركزي 
  ـ: و تكون كما في الصور التالية 

  

  

  



٣٦ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

 الذكاء و تحتاج أيضاً      و كما ترون فإن هذه العملية عملية تحتاج للكثير و الكثير السرعة و الرشاقة            
 لا تـستخدم فـي      ةقيللكثير من التفاهم بين اللاعبين و تكرار التدريبات للفريق  و غالباً هذه الطر             

الطلاب على استيعاب هذه التحركات مع العلم بأن هذه التحركات لا تتم       المدارس و ذلك لعدم قدرة      
  .ارة البدء بالإرسال فإلا بعد أداء الفريق المنافس للإرسال و ليس لص

  ـ:كما و يمكنك كمدرس تدريب المعد على أداء هذه الطريقة بـ 

عـد لمكـان    يقف المعد في كل مركز كما في الصورة و يقوم المدرس بالإشارة لينطلق الم              •
 .الإعداد لإعداد كرة ملقاة من المدرس أو من زميل 

نفس الطريقة السابقة ولكن يقوم احد الزملاء بأداء عملية الإرسال مع تكرار التدريب للمعد               •
 .من مختلف مراكز الملعب 

هناك بعض الفرق تستخدم معد آخر في المعلب و خاصة عند دخول المعد الرئيسي للمنطقة الأماميـة        
 الفريق يكون قد خسر لاعب ضارب و عليه يقوم المدرب بإجراء تبديل بين معد و ضارب فيدخل فإن

المعد الثانوي في المنطقة الخلفية و لاعب ضارب بدل المعد الرئيسي و ذلك لضرورة كسب نقاط في                 
 ـ                ل أوقات حرجة للفريق و عند دوران اللاعبين دورة كاملة يقوم بإجراء نفس التبديل بخروج من دخ

مؤخراً و رجوع الفريق كما كان عليه و لا يجوز تكرار هذه العملية إلا مرة واحد لمنع القانون مـن                    
  .خروج و دخول اللاعب أكثر من مرة واحدة 



٣٧ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ:تدريبات لياقة بدنية مقترحة لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية 

  
يب عليك أن تعرف أننا نريد منك طفل خالي         كما أسلفنا سابقاً إننا نريد أطفالاً لا نريد أبطالاً كما ويج          

ة / من التشوهات الخلقية و قوي البنية بالنظر إلى العمر الزمني للطالب كما و نريد منـك مـدرس                   
و عليك  التربية الرياضية طفل قادر على تلقى نشاط رياضي و الاستفادة منه في مناحي الحياة اليومية                

  ـ:ير مباشرة مثالاً على ذلك تنمية عناصر اللياقة البدنية بطريقة غ
  .نريد تنمية السرعة عند الطالب 

التدريبات التي يمكن تنمية السرعة من خلالها هي أولاً تقوية العضلات العاملة في الجـري الـسريع                 
الجري السريع لمسافات متفاوتة مع حساب الزمن و تكرار التمارين لتقليل الـزمن الأول و محاولـة                 

  .كسرة في كل مرة 
ه تمرينات تصلح لتدريب بطل العالم ولكن بطل المدرسة يشعر بالملل الشديد من هـذه التمرينـات            هذ

ولكن عليك تنمية هذه المهارة بطرق تشعر الطلاب بالمرح و المتعة كالألعاب الصغيرة و المسابقات               
  .بين مجموعات الطلاب التي بدورها تدفع الطالب لبذل قصارى جهده في النشاط الرياضي 



٣٨ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  
  ـ:الألعاب الصغيرة و دورها في تنمية عناصر اللياقة البدنية 

إلخ لا تتم إلا    ... إن عملية إكساب عناصر اللياقة البدنية للطلاب كالقوة و السرعة و المرنة و التحمل               
بالتدريب العملي الخاص بالتربية الرياضية و كما نتدرج في تعليم الأطفال المواد العليمة و النظريـة                

هل إلى الصعب و من القليل إلى الكثير كذلك فإننا نتدرج في إكساب الطالب عناصـر اللياقـة        من الس 
البدنية و المهارات الحركية بالطريقة نفسها و ما الألعاب الصغيرة هنا إلا إحدى هذه الدرجات التـي                 

  .يمر بها الطالب 
ض بـأدوات بـسيطة قليلـة       و تمتاز الألعاب الصغيرة بأنها يمكن أن تمارس في أي مساحة من الأر            

التكاليف و يمكن للمدرس تصنيعها بسهولة و يسر أو يمكن أن تمارس بدون أدوات ، كما أنها سـهلة                   
التعلم ، كثيرة الحركة بما يناسب مراحل النمو المختلفة و يمكن التغيير و التبديل فيهـا بمـا يناسـب            

 الطـلاب بحمـاس و يتلهفـون علـى          في كل مكان و هي مشوقة ، يقبل عليها        ) الطلاب  ( اللاعبين  
ممارستها ، كما أنها متنفس للانفعالات الداخلية من جراء الجلوس ساعات متواصلة ، وهي تـضفي                
المرح و البهجة على الطلاب ، كما أنها منطلق لخيال الطفل ليعبر عما يراه و يبتكر من الألعاب مـا                    

  .يحلو له 
  ـ : الصغيرةالألعابإرشادات عامة حول استخدام 

 .على المدرس أن يختار منها ما يناسب لاعبيه  •

على المدرس أن يختار الألعاب التي تناسب الهدف منها للعبة أو مهارة أو لتنمية عنصر مـن                  •
 .عناصر اللياقة البدنية 

