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الوكالة الألمانية للتعاون الدولي )GIZ( مسؤولة عن محتوى هذا المنشور.
/)BMZ( بأمر من الوزارة الاتحادية للتعاون الاقتصادي و التنمية

)AA( ي ألمانيا
بدلًا من ذلك وزارة الخارجية الاتحادية �ن

مدونة قواعد السلوك

أتعهد �موجب هذە الوث�قة �الالتزام �شهادتي �مدرب�ة في برنامج "ال��اضة من أجل التنم�ة" من خلال ات�اع مدونة قواعد السلوك 
لبرنامج "ال��اضة من أجل التنم�ة". أدرك واحترم المسؤول�ة التي تقع على عاتقي �صفتي قدوة ُ�حتذى بها للاعبين والطلاب. ألتزم، داخل 

وخارج الملعب ال��اضي، �السعي لتحقيق أعلى معايير السلوك الممكنة على النحو التالي:

أقرّ �أن رفاە �ل لاعب�ة وسلامته وحمايته هو هدفي الأساسي فوق �ل الاعت�ارات الأخرى، �ما في ذلك تط��ر الأداء.

أحترم حقوق �ل لاعب�ة الأساس�ة وكرامته وق�مته في جميع أفعالي، �غض النظر عن العُمر أو الج�س أو القدرات ال�دن�ة أو الأصل القومي 
أو الخلف�ة الاجتماع�ة والاقتصاد�ة.

أمثل وأروج للم�ادئ الأساس�ة للعب النظ�ف والانض�اط والتعاطف والثقة �النفس والاحترام وال�سامح، ولن أتجاهل أو أ�سامح مع التمييز 
أو العدوان�ة أو العنصر�ة أو غيرها من أنواع سوء السلوك والألفاظ ال�ذيئة.

ألتزم �الإرشادات القانون�ة المعمول بها في جميع تصرفاتي ونوا�اي ولن أمارس أي تأثير لا مبرر له للحصول على منفعة أو م�افأة شخص�ة.

أضمن أن تكون جميع أ�شطتي المتعلقة �ال��اضة مناس�ة للعمر والج�س ومستوى النضج والخبرة والقدرة الذهن�ة وال�دن�ة ل�ل فرد أعمل 
معه.

أعترف �حدود كفاءاتي وخبراتي الخاصة �مدرب�ة وسأقوم �استدعاء �المتخصصين (مثل الشرطة أو المعالجين النفسيين أو الممارسين 
الطبيين أو أول�اء الأمور أو المدر�ين الخارجيين أو الهيئات الرسم�ة الأخرى) في الحالات المعقولة لضمان تحقيق المصالح الفضلى 

للأطفال.

أؤ�د تطبيق قواعد اللع�ة وكذلك الأطر القانون�ة ولن أ�سامح مع استخدام المواد أو التقن�ات التي تعزز الأداء مثل الم�شطات.

أسعى نحو تأس�س علاقة عمل مناس�ة مع �ل لاعب�ة والتي تقوم على الثقة والاحترام المت�ادلين.

أشجع اللاعبين وأرشدهم لتحمل المسؤول�ة عن سلوكهم وأدائهم.

أقوم ب�علام �ل لاعب�ة (وأول�اء الأمور عند الحاجة) بتوقعاتي �شفاف�ة، وكذلك ما �حق لهم توقعه مني.

التار�ــــخ ال�لدة�المدينة  التوقيع

 لها.
�
أفهم مدونة قواعد السلوك هذە وسأعمل وأت�ف وفقا
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وزارة التربيــة والتعليــم هــي الشــريك السياســي لبرنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي 
)GIZ( فــي الأردن. وتدعــم الــوزارة البرنامــج فــي تكييــف منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة مــع الســياق الأردنــي وتشــجع 
تنفيــذه فــي المــدارس بشــكل فعــال. وبنــاءً علــى ذلــك، تحــدد وزارة التربيــة والتعليــم المــدارس والمعلميــن فــي جميــع أنحــاء 
الأردن الذيــن يمكنهــم الحصــول علــى أقصــى اســتفادة مــن برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة وتمكنهــم مــن تعلــم الأســاليب 

وتطبيقهــا بشــكل اســتباقي داخــل وخــارج الصفــوف الدراســية.

بية والتعليم وزارة ال�ت





وع وصف الم�ش
مستقبل غامض للأطفال والشباب

ي ذلــك 
 مــن أهــداف التنميــة المســتدامة )SDG(، بمــا �ن

ً
ي عــام 2015، وضعــت الجمعيــة العامــة للأمــم المتحــدة 17 هدفــا

باعتمادهــا لخطــة عــام 2030 �ن
ن والعدالــة الاجتماعيــة. ن الجنســ�ي أهــداف لقضايــا التنميــة الاجتماعيــة والاقتصاديــة المُلحّــة، مثــل الصحــة والتعليــم والمســاواة بــ�ي

 
ً
ي كل مــن الأردن و العــراق، غالبــا

ي ســوريا ، أصبــح تنفيــذ هــذه الأهــداف أكــ�ث صعوبــة. فــ�ن
اعــات �ن ن ي الاردن و العــراق  بســبب ال�ن

ـــــع �ن ي ال�يـ
مــع النمــو الســكا�ن

ي اقليــم كردســتان العــراق زاد عــدد الســكان بشــكل كبــ�ي منــذ عــام 
ي مجتمعــات مضيفــة. وخاصــة �ن

ن �ن مــا يعيــش الباحثــون عــن ملجــأ خــارج مخيمــات اللاجئــ�ي
ي ظــل هــذه الظــروف، تواجــه الحكومــات والمــدارس المحليــة تحديــات هائلــة لضمــان تقديــم الخدمــات الأساســية لجميــع قطاعــات الســكان.

2014. و�ن

امــج  را مــن تلــك التحديــات هــم الأطفــال والشــباب؛ إن بطالــة الشــباب المرتفعــة وصعوبــة الوصــول إل التعليــم النــوعي والخدمــات الصحيــة وال�ب الأكــ�ث تــرن
ايــدة. ومــع ذلــك، فقــد أثبتــت الرياضــة عــلى  ن الرياضيــة وأنشــطة أوقــات الفــراغ هي أمــور تتناقــض مــع الأهــداف الطموحــة وقــد أدّت إل توتــرات اجتماعيــة م�ت
ــن الأطفــال والشــباب مــن التعــرف عــلى بعضهــم البعــض، 

ّ
وجــه الخصــوص أنهــا محــرك رئيــ�ي لمواجهــة التحديــات الاجتماعيــة والاقتصاديــة. فالرياضــة تمك

وتعمــل عــلى بنــاء حــس التفاهــم المتبــادل، وتشــجيع إقامــة صداقــات جديــدة بغــض النظــر عــن العمــر أو الجنــس أو القــدرات البدنيــة أو الأصــل القــومي أو 
ن  ن واللاجئــ�ي ن المحليــ�ي ن المواطنــ�ي اعــات المدمــرة بــ�ي ن الخلفيــة الاجتماعيــة والاقتصاديــة. عــلاوة عــلى ذلــك، فــإن الرياضــة لديهــا القــدرة عــلى منــع ومكافحــة ال�ن
ــن الرياضــة الشــباب مــن تحقيــق 

ّ
مك ي ضــوء أهــداف التنميــة المســتدامة، تُ

كة مــن الفــرح والنجــاح. و�ن  مــن خــلال تجــارب مشــ�ت
ً
ن داخليــا والأشــخاص النازحــ�ي

ي نجــاح خطــة عــام 2030.
ي نهايــة المطــاف �ن

إمكاناتهــم وتســهم �ن

اعات من خلال »الرياضة من أجل التنمية« ن التبادل والتعليم وتحويل ال�ن

ي الأردن والعــراق. ويــهــدف 
ن حيــاة الأطفــال والشــباب �ن ي تعمــل عــلى تحســ�ي برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( هــو نهــج تعليــ�ي لممارســة الرياضــة الــ�ت

ي المجتمعــات المضيفــة 
برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ( إل توظيــف نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة �ن

نامــج مــن قبــل الوكالــة الألمانيــة  . ويتــم تنفيــذ ال�ب ن ن الجنســ�ي اعــات والمســاواة بــ�ي ن لتعزيــز الدعــم النفــ�ي والاجتمــاعي والتماســك الاجتمــاعي والحــل الســل�ي لل�ن
ي ألمانيــا.

للتعــاون الــدولي )GIZ( ذ.م.م نيابــة عــن الــوزارة الاتحاديــة للتعــاون الاقتصــادي والتنميــة )BMZ( �ن

بيــة والتعليــم الأردنيــة، واللجنــة الأولمبيــة الأردنيــة )JOC(، العــراق واللجنــة الأولمبيــة  وع وتنفيذهــا بالتعــاون الوثيــق مــع وزارة ال�ت يتــم تطويــر أنشــطة المــ�ش
بيــة الرياضيــة. ي لكــرة القــدم )DFB(، دهــوك كليــة ال�ت

الألمانيــة )DOSB(، والاتحــاد الألمــا�ن

اكات مع المدارس والمجتمعات و المخيمات إقامة ال�ش

 ، ن ن والمرشــدين الاجتماعيــ�ي ن والعاملــ�ي ن والمدربــ�ي يقــدم برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ( للمعلمــ�ي

ي المــدارس )الإعــدادات الرســمية( والمراكــز المجتمعيــة )الإعــدادات 
ي اســتخدام نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( �ن

، مؤهــلات تطبيقيــة �ن
ً
ذكــوراً وإناثــا

نامــج المعتمــدون المبــادئ الأساســية للتعايــش  غــ�ي الرســمية(و أماكــن صديقــة للأطفــال داخــل المخيمــات وخارجهــا )أماكــن غــ�ي رســمية(. يجمــع مدربــو ال�ب
ف منهجية الرياضة من أجل التنمية  ي جلســاتهم الرياضية اليومية. وتع�ت

ام والثقة بالنفس والانضباط �ن الســل�ي مثل التعاطف والعدل والتســامح والاح�ت
 بجميع ميّ�ي الأنشــطة الرياضية باعتبارهم نماذج أساســية يُحتذى بها بالنســبة للأطفال والشــباب والمجتمع. فهم يدعمون 

ً
ف بها علميا )S4D( المع�ت

ائــح  نامــج مفتوحــة أمــام جميــع �ش . وعــلى الرغــم مــن أن جلســات ال�ب ن بعنايــة التطــور الشــامل لــكل مــن المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة للأطفــال والمراهقــ�ي
ي   وتشــجع الفتيــات والشــابات عــلى المشــاركة بشــكل فعّــال. هــذا الكتيّــب هــو بمثابــة إطــار برنامــ�ب

ً
المجتمــع، إلا أنهــا تدعــم بشــكل خــاص الفئــات الأكــ�ث ضعفــا

ن الشــباب. ي لتعزيز التنمية الإيجابية والمســتدامة والشــاملة ب�ي
ي برنامج الرياضة من أجل التنمية )S4D( على المســتوى الميدا�ن ودليل عملىي لجميع مدر�ب

8



اكات مع المدارس والمجتمعات إقامة ال�ش
ن  ن والعاملــ�ي ن والمدربــ�ي يقــدم برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ( للمعلمــ�ي
ي المــدارس 

ي اســتخدام نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( �ن
، مؤهــلات تطبيقيــة �ن

ً
، ذكــوراً وإناثــا ن والمرشــدين الاجتماعيــ�ي

نامــج المعتمــدون المبــادئ  )المؤسســات الرســمية( والمراكــز المجتمــع المحــلىي )المؤسســات غــ�ي الرســمية(. يجمــع مدربــو ال�ب
ي حصصهــم الرياضيــة 

ام والثقــة بالنفــس والانضبــاط �ن الأساســية للتعايــش الســل�ي مثــل التعاطــف والعــدل والتســامح والاحــ�ت
ن عــلى الأنشــطة الرياضيــة   بجميــع القائمــ�ي

ً
ف بهــا علميــا ف منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( المعــ�ت اليوميــة. وتعــ�ت

باعتبارهــم نمــاذج أساســية يُحتــذى بهــا بالنســبة للأطفــال والشــباب والمجتمــع. فهــم يدعمــون بعنايــة التطــور الشــامل لــكل مــن 
نامــج مفتوحــة أمــام جميــع  . وعــلى الرغــم مــن أن الحصــص التدريبيــة لل�ب ن المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة للأطفــال والمراهقــ�ي
 وتشــجع الفتيات والشــابات على المشــاركة بشــكل فعّال. هذا 

ً
ائح المجتمع، إلا أنها تدعم بشــكل خاص الفئات الأك�ث ضعفا �ش

ي 
ي برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى المســتوى الميــدا�ن ي ودليــل عمــلىي لجميــع مــدر�ب الدليــل هــو بمثابــة إطــار برنامــ�ب

ن الشــباب. لتعزيــز التنميــة الإيجابيــة والمســتدامة والشــاملة بــ�ي

“الرياضة كوسيلة لتعزيز 
التعليم والصحة والتنمية 

والسلام”
 الأمم المتحدة | القرار 58/5
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ي مختلــف الرياضــات. ولهــذا فإنــه مــن المهــم 
صممــت منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( لــ�ي تكــون قابلــة للاســتخدام �ن

ي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال. دليــل الرياضــة لبنــاء 
تعــرف كل مــن يقــوم بتطبيــق هـــذه المنهجيــة عــلى كيفيــة عملهــا الموجــودة �ن

ن ويجــب اســتخدامه بالإضافــة إل الدليــل الخــاص برياضــة المحــددة. ويــد أســاس متــ�ي ن الأجيــال يقــوم ب�ت

يعــد دليــل “الرياضــة لبنــاء الأجيــال” بمثابــة الأســاس الــذي يقــوم عليــه برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابــع للوكالــة 
الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ( ويوضــح منهجيــة التطويــر الشــامل للاعــب/ة ودور ومســؤوليات المــدرب/ة ومســاهمة الرياضــة 

ي مواجهــة التحديــات الاجتماعيــة العالميــة.
�ن

ــة الخاصــة برياضــات كــرة الســلة وكــرة اليــد والتيمــت وكــرة القــدم مكمــلات لدليــل “الرياضــة لبنــاء الأجيــال”، حيــث تركــز 
ّ
عــد الأدل

ُ
ت

اء  تبــت هــذه الأدلــة بالتعــاون مــع خــ�ب
ُ
عــلى الموضوعــات الفنيــة الخاصــة بالرياضــة المحــددة وتقــدم أمثلــة للحصــص التدريبيــة. وك

ي يتــم اســتخدامها لتنفيــذ منهجيــة برنامــج  ي كل رياضــة مــن الرياضــات المذكــورة. وبغــض النظــر عــن الرياضــة الــ�ت
ن �ن متخصصــ�ي

 اســتخدام دليــل “الرياضــة 
ً
ي دائمــا

الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ(، فإنــه ينبــىن
لبنــاء الأجيــال” مــع دليــل الرياضــة ذي الصلــة.

الرياضة لبناء ا�جيال
دليل عملي للرياضة والمهارات الحياتية

كرة اليد لبناء الأجيال

كرة اليد لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة اليد والمهارات الحياتية

كرة السلة لبناء الأجيال

كرة السلة لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة السلة والمهارات الحياتية

كرة القدم لبناء الأجيال

كرة القدم لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة القدم والمهارات الحياتية

التيمت لبناء الأجيال

التيمت لبناء ا�جيال
دليل عملي للالتيمت والمهارات الحياتية

الفصل الأول
ر � تطوُّ

 دور المدرب�ة ��
اللاعب�ة

�
الفصل الثا��

دل�ل عم�� للمدرب�ة 

 الفصل الثالث
 التدر�ب والألعاب

حسب الفئة العم��ة

الفصل الرابع
 دور ال��اضة في مواجهة

 التحد�ات الاجتماع�ة
العالم�ة

الفصل الخامس
مهام متعلقة �التدر�ب 

الفصل السادس
أوراق التدر�ب 

ة برنامج الرياضة من أجل 
ّ
مجموعة أدل

)S4D( التنمية
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Hello there!
My name is Karam,
I will accompany you through this manual. Whenever you 
find me, I might have a helpful tip that could make the 
difference between a good and a fantastic coach. Let`s 
work together to make a change in sport!



ي ومعلــ�ي برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى  يُعــد دليــل “الرياضــة لبنــاء الأجيــال” بمثابــة دليــل عمــلىي لجميــع مــدر�ب
ي لعملهــم اليــومي مــع الأطفــال والشــباب. وتــم تصميمــه ليتــم اســتخدامه مــع أدلــة تكميليــة خاصــة بــكل رياضــة. 

المســتوى الميــدا�ن
وينقســم المحتــوى إل ســتة فصــول:

الفصل الأول
ي تطويــر اللاعــب/ة”، العنــاصر الأربعــة الرئيســية المكوّنــة لمنهجيــة الرياضــة مــن أجــل 

يقــدم الفصــل الأول، “دور المــدرب/ة �ن
ي الاعتبــار مراحــل التطــور 

 للأطفــال والــذي يأخــذ �ن
ً
 مرجعيــا

ً
التنميــة )S4D(: المــدرب/ة باعتبــاره قــدوة يُحتــذى بهــا وشــخصا

ي يتــم تطبيقهــا باســتخدام  حســب العُمــر عنــد تحديــد أهــداف التعليــم الرياضيــة والاجتماعيــة المناســبة للفئــة العمريــة، والــ�ت
والتشــاركية. المرحــة  المنهجيــات 

ي
الفصل الثا�ن

، “دليــل عمــلىي للمــدرب/ة”، هيــكل الحصــة التدريبيــة الفريــد والموجــه نحــو الأهــداف ويوفــر المعرفــة  ي
يوضــح الفصــل الثــا�ن

نامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(. وبنــاءً عــلى ذلــك،  والنصائــح العمليــة حــول كيفيــة تنظيــم الحصــص الرياضيــة الخاصــة ب�ب
 ومُــراعٍ 

ً
 وتشــاركيا

ً
يــا ن  وتحف�ي

ً
فإنــه يقــدم مبــادئ تربويــة لضمــان تقديــم برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( بحيــث يكــون آمنــا

اعــات. ن لل�ن

الفصل الثالث
بــكل فئــة  يســلط الفصــل الثالــث، “تماريــن وألعــاب خاصــة بالفئــات العمريــة المختلفــة”، الضــوء عــلى الاختلافــات الخاصــة 
ي يجــب مراعاتهــا عنــد تطبيــق نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( مــن خــلال عــرض الحصــص التدريبيــة المنتظمــة  عمريــة والــ�ت
ــع رياضــات  ـ ي المــدارس ( لأربـ

( وحصــص رياضيــة مدرســية )التعليــم الرســ�ي �ن ي مراكــز المجتمــع المحــلىي
)التعليــم غــ�ي الرســ�ي �ن

مختلفــة.

الفصل الرابع
ي مواجهــة التحديــات الاجتماعيــة العالميــة”، إل تعميــق فهــم كيفيــة مســاهمة الرياضــة مــن 

يســى الفصــل الرابــع، “دور الرياضــة �ن
ي تحقيــق أهــداف التنميــة المســتدامة )SDGs( مــن خــلال مواجهــة التحديــات الاجتماعيــة المُلحّــة.

أجــل التنميــة �ن

الفصل الخامس
يقــدم الفصــل الخامــس، “مهــام متعلقــة بالتدريــب”، إرشــادات عمليــة إضافيــة حــول الإســعافات الأوليــة وتنظيــم البطــولات 

الرياضيــة. والمهرجانــات 

الفصل السادس 
يقدم الفصل الســادس، “ورقة التدريب”، نماذج لتخطيط/مراقبة كل من الحصص التدريبية المنتظمة ووالحصص الرياضية 

ن اســتخدامها لرســم جلســاتهم الخاصة وتصميمها. ن والمعلم�ي ي يمكن للمدرب�ي المدرســية المقدمة خلال درس الرياضة ال�ت

ي تطبيــق برامــج الرياضــة مــن 
ي تمتلكهــا الوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي �ن ة الواســعة الــ�ت يعــد تطويــر هــذا الدليــل نتيجــة للخــ�ب

ن  ن والمعلمــ�ي ي البلــدان حــول العالــم. وتــم إعــداد دليــل “الرياضــة لبنــاء الأجيــال” بتعــاون وثيــق مــع المدربــ�ي
أجــل التنميــة )S4D( �ن

شــد بالمدخــلات والتعليقــات والأفــكار النقديــة  التنميــة )S4D(؛ حيــث اس�تُ ي مجــال الرياضــة مــن أجــل 
ن �ن اء المحليــ�ي والخــ�ب

ي الأردن.
بيــة والتعليــم �ن ي الجامعــة الأردنيــة وجامعــة آل البيــت ووزارة ال�ت

ن �ن المقدمــة مــن المتخصصــ�ي

ي التجــارب والنتائــج المســتندة إل 
ي هــو دليــل مســتمر التطــور. وســيتم النظــر �ن

اً، نــود أن نشــ�ي إل أن هــذا المنشــور الثــا�ن أخــ�ي
تنفيــذه وســيتم إدخــال المزيــد مــن التعديــلات عليهــا.

مقدمة إلى دليل “الرياضة لبناء الأجيال” 



برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( هــو طريقــة فريــدة مــن نوعهــا 
العالــم.  أنحــاء  فــي جميــع  الشــباب  تشــكل حيــاة  التــي  الرياضــة  لممارســة 
 لوضــع مبــادئ مثــل اللعــب 

ً
 رئيســيا

ً
ان الشــغف تجــاه الرياضــة يعتبــر دافعــا

والتســامح. بالنفــس والاحتــرام  والثقــة  والتعاطــف  والانضبــاط  النظيــف 



الفصل الاول 

دور ا�درب/ة � تطوير ال�عب/ة



مُقدمة
١

المدرب�ة كقدوة 
�حتذى بها

٢

مراحل التط��ر حسب 
الفئة العم��ة

٣
الأهداف التعل�م�ة 

المناس�ة ل�ل فئة عم��ة

٤

المنهج�ة
٥



ن عنــد  ي يمكــن اعتبارهــا مبــادئ توجيهيــة للمدربــ�ي يقــدم هــذا الفصــل الأجــزاء الأربعــة لنهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الــ�ت
ي الرســم أدنــاه(.