البيئـة ، الملعـب              : للمدرس مطلق الحرية في تعديل أو تبديل ما يراه مناسـباً بمـا يوافـق                 •
 .إلخ ...... عدد التلاميذ ، الجو ، ، الأدوات ، 

 .على المدرس إعداد و تخطيط الملعب قبل اللعب لجذب انتباه الطلاب  •

على المدرس تدريب التلاميذ على كيفية إعـداد الملاعـب و الأدوات و حـسن اسـتخدامها                         •
 .و المحافظة عليه 

 .يستحسن عمل نموذج للعبة قبل البدء بها بالإضافة إلى شرحها  •

 .يستحسن أن يشارك المدرس مع التلاميذ كلما كان ذلك ممكناً  •



٣٩ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  ـ:أمثلة لبعض الألعاب الصغيرة 

  .صياد الطيور  .١
   ـ:الهدف من اللعبة 

  .تنشيط الطلاب ، سرعة رد الفعل ، تنمية السرعة و الرشاقة ، التعرف على أسماء الطيور 
  .طلاب  ) ١٠( من الطلاب فوق ال ـ يمكن أن يشترك في هذه اللعبة أي عدد :عدد اللاعبين 

  .يقف التلاميذ في اللعبة خلف خط يرسم على الأرض . أ 
  أو يقوم يختار كل طفل لنفسه أسماً من أسماء الطيور . ب

  المدرس بتسمية الطلاب ويمكن أن يحمل أكثر من طالب 
  .نفس الاسم للطير 

  يقف الصياد بين دائرتين ترسمان على بعد معين من. ج
  لبداية الذي يسمى بالغابة و تسمى الدائرتان بالعش خط ا

  و الأخرى بالقفص ثم ينادي الصياد على أحد الطيور و عليه 
  .أن يخرج من الغابة للوصول على العش و يقوم الصياد بمطاردته 

  .من يمسك من الطيور يوضع في القفص . د
ير كل الطيور إلى العـش و مـن   يمكن أن ينادي الصياد على كل الطيور بقوله الطيور تطير فتط        

  .يمسك يوضع في القفص تستمر هذه العبه حتى وصول الجميع إلى العش أو إلى القفص 
  ـ:الضفدعة  .٢

  ـ :الهدف من اللعبة 
  تنمية الرشاقة في المراوغة تنشيط الطلاب ، تقوية عضلات الرجلين ، التعاون 

 .ي من ملعب كرة الطائرة يمكن أداء هذه اللعبة داخل دائرة أو داخل النصف الخلف .١
 .يتم اختيار طالب ليمثل الضفدعة و يجلس في وسط الدائرة و عليه التحرك كالضفدع  .٢
 .يجري الطلاب داخل الملعب لمحاولة لمس الضفدع  .٣
 تقوم الضفدعة بالوثب للأمام لمحاولة لمس أحد الطلاب .٤

  من يمسك من الطلاب يتحول إلى ضفدع و يقوم بمطاردة
  .ين داخل الملعب باقي اللاعب

  يمكن للمدرس وضع توقيت معين أو عدد معين لمن .٥
  .يمسك من الطلاب 
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٤٠ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  .كرة الهواء  .٣

  ـ:الهدف من اللعبة 
  .تنمية الإحساس بالكرة تنشيط الجسم تقوية عضلات الذراعين الترفيه عن الطلاب 

  ) .ة طائرة كر( يمكن أداء هذه اللعبة داخل دائرة كبيرة أو نصف الملعب الخلفي لكل ملعب  .١
 .يقسم الطلاب إلى فرق متساوية و يعطى كل فريق كرة طائرة  .٢
يقوم أفراد الفريق بضرب الكرة عالياً في الهواء و يحـاول اللاعبـون             " ابتدئ  " عند الإشارة    .٣

الاحتفاظ بالكرة في الهواء بكلتا اليدين دون المسك و الفريق الذي ينجح في الاحتفاظ بـالكرة                
 .الفريق الفائز أطول زمن ممكن هو 

  ـ:سباق الوثب بالحبل  .٤

  ـ:الهدف من اللعبة 
  .الترفيه ، الشعور بالمسئولية تجاه العمل الجماعي تقوية عضلات الرجلين ، تنشيط الجسم ، 

  .يقف اللاعبين في قاطرات على خط البداية و يرسم خط للنهاية على بعد يحدده المدرس  .١
شارة يقوم الطلاب بالجري و الوثب بالحبل للوصول        يمسك اللاعب الأول بحبل وثب و عند الإ        .٢

 إلى خط النهاية و العودة بنفس الطريقة لتسليم الحبل للطالب الثاني و هكذا حتى ينتهي الجميع 

 .الفريق الفائز هو الذي ينتهي جميع لاعبيه قبل الفريق الآخر  .٣
  ـ:لعبة الأعداد  .٥

  ـ:الهدف من اللعبة 
  .، سرعة رد الفعل ، الترفيه تقوية عضلات الجسم بشكل عام 

تصلح هذه اللعبة لعملية الإحماء فهي نشاط أولي يهدف أيضاً إلى التعارف و العمل الجماعي بين                 
  .الطلاب 

يقوم المدرس بوضع جميع الطلاب أمامه في تشكيل حر و يعطـي إشـارة لهـم بـالتجمع فـي                    
   ) .٥ ، ٤ ، ٣ ، ٢ ، ١( مجموعات حسب ما يشير إليه بيده 

  .قوم كل مجموعة بأداء التمرينات التي يطلبها منهم المدرس بعد التجمع ت
المجموعة الفائزة هي من تتجمع أولاً و تنهي ما يطلبه المدرس سواء كان الوثب في المكـان أو                  
الجلوس من الرقود أو ثني الذراعين من الانبطاح المائل أو غيره من التمرينات التي من شـأنها                 

  . و تقوية بعض العضلات الأساسية إحماء جسم الطالب



٤١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

مجموعة ألعاب يمكن الاستفادة منها و الترويح عن الطلاب و توصيل عناصـر اللياقـة               *** / 
  .البدنية لهم دون الشعور بالتعب أو الملل 

  -: صيد الحمام. ١
حول الدائرة  والقسم الثاني منتشراًيقسم الفصل إلى قسمين قسم منهم داخل دائرة كبيرة ويمثل الحمام   

الحمام داخل الدائرة ومن يصاب من   علىالكرةويمثل الصيادين ويبدأ اللعب بأن يصوب الصيادون 
  .الصيادون إلى أن يبقى أخر الحمام ويكون هو الفائز  الحمام ينضم إلى

  
  
  
  -:لعبة التخلص من الكرة . ٢

فريق عدد متساوي من الكرات  يقف كل فريق على جانب الملعب ومع كل –يقسم الفصل إلى فريقين 
، وعند سماع الصافرة يحاول كل فريق رمي الكرات التي معه في جانب الفريق الآخر من فوق 
حاجز مرتفع بينهما وإعادة إي كرة تصل إليه من الفريق الآخر بسرعة ، وبعد فترة محددة يوقف 

 عدد من الكرات يصبح هو السباق ، وتعد الكرات في كل نصف ملعب والفريق الذي يكون عنده أقل
  .الفائز

  
  
  
  -: سباق الحصول على الكنز . ٣

يقف التلاميذ في صفين متساويين متواجهين المسافة بينهما مناسبة يرقم الصفين في اتجاه عكسي ، 
، وعند ينادي المعلم أحد الأرقام يجري ) الكنز ( توضع في منتصف المسافة بين الصفين الكرة 

 الرقم من كل صف محاولاً أخذ الكرة قبل زميله برجله وإرجاعها إلى صفه ، التلميذ الذي يحمل
  .والفائز تحسب له نقطه 

  
  
  
  
  



٤٢ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:لعبة التخلص من الكرة باليدين . ٤
 يقف كل فريق على جانب الملعب ومع كل فريق عدد متساوي من الكرات –يقسم الفصل إلى فريقين 

لكرات التي معه في جانب الفريق الآخر من فوق ، وعند سماع الصافرة يحاول كل فريق رمي ا
حاجز مرتفع بينهما وإعادة إي كرة تصل إليه من الفريق الآخر بسرعة ، وبعد فترة محددة يوقف 

السباق ، وتعد الكرات في كل نصف ملعب والفريق الذي يكون عنده أقل عدد من الكرات يصبح هو 
  .الفائز

  
  
  
  
  :لعبة الصياد والحيوانات . ٥
وباقي الطلاب منتشرين داخل ) صيادون ( رسم مربع ويقف على حدود المربع طالبين ومعهم كرة ي

يحاول الصيادون إصابة أكبر عدد من الحيوانات داخل المربع والمصاب يخرج ) حيوانات ( المربع 
  .من اللعبة وهكذا حتى يبقى طالبين يصبحون هم الفائزون ويصبحون الصيادون 

  
  
  
  -:زنأحسن توا. ٦
ينتشر التلاميذ في انتشار حر في الملعب وعندما يعطي المدرس الإشارة يقف التلاميـذ علـى قـدم                   

  .واحدة ويعد إلى عشرة ويشجع المدرس الطالب صاحب أحسن توازن
  
  
  
  
  
  
  
  



٤٣ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:سباق نقل الكرات   . ٧
كـرات ، وفـي     يقسم الفصل إلى أربع قاطرات يقفون على خط البداية ، وأمام كل قاطرة سلة من ال               

المنتصف مقعد سويدي  بعد الصافرة يجري الأول من كل قاطرة لأخذ الكرة من السلة والجري فوق                 
وهكذا .... المقعد السويدي مع الاتزان  ونقلها إلى السلة الأخرى الموجودة على خط النهاية ثم العودة                

  .حتى نقل جميع الكرات والقاطرة التي تنتهي أولاً هي الفائزة 
  
  
  
  
  -:لعبة المرور من فوق المقعد السويدي . ٨

يضع مقعد سويدي في منتصف الملعب ويقف الطلاب على شكل قاطرة خلف المقعد للمرور فوق 
المقعد واحد تلوى الواحد محاولين الاتزان وعدم لمس الكرة جسده بحيث يقف ستة طلاب على على 

مرور من فوق المقعد السويدي ، والطالب ألتي جانبي المقعد محاولين إصابة الطلاب الذين يحاولون ال
  .تصيبه الكرة يخرج من اللعبة حتى يبقي طالب يصبح هو الفائز 

  
  
  
  