ي وتنفيــذه )كمــا هــو موضــح �ن
إعــداد برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الريــا�ن

يصــف الجــزء الأول مــن مفهــوم الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( المكانــة المركزيــة للمــدرب/ة كقــدوة يحتــذى بهــا عنــد العمــل مــع 
الشــباب. وبإدراكــه هــذا الــدور، يجــب عليــه تشــجيع الســلوك الــذي يجــب عــلى الأطفــال والشــباب تقليــده داخــل وخــارج الملعــب 
ي تصــف خصائــص الفئــة  ، يجــب أن يفهــم المــدرب/ة مراحــل تطــور الأطفــال والشــباب المحــددة حســب العمــر، والــ�ت

ً
. ثانيــا ي

الريــا�ن
 شاملًا 

ً
اً وتوجيها ن . ويجب أن يقدم المدرب/ة تحف�ي ي

(، والبد�ن ي
/العاط�ن ي

ي )المعر�ن ، والذه�ن العمرية من حيث تطورهم الاجتماعي
ي  ر الإيجــا�ب ن الأهــداف التعليميــة الاجتماعيــة والرياضيــة المناســبة للفئــة العمريــة. ولا يمكــن تحقيــق التطــوُّ مــن خــلال الجمــع بــ�ي
ي الملعــب، 

. و لتطبيــق هــذه الأهــداف �ن طويــل الأجــل إلا مــن خــلال التطويــر المتــوازن لجميــع جوانــب التعلــم والنمــو الشــخصي
يحتــاج المــدرب/ة إل تحديــد المنهجيــات المرحــة والتشــاركية. ســتوضح الأقســام الفرعيــة التاليــة الإجــراء بالتفصيــل.

1.1 مُقدمة

ر مراحل التطوُّ
ر حسب العمر من  أر�ــع مراحل تطوُّ

مرحلة الطفولة إ� مرحلة ال�ل�غ

� الأ�عاد الاجتماع�ة والذهن�ة 
ر �� التطوُّ

والجسد�ة وال��اض�ة المعتمد ع� 
الخصائص الفرد�ة

أهداف التعل�م
التنم�ة الشاملة ط��لة الأجل للاعب�ة 

من خلال دمج �ل من المهارات 
الإجتماع�ة وال��اض�ة

الأهداف التعل�م�ة الفرد�ة المك�فة 
حسب العمر لتع��ز تنم�ة المهارات 

التكت�ك�ة والفن�ة والقدرة الذهن�ة 
والنفس�ة والمهارات الاجتماع�ة والحالة 

ال�دن�ة

مدر�ة مدربمدر�ة

المدرب�ة كقدوة �حتذى بها
منظم للحصص التدر���ة والم�ار�ات وال�طولات
� � عمل�ة تعلم اللاعب��

مساعد ��
ز ومستمع فعال مُحفِّ
� خب�� تكت��� ف��

� لم�ادئ ال��اضة من أجل التنم�ة مثال إ�جا��
� مواقف الح�اة الصع�ة

�� � ينصح اللاعب��

المنهج�ة
: �جب أن تحقق الحصة التدر���ة ما ���

ات�اع ه��ل نهج ال��اضة من أجل التنم�ة 
(S4D(
تكون ملائمة مع العمر وقدرات التعلم 
الخاصة �الأطفال
تكون ممتعة ومتنوعة لإ�قاء
� � مهتم�� اللاعب��

تكون قائمة ع� المشاركة
وتركز ع� المتعلم�ة
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1.2 المدرب/ة كقدوة يحتذى بها
ي أمر واحد:

كون �ن  يش�ت
ً
يواجه اللاعبون مجموعة واسعة من التحديات الداخلية والخارجية أثناء نموهم، لكنهم جميعا

أنهــم يحبــون لعــب الرياضــة. يمكــن للمــدرب/ة الاســتفادة مــن هــذا الحمــاس مــن خــلال توفــ�ي تدريــب عــالي الجــودة يحســن 
 )S4D( ي نفــس الوقــت. ومــع الــدور الهــام الــذي يلعبــه مــدرب/ة الرياضــة مــن أجــل التنميــة

المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة �ن
تبــة عليه/عليهــا وبالتــالي فإنــه يجــب عليه/عليهــا التحــلىي بقــدرات  امــات الم�ت ن ، فإنــه يوجــد مجموعــة مــن الال�ت ن لتطويــر اللاعبــ�ي

امــات. ن معينــة للتعامــل مــع هــذه الال�ت

 . ي تعليــم وتنميــة الأطفــال والشــباب، يجــب أن يكــون المدربــون عــلى درايــة بمســؤوليتهم تجــاه مجتمعهــم أيضــاً
كجــزء هــام �ن

ي 
ن أن يضعــوا �ن ن فحســب، بــل للمجتمــع بأكملــه. ويجــب عــلى المدربــ�ي وبالتــالي فإنهــم ليســوا قــدوة يحتــذى بهــا بالنســبة للاعبــ�ي

.  لذلــك لتعزيــز التعايــش الســل�ي
ً
ي تطويــر كليهمــا وأن يعملــوا وفقــا

اعتبارهــم أنهــم يؤثــرون �ن

ي ينقلونهــا ليكونــوا قــدوة حقيقيــة  ن أن يعيشــوا بمــا يتمــا�ش مــع القيــم الــ�ت ن عــلى المدربــ�ي يتعــ�ي
ويجب أن يكونوا مستعدين للتطور المستمر لتلبية الاحتياجات المختلفة للاعبيهم.

يصف هذا الفصل المهام والمسؤوليات الناتجة عن كون المدرب/ة قدوة يحتذى بها
ي التنمية الاجتماعية والرياضية للأطفال والشباب.

 �ن
ً
وجزءاً هاما

ي بداية هذا الدليل، يمكنك 
 لمدونة قواعد السلوك الواردة �ن

ً
من خلال توجيه نفسك وفقا

ي طريقهم ليصبحوا أمثلة إيجابية داخل 
ن �ن تطوير سلوكيات من شأنها أن تدعم اللاعب�ي

مجتمعاتهم.

ن ودعمهم يتجاوز الانتصارات   بأن رعاية اللاعب�ي
ً
يجب أن يكون المدربون الذين يعملون مع الأطفال والشباب على دراية دائما

ي والشخصي
ي بحثهم عن هويتهم بالإضافة إل تطورهم الريا�ن

ن �ن ن يرافقون اللاعب�ي وألقاب البطولة.حيث أن المدرب�ي

ن بالنســبة لهــم، ممــا يخلــق مســؤولية يجــب أن يكــون المدربــون  ن مهمــ�ي يتأثــر الشــباب بســهولة بالأشــخاص مــن حولهــم مرجعيــ�ي
ي يراقبــه الأطفــال والمراهقــون ويتأثــرون بــه، ولهــذا الســبب يجــب 

. فســلوكهم داخــل وخــارج الملعــب الريــا�ن عــلى درايــة بهــا دائمــاً
ي أن يتــرف بهــا اللاعبــون. ويمكــن أن يُحــدث ســلوك 

ي اعتبارهــم أن يترفــوا بطريقــة يرغبــون �ن
ن أن يضعــوا �ن عــلى المدربــ�ي

تهم المهنيــة أو الرياضيــة. ي مســتقبل الأطفــال، ســواء مــن حيــث مســ�ي
اً �ن  كبــ�ي

ً
ن فرقــا المدربــ�ي

1.2.1 الأدوار والمسؤوليات المختلفة للمدرب/ة
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كن على دراية بأفعالك وكيف تؤثر على الأطفال والشباب.
ن أفعالك. ي تدرّسها وب�ي ن القيم ال�ت كن قدوة يُحتذى بها وأظهر الاتساق ب�ي

مــن  بــدءاً   ،
ً
بالقــدوة دائمــا القيــادة  ي  يعــ�ن بــه  يُحتــذى  الشــخص مثــالًا  كــون 

اعــات. إذا كان  ن ي ال�ن
ي نمــط حيــاة صــ�ي ووصــولًا إل التدخــل الســل�ي �ن تبــ�ن

إليــه،  والمراهقــون  الأطفــال  يتطلــع  فســوف  إيجابيــة،  قــدوة  المــدرب/ة 
ي حياتهــم.

 �ن
ً
يلعــب دوراً هامــا وســوف 

؛ بــل يجــب أن يتكيــف المدربــون مــع احتياجــات الأطفــال وتوقعاتهــم وقدراتهــم وأن يخلقــوا بيئــة 
ً
المــدرب/ة ليــس دوراً ثابتــا

ر كل طفــل ونقــاط قوتــه مــن خــلال متعــة اللعــب، بالإضافــة إل جــو مــن التفاهــم  تعلــم ديناميكيــة يتــم فيهــا تحــدي وتعزيــز تطــوُّ
ي مواقــف مختلفــة، ووســيط يعمــل عــلى 

ن �ن . فالمــدرب/ة هــو مستشــار يدعــم اللاعبــ�ي ي التعلــم والنمــو معــاً
ة �ن والرغبــة الكبــ�ي

 – الفــوز أو 
ً
اعــات ويقــوي الفريــق مــن خــلال التواصــل، ومُحفّــز لا يــدع الفريــق ينــ� متعــة اللعبــة مطلقــا ن الحــل الســل�ي لل�ن

ن ويقدّرهــا ويشــجّعها. الخســارة – ومرشــد يثــق بــه الفريــق ويعــرف شــخصيات اللاعبــ�ي

المدرب
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يجــب أن يتمتــع المــدرب/ة بمهــارات مختلفــة تتجــاوز المهــارات المنهجيــة والفنيــة والرياضيــة البحتــة. فالمهــارات الشــخصية 
هــم. ن  لتنميــة الأطفــال وتحف�ي

ً
وريــة أيضــا والاجتماعيــة والتواصليــة والتنظيميــة للمــدرب/ة صرن

المدرب/ة كمنظم للتدريب والمباريات

المدرب/ة كخبير تكتيكي-فني

ي عملية التعلم
ي أمور تتجاوزالمدرب/ة كمساعد/ة �ن

 المدرب/ة كمرشد �ن
التدريب والمباريات

المدرب
المدرب

1.2.2 المهارات اللازمة للمدرب/ة

المهارات التنظيمية

المهارات الفنية

المهارات المنهجية

المدرب/ة كمُحفّز ومستمع فعّال

مهارات التواصل

المهارات الاجتماعية

المدرب/ة كقدوة إيجابية يُحتذى بها

المهارات الشخصية

يتبــع نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( مبــدأ حمايــة الطفــل مــن أي نــوع مــن الأذى. وبالتالــي، بــدلًا مــن اســتخدام العقــاب 
البدنــي أو الإســاءة اللفظيــة لتأديــب الطفــل، يجــب علــى المدربيــن تبنــي أشــكال ســلمية لإدارة الســلوك. فهــم مشــجّعو اللعــب 

النظيــف والاحتــرام ومتعــة اللعبــة.

مــن الأســهل علــى الأطفــال والشــباب التعلــم مــن خــلال القــدوة. لــذا يجــب علــى المــدرب/ة أن يكــون مثــالًا يحتــذى بــه لتعليــم 
اللاعبيــن كيفيــة التفاعــل مــع بعضهــم البعــض، وكيفيــة التحكــم بالغضــب، وكيفيــة التواصــل مــع بعضهــم البعــض. ولهــذا الســبب، 

مــن المهــم أن يفهــم المــدرب/ة ويســتوعب المبــادئ الأساســية الخمســة لنهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص بنــا.

المهارات الشخصية
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المدرب/ة باعتباره قدوة يُحتذى بها



FLEXIBILITY

The coach is able to recognize 
the emo�ons, iden��es and values of 

others without judging. S/he is able to take 
their perspec�ve (through connec�ng with 

his/her own experiences of related 
situa�ons). Empathy is the ability 

of feeling with people.
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RELIABILITY

The coach is able to recognize 
the emo�ons, iden��es and values of others 

without judging. S/he is able to take their 
perspec�ve (through connec�ng with 

his/her own experiences of related 
situa�ons). Empathy is the ability 

of feeling with people.

The 
coach 

must be able
 to control his feel-

ings and beahavior 
(e.g. non-violent 

conflict resolu�on 
and healthy lifestyle) 

and should follow 
the S4D rules 

of conduct. 

  
 S/he needs 

a certain awareness of 
fairness and jus�ce, which 

defines Clean/Fair Play as 
an a�tude that goes beyond 

following the rules and 
includes the overall 

behavior and appear-
ance,and respec�ul 

interac�on.

The coach must 
clearly oppose any kind 

of racism or discrimina�on. 
He/She must treat each of his 

players with respect and 
offer inclusive training that is 

open to everyone who 
enjoys sport.

A 
coach 

needs to be 
self-confident and 

aware of his/he 
strength and weaknesses. 

Besides, s/he should be 
confident to stay in front 

of children and youth, 
to teach them important 
skills and to support 
them in difficult life 
choices,for which s/he 
needs the trust of the 
players.
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EMPATHY
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RESPECT &
TOLERANCE

The coach is able to recognize 
the emo�ons, iden��es and values of 

others without judging. S/he is able to take 
their perspec�ve (through connec�ng with 

his/her own experiences of related 
situa�ons). Empathy is the ability 

of feeling with people.
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المدرب�ة قادر ع� التعرف ع� 
عواطف وه��ات وق�م الآخ��ن دون الح�م عليهم. 

أن �كون قادرا� ع� قبول وجهات نظرهم (من 
� المواقف 

خلال ال��ط مع تجار�ه الخاصة ��
ذات الصلة). التعاطف هو القدرة ع� 

الشعور �ما �شعر �ه الآخرون.
�جب 

أن �كون 
المدرب�ة قادرا� ع� 
� مشاعرە 

التح�م ��
وسلوكه (مثً�، الحل 
 � اعات وتب�� � السل�� لل��
) و�جب  نمط ح�اة ص��

أن ي�بع مدونة قواعد 
السلوك الخاصة 

نامج ال��اضة من  ب��
(S4D) أجل التنم�ة

  
�حتاج المدرب�ة 

إ� درجة معينة من الإنصاف 
� تحدد اللعب  والعدالة، وال��

النظ�ف والعادل، وهو موقف
 يتعدى ات�اع القواعد و�تضمن 

السلوك العام والمظهر 
ام. والتعامل �اح��

�جب أن 
�كونالمدرب�ة

 
�
 من نفسه ومدر�ا

�
واثقا

لنقاط قوته وضعفه. 
�الإضافة إ� ذلك، �جب أن 

 أمام الأطفال 
�
�كون مرتاحا

 بنفسه 
�
والش�اب وواثقا

أثناء تعل�مهم المهارات 
� اتخاذ 

المهمة ودعمهم ��
خ�ارات الح�اة الصع�ة، 

وهو �حاجة إ� ثقة 
� للق�ام �ذلك. اللاعب��

�جب أن 
�عارض المدرب�ة بوض�ح 

 . � أي ن�ع من العن��ة أو التمي��
 � �جب عل�ه معاملة جميع اللاعب��

ام وتقد�م تدر�ب شامل �كون  �اح��
 أمام �ل من �ستمتع 

�
مفتوحا

�ال��اضة.
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ي 
تســاعد المهــارات الاجتماعيــة المــدرب/ة عــلى إقامــة روابــط مــع الأطفــال الذيــن يعمــل معهــم والتعاطــف والتواصــل معهــم. وينبــىن

 لذلك.
ً
أن يعرف خلفياتهم وأوضاعهم المدرسية والعائلية لفهم وضعهم الشخصي والاستجابة وفقا

ن جميــع الأطــراف أمــر مهــم  إن وجــود علاقــة جيــدة بــ�ي
المــدى  عــلى  وتطويرهــم  ن  اللاعبــ�ي تدريــب  لنجــاح 
ن بنــاء العلاقــات القائمــة  الطويــل. ويجــب عــلى المدربــ�ي
وري  عــلى الثقــة والتفاهــم المتبــادل. لذلــك، فمــن الــرن
مــكان  ي 

�ن أنفســهم  يضعــوا  وأن  ن  متعاطفــ�ي يكونــوا  أن 
الآخريــن، بحيــث يثبتــون مرونتهــم العاطفيــة. هــذا الأمــر 
ن  ، وتحســ�ي ن من شــأنه تســهيل التواصل على كلا الجانب�ي

بأكملــه. الفريــق  وتقويــة  المعلومــات،  تدفــق 

ن  اللاعبــ�ي لمشــاعر  أعمــق  فهــم  تكويــن  خــلال  مــن 
أكــ�ث  بطريقــة  التدريــب  للمــدرب/ة  يمكــن  وأفكارهــم، 
المســتهدفة.  والمجموعــة  الأهــداف  نحــو   

ً
توجهــا

يتفاعــل  أن  يمكنــه  منــه،  جــزءاً  فريقــه وكونــه  وبمعرفــة 
اعــات  ن ال�ن حــل  مثــل  أفضــل  بصــورة   

ً
اجتماعيــا معهــم 

والتعــاون. التواصــل  خــلال  مــن   
ً
ســلميا

يــة واجتماعيــة يمكــن أن ينمــو فيهــا الأطفــال بحيــث يحققــون الحــد الأقــص  ن  لخلــق بيئــة تحف�ي
ً
يعــد التواصــل أمــراً أساســيا

التعبــ�ي  خــلال  ومــن  إمكاناتهــم.  مــن 
المدربــون  يد  ن ســ�ي والتشــجيع،  ي  الإيجــا�ب
مــن اســتعداد الأطفــال للتعلــم ويعــززون 
طموحاتهــم للتحســن. وبــدلًا مــن تأنيــب 
زالــوا  ي  الــ�ت الأمــور  إل  بالإشــارة  الأطفــال 
ن  بحاجــة إل تعلمهــا، يجــب عــلى المدربــ�ي
تشــجيعهم من خلال التأكيد على الأمور 
تطــور  ومــدى  بالفعــل  يتقنونهــا  ي  الــ�ت

قدراتهــم.

المهارات الاجتماعية

مهارات الاتصال

مه على 
ّ
 وعل

ً
لمساعدة الطفل على بذل أقص قدر من الجهد، شجعه دائما

تقدير عمل الآخرين ح�ت لا يشعر الأطفال ذوو القدرات أو الإمكانات التعلمية 
 بأقرانهم.

ً
المختلفة بالنقص مقارنة
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 بمــا يقولــه لهــم اللاعبــون. ولذلــك، يجــب أن 
ً
ن ألا يهتمــوا بكيفيــة التحــدث إل لاعبيهــم فحســب، ولكــن أيضــا يجــب عــلى المدربــ�ي

ة الصــوت  يســتمعوا بفاعليــة لفهــم المعــ�ن الأعمــق لمــا يقولــه الأطفــال لهــم. يجــب عليهــم تســجيل الحــركات ولغــة الجســد ونــ�ب
ن انتباههــم الكامــل. الاســتماع الفعــال يجعــل المتحــدث يشــعر أنــه يؤخــذ عــلى محمــل الجــد،  ات الوجــه لإعطــاء المتحدثــ�ي وتعبــ�ي

ام، وتتــم معاملتــه كفــرد ذي قيمــة. ويحــىن بالاحــ�ت

وريــان عــلى حــدٍ ســواء لتنميــة الأطفــال وخلــق روح  ي صرن
ي واللفــىن

ن أن التواصــل غــ�ي اللفــىن يجــب أن يكــون المدربــون مدركــ�ي
تكييــف  المــدرب/ة  عــلى  ن  عــن مشــاعرهم، ويتعــ�ي الكثــ�ي  ات وجــوه الأطفــال وإيماءاتهــم ومواقفهــم توضــح  تعبــ�ي إن  الفريــق. 
ي ويمكنــه اســتخدام ذلــك لدعــم الأطفــال والشــباب 

 لتواصلــه غــ�ي اللفــىن
ً
ي الوقــت نفســه، يجــب أن يكــون مــدركا

ســلوكه معهــم. و�ن
هــم. ن وتحف�ي

 لتكوين نظرة عامة على ظروف التدريب الخاصة به من أجل تحقيق الكفاءة وزيادة 
ً
ما يجب على المدرب/ة أن يكون منظَّ

الإنتاجية. ويجب عليه التأكد من أن كل شيء مُعدّ إعداداً جيداً ويتم في موعده المحدد. يمكن للمدرب/ة أن يكيّف تدريبه 
 بما يكفي لإيجاد طرق تنفيذ بديلة )انظر القسم ٢.3 “تنظيم حصة تدريبية” 

ً
ق مع البيئة المحيطة وأن يكون مرنا

ّ
بشكل خل

للحصول على نصائح عملية(.

 قادراً على تنظيم وإجراء فعاليات أكبر مثل البطولات والمباريات وفعاليات الفريق.
ً
يجب أن يكون أيضا

المهارات التنظيمية

ي تركــز عــلى المتعلــم  يحقــق المــدرب/ة أهدافــه التعليميــة مــن خــلال مجموعــة واســعة مــن الأســاليب الممتعــة والتشــاركية الــ�ت
ي يمكنــه تكييفهــا مــع مراحــل تطــور الأطفــال المختلفــة )انظــر القســم ١.5 “المنهجيــة“(. والــ�ت

المهارات المنهجية

ي تعزيــز 
ن مهاراتهــم ويتوقعــون أن يســاعدهم المــدرب/ة �ن يتوجــه الأطفــال والشــباب إل الحصــص  التدريبيــة الرياضيــة لتحســ�ي

عتــ�ب قواعــد  ـهــا. وتُ ي يُدرّبـ مهاراتهــم الخاصــة بالرياضــة. ولذلــك يجــب عــلى كل مــدرب/ة أن يتمتــع بمعرفــة معينــة بالرياضــة الــ�ت
ي للطفــل.