  :العقدة . ٩

الجري بطول الملعب وعند سماع الصفارة يقوم كل تلميذ باللف دورة كاملة حول نفسه ثم الاستمرار                
  .في الجري في نفس الاتجاه وتكرر
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٤٤ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:اكة الذيل لعبة مس. ١٠
يضع كل طالب حبل قصير داخل السروال ومن الخلف بحيث يخرج جزء منه للخارج لعملية المسك 

، ويعين طالبين صيادين ، وعند الإشارة يجرون الطلاب في ملعب كرة يد محاولين الهروب من 
البين هم الصيادين والاحتفاظ على الحبل والطالب الذي يفقد الحبل يخرج من اللعبة حتى يبقى ط

  .الفائزون ويصبحون صيادون 
  
  
  
  

  -:سباق الدحرجة . ١١
يقسم الفصل إلى أربع قاطرات وأمام كل قاطرة ثلاث مراتب جمباز منفصلة عن الأخرى ، بعد 

الصافرة يجرى الأول من كل قاطرة للدحرجة على المراتب حتى نهاية السباق ثم العودة إلى القاطرة 
   .  ، والفائز من ينتهي أولاً

  
  
  
  
  

  -:فوق وتحت . ١٢
 يجري التلاميذ في انتشار حر بعد الصافرة يشير المعلم بيده لأعلى أو لأسفل، فيقوم التلاميذ بالجلوس 

..... على أربع إذا أشار لأعلى أو الوقوف على المشطين مع رفع الذراعين عالياً إذا أشار لأسفل 
  .وهكذا 

  
  
  
  
  
  



٤٥ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:سباق تسلق العامود . ١٣
م الفصل إلى أربع قاطرات وأمام كل قاطرة عاموداً ويحدد خط البداية ، وعند سماع الصافرة يقس

يجري أول طالب من كل قاطرة للأمام وتسلق على العامود إلى نقطة معينة محددة في العامود ومن 
  وهكذا..... يصل إلى هذه النقطة أولاً يصبح هو الفائز

  
  
  
  
  

  -:الجري الحر . ١٤
  .ميذ في الملعب وعند سماع الصافرة يقف على رجل واحدة يجري التلا 
  
  
  
  

  -:تتابع الحجل . ١٥
 الأول مـن    حجلي خلف خط البداية ، وعند سماع الصافرة         ساوية تقف يقسم الفصل لأربع قاطرات مت    

لتي   لخط النهاية والعودة للمس التلميذ الثاني في القاطرة والتتابع حتى أخر تلميذ والقاطرة إ               كل قاطرة 
  .تنتهي أولاً تعتبر هي الفائزة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  



٤٦ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  
  :سباق تتابع الوثب فوق العصا. ١٦

يقسم الفصل إلى أربعة قاطرات ويمسك التلميذان الأماميان عصا على ارتفاع مناسب ويحدد خط البدء 
تهي وتقف القاطرة خلفه وعند البدء يجري التلاميذ ويثبون فوق العصا ويعودون إلى أماكنهم والذي ين

  .أولا هو الفائز
  
  
  
  
  

  -:لعبة نقل البيض داخل السلة . ١٧
يقسم الفصل إلى عدة فرق من طالبين يقوم الطالب الأول بدحرجة الكرة إلى زميلة ليقوم ألأخر بنقلها 

  .والفريق الذي يستطيع إدخال جميع الكرات بوقت أقل هو الفائز ... إلى السلة ، وهكذا 
  
  
  
  

  -:رة سباق دحرجة الك. ١٨
يقسم الفصل إلى أربع قاطرات ومع كل قاطرة كرة طبية ويحدد خط البداية والنهاية وعند سماع 
الصافرة يبدأ الطالب الأول من كل قاطرة بدحرجة الكرة حتى خط النهاية والعودة  بها إلي زميله 

    . ز حتى ينتهي أفراد المجموعة والذي ينتهي أولاً يصبح هو الفائ... الذي يليه وهكذا 
  
  
  
  
  
  
  



٤٧ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  :السائق الماهر. ١٩
 يجري التلاميذ في انتشار حر بالملعب مقلدين صوت السيارة وهي تسير وعند سماع الصفارة يحاول 

  .يوقف سيارته أسرع) سائق ( كل تلميذ الوقوف في مكانه فجأة وينجح كل تلميذ 
  
  
  
  

  -:سباق حمل المصابين . ٢٠
اوية ومع كل قاطرة كرة طبية ويحدد خط بداية وخط نهاية يقسم الفصل إلى أربعة قاطرات متس  

وعند الإشارة يجري الأول من كل قاطرة حاملا الكرة ذهابا وإيابا ثم يتسلمها الذي يليه وهكذا 
  .والقاطرة التي تنتهي أولا هي الفائزة

   
  
  
  

  -:سباق نقل الكرات الطبية . ٢١
 وخط النهاية ، وأمام كل قاطرة طوقـان احـدهما           يقسم الفصل إلى أربع قاطرات ويحدد خط البداية       

بداخله كرة طبية بعد الصافرة يقوم الطالب الأول من كل قاطرة بالجري ورفع الكرة الطبية من داخل                 
. وهكـذا   .... الطوق والجري بها ووضعها في الطوق الآخر الموجود في خـط النهايـة والعـودة                

  . تصبح هي الفائزة والقاطرة التي  تنتهي أفراد مجموعتها أولاً
  
  
  
  
  
  
  
  



٤٨ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:سباق الثعابين . ٢٢
   مائل ح مجموعات المجموعة الأولي والثانية تؤدى انبطا٤يقسم الطلاب إلى 

  المجموعة ألثالثه والرابعة تقوم بالزحف من تحت ألمجموعه الأولى والثانية 
  .وعات  يتم التبديل بين المجم٠٠٠المجموعة التي تنتهي أول تعتبر هي الفائزة 

  
  
  
  

  -: سباق الزحف تحت  الحبل. ٢٣
يقسم الفصل إلى أربعة قاطرات مع كل قاطرة عصى، ويحدد البداية والنهاية وفي المنتـصف حبـل                 

سم من الأرض ويجري اللاعب الأول من كل قاطرة مع الزحف تحت الحبل ح والجري                ٥٠بارتفاع  
  .قاطرة التي تنتهي أولا هي الفائزة وهكذا وال.... إلى خط النهاية ثم العودة إلى زميله 

  
  
  
  

  -:لعبة شد الحبل للحصول على الصولجان . ٢٤
  متر ويرسم دائرة بالمنتصف يقف بداخلها ١٠يوضع طوقان بداخلها صولجان والمسافة بينهما 

طالبان يمسكان بالحبل ، وبعد الصافرة يبدأ كل طالب شد زميله في اتجاه الطوق القريب لدية 
  .على الصولجان ومن يستطيع مسك الصولجان أولا يعتبر هم الفائز للحصول 

  
  
  
  
  
  
  
  



٤٩ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:الهبوط من فوق مقعد سويدي لعبة . ٢٥
الوقوف على مقعد  ينتشر التلاميذ في الملعب انتشار حر مع الجري المستمر وعند سماع الصافرة ، 

  .يتزن بعد الهبوط  الذي يشجع المعلم الطالب  ، وعند الصافرة الأخرى الهبوط، سويدي
  
  
  
  
  

     -:لعبة نقل الكرات . ٢٦
يقسم الفصل إلى أربع قاطرات وأمام كل قاطرة سلة كرات وكرسي وعارضة  وأطواق وفي الخط 
النهائي سله توضع فيها الكرات ، وعند سماع الصافرة يقوم أوائل كل قاطرة بأخذ كرة من السلة ثم 

والوثب من فوق العارضة ثم الهبوط والقفز ببن الأطواق الجري والصعود فوق الكرسي ثم الهبوط 
  حتى يصل الى ألسله ويضع الكره ثم يعود للمس زميله وهكذا حتى تعرف القاطرة الفائزة

  
  
  
  

  -:لعبة تعدية الحواجز . ٢٧
  نهاية الملعب أقماع   ، وعلي وفي المنتصف صندوق مقسم     يضع المعلم في بداية الملعب مقعد سويدي        

 فوق المقعد للقفز     كل مجموعة  الفصل إلي مجموعتين متساويتين ، وعند سماع الصافرة تقف        ، ويقسم   
  والدوران حـول القمـع ،       والقفز باليدين والقدمين ،    ا والصعود فوقه  المراتب  بالقدمين ثم الجري إلي     

  .والأسرع وتفوز المجموعة صاحبة الأداء الأفضل 
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٥٠ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

   -: سباق مسك الكرة . ٢٨
تلاميذ حول الملعب وفي منتصف الملعب كرة وعند سماع الصافرة يجري التلاميذ نحو الكرة يجري ال

  .لمسكها والتلميذ الذي يصل أولاً يصبح هو الفائز 
  
  
  

  -:سباق حمل المصابين . ٢٩
يقسم الفصل إلى أربعة قاطرات ومع كل قاطرة كرة طبية ويحدد خط البداية والنهاية وعند سماع 

أول تلميذ من كل قاطرة حاملا الكرة ذهباً وإيابا ثم يسلمها للذي يليه وهكذا والقاطرة الصافرة يجري 
  .التي تنتهي أولا هي الفائزة 

  
  
  

  
  تكوين دوائر بالعدد. ٣٠

  ينتشر التلاميذ في جري حر في الملعب ثم ينادي المدرس أي عدد يحاول التلاميذ 
  .وهكذا .. أولاُ يصفق لها باقي التلاميذ عمل دوائر من نفس العدد والدائرة التي تتكون 

  

  
  
  

  -:صفارة صفارتين. ٣١
ينتشر التلاميذ في انتشار حر في الملعب وعند إطلاق المدرس صفارة واحدة يجـري التلاميـذ فـي                  

  .المحل وعند إطلاق صفارتين يجلس التلاميذ جلوس على أربع وهكذا ويتم التشجيع من قبل المدرس
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٥١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  

  -:الكرات  من وضع الجلوس التربيع سباق نقل . ٣٢
يقسم الفصل إلى أربع قاطرات يقفون على خط البداية ، وأمام كل قاطرة سلة مـن الكـرات ، بعـد                     
الصافرة يجري الأول من كل قاطرة لأخذ الكرة من السلة ونقلها إلى السلة الأخرى الموجودة علـى                 

  .ت والقاطرة التي تنتهي أولاً هي الفائزة وهكذا حتى نقل جميع الكرا.... خط النهاية ثم العودة 
  
  
  
  
  

  -:لعبة الغنم والذئب . ٣٣
) الغـنم   ( يرسم خطان متوازيان بينهما مسافة مناسبة ويقسم الفصل إلى مجموعتين ويطلـق عليهـا               