ي والبــد�ن
ي التطــور الريــا�ن

 مهــارات مهمــة للمســاعدة �ن
ً
اللعبــة والخطــط التكتيكيــة المختلفــة أيضــا

المهارات الفنية
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1.3 مراحل التطوّر حسب العُمر

نامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( للأطفــال والشــباب.  ن هــو الخطــوة الأول عنــد التخطيــط ل�ب تحليــل خصائــص اللاعبــ�ي
ن مراحــل التطــور حســب العُمــر. تصــف الأقســام التاليــة أبعــاد التطــور والاختلافــات بــ�ي

ر  1.3.1 أبعاد التطوُّ
يحتــاج الأطفــال أثنــاء نموّهــم إل الدعــم والتوجيــه الجيــد لإقامــة علاقــات مُرضيــة ومواجهــة تحديــات الحيــاة واســتكمال تعليمهــم 
 . ن والمراهقــ�ي للأطفــال  الشــاملة  التنميــة  ي 

�ن مســاعد  الرياضــة كعامــل  اســتخدام  ويمكــن  وعائلاتهــم.  أنفســهم  ورعايــة  بنجــاح 
ي   عــلى البعديــن الاجتمــاعي والذهــ�ن

ً
 أيضــا

ً
وبالإضافــة إل الآثــار الإيجابيــة عــلى القــدرات البدنيــة للشــباب، فــإن الرياضــة تؤثــر إيجابيــا

للتنميــة.

يحتــاج الأطفــال والشــباب إل تعلــم التعــاون مــع الآخريــن وبنــاء علاقــات قائمــة عــلى الثقــة والتفاهــم المتبــادل. و لتطويــر المهــارات 
ي بيئــة اجتماعيــة آمنــة وشــاملة للجميــع. ومــن خــلال علاقاتهــم مــع عائلاتهــم وأقرانهــم 

وا �ن الاجتماعيــة، يجــب أن يعيشــوا ويكــ�ب
ي ســلام. عــلاوة عــلى ذلــك، 

ي الصــف، فإنهــم يتعلمــون القيــم و يكتســبون المعرفــة حــول كيفيــة العيــش �ن
وأصدقائهــم وزملائهــم �ن

ي المجتمــع.
فإنهــم يبنــون هوياتهــم الخاصــة ويكوّنــون فكــرة عــن أدوارهــم الاجتماعيــة �ن

ن المهــارات الاجتماعيــة مــن خــلال  يســاعد نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى تقويــة العلاقــات الاجتماعيــة وتحســ�ي
ام والتســامح مــع الآخريــن مــن خــلال التخــلىي عــن  تعزيــز قــدرة الأطفــال عــلى تكويــن صداقــات وتعلــم الثقــة والتعاطــف والاحــ�ت

ام القواعــد. اعــات واحــ�ت ن ن قدرتهــم عــلى التعــاون وإدارة ال�ن ن وتحســ�ي ُّ الصــور النمطيــة وأشــكال التحــ�ي

البُعد الاجتماعي
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 مــن نمــو الفــرد ليصبــح مســتقلًا ويتخــذ خيــارات حيــاة مدروســة بعنايــة. لذلــك، 
ً
يــة جــزءاً أساســيا ي للتنميــة الب�ش

يعــد البعــد المعــر�ن
ن الذاكــرة وتكويــن فهــم أفضــل عــن  ي تشــمل زيــادة مــدى الانتبــاه وتحســ�ي يجــب التدريــب عــلى العديــد مــن المجــالات الفكريــة، والــ�ت

ي حــل المشــكلات.
العلاقــات المتبادلــة المعقــدة وتطويــر مهــارات أفضــل �ن

ن والملاحظة والتغذية الراجعة والتوقع والتفك�ي  ك�ي يعزز نهج الرياضة من أجل التنمية )S4D( من تطوير القدرات الفكرية لل�ت
اتيجيات واتخاذ القرارات وحل المشكلات. ي وتنفيذ الاس�ت

المنط�ت

ي
البُعد الذه�ن

: ي
المعر�ن

ل والمدرســة  ن ي المــ�ن
ي أعمالهــم. إنهــم بحاجــة إل العطــف والاهتمــام �ن

يحتــاج الأطفــال والشــباب إل الشــعور بالتقديــر والدعــم �ن
ي الحصــص التدريبيــة. ويجــب عليهــم تعلــم كيفيــة إدارة مشــاعرهم مــن خــلال التواصــل مــع بعضهــم البعــض. ويُعــد دعــم 

وكذلــك �ن
المــدرب/ة والبيئــة الاجتماعيــة للأطفــال والشــباب أمــر بالــغ الأهميــة لا ســيّما إذا كانــوا يتعاملــون مــع مشــاعر قويــة مثــل الغضــب 

أو الإحبــاط أو الخــوف.

ن الــوعي بالعواطــف وإدارتهــا مــن خــلال تعليــم الأطفــال والشــباب  يعمــل نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى تحســ�ي
ي 

القــدرة عــلى التعامــل مــع المشــاعر الســلبية وإدارة العدوانيــة. عــلاوة عــلى ذلــك، تســاعد الرياضــة عــلى رفــع مســتوى الــوعي الــذا�ت
والثقــة بالنفــس.

العاطفي:

، مــن المهــم أن يبــدأ الأطفــال والشــباب بتعلــم كيفيــة عيــش   مــن التنميــة الســليمة. وبالتــالي
ً
تُعــد ممارســة الرياضــة جــزءاً أساســيا

. وتعتــ�ب ممارســة الرياضــة البدنيــة والتغذيــة الجيــدة وتجنــب  ي
البــد�ن حيــاة صحيــة مبكــراً وأن يعتــادوا عــلى ممارســة النشــاط 

ي الحــد مــن مخاطــر الســمنة والمشــاكل الصحيــة.
ن والكحــول مــن العوامــل المهمــة �ن التدخــ�ي

يحفــز نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( القــدرات الحركيــة ويســاعد الأطفــال والشــباب عــلى تطويــر قدراتهــم البدنيــة مثــل 
المرونــة والقــوة والتحمــل وال�عــة والقــدرات التوافقيــة والتوجيــه ورد الفعــل والتــوازن والــوعي بالجســم.

البُعد البدني والرياضي

الأنشــطة  اســتخدام  إن 
 
ً
تمامــا مناســب  الرياضيــة 

مــن  الشــباب  لاحتياجــات 
العمريــة.  الفئــات  جميــع 
فإنهــم لــن يســتمتعوا بمثــل 

 الأبعــاد الثلاثــة لتنميتهــم. للحصــول 
ً
هــذه الأنشــطة فحســب، بــل إن الرياضــة تتنــاول أيضــا

أجــل  مــن  الرياضــة  برنامــج  مســاهمة  حــول كيفيــة  المُفصّلــة  المعلومــات  مــن  مزيــد  علــى 
ر حســب العمــر، انظــر المقدمــات الخاصــة بــكل فئــة  التنميــة )S4D( التدريبــي فــي التطــوُّ

الدليــل. هــذا  مــن   ،”3.5، 3.4، 3.3، 3.٢“ الثالــث،  الفصــل  فــي  الــواردة  عمريــة 

البدنيــة.  وقدراتهــم  وأفكارهــم  ومشــاعرهم  ســلوكياتهم  فهــم  حــاول  الأطفــال،  مــع  العمــل  عنــد 
لهــم. الأنســب  بالطريقــة  التدريــس  عــلى  ذلــك  سيســاعدك 
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ر هــذه كيــف يتــرف  ، مراحــل مختلفــة مــن التطــور. تصــف مراحــل التطــوُّ
ً
 بالغــا

ً
ي طريقــه لأن يصبــح شــخصا

يواجــه الشــاب/ة �ن
ة  الأطفــال والشــباب مــن نفــس الفئــة العمريــة ويشــعرون ويفكــرون وينمــون، مــع مراعــاة أن الأطفــال لا يتطــورون جميعهــم بالوتــ�ي
ات التطــور اللاحقــة. يصــف نمــوذج الرياضــة مــن أجــل  ذاتهــا. وتعتمــد كل مرحلــة عــلى المراحــل الســابقة وتمهــد الطريــق لفــ�ت
. يصــف الرســم التوضيــ�ي  ن التنميــة )S4D( أربــــع مراحــل: مرحلــة المــرح، و مرحلــة التأســيس، ومرحلــة التوجيــه، و مرحلــة التمكــ�ي

ر كل مــن الحــالات الاجتماعية/الذهنيــة والبدنية/الرياضيــة لــكل فئــة عمريــة. أدنــاه الخصائــص الرئيســية لتطــوُّ

 التمركز حول الذات:
ي عالمهم

 يعيشون �ن
الخاص

حافز للتعلم والأداء

 سن البلوغ: الشعور
 بعدم الأمان النفسي

 والاجتماعي والبحث عن
اف والتقدير الاع�ت

 الانتقال إلى مرحلة
البلوغ: البحث
عن الاستقلالية

يبدأ الأطفال بتنمية الشعور بالفخر 
ة  بإنجازاتهم ويصبح لديهم رغبة كب�ي

بتطوير مهاراتهم

يركز الشباب على رأي المجموعة 
ويبحثون عن هويتهم الخاصة

يبحث الشباب عن الاستقلال ويشكلون 
علاقات وصداقات عميقة

الأهداف الاجتماعية والذهنية

يتمحور الأطفال حول واقعهم الخاص.
ن وواسعو الخيال  يكون الأطفال فضولي�ي

هم وتشتيتهم ن ويسهم تحف�ي

ر 1.3.2 مراحل التطوُّ

مرحلة اللعب
      

مرحلة
التأسيس

12-9

مرحلة  التوجيه

16-13

ن مرحلة التمك�ي

16+
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قدرات حركية وبدنية وفنية 
محدودة

لدى الأطفال دافع قوي على التحرك 
واللعب ولكن لديهم قدرات

ي محدودة
ريا�ض

ي تطوير
م �يــــع �ن تقدُّ

الحركات الأك�ث تعقيدا
تزداد لدى الأطفال القدرة البدنية 

ض المهارات الحركية لتحس�ي
والمهارات الخاصة بالرياضة

المحددة

ي
ة �ن اختلافات كب�ي

ي
التطور البد�ن

يواجه الشباب نمو جسدي سريــــع،
ض ض الجنس�ي وتظهر الفروقات ب�ي

لأول مرة.

ي والسلوك 
ن البد�ن التمك�ي
ي  اتي�ب الاس�ت

. اتيجية أك�ب قدرة تكتيكية واس�ت

الأهداف البدنية 
والرياضية

١مراحل التطور
لغا�ة سن
٩سنوات

لغا�ة سن
٩سنوات

٩-١٢

٩-١٢

١٣-١٦

١٣-١٦

+١٦

+١٦

ال��اض�ة

الاجتماع�ة
تعلم التفاعل

الاجتما��
يتعلم الأطفال الاستمتاع
�اللعب داخل المجموعة

ال�شجيع ع� التحرك
� اللع�ة 

والم�ح ��
�كون لدى الأطفال رغ�ة
� الحركة واللعب

ق��ة ��
ول�ن يتمتعون �قدرات

تط��ر المهاراتر�اض�ة قل�لة.
ال��اض�ة �ط��قة مرحة 
�كون الأطفال قد زادوا من

� قدراتهم ال�دن�ة لتحس��
قدراتهم الحرك�ة

وال��اض�ة.

تحقيق استقرار الأداء
وتحس�نه وفهم أ��� اللع�ة

يتدرب الش�اب لتع��ز
القدرات الفن�ة والتكت�ك�ة

وال�دن�ة

� ع� الأداء والمنافسة ك�� ال��
يتدرب الش�اب من أجل

� ال��اضة والح�اة
تحقيق النجاح ��

التوع�ة �احت�اجات ومشاعر 
الآخ��ن

� سلوكهم 
يتعلم الأطفال التفك�� ��

والتعامل مع المشاعر

الشعور �عدم الأمان وال�حث
اف والتقدير عن الاع��

يركز الأطفال ع� آراء
المجموعات و��حثون عن

ه��اتهم الفرد�ة.

دعم نمط ح�اة ص�� 
مستقل 

�طوّر الش�اب الثقة �النفس 
ورؤ�ة للمستق�ل 

الانض�اط

التعاطف

س
نف

�ال
ة 

ثق
ال

ف
ظ�

الن
ب 

للع
ا

دل
لعا

وا

ام وال�سامحالاح��

الم�ادئ
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إن وضع أهداف التعلم المناسبة، بناءً على فهم خصائص كل فئة عمرية، هو الخطوة الثانية عند التخطيط لتدريب 
 إل جنب، 

ً
الرياضة من أجل التنمية )S4D(. تصف الأقسام التالية لماذا يجب أن تس�ي الأهداف الاجتماعية والرياضية جنبا

 للفئات العمرية الأربــع. ثم تستكشف لماذا يعت�ب التخطيط طويل الأجل والأهداف الشاملة 
ً
وتصف أهداف التعليم وفقا

ن لإحداث أثر دائم. وري�ي أمرين صرن

ي شــامل يركــز عــلى المهــارات  ي أن يتــم تقديــم برنامــج تدريــ�ب
، ينبــىن ن لتشــجيع الأطفــال والشــباب أثنــاء تطورهــم كأشــخاص ولاعبــ�ي

الرياضيــة والاجتماعيــة عــلى حــدٍ ســواء. فالأطفــال يحبــون اللعــب والحركــة والتنافــس. وعندمــا يكونــون عــلى أرض الملعــب، 
ي يتطلــب أكــ�ث مــن مجــرد تدريــب صــارم عــلى أرض الملعــب. فالمواقــف 

يحفزهــم شــغفهم تجــاه الرياضــة. لكــن النجــاح الريــا�ن
ي القســم ١.3.١ “أبعــاد 

. وكمــا هــو موضــح �ن ي
والقيــم والســلوكيات الإيجابيــة هي مفتــاح النجــاح داخــل وخــارج الملعــب الريــا�ن

للأطفــال.  والرياضيــة  البدنيــة  وكذلــك  والذهنيــة  الاجتماعيــة  الاحتياجــات  الشــامل  التعلــم  نهــج  يعكــس  أن  يجــب  ر”،  التطــوُّ
تنطــوي  ي  والــ�ت الرياضيــة،  المهــارات   : ن اثنــ�ي ي عنريــن  التدريــ�ب  )S4D( التنميــة أجــل  مــن  الرياضــة  برنامــج  يســتهدف   ، وبالتــالي
ي ذلــك القــدرات الذهنيــة والكفــاءات 

، والمهــارات الاجتماعيــة، بمــا �ن ن عــلى الحالــة البدنيــة والمهــارات الفنيــة والتكتيكيــة للاعبــ�ي
ن  ي طويــل الأجــل، يجــب عــلى المــدرب/ة الحفــاظ عــلى التــوازن بــ�ي الاجتماعيــة. وعنــد التخطيــط لحصــة رياضيــة أو برنامــج تدريــ�ب

المجــالات الأربعــة.

1.4.1 تفاعل المهارات الرياضية والاجتماعية

المهارات الفن�ة والتكت�ك�ة القدرات الذهن�ة

- ز�ادة فهم اللع�ة والمواقع والاسترات�ج�ات 
المختلفة.

- تحسين التقن�ات الخاصة �ال��اضة (مثل 
التم��ر أو الرمي أو تنط�ط ال�رة في كرة السلة)

المهارات ال�دن�ة

- تحسين القدرات ال�دن�ة الأساس�ة:
التحمل، القوة، السرعة، القدرات الحرك�ة، 

القدرات التوافق�ة
- تحسين أش�ال التحر�ات الأساس�ة  (مثل 

الجري�القفز والتوازن والدوران والإ�قاع 
والرقص والرمي والإمساك...)

ال�فاءات الاجتماع�ة

تع��ز التفاعلات والعلاقات الاجتماع�ة (مثل 
 
�
تعلم التعاون مع الأقران أو حل النزاعات سلم�ا
أو اللعب النظ�ف)

- تحسين القدرات المعرف�ة والعاطف�ة 
(مثل التقي�م الذاتي والثقة �النفس و�دارة 
الغضب ومهارات حل المش�لات)

1.4 أهداف التعليم الملائمة لكل فئة 
عمرية
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مهــم. قــد تتغــ�ي  ن وتقدُّ ي اعتبــارك أن الخطــة قــد تحتــاج إل التعديــل بنــاءً عــلى احتياجــات اللاعبــ�ي
ضــع �ن

أهــداف وأنشــطة التدريــب حســب اهتماماتهــم وحالتهــم المعيشــية ولياقتهــم البدنيــة العامــة.

ر طويل الأجل للاعب/ة إلا عن طريق تحديد أهداف شاملة واضحة. وبدلًا من اتخاذ الطرق المخترة  لا يمكن تحقيق تطوُّ
ي اعتبــاره مــا يجــب أن يتعلمــه الأطفــال عــلى 

، يجــب عــلى المــدرب/ة أن يضــع �ن ي والشــخصي
المزعومــة نحــو التقــدم الريــا�ن

مــون الآخريــن ويؤامنــون باللعــب  ن ويح�ت ن ومنضبطــ�ي ن مــن أنفســهم و متعاطفــ�ي المــدى الطويــل. ويجــب دعمهــم ليصبحــوا واثقــ�ي
ن بالإرشــادات اللازمــة، يجــب عــلى المــدرب/ة إقامــة علاقــة إيجابيــة ولطيفــة معهــم. ويــد اللاعبــ�ي ن النظيــف. ول�ت

يجب تحديد الأهداف الرياضية
والاجتماعية الشاملة لكل موسم

أو ســنة دراســية وأن تكــون تكــون هــذه الأهــداف بمثابــة توجيــه لــكل حصــة تدريبيــة عــلى 
ي أن تعمــل كل حصــة أســبوعية عــلى 

مــدار العــام. وبالنظــر إل الأهــداف طويلــة الأجــل، ينبــىن
تحقيــق هــذه الأهــداف. ولذلــك، يجــب تحديــد محتويــات الحصــص التدريبيــة قبــل مرحلــة 

التنفيــذ بوقــت كافٍ.

 . ي
ي ترتيــب منطــ�ت

ي تحقــق الاســتمرارية، مــع تماريــن  تُبــ�ن عــلى بعضهــا البعــض �ن يجــب أن يكــون هنــاك سلســلة مــن التماريــن الــ�ت
ي أن تقــدم 

ي أن تتناســب الأهــداف الرياضيــة والاجتماعيــة لــكل تمريــن بشــكل جيــد مــع الحصــة الســابقة واللاحقــة. كمــا ينبــىن
وينبــىن

، وأن تشــمل كل مــن تكــرار وابتــكار مدخــلات التعلــم، وأن تحفــز الأطفــال عــلى 
ً
اً متنوعــا ن خطــة التدريــب الغنيــة والمســتمرة تحفــ�ي

ي الاعتبــار ، لا يــزال بإمــكان المــدرب/ة أن يتفاعــل 
التعلــم مــن خــلال الألعــاب المرِحــة والصعبــة. و بوضــع الأهــداف طويلــة الأجــل �ن

بمرونــة مــع المواقــف غــ�ي المتوقعــة وأن يقــوم بتكييــف وتعديــل تدريبــه مــع الحفــاظ عــلى هيــكل تدريــب مفيــد.

اح،  ي هــذا الدليــل اعتبارهــا توصيــة أو اقــ�ت
يجــب النظــر إل المحتويــات والأهــداف الــواردة �ن

ويجــب عــلى كل مــدرب/ة اختيــار محتوياتــه وأهدافــه الخاصــة بنــاءً عــلى خصائــص لاعبيــه. 
ن  إلا أنــه يجــب أن تكــون عمليــة تحديــد هــذه الأهــداف طويلــة الأجــل بمثابــة اتفــاق متبــادل بــ�ي
ي هــذه  ن والمــدرب/ة. ويمكنهــم عــن طريــق النقــاش تحديــد القيــم المركزيــة ومــاذا تعــ�ن اللاعبــ�ي
ي عملية 

. وإذا شــارك الأطفال �ن ي
القيم بالنســبة لســلوكهم اليومي داخل وخارج الملعب الريا�ن

 ســيكون أقــوى )انظــر القســم 
ً
ام بالأهــداف المحــددة ذاتيــا ن اتخــاذ القــرار، فــإن اســتعدادهم للالــ�ت

اك الأطفــال والشــباب مــن خــلال الرياضــة”(. ٢.7 “إ�ش

ر طويل الأجل التطوُّ  1.4.3

ي النهاية إل 
ي كل جلسة تدريبية، حاول تلبية الاحتياجات التنموية للأطفال. سيؤدي ذلك �ن

�ن
. ن ر الشامل وطويل الأجل للاعب�ي التطوُّ

/ة
ب

لاع
ر ال

ُّ طو
 ت

ني � 
/ة

ب
در

لم
ور ا

د

31

 أهداف التعليم الملائمة لكل فئة عمرية



1.4.2 أهداف التعليم الملائمة لكل فئة عمرية

٢أهداف التعليم
لغا�ة سن
٩سنوات

لغا�ة سن
٩سنوات

٩-١٢

٩-١٢

١٣-١٦

١٣-١٦

+١٦

+١٦

ال��اض�ة

الاجتماع�ة
تعلم التفاعل

الاجتما��
يتعلم الأطفال الاستمتاع
�اللعب داخل المجموعة

ال�شجيع ع� التحرك
� اللع�ة 

والم�ح ��
�كون لدى الأطفال رغ�ة
� الحركة واللعب

ق��ة ��
ول�ن يتمتعون �قدرات

تط��ر المهاراتر�اض�ة قل�لة.
ال��اض�ة �ط��قة مرحة 
�كون الأطفال قد زادوا من

� قدراتهم ال�دن�ة لتحس��
قدراتهم الحرك�ة

وال��اض�ة.