ويقفان في منتصف المسافة ، وعنـد       ) الذئب  ( ويقفون على الخطين ، ويختار المعلم طالبان يمثلان         
اصطياد اكبر عدد ممكن من     ) الذئاب  ( تبادل المجموعتان أماكنهما ويحاول كل من الطالبين        الإشارة ي 

  ) .الذئاب (حتى يبقى طالبان يصبحان هما ) الغنم ( 
  
  
  
  
  

  -:لعبة تبادل الكرة . ٣٤
 متر ، تتبادلان بينهما الكرة ١٥يقسم الفصل إلى مجموعتين متساويتين تقفان مواجهتان على مسافة 

  .لى تصوب والأخرى تثبت وهكذا ويشجع المعلم أفضل أداء الأو
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٥٢ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

   -:لعبة إسقاط الصولجانات . ٣٥
 متر ، وفي منتصف المسافة      ١٥ يقسم الفصل إلى مجموعتين متساويتين تقفان مواجهتان على مسافة          

 ـ              ت صولجانات أو أقماع ، المجموعة الأولى تصوب الكرة محاولة إسقاط الصولجانات والأخـرى ثب
المجموعة الفائزة هي التي تسقط أكبر عدد من        ..... الكرة بالقدم وتصوب على الصولجانات ، وهكذا        

  الصولجانات 
  
  
  
  

  -:لعبة سجل هدفك . ٣٦
حارس (  مجموعات متساوية ، أمام كل مجموعة مرمى ، يضع طالب يمثل ٣يقسم الفصل إلى 

 أفراد مجموعته والذي يقوم بتثبيت الكرة بالقدم ثم  الحارس الكرة إلى أحدر، تبدأ اللعبة بتمري) مرمى 
  .التصويب على المرمى لتسجيل الهدف ، من يستطيع التسجيل يصبح هو الحارس 

  
  
  
  

  -:المروحة. ٣٧
 يجري التلاميذ في المحل في انتشار حر مواجه للمدرس وعند سماع الصافرة يقوم كل تلميذ بالوثب 

  .ورة كاملة للعودة لمواجهة المدرسعاليا ومحاولة اللف في الهواء د
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٥٣ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:لعبة النفق . ٣٨
يقسم الفصل إلى مجموعتين متساويتين متقابلتين ، يحدد خط البداية وخط النهايـة وفـي المنتـصف                 

، ويقف طالبان على خط البداية ، وعند سماع الصافرة يجـري            ) نفق  ( يؤدون الطلاب انبطاح مائل     
ق والخروج منه ثم الجري للوقوف على خط النهاية ، من يصل أولاً يعتبـر               الطالبان للدخول في النف   

  .هو الفائز 
  
  
  
  

  -:لعبة الثعلب والدجاج. ٣٩
 أفراد ويقف داخل كل دائرة تلميذ يمثل الديك ٦ -٥يقسم الفصل إلى عدة دوائر كل دائرة مكونة من 

بيت ( ي الثعلب ليدخل أي دائرة ويقف خارج الدوائر كلها تلميذ يمثل الثعلب وعند الإشارة يجر
   .إلى دائرة أخرى ويحاول تلاميذ الدوائر الأخرى تسهيل مهمته) الديك ( فيجري التلميذ ) الدجاج 

  
  
  
  

  -:الحصول على العلم. ٤٠
يقسم الفصل إلى مجموعتين أو أكثر وتقف في قاطرات خلف خط مرسوم ويوضع علم أمام كل قاطرة      

م وعند سماع الصفارة يجري دليل كل قاطرة لإحضار العلم ثم العودة            ١٥ -١٠وعلى بعد مناسب من     
وهكـذا يفـوز    ... لتسليمه للاعب الثاني الذي يجري لوضع العلم في مكانه الأول والعودة بـسرعة            

  .بالسباق الذي ينتهي أولا
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٥٤ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -) :ايش تأكلون ( لعبة شعبية . ٤١
  في مركزها ويجري الحوار التالي يجري التلاميذ على محيط الدائرة ويقف الدليل 

  لحم طيور : ايش تأكلون     ويردون التلاميذ : الدليل 
  نقط عسل : ايش تشربون   ويردون التلاميذ : الدليل 
  أنا جاي : الدليل 

ثم يجري الدليل محاولاً مسك أحد اللاعبين بينما يجري اللاعبون للوقوف فوق أي شي مرتفـع عـن                  
  .الأرض 

  
  
  
  
  

  -:ع المحصولجم. ٤٢
 ينتشر التلاميذ في انتشار حر في الملعب ويقوم المعلم برمي كرات التنس في الملعب ويطلب من 

  .التلاميذ جمع هذه الكرات ومن يجمع اكبر عدد من الكرات يعتبر فائزا
  
  
  
  
  

       -:سباق الوثب فوق الكرات الطبية . ٤٣
ة عدد من الكرات الطبية المسافة بينهما متر يقسم الفصل إلى أربع قاطرات ويوضع أمام كل قاطر

واحد ، بعد الصافرة يجري الطالب الأول من كل قاطرة للوثب بكلتا القدمين من فوق الكرات الطبية 
  .وهكذا ، والقاطرة التي تنتهي أولاً تصبح هي الفائزة .... حتى خط النهاية ثم العودة 
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٥٥ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:حماية الحصن. ٤٤
ويختار أحد التلاميذ لحماية ) الحصن ( رة ويوضع في مركز الدائرة صولجان يقف التلاميذ في دائ