تحقيق استقرار الأداء
وتحس�نه وفهم أ��� اللع�ة

يتدرب الش�اب لتع��ز
القدرات الفن�ة والتكت�ك�ة

وال�دن�ة

� ع� الأداء والمنافسة ك�� ال��
يتدرب الش�اب من أجل

� ال��اضة والح�اة
تحقيق النجاح ��

التوع�ة �احت�اجات ومشاعر 
الآخ��ن

� سلوكهم 
يتعلم الأطفال التفك�� ��

والتعامل مع المشاعر

الشعور �عدم الأمان وال�حث
اف والتقدير عن الاع��

يركز الأطفال ع� آراء
المجموعات و��حثون عن

ه��اتهم الفرد�ة.

دعم نمط ح�اة ص�� 
مستقل 

�طوّر الش�اب الثقة �النفس 
ورؤ�ة للمستق�ل 

الانض�اط

التعاطف

س
نف

�ال
ة 

ثق
ال

ف
ظ�

الن
ب 

للع
ا

دل
لعا

وا

ام وال�سامحالاح��

الم�ادئ

مرحلــة  كل  ي 
�ن  . ن بالغــ�ي ليصبحــوا  طريقهــم  ي 

�ن مختلفــة  تنميــة  بمراحــل  الأطفــال  يمــر 
تعمــل  شــخصية  تحديــات  مــع  ن  والمراهقــ�ي الأطفــال  يتعامــل  الحيــاة،  مراحــل  مــن 
تطويــر  عــلى  إمــا  يركــز  هنــا  يُطــرح  أن  يمكــن  الــذي  الســؤال  نموهــم.  ي 

�ن تحــوّل  كنقــاط 
الصفــات. هــذه  تطويــر  عــلى  القــدرة  عــدم  أو  الفرديــة،  الهويــة  مثــل  الشــخصية،   الصفــات 

هــم مــن قبــل عائلاتهــم ومعلميهــم وزملائهــم للتعامــل مــع  ن الأطفــال الذيــن يتــم دعمهــم وتحف�ي
ي 

ي ســتظهر خــلال كل مرحلــة عمريــة يكــون لديهــم قــوة نفســية تســاعدهم �ن هــذه الأســئلة الــ�ت
ي مواجهــة العقبــات المتعلقــة بالتنميــة النفســية والبدنيــة 

بقيــة حياتهــم. يعــد دعــم الأطفــال �ن
ي طريقهــم نحــو البلــوغ أحــد مســؤوليات المــدرب/ة الرئيســية.

لهــم بالإضافــة إل مرافقتهــم �ن
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 بالص�ب وشجّع الأطفال على تحقيق 
ّ

تحلى
إمكاناتهم الكاملة! تطورهم رحلة طويلة، 

ويمكن أن يكون وضع توقعات غ�ي واقعية 
 للجميع.

ً
أمراً محبطا
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. وقد يكون تحديد  ن يعد وجود منهجية مناسبة أمراً بالغ الأهمية لتحقيق الأهداف المحددة مع مجموعة من اللاعب�ي
ة. وعلى الرغم من ذلك، فإن كل مُيّ�/ة له طابع مختلف.   ويتطلب الإعداد والخ�ب

ً
وتطبيق الأساليب المناسبة أمراً صعبا

اتيجيات والأساليب المُثبتة والانجح له. ، يجب على كل مدرب/ة تحديد نظامه الخاص للتقنيات والاس�ت وبالتالي

تم تصميم أنشطة الرياضة من أجل التنمية )S4D( بحيث تعزّز مشاعر النجاح والفرح وتضمن درجة عالية من المشاركة. 
ن على المتعة بدلًا من المسابقة والمنافسة والنر.  ك�ي ي تجاه الممارسة والتعلم، يتم ال�ت وبغية تعزيز تطوير موقف إيجا�ب

ن وقدراتهم حسب العُمر مستوى الصعوبة ومدة الألعاب. وتحدد خصائص اللاعب�ي

يجب أن تحقق هذه الأساليب المعايير التالية:

)S4D( تنسجم مع هيكل الحصة التدريبية المحدد حسب منهجية الرياضة من أجل التنمية •
• أن تتكيف مع أعمار الأطفال وقدرات التعلم المحددة الخاصة بهم

• تكون مرحة ومتنوعة لإبقاء اللاعبين مهتمين
• أن تكون تشاركية وتركز على المتعلم

 الرجوع إل صندوق 
ً
عند اختبار وإثبات التمارين والألعاب والأساليب الوظيفية، يمكنك دائما

الأدوات الذي تم إنشاؤه!

1.5 المنهجية
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تحليل الأساليب حسب العُمر

القواعد الارشادية الأساليب

مرحلة
التأسيس

12-9

مرحلة  التوجيه

16-13

مرحلة التوطيد

16+

أنشطة مرحة تحتوي عل
حركات متعددة ومتنوعة

ي  تشمل الألعاب البسيطة المرحة ال�ت
يسهل تنفيذها وفهمها وتركز على 

الحركات الأساسية.

المدرب/ة بصفته 
نموذج يحتذى

ف ومُحفز به وم�ش
يجب عليك تعزيز متعة 

اللعبة والمشاركة بنشاط 
ي التمارين.

�ن

تمارين فنية متعلقة بالرياضة 
المحددة

ي تركز على  تشمل التمارين التدريجية ال�ت
ديناميات المجموعة والقدرات الحركية 

والتقنيات الخاصة بالرياضة.

المدرب/ة بصفته 
معلم/ة وقدوة

يُحتذى بها
يجب أن تقدم إرشادات 

ن وتشجع المشاركة  للاعب�ي
الفعالة لتعزيز المسؤولية 
وروح الفريق والتعاطف.

تعزيز الاستقلال الشخصي 
والمبادرة والثقة بالنفس 

والمشاركة داخل الملعب 
وخارجه

يجب زيادة صعوبة وتعقيد الألعاب 
، ويجب تسليم المسؤوليات 

ً
تدريجيا

المتعلقة بتخطيط الحصص التدريبية 
. ن وتنظيمها وتنفيذها للاعب�ي

المدرب/ة بصفته 
خب�ي وقدوة يُحتذى 

بها
 
ً
يجب أن تخلق فرصا

للمشاركة الفعالة 
والمناقشات المفتوحة 

ي المسؤوليات.
ّ

وتول

ن  تعزيز السمات الفردية للاعب�ي
من خلال التدريب حسب 

الاحتياجات الفردية
يغىي ذلك الطبيعة المعقدة للغاية 

ي تعزز كلا من الفهم  للألعاب ال�ت
ي للرياضة. اتي�ب التكتيكي والاس�ت

المدرب/ة بصفته 
موجّه ورفيق

يجب أن تجري 
محادثات فردية 

ومفتوحة وودّية مع 
. ن اللاعب�ي
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مرحلة المرح

لغاية سن
9سنوات
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الفصل الثا�

دليل عملي للمدرب/ة

مُقدمة
١

ه��ل التدر�ب
الموجه نحو

الأهداف

٢

تنظ�م الحصة
التدر���ة

٣

نصائح للتدر�ب وفق  
منهج ال��اضة من 
(S4D) أجل التنم�ة

٤
تهيئة ب�ئة آمنة

ضمان توفير الب�ئة
الاجتماع�ة  والتحفيز�ة

إشراك الأطفال
والش�اب من خلال

ال��اضة 

٥

٦

٧
التعامل مع

حالات النزاع

٨



الفصل الثا�

دليل عملي للمدرب/ة

مُقدمة
١

ه��ل التدر�ب
الموجه نحو

الأهداف

٢

تنظ�م الحصة
التدر���ة

٣

نصائح للتدر�ب وفق  
منهج ال��اضة من 
(S4D) أجل التنم�ة

٤
تهيئة ب�ئة آمنة

ضمان توفير الب�ئة
الاجتماع�ة  والتحفيز�ة

إشراك الأطفال
والش�اب من خلال

ال��اضة 

٥

٦

٧
التعامل مع

حالات النزاع

٨

مُقدمة



2.1 مُقدمة
نامــج الرياضــة مــن  /ة ل�ب ي مــن هــذا الدليــل إرشــادات عمليــة لــك كمــدرب/ة أو معلــم/ة أو مرشــد/ة اجتمــاعي

يقــدم الفصــل الثــا�ن
ي المدرســة أو النــادي 

أجــل التنميــة، والــذي يطبــق نهــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي )GIZ( �ن
. أولًا، يقــدم هــذا الفصــل هيــكل تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة كإطــار لإدراج المهــارات الاجتماعيــة  ي ي أو المركــز الشــبا�ب

الريــا�ن
ي الحصــة التدريبيــة المنتظمــة بعــد المدرســة. وبنــاءً عــلى ذلــك، 

ي المدرســة و�ن
ي الحصــة التدريبيــة مــع البحــث عــن تطبيقاتهــا �ن

�ن
ي ذلــك تخطيــط التدريــب وتنفيــذه 

ي للأطفــال والشــباب، بمــا �ن يصــف الفصــل الخطــوات الأساســية عنــد تنظيــم برنامــج تدريــ�ب
وتقييمــه.

ي والتغذيــة الراجعــة، وكيفيــة تنظيــم  يتبــع ذلــك نصائــح عمليــة حــول تيســ�ي الحصــة التدريبيــة، مثــل كيفيــة تنفيــذ التنشــيط الذهــ�ن
ية وعادلــة، وكيفيــة اســتخدام الطقــوس لتشــجيع روح 

ّ
المســاحة المتاحــة بكفــاءة، وكيفيــة تقســيم المجموعــات بطريقــة مُســل
الفريــق، وكيفيــة إعطــاء التعليمــات والنصائــح بطريقــة ملائمــة للأطفــال.

يــة،  ن يركــز القســم الأخــ�ي عــلى ممارســات جيــدة ونصائــح متعلقــة بإعــداد بيئــة آمنــة، وضمــان تهيئــة مســاحة اجتماعيــة وتحف�ي
اعــات. ن اك الأطفــال والشــباب مــن خــلال الرياضــة، وحــل ال�ن وإ�ش
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الحصة التدريبية المنتظمة

الرياضــة علــى وجــه  لتلــك  التمريــن محــدداً  لا يجــب أن يكــون  ألعــاب ممتعــة وتفاعليــة,  نــوع الألعــاب: 
التمريــن. لذلــك  الاجتماعيــة  المهــارات  اســتخدام  هــو  النجــاح  مفتــاح  فيهــا  يكــون  الخصــوص 

مثال:
ألعاب التعاون والعمل ضمن الفريق التي تُحسب فيها المهارات الاجتماعية )مثل نقاط اللعب النظيف(.

الغرض:
التعريف بالمهارات 
الاجتماعية للحصة 

التدريبية

المرحلة الأولية

ي �ن
ط الذه

شي
التن

الإحماء

2.2 هيكل التدريب الموجه نحو الأهداف
ي حصــة الرياضيــة المدرســية. يوضــح 

هيــكل تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( هــو إطــار لإدراج المهــارات الاجتماعيــة �ن
هــذا القســم الهيــكل الخــاص بنــوعي الحصــص التدريبيــة:

ي سياقات التعليم غ�ي الرس�ي
ي الغالب �ن

١. الحصة التدريبية المنتظمة )٦٠-٩٠ دقائق(، تُستخدم �ن
ي 

بيــة البدنيــة �ن ٢. الحصــة الرياضيــة المدرســية المقدمــة خــلال درس الرياضــة )45 دقيقــة(، مصممــة لــدروس ال�ت
المــدارس

الغرض:
التعريف بالمهارات 
الرياضية للحصة 

التدريبية

الغرض:
دراسة المهارات 

الاجتماعية 
ي تم  والرياضية ال�ت

تعلمها

نــوع الألعــاب: ألعــاب التحــركات الأساســية )زيــادة الرشــاقة والتحمــل والقــدرات التوافقيــة والقــوة والســرعة 
والقــدرات الحركيــة(.

مثال:
تحســين أشــكال التحــركات الأساســية: الجري/القفــز، التــوازن، الدوران/الاســتدارة، الإيقاع/الرقــص، الرمــي/

الإمســاك، التزحلق/الانــزلاق.

سية
المرحلة الرئي

ي س
جزء الرئي

ال

الغرض:
التدريب على 

المهارات 
الاجتماعية 

والرياضية على 
مستوى أك�ث تعقيداً

نــوع الألعــاب: يتكــون الجــزء الرئيســي مــن تمرينيــن، وهــو موجــه نحــو الهــدف ويتضمــن المهــارات الاجتماعيــة 
. التماريــن فــي الحصــة  والرياضيــة التــي تــم تقديمهــا فــي المرحلــة الأوليــة، ولكــن علــى مســتوى أكثــر تعقيــداً
التدريبيــة الجيــدة يجــب أن تعتمــد علــى بعضهــا البعــض وتتــدرج مــن المجموعــات الصغيــرة إلــى الكبيــرة ومــن 

التماريــن التــي لا تنطــوي علــى المنافســة إلــى التماريــن التــي تنطــوي علــى المنافســة.

مثال:
ن التكتيكــي إلــى التماريــن لإعــداد اللاعبيــن لبيئــة مبــاراة وتشــجعهم علــى  إضافــة عناصــر المنافســة والمكــوِّ

اســتخدام المهــارة الاجتماعيــة. 

المرحلة النهائية
صة

خلا
ال

جعة
التغذية الرا

الغرض:
خلق بيئة مباراة

نوع الألعاب:  مباراة بقيود للسماح بزيادة تعزيز المهارات الاجتماعية والرياضية.

مثال:
تغيير حجم الملعب أو عدد اللمسات المسموح بها أو استخدام مرامٍ/أهداف متعددة.

تــم تعلمــه  إلــى الحصــة التدريبيــة المنجــزة، ودراســة مــا  نــوع الألعــاب: أداة تشــجع اللاعبيــن علــى النظــر 
المختــارة. الاجتماعيــة  المهــارة  وأهميــة 

يمكــن للمــدرب/ة اســتخدام العديــد مــن الطــرق للتأكيــد علــى أهميــة هــذه المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم 
بشــكل خــاص أن يخلــق المــدرب/ة بيئــة يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التغذيــة الراجعــة.
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ن مــن الحصــص التدريبيــة بثــلاث مراحــل: أوليــة ورئيســية ونهائيــة. وعــادةً مــا توفــر أنشــطة الحصــة التدريبيــة  ن كلا النوعــ�ي يتمــ�ي
ي المتــاح مــا  ات زمنيــة أطــول مــن الحصــة الرياضيــة المدرســية المقدمــة خــلال درس الرياضــة. ويحــدد الإطــار الزمــ�ن المنتظمــة فــ�ت
إذا كانــت المراحــل الثــلاث مقســمة إل خمســة أجــزاء )الحصــة التدريبيــة المنتظمــة( أو أربعــة أجــزاء )الحصــة الرياضيــة المدرســية 

المقدمــة خــلال درس الرياضــة(.

، وهــو الجــزء  ي يضــم هيــكل تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( المهــارات الاجتماعيــة بتقديمهــا مــن خــلال التنشــيط الذهــ�ن
ي نهايــة كل جلســة تدريبيــة )انظــر القســم ٢.4 “نصائــح لتيســ�ي 

الأول مــن الجلســة التدريبيــة، ومراجعتهــا خــلال التغذيــة الراجعــة �ن
.)”)S4D( تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة

الحصة الرياضية المدرسية 

المرحلة الأولية
سية

المرحلة الرئي
المرحلة النهائية

ي �ن
ط الذه

شي
الإحماء والتن

ي س
جزء الرئي

ال
صة

خلا
ال

جعة
التغذية الرا

الغرض:
التعريف بالمهارات 

الاجتماعية 
والرياضية للحصة 

التدريبية

الغرض:
التدريب على 

المهارات 
الاجتماعية 

والرياضية على 
مستوى أك�ث تعقيداً

الغرض:
خلق بيئة مباراة

الغرض:
دراسة المهارات 

الاجتماعية 
ي تم  والرياضية ال�ت

تعلمها

 بالرياضــة المحــددة لتلــك الرياضــة علــى وجــه 
ً
نــوع الألعــاب: يتعيــن أن يكــون تمريــن التنشــيط الذهنــي خاصــا

الخصــوص ويجــب أن يعمــل علــى إحمــاء الجســم بحــركات مرتبطــة بالهــدف الرياضــي. كمــا ينبغــي أن يكــون 
 بطريقــة يكــون فيهــا مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام اللاعــب/ة أو الفريــق للمهــارة الاجتماعيــة 

ً
التمريــن مصممــا

لذلــك التمريــن

مثال:
ألعاب التعاون والعمل ضمن الفريق التي تُحسب فيها المهارات الاجتماعية )مثل نقاط اللعب النظيف(

نوع الألعاب: تطوير المهارات الفنية من خلال تنويعات مختلفة.
وبوجــود  الفنيــة.  المهــارات  تطويــر  وتمكيــن  الرياضيــة  المهــارة  خطــوات  تفصيــل  المعلــم/ة  علــى  يجــب 
التنويعــات ســهلة التوضيــح، يمكــن للمعلميــن رفــع مســتوى الصعوبــة. ويمكــن اســتخدام أنظمــة النقــاط 
والحوافــز لتهيئــة بيئــة تنافســية؛ حيــث يمكــن أن تكــون هــذه الأمــور بمثابــة ركائــز تُبنــى عليهــا المرحلــة النهائيــة

المهــارات الاجتماعيــة  بزيــادة تعزيــز  للســماح  بقيــود  المعلــم/ة تصميــم مبــاراة  نــوع الألعــاب: يجــب علــى 
أو  بهــا  المســموح  اللمســات  عــدد  أو  الملعــب  تغييــر حجــم  خــلال  مــن  بذلــك  القيــام  ويمكــن  والرياضيــة. 

متعــددة. مرامٍ/أهــداف  اســتخدام 

نــوع الألعــاب: يمكــن للمعلــم/ة اســتخدام العديــد مــن الطــرق للتأكيــد علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن 
المهــم بشــكل خــاص أن يخلــق المعلــم/ة بيئــة يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التغذيــة الراجعــة.
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خطط للحصة التدريبية

ذ الحصة التدريبية
ّ
قيّم الحصة التدريبيةنف

ن  يؤدي إعداد الحصة التدريبية بعناية إل تتابع أك�ث سلاسة ب�ي
التمارين وإل المزيد من الإثارة للأطفال

 إن الإعداد السهل للملعب
 واستخدام النصائح العملية المُثبتة
ي إدارة حصة

 يمكن أن يساعدك �ن
تدريبية متنوعة وممتعة

 إن التغذية الراجعة الصادقة
 والنقدية حول الحصة التدريبية
 وسلوك الفرد تساعد المدرب/ة

ن المستمر على التحسُّ

2.3 تنظيم الحصة التدريبية

ة. يجــب أن توفــر الحصــة التدريبيــة  ن ذوي الخــ�ب يمكــن أن يكــون تنظيــم الأنشــطة الرياضيــة مهمــة صعبــة حــ�ت بالنســبة للمدربــ�ي
ي الوقــت نفســه، يجــب 

ي تدريــس المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة، و�ن
 متعــددة للتحــرك والمتعــة؛ يجــب أن تكــون فعالــة �ن

ً
فرصــا

أن توفــر أمكانيــة المشــاركة للجميــع.
، كمــدرب/ة، يجــب أن تضــع خطــة عمــل جيــدة لمنــع المواقــف غــ�ي المقصــودة أو حــ�ت الضــارة وتتيــح لــكل لاعــب/ة  وبالتــالي
الفرصــة لتحقيــق إمكاناتــه الكاملــة. وهــذا القســم هــو بمثابــة دليــل خطــوة بخطــوة لتنظيــم حصــة تدريــب الرياضــة مــن أجــل 

.)S4D( التنميــة 
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. وبصفتــك  ن ن اللاعبــ�ي ي إجــراء حصــة تدريــب سلســة والحفــاظ عــلى تحفــ�ي
سيســاعدك الإعــداد الســليم �ن

ي التعامــل مــع تحديــات العمــل 
مــدرب/ة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(، يجعلــك ذلــك أكــ�ث ثقــة �ن

اليــومي بــكل ســهولة!

2.3.1 خطط للحصة التدريبية

ن عنــد التخطيــط  تعتــ�ب “خطــوات التخطيــط لحصــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(” الموضحــة أدنــاه بمثابــة توجيــه للمدربــ�ي
ي اعتبارهــا مرتبطــة ببعضهــا البعــض.

عتــ�ب الخطــوات منفصلــة؛ بــل ينبــىن
ُ
لحصــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(. ولا ت

٣

٢

١
تقييم حالة التدريب

تحديد أهداف التعليم
الرياضية والاجتماعية

اختيار التمارين والهيكل
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تقييم حالة التدريب

تحديد أهداف التعليم
الرياضية والاجتماعية

اختيار التمارين والهيكل

ي تقييــم الظــروف المســبقة لتكييــف الأنشــطة حســب الخصائــص والاحتياجــات الاجتماعيــة والذهنيــة 
تتمثــل الخطــوة الأول �ن

وع، وكذلك لكل  . ويجب أن يتم هذا التقييم بشــكل شــامل بداية الســنة الدراســية أو الموســم أو دورة الم�ش ن والبدنية للاعب�ي

حصــة تدريبيــة بشــكل فــردي.
و لرؤيــة الصــورة الكاملــة للحالــة، يمكــن 
للأســئلة  إجابــات  إيجــاد  للمــدرب/ة 
المبــا�ش  التواصــل  خــلال  مــن  التاليــة 
والأشــقاء  الأمــور  وأوليــاء  ن  اللاعبــ�ي مــع 
ي 

هــم مــن الأشــخاص الموجوديــن �ن وغ�ي
ة. ولا تقــل أهميــة  ن المبــا�ش بيئــة اللاعبــ�ي
الظــروف المحيطــة بالتدريــب عــن أهميــة 
فالمســاحة   : ن اللاعبــ�ي عــن  المعلومــات 
المتاحــة  الزمنيــة  والمــدة  ات  ن والتجهــ�ي
ي تقــرر مــا يمكــن القيــام  لــكل حصــة هي الــ�ت
بــه ومــا لا يمكــن القيــام بــه خــلال الحصــة.  