الحصن ثم يقوم التلاميذ بالتصويب على الحصن بالكرة بينما يدافع الحارس عنه بإبعاد الكرة وإذا نجح 
  .وهكذا.. تلميذ في إصابة الحصن يتبادل المكان مع الحارس

  
  
  
  

  :عكس الإشارة. ٤٥
ي انتشار حر داخل الملعب ويقوم المدرس بالإشارة إلى مكان معين في الملعب ينتشر التلاميذ ف 

  .ويقوم التلاميذ بالجري عكس هذا الاتجاه
  
  
  

  -:الجري من جانب لآخر بعيدا عن الصيادين. ٤٦
 أفراد كـصيادين وعنـد سـماع        ٦ -٤ يقف التلاميذ في صف منشرين على جانب الملعب ويختار          

ذ للمس الجانب الآخر للملعب متحاشين إمساك الصياد لهم وتستمر اللعبة مـع             الصفارة يجري التلامي  
  .تغيير الصيادين
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٥٦ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  :    لعبة المحطات. ٤٧
  .الوثب من فوق الحبل :                       المحطة الأولى
  .الدحرجة الأمامية على المرتبة:                       المحطة الثانية

  .الحجل داخل الدوائر :           المحطة الثالثة            
  .الجري المتعرج بين الأقماع :                       المحطة الرابعة

  
  
  
  
  

   -:لعبة قائد القلعة . ٤٨
 يسع لعشرة طلاب يتجمع الطلاب داخل ٣ × ٣ في ملعب كرة اليد يرسم في الأركان مربع صغير 

 قائد داخل مربع صغير ، تبدأ اللعبة عند سماع الصافرة بأن دائرة في منتصف الملعب ويقف كل
 أمتار ١٠يتحرك الطلاب داخل الدائرة بالجري إلى خارج الدائرة للوصول إلى خط الأمان على بعد 

، ) القلعة ( وأثناء ذلك يحاول كل قائد لمس أكبر عدد منهم والذي يلمسه يعود إلى مربعه الصغير 
  .   ذي يجمع أكبر عدد يكون هو الفائز تكرر اللعبة والقائد ال
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٥٧ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:لعبة النار والماء . ٤٩
يقسم الفصل إلى قسمين احدهما النار والآخر الماء ويقف كل قسم في ناحية من الملعب ، عند ينادي 

( في خطوات طويلة بطيئة للأمام وعندما ينادي المعلم الطلاب ) النار( المعلم النار يتقدم الطلاب 
) النار( بالجري خلف ) الماء ( للخلف مع الجري في يتقدم الطلاب ) النار( يستدير الطلاب ) ءالما

  .وهكذا تكرر اللعبة ) مسك أكبر عدد ممكن من الطلاب ( لإطفائها 
  
  
  
  
  
  

  -:سباق الأطواق. ٥٠
لميـذ  يقف التلاميذ في أربع قاطرات ويوضع أمام كل قاطرة طوق وعند بدء إشارة المدرس يجري الت 

الأول من كل قاطرة ويمرر الطوق حول نفسه من أسفل إلى أعلى ثم يضعه على الأرض ثـم يعـود            
  .ليلمس زميله الذي يليه ليقوم بنفس العمل والقطار الذي ينتهي أولا يعتبر فائز

  
  
  
  
  -:إصابة الهدف . ٥١  

الأخرى تقف بشكل و) حراس مرمى ( يقسم الفصل إلى مجوعتين المجموعة الأولى تقف في المرمى 
قاطرة للتصويب الكرة إلى المرمى ، وتحسب النتيجة بالأهداف نصف الوقت ثم يبدل بين المجموعتين 

 .  
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٥٨ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

  -:الجري . ٥٢
  .يجري الطلاب حول الملعب وعند الإشارة يلمس الطالب الأرض بيده 

  
  
  
  

  -:سباق المطاردة . ٥٣
، وعند سماع الصافرة يقوم الطالب الخلفي )  همواج الظهر – وقوف ( يقف كل تلميذ مع زميلة 

و من الممكن تبديل الإشارة من بالجري لمسك الطالب الأمامي، وعند اللحاق به يتم التبديل بينهم 
سمعية إلى بصرية بإمساك المدرب علمين بألوان مختلفة و يعطي لكل لاعب لون و عند رؤية العلم و 

  .اللون يقوم اللاعب بالجري 
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٥٩ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 
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1�ن #:  •K م�dو ا2ر Qر و ا���eا� 
9; �S*م وا�dرb) :��;Xا� G�?" $d�)١ ( 
�7)١٨(  
 ا�1ة �Nرج ا�?D�9 إذا •���Ku��#A أو M#Xرج ا��N :# I9Nد   

 �Kا���1 ا� �� F*�# �  .آ?� ه
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•  �?7 M�� ب و* ��9?�) $�K أن 
9; F�S\ D;Xء #: "�$ ا�H" ة 2ي .#X#�� ا�1
•                    �S�S'\ '���K Nء أH" أو أي Tر�\ I�?� و u���) x7�. بإذا ا.�@�� ا�D;X إر.�ل أو *

آ� وا�7ةS) ن�1K أن 
9;.  