مثال
الظروف المادية:

، بحيث يكون لدى كل  ن الآخرين وقمتما بتقسيم الملعب بشكل رأ�ي • تشارك الصالة الرياضية مع أحد المدرب�ي
ن مرم/سلة لممارسة التمارين عليها    من المدربَ�ي

• تقوم بالتقاط كل النفايات من على الأرض، والمعدات الخاصة بك كاملة
• حصة  تدريبية منتظمة: ١٠٠ دقيقة

الفريق:
ة فتاة؛ ١3-١٦ سنة • خمس ع�ش

ن وقدراتهم الخاصة بالرياضة المحددة ي أطوال اللاعب�ي
ة �ن • اختلافات كب�ي

ن بترفاتهم،  ي تطورهم وناضج�ي
ن �ن ن متنوعة للغاية. بعض الأولاد والبنات متقدم�ي • الحالة الذهنية للاعب�ي

   البعض الآخر مازالت ترفاتهم طفولية للغاية
ة تتألف كل منها من أربــع أو خمس فتيات • فصل إجتماعي صارم جداً إل مجموعات صغ�ي

مــع  تتفاعــل  وأن  ن  اللاعبــ�ي مــع  وثيــق  اتصــال  عــلى  تبــ�ت  أن  يجــب 
ي صفّــك 

مواقفهــم الشــخصية. عــلى ســبيل المثــال، إذا رأيــت طفــلًا �ن
ة زمنيــة طويلــة، فحــاول دعــم ذلــك الطفــل   منــذ فــ�ت

ً
 ومحبطــا

ً
حزينــا

ن الآخريــن إل وضــع الطفــل. يمكنــك التأكيــد  دون لفــت انتبــاه اللاعبــ�ي
على مدى أهمية أن يكون أعضاء الفريق موجودين بجانب بعضهم 
 عــلى الطفــل قبــل أو 

ً
ن أيضــا ي مواقــف الحيــاة الصعبــة. اطمــ�ئ

البعــض �ن
بعــد التدريــب.

تقييم حالة التدريب1
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الحصــة  تخطيــط  عنــد  التاليــة  الأســئلة  نفســك  عــل  اطــرح 
لتدريبيــة: ا

1.هل تعرف فريقك؟ 
حدد خصائص واحتياجات المجموعة التدريبية:

• كم عدد الأطفال الذين سيشاركون؟
ن )مثل العمر والجنس والمستوى التعلي�ي والدين والعرق واللغة ومستوى المهارات  • ما هي خصائص اللاعب�ي

   الرياضية(؟
؟ ن • ما هي الحالة الاجتماعية والثقافية والعائلية للاعب�ي

• هل يحتاج بعض الأطفال إل عناية خاصة بسبب حالات العجز/الإعاقة؟
• هل يميل بعض الأطفال إل إظهار سلوك ملحوظ بشكل خاص )مثلًا، عدوانيون، خجولون، يفتقرون إل 

   الاهتمام، إلخ(، أم هل هم ضعفاء بصفة خاصة؟ كيف ولماذا؟
ي 

ن )مثل الاختبارات، أو النتائج الجيدة أو السيئة �ن ة على اللاعب�ي • هل يمكن أن تؤثر الأحداث الحالية أو الأخ�ي
(؟ ي

   إحدى البطولات، أو تمرين الأسبوع الما�ن
• على من يعتمد اللاعبون للحصول على الدعم؟

ي متاح للمساعدة أثناء الحصة؟
 إضا�ن

ً
• هل هناك مدرب/ة أو مقدم/ة رعاية أو طفل أك�ب سنا

2. ما هي الظروف المحيطة؟
المساحة المتاحة

• كم مقدار المساحة المتاحة؟
ن الآخرين.( تيبات مع المدرب�ي ي نفس الوقت؟ )إذا لزم الأمر، قم بال�ت

• هل هناك فريق آخر يتدرّب �ن
ي حالة جيدة؟ )رطبة؟ شظايا زجاج؟ مخاطر صحية أخرى؟(

• هل أرضية الملعب �ن

ات المتوفرة ن  التجه�ي
، شباحات التمايز، الأقماع، الكرات، إلخ، المتاحة؟ • كم عدد الأهداف/المرامي

• هل من الممكن استبدال المُعدات الناقصة بقطع أو أدوات مُرتجَلة؟

المدة الزمنية المتاحة
• ما هي مُدة الحصة؟

??
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مثال
الأهداف طويلة الأجل:

• الاجتماعية والذهنية: تعزيز المسؤولية الذاتية والمسؤولية عن الفريق.
• البدنية والرياضية: تحقيق استقرار الأداء وتحسينه وفهم اللعبة.

الأهداف الخاصة بالمجموعات:
ة من خلال   ن المجموعات الصغ�ي • الهدف التعلي�ي الاجتماعي للحصة التدريبية: تعزيز روح الفريق والتفاعل ب�ي

   تعزيز الثقة بالنفس.
ي مواقف المباراة.

ي للحصة التدريبية: المهارات الفنية �ن
• الهدف التعلي�ي الريا�ن

ي وتنطيط الكرة )الجري باكرة(.
ن الحصة السابقة: التواصل غ�ي اللفىن • محور ترك�ي

المساهمة في الأهداف طويلة الأجل:
ي الفريق يدعم الشعور بالمسؤولية عن قدرات الفرد والإنجازات الشخصية داخل 

• إن تعزيز الثقة بالنفس و�ن
   الفريق.

ي اللعبة.
• التفاعل داخل المجموعة ككل أمر مهم للفوز لأن أداء الفرد لا يقل أهمية عن أداء المجموعة �ن

ي زورق بينما كان يتم التجديف من جهة واحدة فقط؟
• موقف من واقع الحياة: هل سبق لك التجديف �ن

ي )مثــل تعلــم تمريــر كــرة( وهــدف اجتمــاعي 
ي الخطــوة الثانيــة، حــدد الغــرض مــن كل حصــة مــن خــلال تحديــد هــدف ريــا�ن

�ن
مــع  تتمــا�ش  الســابقة وأن  الحصــة  عــلى  تعتمــد كل حصــة تدريبيــة  أن  المشــاعر(. ويجــب  مــع  التعامــل  تعلــم كيفيــة  )مثــل 
ي أن تنطــوي 

خطــة طويلــة الأجــل. ويجــب إجــراء التخطيــط لسلســلة مــن الحصــص قبــل التنفيــذ الفعــلىي بوقــت كافٍ. وينبــىن
ي تطويــر مهاراتهــم الاجتماعيــة والرياضيــة. وتتــم مراجعــة 

 �ن
ً
سلســلة التدريبــات عــلى الاســتمرارية بحيــث يحــرز اللاعبــون تقدمــا

ن فرصــة للتحســن وملاحظــة  العنــاصر الرئيســية لتعزيــز مــا تعلمــه اللاعبــون بالفعــل. وإن هــذا النــوع مــن التكــرار يمنــح المشــارك�ي
ات منتظمــة   عــلى فــ�ت

ً
ي الوقــت نفســه، تأكــد مــن إضافــة عنــاصر جديــدة أيضــا

التقــدم المُحــرز وبالتــالي تطويــر الثقــة بالنفــس. و�ن
ن الخطــة طويلــة الأجــل لسلســلة الحصــص  البســاطة. ولذلــك يجــب أن تتمــ�ي ي 

المفرطــة �ن المملــة أو  النشــاط  أنمــاط  لمنــع 
، وقــد  ن ي اعتبــارك أن الخطــة قــد تحتــاج إل التعديــل بنــاءً عــلى احتياجــات اللاعبــ�ي

التدريبيــة بــكل مــن التكــرار والابتــكار. ضــع �ن
ي تحديــد أهــداف التعليــم 

تتغــ�ي الأهــداف والأنشــطة حســب اهتماماتهــم ومــدى �عــة تعلمهــم. ستســاعدك الأســئلة التاليــة �ن
الرياضيــة والاجتماعيــة حســب العُمــر.

تحديد أهداف التعليم الرياضية والاجتماعية2
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ي فصل 
استخدم النماذج الموجودة �ن

“أوراق التدريب” ح�ت يكون لديك 
هيكلية قوية للحصة

بعد تحديد أهداف التعليم، فإن الخطوة الثالثة هي اختيار تلك الأنشطة 
المفيــدة لتقديــم كل مــن المحتويــات الرياضيــة والاجتماعيــة. ويجــب أن 
نامــج الرياضــة مــن  تتناســب هــذه الأنشــطة مــع هيــكل الحصــة التدريبيــة ل�ب
أجــل التنميــة )S4D(، وأن تتكيــف مــع العُمــر وقــدرات التعلــم المحــددة 
ن )انظــر  ن اللاعبــ�ي للأطفــال وأن تكــون ممتعــة ومتنوعــة للحفــاظ عــلى تحفــ�ي

القســم ١.5، “المنهجيــة”(.

اطرح عل نفسك الأسئلة التالية عند التخطيط  للحصة 
التدريبية:

• ما هي التمارين المناسبة لتحقيق أهداف التعليم؟
• هل التمارين ممتعة ومتنوعة؟

• هل الألعاب مناسبة لعُمر كل لاعب/ة ومستوى مهاراته؟
• كيف يمكن تكييف القواعد لزيادة أو تقليل مستوى الصعوبة؟

• ما اللعبة الأك�ث ملاءمة لكل جزء من التدريب؟
اك    • كيف يمكن تعظيم استخدام المساحة المتاحة وتقليل أوقات الانتظار إل أد�ن حد؟ )انظر “كيفية إ�ش

ي دليل الرياضة المناسب.(
    الجميع” �ن

مثال
للاطــلاع عــلى هيــكل وتماريــن جلســة تدريبيــة ممكنــة تحــت هــذه الظــروف، انظــر )انظــر القســم 3.٢.١ “الحصــة 

التدريبيــة المنتظمــة”(.

اطرح عل نفسك الأسئلة التالية عند التخطيط للحصة 
التدريبية:

• ما هي أهداف التعليم طويلة الأجل المناسبة لمرحلة تطوّر الأطفال؟
؟ ن • ما هي المهارات الاجتماعية والرياضية المناسبة لهذه المجموعة من اللاعب�ي

• ما هي أهداف ومحتويات الحصة التدريبية السابقة؟
ي يجب طرها خلال الحصة التدريبية؟ • ما الذي يمكن للأطفال تعلمه من الأنشطة وما عي الأسئلة ال�ت

؟ ن • هل يمكن أن يتم بناء الحصة التدريبية على الحصة التدريبية السابقة لتعميق فهم وأداء المهارة لدى اللاعب�ي
ن ربطه مع الهدف الاجتماعي لفهم    • ماذا يمكن أن يكون مثال جيد كموقف من واقع الحياة بحيث يستطيع اللاعب�ي

    أهميته؟

??

??

اختيار التمارين والهيكل3
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ي كثــ�ي مــن الأحيــان تحديــات تنظيميــة قــد تؤثــر عــلى الهيــكل والتنظيــم والتنفيــذ خــلال الحصــة التدريبيــة 
يواجــه المدربــون �ن

ن الأطفــال  ة، المســاحة المحــدودة، نقــص المعــدات الخاصــة بالرياضــة، إلــخ(. و للحفــاظ عــلى تحفــ�ي )مثــل المجموعــات الكبــ�ي
هــم، يجــب أن يكــون المــدرب/ة قــادراً عــلى التكيــف مــع المواقــف المختلفــة. ن وترك�ي

م بالتأكد من سلامة الملعب ومن ازالة المواد الخطيرة.
ُ
• ق

م بالوصول في الوقت المحدد للتحقق من الملعب وإعداد التجهيزات )قبل 51 دقيقة على الأقل من بدء التدريب(.
ُ
• ق

م بفتح غرف تغيير الملابس والتحقق من نظافتها.
ُ
• ق

• اعتماداً على الفئة العمرية، ساعد الأطفال على الاستعداد للتدريب )مثل ربط أحذيتهم(.
م بجمع المعدات والتحقق من حالتها.

ُ
• ق

• التحقق من خطة الحصة وتحديثها.
ي إعداد التدريبات.

ن على مساعدتك �ن م بتشجيع اللاعب�ي
ُ
• ق

• تأكد من توفر هاتف لمكالمات الطوارئ.
ن وتعبئة قائمة الحضور إذا لزم الأمر. حيب باللاعب�ي م بال�ت

ُ
• ق

2.3.2 تنفيذ الحصة التدريبية

إعداد الملعب والمعدات 1

١

٤

٣
٢

إعداد الملعب والمعدات

ح وتنفيذ مثال توضي�ي ال�ش

المراقبة والتوجيه

التغذية الراجعة وتنظيف الملعب
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ي نفس الوقت )انظر ٢.4.5 “استخدام الطقوس”(.
ن �ن • ابدأ التدريب مع جميع اللاعب�ي

ي  ي ذلك الأهداف الاجتماعية والرياضية )انظر ٢.4.١ “تنفيذ التنشيط الذه�ن
• قدّم خطة التدريب لهذا اليوم، بما �ن

   الجيد”(.
ن لتجربة الحركات والإبداع )انظر    • اجعل التعليمات موجزة وبسيطة ومناسبة للعمر وقم بتهيئة مساحات حرة للاعب�ي

   ٢.4.٦ “التعلم بالممارسة”(.
ي التواصل ولغة جسدك تجاه  

 لطريقتك �ن
ً
• كن مدركا

   المجموعة.
م بتنفيذ مثال للتمرين أو اطلب من أحد لاعبيك القيام  

ُ
• ق

   بذلك.
ن إل مجموعات عادلة    • استخدم الألعاب لتقسيم اللاعب�ي

   )انظر ٢.4.4 “تقسيم المجموعات”(.

 وقــم بتغيــ�ي الألعــاب إذا كان لديــك شــعور 
ً
كــن مرنــا

زيــن عــلى الألعــاب 
ّ
ن مرهقــون أو غــ�ي مرك بــأن اللاعبــ�ي

 خطــة 
ً
المخطــط لهــا. يجــب أن يكــون لديــك دائمــا

احتياطيــة!

• احم اللاعبين من أي نوع محتمل من الأذى )انظر ٢.5 “تهيئة بيئة آمنة”(.
• قم بتحفيز اللاعبين بالتشجيع الإيجابي؛ أشر إلى التقدم الفردي للأفراد أو للمجموعة بأكملها.

• أشر إلى التصحيحات الفنية بطريقة إيجابية وبنّاءة )انظر ٢.٦ “ضمان توفير البيئة الإجتماعية والتحفيزية”(.
• شارك في الألعاب وقم بتشجيع المشاركة الفعالة لجميع اللاعبين في الألعاب والمناقشات والتغذية الراجعة وتنظيم

• التدريب )انظر ٢.7 “إشراك الأطفال والشباب”(.
 بخصوص خطة التدريب الخاصة بك وعدّلها إذا لزم الأمر.

ً
• كن مرنا

• قم بإنهاء الحصة التدريبية بينما يكون الأطفال لا يزالون متحمسين.

ي تمرين التغذية الراجعة )انظر ٢.4.٢ “تنفيذ تغذية راجعة 
ي حصة ذلك اليوم �ن

ن التفك�ي والتأمل �ن • اطلب من اللاعب�ي
   جيدة”(.

. ن على جمع المعدات معاً • شجع اللاعب�ي
• اترك الملعب بحالة جيدة.

• أبلغ الأطفال وأولياء الأمور بموعد وموقع الحصة التدريبية أو الفعالية التالية.
• تحدث مع الأطفال وأولياء الأمور بشكل فردي، إذا لزم الأمر، لحل المشكلات وتقديم الدعم.

ي المستقبل
ه �ن ي تغي�ي

ي ما إذا كانت جلستك قد وضعت كما هو مخطط لها وما قد ترغب �ن
• فكر �ن

ح وتنفيذ مثال توضي�ي ال�ش 2

المراقبة والتوجيه 3

التغذية الراجعة وتنظيف الملعب 4
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ة عليهــم تقييــم مــا إذا كانــت  إن التقييــم بعــد الحصــة لا يقــل أهميــة عــن الإعــداد قبلهــا. فحــ�ت المدربــون والمعلمــون ذوو الخــ�ب
الأنشطة والأساليب المستخدمة مناسبة لتحقيق الأهداف المحددة. ويمكن للمدرب/ أو المعلم/ة القيام بذلك مع الأطفال 
/ة تابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي أو لوحــده(. وتكــون  ي )مثــل محــاصرن )مثــلًا أثنــاء التغذيــة الراجعــة(، أو مــع “مراقــب” خــار�ب
ي تمــت بشــكل جيــد أو مــا يمكــن تحســينه  ي الحصــول عــلى رؤى وأفــكار جديــدة حــول الأمــور الــ�ت

أســئلة التقييــم المدرجــة مفيــدة �ن
. ي الحصــة التدريبيــة القادمــة التــالي

�ن

 مناقشــة التحديــات والمشــكلات 
ً
. ويمكنكمــا معــا ي ي فرصــة النظــر إل الحصــة التدريبيــة مــن منظــور خــار�ب

تــاح “للمراقــب” الثــا�ن تُ
ون التابعــون للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي  اتيجيات الممكنــة. ولهــذا الســبب ســيقوم المحــاصرن ي الحلــول والاســ�ت

والتفكــ�ي �ن
)GIZ( بزيــارة حصتــك التدريبيــة مــن وقــت لآخــر لتقديــم الملاحظــات والنصائــح العمليــة، مــع العلــم أن الزيــارة الميدانيــة ليســت 

ي عملــك.
اختبــاراً. فــدور المحــاصرن هــو نفــس دور المرشــد الــذي يدعمــك �ن

معلومة

ي أعجبتكم أو لم  • ما الأمور ال�ت
   تعجبكم اليوم؟

ي يجب أن نكررها  • ما الأمور ال�ت
   بالتأكيد؟

 
ً
• هل كان أحد التمارين صعبا

   للغاية أو سهلًا للغاية اليوم؟
ي 

ن عليه �ن ك�ي • ما الذي تريدون ال�ت
   الحصة  التدريبية القادمة؟

ي تعلمتموها  • أي من الأمور ال�ت
   اليوم يمكن أن تستفيدوا منها 

ي حياتكم اليومية؟
   �ن

• هل كان جميع الأطفال 
ن وقادرين على أداء     منخرط�ي

   التدريبات؟
ي تكييف 

• هل كان بإمكا�ن
   التدريبات لجعلها أسهل أو 

   أصعب؟
• هل كانت الطرق مناسبة 

   لتحقيق الأهداف الاجتماعية 
   والرياضية المقصودة؟

 
ً
 وآمنا

ً
• هل كان الملعب نظيفا

؟ ن    للاعب�ي
• هل سار التنظيم كما هو 

   مخطط له؟
• هل ترفت كقدوة يُحتذى 

   بها؟
• هل أود أن أرى الأطفال 

   والشباب يقلدون سلوكي على 
   الملعب؟

• هل كان هناك أي أطفال غ�ي 
زين؟

ّ
ن وغ�ي مرك    متحمس�ي

 
ً
• هل أظهر بعض الأطفال سلوكا
 ، ن  )مثلًا، كانوا عدواني�ي

ً
   مزعجا

، أو  ن    أو �يىي الغضب، أو قلق�ي
    أظهروا قلة الاهتمام(، وهل   

ّ اتخاذ المزيد من  ي علىي
   ينبىن

   الإجراءات؟
• هل هناك أي طفل يبدو معزولًا 

ر؟    أو أنه يتعرض للتنمُّ
• كيف تبدو روح المجموعة 
اعات، التعاون،  ن    العامة )ال�ن

   إلخ(؟
• هل أصيب أحد الأطفال 

ي 
، وهل ينبىن

ً
 أو معنويا

ً
   جسديا

ّ أن أترف أك�ث إزاء ذلك؟    علىي

أسئلة تطرحها 
عل الأطفال

مدرب

أسئلة تطرحها 
عل نفسك

أسئلة حول 
الأطفال

2.3.3 قيّم الحصة التدريبية
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ات المختلفــة. أحــد  يتطلــب تيســ�ي حصــص تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( مجموعــة مــن الإجــراءات الروتينيــة والخــ�ب
هــذه الإجــراءات الروتينيــة هــو هيــكل تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( نفســه – الــذي تــم اختبــاره وإنشــاؤه بحيــث يحقــق 
ي نهايــة 

ي البدايــة والتغذيــة الراجعــة �ن
ي �ن . ويعــد التكــرار الثابــت للتنشــيط الذهــ�ن ن أقــص اســتفادة مــن الوقــت والمســاحة المتاحــ�ي

نامــج  ن شــعوراً بالنظــام والتحكــم ويســاعدهم عــلى فهــم نتائــج التعلــم الاجتمــاعي ل�ب  يمنــح المشــارك�ي
ً
كل حصــة  تدريبيــة روتينــا

التدريــب.

ي كل حصــة تدريبيــة، هنــاك نصائــح وحِيَــل مفيــدة أخــرى يمكــن الاعتمــاد عليهــا عنــد تيســ�ي التدريــب، مثــل 
ورغــم الأجــزاء الثابتــة �ن

ية وعادلــة، وكيفيــة اســتخدام الطقــوس 
ّ
كيفيــة تنظيــم المســاحة المتاحــة بكفــاءة، وكيفيــة تقســيم المجموعــات بطريقــة مُســل
لتشــجيع روح الفريــق، وكيفيــة إعطــاء التعليمــات والنصائــح بطريقــة ملائمــة للأطفــال.

، الذي يُعد جزء أسا�ي من المرحلة الأولية، هو الجزء الأول من كل حصة تدريبية. ي التنشيط الذه�ن

ي هــو التعريــف بالمهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة وتعزيــز أهميتهــا طــوال التمريــن حــ�ت تصبــح  الهــدف مــن التنشــيط الذهــ�ن
 بالرياضــة المحــددة، ولكــن مــن المهــم أن يكــون 

ً
ي خاصــا ن أن يكــون تمريــن التنشــيط الذهــ�ن . ولا يتعــ�ي ن ي عقــول اللاعبــ�ي

متأصلــة �ن
 يكــون فيــه مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام المهــارة الاجتماعيــة لذلــك التمريــن.

ً
 وتفاعليــا

ً
 ممتعــا

ً
تمرينــا

ي نفــس الوقــت. فمــن ناحيــة، إنــه يُعــرّف بالمهــارة الاجتماعيــة لذلــك اليــوم، ومــن 
ن �ن ي إل تحقيــق هدفــ�ي يهــدف التنشــيط الذهــ�ن

ي الأطفــال والشــباب مــن مواقــف مختلفــة قبــل التدريــب؛ فبعضهــم 
ناحيــة أخــرى، يخلــق أجــواء تدريبيــة مركــزة ومحفــزة. ويــأ�ت

ن مــن شــجار أو مــن اختبــار.  ي بعضهــم وهــم لا يزالــون متحمّســ�ي
ل، كمــا يــأ�ت ن ةً مــن المدرســة والبعــض الآخــر مــن المــ�ن يأتــون مبــا�ش

ي الحــاصرن مــن أجــل التدريــب.
 �ن

ً
، فإنهــم يلتقــون جميعــا ي ومــن خــلال لعبــة التنشــيط الذهــ�ن

2.4 نصائح لتيسير تدريب الرياضة من أجل 
)S4D( التنمية

2.4.1 تنفيذ تنشيط ذهني جيد
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• ١٠-١5 دقيقة
ي
• انخفاض مستوى شدّة النشاط البد�ن

• ليس هناك حاجة لمعرفة مسبقة أو مهارات خاصة
• التعريف بالمهارة الاجتماعية

ك ن هو العامل الأسا�ي لتحقيق هدف مش�ت ن اللاعب�ي • التعاون ب�ي

: ي
خصائص تمرين التنشيط الذه�ن

ي  الذهــ�ن التنشــيط  إل  المنتظمــة  التدريبيــة  الحصــة  مــن  الأوليــة  المرحلــة  تنقســم  ن  حــ�ي ي 
�ن

الوقــت. نفــس  ي 
�ن والاحمــاء  ي  الذهــ�ن التنشــيط  بغــرض  ي 

يــ�ن بتمريــن  تبــدأ  المدرســية  الرياضيــة  فــإن  والإحمــاء، 

معلومة

مثال
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ذه

 ال
ط

شي
لتن

ا

الدب، راعي البقر، النينجا 
التنظيم والاجراءات:

التنويــــع:

ن يواجهان بعضهما  ن يقفان على خط�ي ن إل فريق�ي • يتم تقسيم اللاعب�ي
   البعض.

• هذا النشاط مشابه للعبة »حجر ورقة مقص« ولكنه يُلعب بكامل 
ي ستتخذها بعد  ي فِرق يجب أن تتفق على الوضعية ال�ت

   الجسم و�ن
   ذلك.

 )ارفع يديك  
ً
• عند سماع كلمة »هيّا«، يجب أن يكون كل فريق إما دبّا

   أمام جسمك مع عمل حركة الكشف عن المخالب وصوت  
   الزمجرة(، أو راعي بقر )قم بحركة سحب �يــــع من حافظة المسدس 
   المخفية مع قول »بانغ بانغ!«(، أو نينجا )اتخذ وضعية النينجا مع 

   إصدار صوت النينجا(.

نقاط التدريب

الثقة بالنفس ستبهر فريقك و ستكسب 
احترام الدفاع

نشعر بالقوة عندما نكون جزء من مجموعة

ي أزواج(. ثم يواجه 
• العب اللعبة بشكل فردي أولًا )�ن

.    الفائزون من كل زوج بعضهم بعضاً

اتيجيته. راعي البقر يهزم الدب، والدب يهزم النينجا، والنينجا يهزم راعي البقر. • يختار كل فريق اس�ت
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ي التطــور الشــخصي للأطفــال والشــباب. 
ي نهايــة كل حصــة تدريبيــة هي جــزء أســا�ي مــن اســتخدام الرياضــة �ن

التغذيــة الراجعــة �ن
ن الفرصــة لإعــادة النظــر إل الحصــة التدريبيــة مــن حيــث مــا شــعروا بــه مــن مشــاعر  ن واللاعبــ�ي وتتيــح التغذيــة الراجعــة للمدربــ�ي
إيجابيــة وســلبية خــلال الحصــة ومــا تــم تعلمــه. ويجــب ربــط نتائــج التعلــم المحتملــة بمواقــف الحيــاة اليوميــة ومواضيــع مثــل 

ن والصحــة والبيئــة. ن الجنســ�ي المســاواة بــ�ي

ي نفس المكان الذي بدأ 
ن خمس إل ع�ش دقائق كحد أقص، ويجب أن تتم �ن اوح ب�ي ي أن تستمر التغذية الراجعة لمدة ت�ت

ينبىن
ي نهايــة كل حصــة تدريبيــة، بعــد مرحلــة 

فيــه الفريــق تدريباتــه ومــارس فيــه طقــوس مــا قبــل التمريــن. إن وجــود طقــوس ختاميــة �ن
ن وشــعورهم بالانتمــاء إل الفريــق. ن اللاعبــ�ي  ويُعــزز مــن التفاعــل بــ�ي

ً
ابطــا التغذيــة الراجعــة، يجعــل التمريــن م�ت

هنــاك العديــد مــن الطــرق الفعالــة لتنفيــذ التغذيــة الراجعــة؛ فيمكــن للمــدرب/ة اختيــار أي مــن الطــرق المذكــورة أدنــاه أو اســتخدام 
ن  تنويعاتــه وطرقــه الخاصــة. ومــن المهــم أن تضيــف الســياق بحيــث تكــون المهــارة الاجتماعيــة لحصــة التدريــب واضحــة للاعبــ�ي
 إل الآراء والتعليقــات 

ً
قبــل التغذيــة الراجعــة. وتجــدر الإشــارة إل أنــه مــن المهــم أن تكــون محايــداً أثنــاء التغذيــة الراجعــة ومنفتحــا

 تحضــ�ي 
ً
ي قــد يطرحهــا اللاعبــون. يــر�ب ملاحظــة أن الطــرق التاليــة هي طــرق عامــة فقــط؛ فيجــب عليــك أيضــا المتنوعــة الــ�ت

الأســئلة والكلمــات الرئيســية والعبــارات والمفاهيــم قبــل التدريــب وإضافــة أســئلة جديــدة اســتناداً إل الملاحظــات ذات الصلــة 
 لاعبيــك عــلى العــودة إل عائلاتهــم ومجتمعاتهــم لمراقبــة هــذه المهــارات 

ً
بالمهــارة الاجتماعيــة أثنــاء الحصــة التدريبيــة. شــجع أيضــا

الاجتماعيــة وممارســتها.

الطريقة أ

مــن  أمتــار  ة  عــ�ش بُعــد  عــلى  ن  قمعــ�ي وضــع   ،
ً
معــا ن  اللاعبــ�ي اجمــع 

ن  مختلفــ�ي ن  هدفــ�ي تمثــل  الأقمــاع  أن  ووضــح  البعــض،  بعضهمــا 
مــن  اطلــب   . الاجتمــاعي والهــدف  ي 

الريــا�ن الهــدف  للحصــة: 
تمثــل  ي  الــ�ت ن  القمعــ�ي ن  بــ�ي الواقعــة  المنطقــة  ي 

الوقــوف �ن ن  اللاعبــ�ي
يمكــن  التمريــن.  هــذا  ي 

�ن نحــوه  تقــدم  أكــ�ب  الــذي حققــوا  الهــدف 
ن للإشــارة إل  ن القمعــ�ي ي منتصــف المســافة بــ�ي

للاعــب الوقــوف �ن
بعــض  مــن  اطلــب   . ن الهدفــ�ي نحــو كلا   

ً
متســاويا  

ً
تقدمــا حقــق  أنــه 

ن توضيــح أســبابهم وراء اختيارهــم لمــكان وقوفهــم، وحــاول  اللاعبــ�ي
. يمكــن للمــدرب/ة بعــد ذلــك تكــرار التمريــن نفســه لمعرفــة مــا إذا كان  ي والتعلــم الاجتمــاعي

ن النجــاح الريــا�ن إظهــار الرابــط بــ�ي
. ن اللاعبــ�ي آراء  غــ�يّ  قــد  النقــاش 

2.4.2 تنفيذ تغذية راجعة جيدة

/ة
ب

در
لم

 ل
لي
عم

ل 
دلي

53

)S4D( نصائح لتيس�ي تدريب الرياضة من أجل التنمية



الطريقة ب

ــد عــلى 
ّ
 أمــام المــدرب/ة. أك

ً
ن الوقــوف معــا اطلــب مــن جميــع اللاعبــ�ي

ن تمثيــل  المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واطلــب مــن اللاعبــ�ي
 ، ن أمثلــة إيجابيــة عــلى هــذه المهــارة الاجتماعيــة. بعــد دقيقــة أو اثنتــ�ي
ي   وراجــع بعــض الأمثلــة الإيجابيــة والســلبية الــ�ت

ً
ن معــا اجمــع اللاعبــ�ي

تــم تمثيلهــا.

الطريقة ج

متعلقــة  رئيســية  أو كلمــة  عبــارة  واذكــر  دائــرة  ي 
�ن ن  اللاعبــ�ي اجمــع 

للأعــلى  يصفّقــوا  أن  ن  اللاعبــ�ي مــن  اطلــب  التدريبيــة.  بالحصــة 
)بشــكل ملحــوظ( أو  للأســفل )بشــكل غــ�ي ملحــوظ(، للإشــارة إل 
أي مدى كانت هذه الكلمة الرئيســية واضحة/غ�ي ملحوظة خلال 
ي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق 

التدريــب. قــم بالتوسّــع �ن
ي المناقشــة.

ن �ن اك اللاعبــ�ي ورة، وقــم بــإ�ش لهــا حســب الــرن

الطريقة د

ي كلمــة 
ي دائــرة واطلــب مــن كل لاعــب/ة التفكــ�ي �ن

ن �ن اجمــع اللاعبــ�ي
ن  رئيســية تُلخــص المهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. امنــح اللاعبــ�ي
ي كلماتهــم الرئيســية. ثــم يقومــون بتمريــر 

بعــض الوقــت للتفكــ�ي �ن
كــرة فيمــا بينهــم؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب/ة، يجــب 
آخــر.  شــخص  إل  الكــرة  تمريــر  ثــم  الرئيســية  قــول كلمتــه  عليــه 
ن قــد قدمــوا كلماتهــم الرئيســية، يعــىي  وعندمــا يكــون جميــع اللاعبــ�ي
المــدرب/ة كلمتــه الرئيســية يقــوم بالتأمــل مــن خــلال الإشــارة إل 
ح  ي تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الــ�ش الكلمــات الرئيســية الــ�ت

الرئيســية الأخــرى. للكلمــات 

الطريقة ه

ضــع ثلاثــة أقمــاع عــلى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة 
ليــة. اجمــع جميــع  ن مــن البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة و المدرســية والم�ن
ن واطلــب منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة  اللاعبــ�ي
ي يعتقــدون أن هــذه المهــارة الاجتماعيــة فيهــا أكــ�ث أهميــة مــن  الــ�ت
ن مــن كل مجموعــة واقفــة عنــد  هــا. اطلــب مــن لاعــب/ة أو اثنــ�ي غ�ي
كل قمــع توضيــح ســبب اعتقادهــم بــأن تلــك البيئــة هي أكــ�ث أهميــة 
النقــاش، كــرر  وبعــد  المســتهدفة.  الاجتماعيــة  للمهــارة  بالنســبة 
. ن التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غــ�ي تفكــ�ي أي مــن اللاعبــ�ي
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الطريقة ز

الطريقة ح

الحصــة  أثنــاء  إجــراؤه  تــم  تمريــن  كل  يمثــل  واحــداً   
ً
قمعــا ضــع 

التدريبيــة، واطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف وراء التمريــن /)القمــع( 
الــذي كان أكثــر فائــدة لهــم خــلال الحصــة التدريبيــة. اطلــب مــن 
بعــض اللاعبيــن شــرح أســبابهم. يجــوز للمــدرب/ة بعــد ذلــك تكــرار 
نفــس التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر آراء اللاعبيــن.

الطريقة و

 بحيــث يقفــون أمــام المــدرب/ة، ثــم يتــم 
ً
يتــم جمــع اللاعبيــن معــا

وضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف:
• القمع الأحمر )على اليسار( – لا أوافق

• القمع الأصفر )في الوسط( – محايد
• القمع الأخضر )على اليمين( – أوافق

اقــرأ عبــارات تتعلــق بالمهــارة الاجتماعيــة لذلــك التمريــن. وبعــد 
الــذي  القمــع  بجانــب  يقــف  أن  لاعــب/ة  علــى كل  ســؤال،  كل 

رأيــه. يمثــل 

شجّع واحد أو اثنين من اللاعبين على مشاركة أسبابهم لذلك الاختيار. وانتقل إلى السؤال التالي وكرّر العملية.

اجمع اللاعبين واطلب منهم التفكير في سلوك واحد لكل مهارة 
اجتماعية ذات صلة، والذي:

• سيبدؤون في فعله – سلوك سيبدأ اللاعب/ة بتبنيه في 
حياته؛

• سيتوقفون عن فعله – سلوك سيمتنع اللاعب/ة عن فعله؛
• سيواصلون فعله – سلوك يقوم به اللاعب/ة بالفعل   

   وسيستمر في فعله.
قسّم اللاعبين إلى مجموعات من ثلاث أو أربــع لاعبين، واطلب 

. اطلب من كل مجموعة تقديم جوابها، ثم اطلب من جميع 
ً
 واحداً يتفقون عليه جميعا

ً
من كل مجموعة أن تطرح سلوكا

اللاعبين تنفيذ سلوكهم المختار في حياتهم اليومية.
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أ أأأأ

الخيــار  هــذا  أن  مــن  الرغــم  عــلى  متعــددة.  صفــوف  تشــكيل 
يــؤدي إل مســاحات لعــب أصغــر، إلا أنــه طريقــة فعالــة ليكــون 
ن بنشــاط. كمــا هــو موضــح، يمكنــك اســتبدال  اللاعبــون مشــارك�ي

الأهــداف بعنــاصر أخــرى يمكــن أن تكــون بمثابــة أهــداف.

الخيار الأول

أأ
أأ

إنشــاء ملاعــب متعــددة عنــد تنفيــذ الجــزء الرئيــ�ي والخلاصــة 
ي اســتخدام كل المســاحة المتاحــة.

 �ن
ً
وكــن مبدعــا

ي
الخيار الثا�ن

 
ً
يمكــن أن يكــون إنشــاء صفــوف وملاعــب متعــددة أمــراً صعبــا

نظــراً لنقــص المعــدات والمســاحة. فــي هــذه الحالــة، يمكنــك 
لا  المحطــات  بعــض  تكــون  بحيــث  محطــات،  تمريــن  إنشــاء 
بيــن 4-5 محطــات،  تتطلــب مســاحة كبيــرة ومعــدات كثيــرة. 
قــد  يكــون  حتــى  دقائــق   ١٠-5 بالتنــاوب كل  اللاعبــون  يقــوم 

المحطــات. جميــع  اللاعبيــن  أكمــل كافــة 

الخيار الثالث

ن   مــا يكــون فيهــا الكثــ�ي مــن اللاعبــ�ي
ً
ي غالبــا ي حالــة المبــاراة، والــ�ت

�ن
للمــدرب/ة  يمكــن  المبــاراة،  يشــاهدون  ي  الجانــ�ب الخــط  عــلى 
ن  إعــداد تمريــن عــلى الجوانــب الخارجيــة لإبقــاء هــؤلاء اللاعبــ�ي

ن دورهــم. ن حــ�ت يحــ�ي الذيــن ينتظــرون نشــط�ي

الخيار الرابع

Game
FormExe

rcis
e F

orm

Exe
rcis

e F
orm

لتنفيــذ حصــة تدريــب فعالــة، يجــب عليــك التأكــد مــن زيــادة المســاحة المتاحــة لــك والبحــث عــن بدائــل أخــرى تتيــح لــك أفضــل 
ن قــدر  ن نشــط�ي مســاحة ممكنــة لإجــراء التمريــن. وإن أحــد أهــم جوانــب الحصــة التدريبيــة الناجحــة هــو جعــل جميــع اللاعبــ�ي
ي يمكــن أن يســتخدمها  ي الأرجــاء. وفيمــا يــلىي العديــد مــن الخيــارات الــ�ت

ن �ن الإمــكان لتجنــب الصفــوف الطويلــة ووقــوف اللاعبــ�ي
ن والمســاحة المتاحــة لهــم.  للاعبــ�ي

ً
المــدرب/ة لتحقيــق أقــص قــدر مــن التدريــب وفقــا

2.4.3 تنظيم المساحة بكفاءة

/ة
ب

در
لم

 ل
لي
عم

ل 
دلي

56

)S4D( نصائح لتيس�ي تدريب الرياضة من أجل التنمية



. ومثلمــا يحتــاج المــدرب/ة إل التخطيــط لتماريــن الحصــة  ي كل حصــة تدريبيــة تقريبــاً
ن إل مجموعــات �ن يجــب تقســيم اللاعبــ�ي

 هي ببســاطة 
ً
ن إل مجموعــات. والطريقــة الأكــ�ث شــيوعا  حاجــة للتخطيــط لأفضــل طريقــة لتقســيم اللاعبــ�ي

ً
التدريبيــة، هنــاك أيضــا

: ١، ٢، 3، ١، ٢، 3، إلخ، وهي طريقة ناجحة ولكن من الأفضل استخدام طرق أخرى للحصول على مجموعات  ن عدّ اللاعب�ي
ي  اً. كمــا يمكــن اســتخدام بعــض الطــرق الــ�ت  ومثــ�ي

ً
 ممتعــا

ً
ي القــوة وجعــل حــ�ت عمليــة التقســيم إل مجموعــات تمرينــا

متســاوية �ن
ي تقدمهــا الحصــة التدريبيــة.  أطــول كوســيلة لتعزيــز المهــارات الاجتماعيــة والشــخصية الــ�ت

ً
ستســتغرق وقتــا

ن يمكــن تقســيمه بشــكل متســاوٍ إل عــدد المجموعــات  ن إل مجموعــات، تحقــق ممــا إذا كان عــدد اللاعبــ�ي عنــد تقســيم اللاعبــ�ي
المطلوبــة وقــرر أيــن ســتذهب كل مجموعــة بعــد تقســيمها.

ن إل مجموعات: فيما يلىي عدة طرق لتقسيم اللاعب�ي

 حســب تاريــــــخ 
ً
يدعــو المــدرب/ة، “مــن فضلكــم اصطفــوا جميعــا

تيب  ن قد اصطفوا بال�ت الميلاد.” وبعد أن يكون جميع اللاعب�ي
 ،١( 

ً
ن كل ثلاثــة معــا الصحيــح، يمكــن للمــدرب أن يعــدّ اللاعبــ�ي

 )١، ٢، ١، ٢(، حســب عــدد 
ً
ن معــا ٢، 3، ١، ٢، 3( أو كل اثنــ�ي
ي يريــد تكوينهــا. المجموعــات الــ�ت

النصائح والتنويعات:
تيب الأبجدي، ومقاسات أحذيتهم.  لعدد أشقائهم وشقيقاتهم، وأسمائهم الأول بال�ت

ً
 أن يصطفوا وفقا

ً
ن أيضا • يمكن للاعب�ي

ام الصمت أثناء أداء التمرين. ن ن ال�ت • لزيادة مستوى الصعوبة، اطلب من جميع اللاعب�ي
.) ، أزرق، أخرن  )١، ٢، ١، ٢(، استخدم أسماء الألوان )مثلًا، أزرق، أخرن

ً
ن معا • بدلًا من العدّ كل اثن�ي

الاصطفاف
٢,١
٢,١
٢,١

)مثــلًا،   
ً
رقمــا المــدرب/ة  يقــول  حــ�ت  اللاعبــون  يركــض  أولًا، 

“أربعة!” إذا كنت تريد إنشــاء أربــع مجموعات، أو “خمســة!” 
ن بعــد  ن عــلى اللاعبــ�ي لتشــكيل خمــس مجموعــات، إلــخ(. ويتعــ�ي
العــدد. وعندمــا  بذلــك  ي مجموعــات 

�ن أنفســهم  تنظيــم  ذلــك 
الصحيــح،  بالعــدد  مجموعــات  شــكلوا  قــد  اللاعبــون  يكــون 
ي المجموعــة، 

لــكل عضــو �ن تقــوم كل مجموعــة بتحديــد رقــم 
مــن الرقــم واحــد فصاعــداً. ويقــوم المــدرب/ة بعــد ذلــك بتوجيــه 
 )كل مــن 

ً
ن مــن كل رقــم لتشــكيل مجموعــة جديــدة معــا اللاعبــ�ي
، إلــخ(.