 أن  A�U''Nb ا�D'';X ا�''��رب �19''ة #''��;�ة         •''9; :�''�;A :�'') آ�U''7 $''Kف #''�دة ا�1''ة ا�?''��

��� #: زu9�# و أن �D;A �Q�?9 وا�7 S9#. 
•      �ً'�;A ن ه-�ك�1� A أن 
�ق ا�����K �1د ا�1ة ;9� :����-�# :��;A :�) آ��� ���7 ا�1ة ا�?��

 M��-?ا� D�9# 
9; �ً����#. 
• N د� .�ً� #Hدوج و�$ ����G ا���7X# $1S ا�b�k ا2ول ��$ إ;�دة ا�1ة �� ���7 و"
•                         D'�9?رج ا��'N ة�'�$ ا�7'��ب    ( M'?�  �'\ o��'7 D;A ا�'���1 و ا�D';X ا�'��رب *'ب ا�1'

 ) .ا�b�k ا2ول
•  :�R� .دx��d) ٥(دx��d وا�ا�7 ��9�ط ا���\� ) ٣(ا�ا�7 (�: ا��
• ; :�@���ا.�� ا�1S$ ا2ول�� ا���ط ا���\� �K$ ا�@;� (�: ا�) D�9?ل و ا���@�.Aا 
9. 
• M��-?9� ت�S�eا� u�"�K ء ا}\�(� و ;�م�Q�=ا ��) D�9?ا� �Nت دا�S�\ أداء :��;X� xS�. 
�''I ا�?�''�ر •d�K ن ه-''�ك  اإذا��7�''�ظ   ) ٤(ة #2'' R''�رئ ��1''Aا G''# 9''� ��1?9''� ا�?�''�راةQ?ت آ�;�''.

  .اة #: "���(����)�� و�� �7ل ز��دة ا�?D(�� �9Q إ;�دة ا�?��ر
ا  •|}) �WXnا� oN 
 . ا�1S$ ا��n=�ف��K�� ا� :��;X�D( أن ��$ #: ا�?-�@� #: oN ا�?-�se إ�
•     �''Nط دا�''�kأ7''� ا� M''#XK �''ة ا���ط ا��kر"�''� *''?: ا�?D�''S�� D''�9 ا�1''''�kا� G''�?" ''���K

 .ا�?D�9 آ?� ه� �� ا���1 ا�����
 
 
 
  
  

  
  
  
 

9
 ا�1S$ ا2ول ا���S�� وا}|     •;               b'�kع ا��'= �'��SK $'W ��@-ا� 
9; �e7 يUا� x���رة إ�
 "�Q ا�
  .و آ���� ا}\�(�


 ا�'�eر (�'�ل       •'9; u9?S� يUا� $d�ا.�� ��N: أ.�� ا�) x��.'$ و ;'ض   ) ٨(��Sد ر��M ا�
 ..$ و�� ��K ���7�� ا�@��� ��bل ا�1S$ ;: ا�@��� ا����� أو �@�م (���9 �� G��1S9� T$ ا2ول) ٢(
•    ���Q= �� �k�= و x�� �1� �k�= 
��K $W ��(ا��� �dور 
9; x���G�d ر��M ا�K UN�� ا�?��راة

 .�9)-� ا�?-�?�
 ).H# b�Nدوج ( ا�1ة ا�?��آ� (�: A;��: أ;9
 ا����1 ��ه� #: ا��D��SK Id آة #��دة  •
�ق ا�''���1 �''�ب آ''ة أو أدا       •''� M��''-?ا� D''�9?� u''��� ل�''Nد}) D'';X� F?�''� A�9''� إ.''@�ط ء?;          

 M��-?ا� D�9# �Nة دا . و ا�1
�x ا�?��@��  •�ا��d ا�?� �.�x ا�?� . �@s ا�1S$ ا�D=�() �=�n ا�?M1; D�9 ا�

����  ا�#�ة داe@ أو e�رج ا�



٦١ ٢٠٠٧    تدريبات عملية للطائرة المدرسية: خالد العرقان 

•                       �'@�-# 
'�7 �'WXnا� o'N ا#�'�اد :# u��9# أو #�|�ً� أ#�م �ً�dأو وا �ً���" u��;A u�"�K 9?�رب� xS�
 .ا������ 

�1Kب M'?� �n# b�N ا�'���1 أو ا���'�ي ;9'
               D'�9#�G-# D;X� xS زu9�# (��?�/ أو ا��� #: ار         •
 M��-?ا�. 

•                  x'����� #�Qم ا�?�رب ({ذن #: ر��M ا�K �;��?9� xS� �# #2 D�9?9� ���7 #`�درة ا�?�رب ��
 .و ا�1S$ ا2ول 

��     U'7 $Kف �d;'�ة #�Sو�'� ا}ر.'�ل أي ;9'
 ا�        •e'أداء ا}ر.'�ل (�'� .'?�ع ا� D';X  ٨(رة و �?'�ة (
�ا=�W. 

•  ��#X# د(#                      D'�9# u'#�d �'#آ� �N�'K أن D'(� :'1و� �ً��'�K ���� A se�-?ا� ok� D;Xم ا��d 
 �ً����# F�e�� M��-?ا�.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

l+>;� آ(9(� ��5ي �5م ا�'/� �ZW ا�

l+>;� Ze ا�

 آ(9(� ��5ي �5م ا�'/� �ZW ا��j'n و ا&<5ادm وZe ا�;*�	� أj;�ء اKرJ�ل
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