ً
، كل مــن رقمهــم اثنــان معــا

ً
رقمهــم واحــد معــا

النصائح والتنويعات:
ي تشــكيل المجموعــات 

ــول عــدة أرقــام مختلفــة قبــل الانتقــال إل الخطــوة التاليــة المتمثلــة �ن
َ
يمكنــك القيــام بعــدة جــولات مــن ق

. ن ن ويجعلهــم متحمســ�ي النهائيــة. ســيُحرّك ذلــك اللاعبــ�ي

تل
ُ
الك

2.4.4 تقسيم المجموعات
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ي 
�ن ميلادهــم  أعيــاد  إذا كانــت  مــا  ملاحظــة  ن  اللاعبــ�ي عــلى  يجــب 

ي نفــس 
كاء يندرجــون �ن أيــام فرديــة أم زوجيــة، ومــن ثــم إيجــاد �ش

 لمجموعــات مــن ثلاثــة أو أربعــة؛ 
ً
الفئــة. يمكــن القيــام بذلــك أيضــا

ن آخريــن  ن بــأن يجــدوا شــخص�ي مــا عليــك ســوى الطلــب مــن اللاعبــ�ي
. ( لإنشــاء مجموعــات مــن ثلاثــة أشــخاص أو أكــ�ث )أو أكــ�ث

النصائح والتنويعات:
ن فئات محددة. يمكنك استبدال أعياد الميلاد بالألوان المفضلة والأطعمة المفضلة، إلخ. تأكد من تعي�ي

ي فردي/زو�ب

أحمر

أخ��

أزرق

ن لمبــاراة أو منافســة، يمكــن  عنــد تقســيم المجموعــة إل فريقــ�ي
ن بالاختيــار، ولكــن بطريقــة خاصــة.  الســماح للاعبــ�ي للمــدرب/ة 
ن  ن )ثمانيــة لاعبــ�ي ة لاعبــ�ي عــلى ســبيل المثــال: إذا كان لديــك عــ�ش
ن  أربعــة لاعبــ�ي اختيــار  )أ(  القائــد  مــن  اطلــب  ن وقائديّــن(،  عاديــ�ي
بحيــث يكــون اختيــاره عــادلًا قــدر الإمــكان. وبعــد اختيــار هــؤلاء 
ن الأربعــة  ، يكــون للقائــد )ب( الخيــار إمــا بأخــذ اللاعبــ�ي ن اللاعبــ�ي

ن الأربعــة الذيــن اختارهــم القائــد )أ(. ن أو أخــذ اللاعبــ�ي الباقــ�ي

النصائح والتنويعات:
. هذه طريقة أك�ث صعوبة لتقسيم المجموعة ولا يجوز إجراؤها إلا مع الفئات العمرية الأك�ب سناً

قوة اللاعب/ة
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أمثلة

البداية

يقوم اللاعبون بإنشاء مصافحة �ية وتنفيذها.

طوال التدريبية

 مــع جميــع 
ً
ب الكــف بالكــف عاليــا يقــوم اللاعبــون بــرن

ي طريقهــم إل آخــر الصــف.
ي الفريــق �ن

زملائهــم �ن

النهاية 

فــوق  أيديهــم  دائــرة ويضعــون  ي 
�ن اللاعبــون  يجتمــع 

ثــم  ثلاثــة،  إل  ن  اللاعبــ�ي أحــد  يعــدّ  البعــض.  بعضهــا 
ـهتفــون  ويـ أعــلى  إل  أيديهــم  ن  اللاعبــ�ي جميــع  يرفــع 
بالهــدف  أو  يــة  ن تحف�ي بعبــارة  أو  فريقهــم  باســم 

اليــوم. لذلــك  الاجتمــاعي 

ن وإعدادهــم  للتدريــب، ويتــم  حيــب باللاعبــ�ي ي البدايــة يتــم ال�ت
ي الحصــة التدريبيــة. فــ�ن

ن منظــم �ن تعمــل الطقــوس عــلى إنشــاء روتــ�ي
ي النهايــة ليتــم اختتــام حصــة التدريــب بصــورة ســليمة. ومــن المهــم أن تكــون الطقــوس 

طــوال الحصــة  خلــق روح الفريــق وكذلــك �ن
ة والتأكــد مــن أنهــا تشــمل الفريــق بأكملــه. قصــ�ي

2.4.5 استخدام الطقوس
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 وتعزز الشــعور بالانتماء إل فريق. وتعت�ب الطقوس تفاعلية وتتطلب مهارات 
ً
تُشــعر الطقوس الأشــخاص بالرضا وتجمعهم معا

 إل إعطــاء مــادة للمــدرب/ة 
ً
. لذلــك، يمكــن أن تــؤدي الطقــوس إل التعلــم بالممارســة وأيضــا عززهــا أيضــاً

ُ
اجتماعيــة مختلفــة وت

لاســتخدامها أثنــاء وقــت التغذيــة الراجعــة. مثــال: 
“هل تزودكم طقوسنا بالثقة بالنفس قبل التدريب؟”

ة بدلًا من الاستماع إل شخص آخر يف� هذا  يُقصد بالتعلم من خلال الفعل والممارسة أن يتعلم الشخص من أفعاله مبا�ش
الفعــل. وتعــزز هــذه العمليــة التفكــ�ي النقــدي، وهــو مهــارة أساســية مطلوبــة لتطويــر المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والشــخصية. 
. وعــلى الرغــم مــن أن المــدرب/ة  ن ات الطويلــة مــن قبــل المــدرب/ة لأن يصبــح اللاعبــون غــ�ي مهتمــ�ي  مــا تــؤدي التفســ�ي

ً
وغالبــا

ي الحصــة التدريبيــة يمكــن فهمهــا 
ي هــذه، إلا أن المهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة �ن

ي عمليــة التعلــم الــذا�ت
اً �ن لا يملــك دوراً مبــا�ش

 لنجــاح التدريــب أو التمريــن.
ً
وتعلمهــا بأفضــل صــورة عندمــا تكــون المهــارة الاجتماعيــة عنــراً أساســيا

ي تلــك 
ن �ن اف عــلى الحصــة التدريبيــة، يمكــن للمــدرب/ة أن يقــول كلمــة “قــف” )FREEZE( ويجــب عــلى جميــع اللاعبــ�ي عنــد الإ�ش

ي مكانهــم والاســتماع إل المــدرب/ة حــ�ت يقــدم النقطــة التدريبيــة. ومــن المهــم أن تكــون هــذه اللحظــات ذات 
اللحظــة التوقــف �ن

ن أو كلهــم وأن يكــون لهــا صلــة قويــة بالمهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. ويمكــن للنقطــة التدريبيــة  إبــراز أمــر  صلــة بمعظــم اللاعبــ�ي
ن أو يمكــن أن تشــجع اللاعــب/ة عــلى الأداء الجيــد بســبب اســتخدامه للمهــارة الاجتماعيــة. وعــلى الرغــم مــن أن  يحتــاج إل تحســ�ي
اً وأن تبــ�ت النقطــة التدريبيــة مختــرَة لتجنــب  طريقــة “FREEZE” هي طريقــة فعالــة للغايــة، مــن المهــم عــدم اســتخدامها كثــ�ي

مقاطعــة عمليــة التعلــم بالفعــل والممارســة.

قف!

2.4.6 التعلم من خلال الفعل والممارسة

2.4.7 طريقة التجمد )الصنم( 
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وري توفــ�ي مســاحة آمنــة، أي بيئــة تجعــل كل طفــل/ة  عنــد تنفيــذ حصــص تدريــب الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(، مــن الــرن
ي أو ســاحة المدرســة إل مســاحة آمنــة عندمــا 

ي الأنشــطة. ويتحــول الملعــب الريــا�ن
حيــب والأمــان عنــد المشــاركة �ن يشــعر بال�ت

 )تخلــق شــعوراً بالأمــان والثقــة 
ً
 )مســاحة ماديــة آمنــة مــن شــأنها حمايــة الأشــخاص مــن الخطــر( وآمنــة معنويــا

ً
تكــون آمنــة ماديــا

وتشــجع الروابــط الإيجابيــة والتضامــن( .

وبصفتــك مــدرب/ة، يمكنــك تعزيــز الســلامة الماديــة مــن خــلال التأكــد مــن أن البيئــة خاليــة مــن أي أذى جســدي وأن الأنشــطة 
ي 

، مــع أخــذ الإصابــات والمشــاكل الصحيــة والظــروف الجويــة والبنيــة التحتيــة والوقــت مــن اليــوم �ن ن آمنــة لجميــع المشــارك�ي
: الاعتبــار. ويشــمل ذلــك مــا يــلىي

• إزالة جميع المواد الخطرة وكذلك النفايات من الملعب قبل بدء التدريب
• ضمان وصول كل لاعب/ة من وإل التمرين بأمان

• ضمان سلامة وأمن الأطفال عن طريق الحد من عوامل الخطر الخارجية )مثل الانتهاء من التدريب قبل حلول الليل، 
ي منطقة أقل خطورة، مثلًا بعيداً عن 

ي مجموعات، والبحث عن مساحة تدريب �ن
   وضمان أن الأطفال والشباب يمشون �ن

ية(    المناطق الحرن
ب وأدوات الإسعافات الأولية ن على مياه ال�ش • التأكد من حصول جميع اللاعب�ي

2.5 تهيئة بيئة آمنة

مدرب
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مــن أجــل حمايــة الأطفــال والشــباب، يجــب أن يكــون المدربــون قادريــن عــلى التعــرف عــلى الأشــكال الســتة الشــائعة للاعتــداء 
ــر( ويجــب تدريبهــم عــلى  ن ، والتنمُّ ، والتميــ�ي ، والإهمــال أو التخــلىي ، والاعتــداء الجنــ�ي ي

)الاعتــداء الجســدي، والاعتــداء العاطــ�ن
حمايــة الأطفــال والشــباب لمعرفــة كيفيــة الاســتجابة لمثــل هــذه الحــالات مــن الاعتــداء )المشــتبه بــه(.

 لأهميــة حمايــة لاعبيــك مــن الأذى النفــ�ي والاجتمــاعي )مثــل العنــف 
ً
بالإضافــة إل الأذى الجســدي، يجــب أن تكــون مــدركا

.) ن الفضوليــ�ي ن  والمتفرجــ�ي الجنــ�ي  ن  والتميــ�ي والعنريــة 

معلومة

الاعتداء الجسدي: عندما يتعرض الطفل لإصابة جسدية من قِبل شخص بالغ، أو عندما يعطيه شخص بالغ
الكحول أو المخدرات.

ي السن.
: النقد المستمر أو الإذلال أو وضع توقعات غ�ي معقولة على شخص شاب أو صغ�ي �ن ي

الاعتداء العاط�ن
ي السن لتلبية احتياجاته الجنسية.

: قيام شخص بالغ أو أحد الزملاء باستخدام شخص صغ�ي �ن الاعتداء الجنسي
ن ضد الطفل بسبب جنسه. : التمي�ي ن الجنسي التمي�ي

اف باستمرار. الإهمال: عندما لا تتم تلبية الاحتياجات الجسدية الأساسية للطفل بشكل مستمر أو يتم تركه دون إ�ش
ي أو التخويف المستمر أو المتكرر تجاه الطفل أو الشاب.

ر: السلوك العدا�ئ التنمُّ

لخلق بيئة آمنة، يجب على المدرب/ة التعرف على الأطفال والشباب وحمايتهم من أنواع الاعتداء التالية:

مثال
، ويجــب  ي

عــلى ســبيل المثــال، خــلال الموســم الحــار، يــو� بأنشــطة ذات مســتوى منخفــض مــن شــدة النشــاط البــد�ن
د، قــد يتعــرض الأطفــال لخطــر  ة الحــارة أثنــاء الحصــص الرياضيــة. أمــا خــلال موســم الــ�ب  تجنــب شــمس الظهــ�ي

ً
دائمــا

نامــج اليــومي مــن خــلال تقديــم تماريــن رياضيــة  ي هــذه الحالــة، فــإن تكييــف ال�ب
ة طويلــة. �ن د إذا جلســوا لفــ�ت الإصابــة بالــ�ب

ة( للســماح للأطفــال بالإحمــاء يمكــن أن يشــكل حــلًا.  )قصــ�ي
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 للنقاط الرئيسية التالية:
ً
لضمان هذه السلامة المعنوية، يجب أن تكون مدركا

• يجب أن تكون الأنشطة الرياضية مفتوحة ومتاحة للجميع، بغض النظر عن العمر أو الجنس أو القدرات البدنية أو الأصل 
   القومي أو الخلفية الاجتماعية والاقتصادية.

اع من خلال التخطيط الحساس والملائم )مثلًا، تشكيل  ن  للسياق الحالي وتجنب أي موقف قد يؤدي إل ال�ن
ً
ن مدركا

ُ
• ك

.) ي /الدي�ن ي
   فرق مختلطة فيما يتعلق بالانتماء العر�ت

، حيث يمكن للجميع مشاركة مشاعرهم وأفكارهم مع المجموعة. ن • أقم علاقة قائمة على الثقة مع المشارك�ي
اك جميع أعضاء المجموعة بالتساوي وتمكينهم من تطوير مهاراتهم وثقتهم بأنفسهم. م بإ�ش

ُ
• ق

ي سيتم تنفيذها بها. ن مرتاحون لنوع الأنشطة المخطط لها والطريقة ال�ت • تأكد من أن جميع المشارك�ي
ن أو الحكام. ي الفريق أو الفريق المنافس أو المتفرج�ي

ن ضد زملائهم �ن ن بإساءة المعاملة أو التمي�ي • لا تسمح للاعب�ي
م الاختلافات الفردية لأعضاء الفريق. • اح�ت

ر أك�ث من النفع، وإظهار السلوك الذي يراعي نقاط الضعف  ي صرن
م باتخاذ جميع الاحتياطات الممكنة لتجنب التسبب �ن

ُ
• ق

 لتجارب عنيفة أو مؤذية )انظر القسم 4.٦ “الممارسات المُراعية للصدمات 
ً
   لأولئك الذين تعرضوا أو يتعرضون حاليا

ي الرياضة”(.
   النفسية �ن

مــن المهــم أن تتعــرف عــلى حــدود مســؤولياتك وأفعالــك وأن تطلــب الدعــم مــن خــلال المســاعدة 
المهنيــة عندمــا تتطلــب المواقــف ذلــك.
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وريــة لــكل لاعــب/ة لــ�ي يشــعر  البيئــة الإيجابيــة صرن
بالأمــان والقــدرة عــلى تحقيــق الإنجــازات الشــخصية 
التنافســية  الرياضــة  طبيعــة  ولكــن  والرياضيــة. 
بعــض  ي 

�ن ضعــف 
ُ
ت أن  يمكــن  الأداء  عــلى  والقائمــة 

الأحيــان الأجــواء الملائمــة عــلى أرض الملعــب. وعــلى 
ي حــد ذاتهــا ليســت أمــراً 

الرغــم مــن أن المنافســة �ن
، إلا أن الحصــة الرياضيــة تحتــاج إل توجيــه 

ً
ســلبيا

جيــد مــن قبــل المــدرب. ويمكــن تهيئــة جــو مــن الثقــة 
ن   مــن خــلال تشــجيع المشــارك�ي

ً
ومتعــة اللعــب معــا

مــن  بــدلًا  البعــض  بعضهــم  وتشــجيع  دعــم  عــلى 
 . ن ي الفريــق مجــرد منافســ�ي

اعتبــار زملائهــم الآخريــن �ن
للرياضــة،  التنافســية  العنــاصر  إل  وبالإضافــة 
الأعمــار  لجميــع  التدريبــات  تتضمــن   أن  ي 

ينبــىن
 
ً
 تعاونيــة يجــب أن يعمــل فيهــا اللاعبــون معــا

ً
ألعابــا

ام.  بالنجــاح للمجموعــة ويعلــم الأطفــال معاملــة بعضهــم البعــض باحــ�ت
ً
كا ك؛ الأمــر الــذي يخلــق شــعوراً مشــ�ت لتحقيــق هــدف مشــ�ت

ي غايــة الأهميــة. 
ي، فــإن اللغــة والإشــارات المســتخدمة عــلى أرض الملعــب هي أمــور �ن ن للحفــاظ عــلى منــاخ اجتمــاعي وتحفــ�ي

ن بدلًا من معاقبة  ي المواقف الحامية ومحاولة إيجاد حلول بناءة مع اللاعب�ي
 ح�ت �ن

ً
 للعبة، يجب أن تظل هادئا

ً
وبصفتك مراقبا

ن المنافســة والتعــاون يمكــن  ســوء الســلوك عــلى الفــور. إن الطريقــة الإيجابيــة للتواصــل مــع بعضهــم البعــض والتــوازن المناســب بــ�ي
، ويســاعدهم  . وهــذا يجعــل الأطفــال يشــعرون بأمــان أكــ�ث ي

أن يكــون لهمــا تأثــ�ي كبــ�ي عــلى جــو ســاحة المدرســة أو الملعــب الريــا�ن
عنهــا. والتعبــ�ي  ســلوكياتهم  لتبــادل   

ً
انفتاحــا أكــ�ث  يكونــوا  أن  مــن  النهايــة  ي 

�ن نهــم 
ّ
ويمك الثقــة،  عــلى  قائمــة  علاقــات  بنــاء  عــلى 

معلومة

المنــاخ  عــل  الحفــاظ  يكــون  أن  يمكــن  العمليــة،  الممارســة  ي 
�ن

يجــب  أنــه  اعتبــارك  ي 
�ن . ضــع  ً

 صعبــا
ً
أمــرا ي  ن والتحفــ�ي الاجتمــاعي 

الأجــواء: عــل  للتأثــ�ي  واضحــة  وأســاليب  قواعــد  تطبيــق  عليــك 

• يجب تحديد هدف تحفيزي لكل نشاط.
• يجب أن يتعاون اللاعبون لتحقيق الأهداف.

• يتم قبول الجميع واعتبارهم قيّمين نظراً لقدراتهم.
ر وغير ذلك من أشكال  • لا يتم قبول الكلمات القاسية والتنمُّ

   التمييز.
• الجميع يشاركون بنشاط.
• الجميع يحققون النجاح.

• لا يتم استبعاد أو إخراج أحد من اللعبة.
• كل شخص مسؤول عن نفسه وعن المجموعة.

ــز! مــن خــلال بنــاء علاقــات  المــدرب/ة هــو مُحفِّ
ي 

ن العنــاصر التعاونيــة �ن قائمــة عــلى الثقــة وتضمــ�ي
حصــة التدريــب الخاصــة بــك، يمكنــك أن تُحــدِث 
اً عــلى الأطفــال. عنــد التدخــل،   كبــ�ي

ً
اً إيجابيــا تأثــ�ي

رفــع  دون  مســيطراً  تظــل  أن  اعتبــارك  ي 
�ن ضــع 

صوتــك.

2.6 ضمان توف�ي البيئة الاجتماعية 
ية ن والتحف�ي /ة

ب
در

لم
 ل

لي
عم

ل 
دلي

64
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تقــدم الأنشــطة الرياضيــة خيــارات مختلفــة للشــباب للمشــاركة بنشــاط وتطويــر شــعور بالاســتقلال والمســؤولية. وللاســتفادة مــن 
ن  ي عمليــة التعلــم الخاصــة بهــم وليــس كمُتلقّــ�ي

ن �ن ن نشــط�ي اف بهــم كمســاهم�ي هــذه الإمكانــات، يحتــاج الأطفــال والشــباب إل الاعــ�ت
ة بــدلًا مــن الاســتماع إل شــخص آخــر يفــ�  . ويُقصــد بمفهــوم التعلــم بالممارســة أن يتعلــم الشــخص مــن أفعالــه مبــا�ش ن ســلبي�ي

هــذا الفعــل.

توفــر التغذيــة الراجعــة بعــد كل حصــة تدريبيــة فرصــة أخــرى للاســتماع إلــى آراء اللاعبيــن ومخاوفهــم ورغباتهــم حــول الجوانــب 
المختلفــة للتدريــب. وعلــى الرغــم مــن أن اللاعبيــن والمدربيــن ســيحتاجون إلــى التعــود علــى هــذا النــوع مــن النقــاش المفتــوح فــي 
البدايــة، إلا أن العديــد مــن الأمثلــة مــن مدربــي الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( حــول العالــم قــد بيّنــوا أن التغذيــة الراجعــة حــول 
نتائــج التعلــم الاجتماعــي يمكــن أن تــؤدي إلــى شــعور بالتفاهــم المتبــادل بيــن اللاعبيــن وشــعور عــام بالمســؤولية والالتــزام. فــي 
الوقــت نفســه، مــن المهــم اتبــاع سياســة عــدم الإجبــار مــع دعــم اللاعبيــن ليكونــوا أعضــاءً نشــطين فــي التدريــب أو المناقشــة؛ 
 تخطــي الســؤال ليجيــب عليــه 

ً
حيــث لــن يتــم إجبــار أي لاعــب/ة علــى تولــي مهمــة معينــة أو الإجابــة علــى أي ســؤال ويمكنــه دائمــا

اللاعــب/ة التالــي إذا لــم يرغــب فــي المشــاركة.

ن تحمــل المســؤولية، عــلى ســبيل المثــال، مــن خــلال  يمكــن للاعبــ�ي
ي الملعــب؛ كــدور الحكــم 

تــولي الأدوار والمســؤوليات الأساســية �ن
يتعلــم  حيــث  اليــوم”،  “قائــد  أو  ي 

الميقــا�ت أو  الإحمــاء  مــدرب/ة  أو 
الأطفــال اتخــاذ القــرارات واتخــاذ وجهــات نظــر جديــدة. وبصفتــك 
 بــدء مناقشــة جماعيــة حــول طــرق العمــل 

ً
مــدرب/ة، يمكنــك أيضــا
الملعــب. ي 

)WoW( �ن

معلومة

)WoW( طرق العمل
ي اســتخدامها أثنــاء الحصــة التدريبيــة أو الســنة الدراســية أو 

ي يرغبــون �ن ن عــن مقاييــس طــرق العمــل )WoW( الــ�ت اســأل اللاعبــ�ي
ي الاتفــاق عــلى طــرق العمــل خــلال 

ن الأطفــال وتحمــل المزيــد مــن المســؤولية. وينبــىن الموســم بأكملــه. فهــذه طريقــة فعالــة لتمكــ�ي
، يجــب عــلى الجميــع الاســتماع بهــدوء!” ن المراحــل الأول مــن الموســم. مثــال: “عندمــا يتحــدث أحــد اللاعبــ�ي

أسمع، وأن�
أرى، وأتذكر
أفعل، وأفهم

2.7 إشراك الأطفال والشباب من خلال 
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اك الأطفال والشباب من خلال الرياضة إ�ش



يعــد إشــراك اللاعبيــن فــي التدريــب مجــرد خطــوة أخــرى نحــو التطويــر طويــل المــدى للاعبيــن. إلا أن المشــاركة النشــطة للاعبيــن 
بالتأكيــد لا تعنــي عــدم وجــود مســؤولية علــى عاتقــك. فأنــت بالأحــرى تمنــح اللاعبيــن الفرصــة لاكتســاب مهــارات فــي التفكيــر 
النقــدي والتحليــل والتحقيــق وخلــق المعرفــة وتطبيقهــا لتحقيــق أقصــى إمكاناتهــم. إن تجربــة التحــدث بحريــة، و اتخــاذ قراراتهــم 
الخاصة، وإســماع أصواتهم، ســتقوي رغبة الشــباب في أن يصبحوا مواطنين نشــطين ومســتقلين وواثقين بأنفســهم و تجعلهم 

 تجــاه المجتمــع.
ً
 إيجابيــا

ً
يتخــذون موقفــا

مدرب

ن من خلال: اك اللاعب�ي يمكنك إ�ش

ن حصتك التدريبية احاتهم وأفكارهم لتحس�ي وا عن رغباتهم واق�ت • الطلب منهم بأن يع�ب
• نقل المهام والمسؤوليات )مثل تنظيم أجزاء التدريب مثل ألعاب الاحماء أو إسناد 

   الأدوار مثل دور قائد الفريق(
ي عملية اتخاذ القرار

اكهم �ن • إ�ش
ي تطبيقها أثناء 

ي يرغبون �ن ن عن إرشادات طرق العمل )WoW( ال�ت • سؤال اللاعب�ي
   التدريب
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ي الحيــاة اليوميــة؛ كل شــخص يســى لمصالــح مختلفــة ولــه قيــم ومعتقــدات مختلفــة، ممــا قــد 
اعــات بشــكل طبيــىي �ن ن تحــدث ال�ن

ي – والرياضــة ليســت اســتثناءً. لذلــك، 
 مــن التعايــش الإنســا�ن

ً
اعــات جــزءاً مهمــا ن ي التفاعــل مــع الآخريــن. تعــد ال�ن

يــؤدي إل نزاعــات �ن
اع بهــدوء قبــل أن يتصاعــد. ن كمــدرب/ة، يجــب أن تكــون مســتعداً لحــل الــ�ن

اع حــلًا مقبــولًا ويمكــن  ن ي الــ�ن
اع هــو أن يجــد الأشــخاص المشــاركون �ن ن ي ضمــان حــل مســتدام و ســل�ي للــ�ن

إن الجــزء الأكــ�ث أهميــة �ن
تطبيقــه مــن قبــل جميــع الأطــراف. و للوصــول إل هــذا الاتفــاق، فإنهــم يحتاجــون إل المــدرب/ة بصفتــه مُيــّ�/ة محايــد وجديــر 
اع أو الحُكــم، بــل بالأحــرى يجــب عليــه تهيئــة بيئــة آمنــة وقائمــة عــلى  ن بالثقــة للحــوار. والمــدرب/ة غــ�ي مســؤول عــن حــل الــ�ن
 عــلى فهــم وجهــات نظــر بعضهــم البعــض وتحويــل مواقفهــم تجــاه بعضهــم 

ً
ن الــذي يخوضــون نزاعــا ي تســمح للاعبــ�ي التفاهــم والــ�ت

. ي البعــض إل تصــور إيجــا�ب

اعات المتعلق بنهج الوساطة: ن شد بالخطوات التالية للحل السل�ي لل�ن من أجل تحقيق ذلك، يجب أن تس�ت

اع لفهم وجهة نظرهم ومخاوفهم  ن ي ال�ن
ن �ن ن المشارك�ي اع من خلال التحدث إل جميع اللاعب�ي ن • اجمع كل المعلومات حول ال�ن

   وآمالهم.
ام، إلخ(.  أثناء حديثه، حافظوا على ال�ية والاح�ت

ً
• ضع قواعد أساسية للحوار )مثلًا، لا تقاطعوا شخصا

. ّ ي ن على المصالح والاحتياجات الأساسية لكل لاعب/ة مع�ن ك�ي م بال�ت
ُ
• ق

كة. كة وتحديد نقاط التفاهم المش�ت • حدد المخاوف المش�ت
، أين، لماذا،  اعات المستقبلية. يجب معالجة جميع التفاصيل )مَن، ماذا، م�ت ن • تأكد من أن الاتفاق عادل ويتجنب ال�ن

   كيف، إلخ(، ويجب أن تكون المسؤوليات متوازنة.

: ً
اع سلميا ن فيما يلي الأدوات الرئيسية لحل ال�ن

اف بالأذى والغضب والإحباط  • مهارات الاستماع )الفعّال(، والقدرة على إدراك والاع�ت
   لدى الآخرين

• القدرة على التعب�ي عن الاحتياجات والعواطف
• القدرة على التفاوض

اح السلوكيات   • القدرة على تشجيع التعاطف لدى الآخرين، وتشجيع الصفح، واق�ت
   والترفات البناءة

ن على التعب�ي عن المشاعر • تعزيز قدرة اللاعب�ي

2.8 التعامل مع حالات النزاع
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 القضايــا الأساســية التــي )قــد تكــون( أدت إلــى 
ً
الهــدف مــن هــذه العمليــة هــو ضمــان حــل مســتدام للنــزاع، والــذي يعالــج أيضــا

النــزاع. يجــب أن يكــون الاتفــاق عــادلًا وأن يتجنــب تجــدد النــزاع؛ لذلــك يتعيــن علــى المــدرب/ة طــرح الأســئلة التاليــة علــى نفســه 
لتحليــل النــزاع:

• ما هي القضايا التي كانت الأطراف تتشاجر بشأنها؟
• من هم الأطراف الفاعلون المشاركون في النزاع؟

• ما هي اهتماماتهم واحتياجاتهم؟
• ما هو سياق النزاع؟

• ماذا قد تكون المشاكل الأساسية للنزاع؟
• ما الحدث الذي ربما يكون أثار النزاع؟

• كيف يمكن الحفاظ على الاتفاق بشكل مستدام؟
• من الذي ينبغي شموله و إشراكه في حل النزاع؟

• كيف يمكن للأنشطة الرياضية دعم هذه العملية؟

وتعلــم  مســتقل  بشــكل  نزاعهــم  حــل  مــن  تمكينهــم  خــلال  مــن  النهــج  هــذا  مــن  والشــباب  الأطفــال  يســتفيد 
الآخريــن. وآراء  بمشــاعر  اف  والاعــ�ت التعاطــف 
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الفصل الثالثالفصل الثالث
 التدريب والألعاب حسب

الفئة العمرية
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3.1 مُقدمة
. ويكــون التخطيــط عــلى   مــن الإعــداد ويجــب التخطيــط لهــا مســبقاً

ً
ي جميــع الرياضــات قــدراً معينــا

تتطلــب الحصــص التدريبيــة �ن
 لتحقيــق أفضــل تقــدم ممكــن.

ً
المــدى الطويــل مطلوبــا

اوح مــن 8٠-١١٠ دقيقــة،  ي يمكــن أن تــ�ت ّ الحصــة التدريبيــة؛ الحصــة التدريبيــة المنتظمــة، والــ�ت يوضــح هــذا الفصــل هيــكل نــوعي
بيــة البدنيــة. ويمكــن اســتخدام هــذه الحصــص التدريبيــة لأي رياضــة ويتــم  والحصــة الرياضيــة المدرســية المصممــة لحصــص ال�ت
عــد الحصــص التدريبيــة المقدمــة بمثابــة أمثلــة 

ُ
ي هــذا الفصــل لرياضــات كــرة اليــد وكــرة القــدم وكــرة الســلة والتيمــت. وت

تقديمهــا �ن
 إل تشــجيعهم عــلى تطويــر التطويــر والتماريــن وحصــص التدريــب الكاملــة الخاصــة بهــم.

ً
ن ولكنهــا تهــدف أيضــا للمدربــ�ي

 لبيئــة كل مــدرب/ة وأن الحصــص التدريبيــة المقدمــة حســب 
ً
تجــدر الإشــارة أن جميــع التماريــن يمكــن زيادتهــا أو تخفيفهــا وفقــا

الفئــة العمريــة تعتمــد عــلى بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمــدرب/ة أن يأخــذ حصــة تدريبيــة للأطفــال دون ســن التاســعة، 
ي قــدرات رياضــة كــرة اليــد.

ن �ن ومــع بعــض التعديــلات والتطويــر، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة العمريــة الأكــ�ب ذات مســتوى المبتدئــ�ي

ي من خلال الرسوم التوضيحية  تتبع جميع الحصص التدريبية نفس الهيكل، ويمكن فهمها وفهم تطويرها على المستوى الف�ن
 اجتماعيــة، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة 

ً
ي تلحقهــا. ويجــب أن تتضمــن الحصــص التدريبيــة أهدافــا والتنظيــم والإجــراءات الــ�ت

نمــاذج يحتــذى بهــا مــن خــلال تنفيــذ نقــاط التدريــب الاجتمــاعي لــكل تمريــن مــن أجــل  التعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة لــكل حصــة 
تدريبيــة بنجاح.

ي 
؛ ويتــم عــرض المســاحة والمعــدات المطلوبــة �ن

ً
ي هــذا الفصــل لعــدد ١5 إل ٢٠ لاعبــا

تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة �ن
ي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة 

ن والمســاحة والمعــدات �ن  لذلــك. ويجــب أن يأخــذ المدربــون اللاعبــ�ي
ً
قوائــم التخطيــط و المراجعــة وفقــا

الإعــداد لتنفيــذ الحصــة التدريبيــة المختــارة بنجــاح.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
كرة اليد



 

مرحلة اللعب

الفئة العمرية لغاية

سن ٩سنوات
التمركز حول الذات: يعيشون في عالمهم الخاص

• لديهم قدرة تنافسية عالية

•عفويون وصادقون

قدرات حركية وبدنية وفنية محدودة

• يركزون على أنفسهم أثناء اللعب دون رؤية   

   تكتيكية

• لا فرق في القدرات البدنية ب� الأولاد والبنات

• انخفاض مستوى القدرات البدنية والتحمل

• انخفاض مستوى القدرات التوافقية والتوازن

• رؤية محدودة في الملعب 

• يسهل تحفيزهم وتشتيتهم

• يستمدون الفرح والمتعة من اللعب 

   والتحرك

• يتعرفون على العنف ب� الأشخاص 

   ويظهرون وعياً تجاهه
• الثقة الأساسية في الشخصيات

   التي تتمتع بالسلطة

• يركزون على المدرب/ة و يقلدون   

  الآخرين

• قدرة محدودة على التركيز والانتباه

• لديهم توقعات عالية، فضولي�  

   وواسعو الخيال

أنشطة مرحة تحتوي على

حركات متعددة ومتنوعة

• ¼ارين متنوعة تتسم بالكث« من

   الحركة والتركيز على المتعة

• أقدام صغ«ة – ملعب صغ«       

   مجموعات صغ«ة أو أزواج

• ¼ارين مرحة تشجع على الإبداع

• أهداف و¼ارين بسيطة

• الأولاد والبنات يلعبون معاً

التشجيع 

على

التفاعل الاجتÃعي

• احترام المواعيد

• الصدق

• القدرة على التعب« عن المشاعر

• المساواة ب� الأولاد والبنات

• متعة المشاركة واللعب داخل 

المجموعة

التشجيع على 

التحرك والاستمتاع في 

اللعبة

• إتقان القواعد الأساسية

• تحس� القدرات الحركية مع التركيز على القدرات 

التوافقية

• تطوير المهارات الأساسية (الجري 

بالكرة/تنطيط الكرة ، الرمي، التمرير، 

إلخ)

القوة 

التحمل

السرعة

الرشاقة

القدرات التوافقية
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والتمريــر  الكــرة  وتنطيــط  والقفــز  الركــض  الرياضــة  هــذه  وتتضمــن  الحركــة.  ديناميكيــة �يعــة  رياضــة جماعيــة  اليــد هي  كــرة 
والإبــداع. الفريــق  تكتيــكات  عــن  فضــلًا  والتصويــب، 

ي 
ي كــرة اليــد يســتخدمون أيديهــم للســيطرة عــلى الكــرة. ويلعــب فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض �ن

ن �ن وكمــا يــو�ي الاســم، فــإن اللاعبــ�ي
ي تســجيل عــدد أهــداف أكــ�ب مــن الفريــق المنافــس أثنــاء وقــت اللعــب. 

محاولــة لتســجيل الأهــداف. ويتمثــل الهــدف مــن كــرة اليــد �ن
. ي كــرة اليــد هــو أن الجميــع يدافعــون ويــهاجمــون، وبالتــالي فمــن المرجــح أن يســجل الجميــع أهدافــاً

ء الجميــل �ن ي
وإن الــ�ش

ي الفريــق 
ام زملائهــم �ن ن عــلى اللعــب داخــل مجموعــة والتواصــل واحــ�ت ركــز كــرة اليــد باعتبارهــا رياضــة جماعيــة عــلى قــدرة اللاعبــ�ي

ُ
ت

ــل وال�عــة والقــوة والقــدرات التوافقيــة والمرونــة.  والفريــق المنافــس. وتحسّــن كــرة اليــد القــدرات المعرفيــة والحركيــة مثــل التحمُّ
. ن هدفــاً ي المبــاراة الواحــدة خمســ�ي

ي العالــم، حيــث يبلــغ متوســط الأهــداف �ن
إنهــا واحــدة مــن أ�ع الألعــاب �ن

ي كــرة اليــد: كــرة اليــد المصغــرة، كــرة اليــد الشــاطئية، كــرة اليــد العاديــة، كــرة يــد الشــوارع، كــرة 
هنــاك العديــد مــن التنويعــات �ن

اليــد عــلى الكــر�ي المتحــرك، ومؤخــراً تــم اســتحداث كــرة اليــد فائقــة ال�عــة. ونظــراً لجميــع تنويعاتهــا، فــإن كــرة اليــد غــ�ي حريــة 
ي العالــم، بغــض النظــر عــن نــوع الظــروف الشــخصية أو البيئيــة أو البنيــة التحتيــة 

ي أي مــكان �ن
ويمكــن لعبهــا مــن قبــل أي شــخص �ن

ي يواجههــا اللاعبــون. الــ�ت

ن وجنسهم وتنويــــع اللعبة. ي اللعبة قليلًا اعتماداً على عمر اللاعب�ي
ن �ن تتغ�ي القوان�ي

، وحجــم  ن ي لعبــة كــرة اليــد الأولمبيــة مــن حيــث حجــم الملعــب، واللاعبــ�ي
، قمنــا بــإدراج الحقائــق الرئيســية �ن ي الدليــل التــالي

و�ن
الكــرة، والقواعــد الأساســية.

ن وحارس مرم. ن ميداني�ي اللاعبون: يتألف كل فريق من ستة لاعب�ي
احة لع�ش دقائق. ن دقيقة وتفصل بينهما اس�ت ن يمتد كل منهما لثلاث�ي الزمن: تتكون المباراة من شوط�ي

الملعب:
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خط منطقة المر�

خط الرم�ة الحرة

خط الس�عة أمتار

خط حارس المر� � �
�

خار
� ال

ط المر
خ

قائم المر�

قائم المر�

� ومراقب 
الم�قا��

الن��جة

� الاحت�اط مقاعد لاع�� � الاحت�اط مقاعد لاع��

3.2.3 لعبة كرة اليد
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تعزيز متعة اللعبة.	 

امها.	  مراقبة عواطف الأطفال واح�ت

ي التمارين.	 
المشاركة بنشاط �ن

استخدام تعليمات عملية وممتعة للغاية، مثل �د القصص.	 

إتاحة الفرص لاستكشاف أنواع مختلفة من التحركات.	 

ي للتشجيع على العمل ضمن فريق.	  استخدام التعزيز الإيجا�ب

 	. ورياً التحلىي بالص�ب وعدم مقاطعة لعبتهم إذا لم يكن ذلك صرن

تجنب السخرية؛ الأطفال ما زالوا صغار السن لفهمها.	 

التشجيع على تجربة الأمور المختلفة واللعب الحر والمبادرة الشخصية.	 

مدح الأطفال على إنجازاتهم.	 

ي هذه الفئة العمرية على المدرب/ة ويمكن أن يتأثروا بسهولة بسلوكه.
يركز الأطفال �ن

ف/ة وموجّه/ة. ي يمكن أن تساعدك على الوفاء بمسؤوليتك كقدوة يحتذى بها وم�ش هناك بعض الإرشادات ال�ت

الــدوران،  التــوازن، الدحرجــة/  ن الحــركات الأساســية )الجــري/ القفــز،  ي هــذه المرحلــة يجــب أن يركــز التدريــب عــلى تحســ�ي
�ن

لــدى الأطفــال. التوافقيــة  الإلتقــاط( والقــدرات   / الــرمي الرقــص،  الإيقــاع/ 

نظــراً للقــدرات الحركيــة والبدنيــة والفنيــة المحدودة، 
ممتعــة  ألعــاب  عــلى  التمريــن  يحتــوي  أن  يجــب 

تطبيقهــا. و  فهمهــا  يســهل  بحيــث  وبســيطة 

المتنوعــة  الحــركات  خــلال  مــن  الأطفــال  يتعلــم 
يمكــن  ي  والــ�ت الأساســية،  المهــارات  بالكــرة  واللعــب 
الألعــاب  ة و  القصــ�ي المباريــات  مــن خــلال  تطويرهــا 
النجــاح  بتجربــة  للأطفــال  تســمح  ي  والــ�ت ة  الصغــ�ي
تمريناتهــم.  إكمــال  عــلى  تحفزهــم  و  ــع  ـ ـ ـ �يـ بشــكل 

نصائح تربوية للمدرب/ة
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كرة اليد: توضيح الإشارات والرموز 
والرسوم
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حركة الكرة

الخداع

مدرب/ة قمع

الحجزحركة اللاعب/ة

حارس/ة المرم اللاعب/ة 3 اللاعب/ة ٢اللاعب/ة ١

كرة

الضغط بالكرة تنطيط الكرة

الأطفال تحت سن 9 سنوات



3.2.2 الحصة التدريبية المنتظمة - قائمة التدقيق

يد
 ال

رة
ك

7٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية:

ف
دا

لأه
ا

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ية

س
رئي

 ال
لة

رح
لم

ا
ية

هائ
الن

ة 
حل

مر
ال

الاجتماعية 

ي  التنشيط الذه�ن

 الجزء الرئي�ي أ

الخلاصة

١٠دقائق

١٠دقائق

١٠ دقائق

١٠ دقيقة

١5 دقيقة

١5 دقيقة

القدرة على التعب�ي عن المشاعر

١٠ شباحات تمايز

نصف ملعب١٠ شباحات تمايز

3 فرشاتساعة توقيت    كرة واحدة

نصف ملعبساعة توقيت   

ن ساعة توقيت      نصف ملعب8 شباحات تمايز     8 أقماعكرت�ي

ساعة توقيت 

ساعة توقيت 

ساعة توقيت 

١5-٢٠ كرة     

ن١٠ كرات نصف ملعبمرم واحدشبّا�ي تمايز قمع�ي

نصف ملعب5 أقماع

8 أقماعكرة واحدة

الرياضية

الإحماء

الجزء الرئي�ي ب 

ملعب كامل

 التغذية الراجعة

الدفاع الفردي – التصويب

80

الأطفال تحت سن 9 سنوات
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المرحلة الأولية

ماء
لإح

ا

كرة الأقماع
التنظيم والإجراءات:

نقاط التدريب
التنويــــع:

 	. ن ن من خمسة إل ستة لاعب�ي م بتقسيم المجموعة إل فريق�ي
ُ
ق
ي كل طرف.	 

اً( باستخدام أربعة أقماع �ن م بإنشاء منطقة لعب )١٠×٢٠ م�ت
ُ
ق
 	. ن ن اللاعب�ي الهدف هو إسقاط أقماع الفريق الآخر عن طريق تمرير الكرة ب�ي
الفريق الذي يُسقط جميع أقماع الفريق الآخر أولًا يفوز.	 
طبق قواعد كرة اليد.	  تُ

ن بتنطيط الكرة.	  خيار: عدم السماح للاعب�ي
ن رمي الكرة منها.	  ي يجب على اللاعب�ي ن الأقماع والنقطة ال�ت إنشاء منطقة محظورة ب�ي
 	 .) ي

ن أمامك )لا يُسمح بالتمرير الخل�ن  للاعب�ي
ّ

لا يُسمح بالتمرير إل

ز على أهدافك، عالج المسألة 
ّ
رك

. بشكلٍ مبا�ش

 نحو الهدف وصوّب 
ً
كن موجها

بدقة.

ني �
ذه

 ال
ط

شي
لتن

ا

الكرة عل الفرشات – التعب�ي عن المشاعر
التنظيم والإجراءات:

التنويــــع:

 	. ن ن من خمسة إل ستة لاعب�ي م بتقسيم المجموعة إل فريق�ي
ُ
ق
ي منطقة اللعب.	 

م بوضع ثلاث إل أربــع فرشات �ن
ُ
ق
الهدف هو إسقاط الكرة على إحدى الفرشات.	 
ي إسقاط الكرة فإنه يُع�ب عن إثارته وحماسه حول النتيجة 	 

ن �ن إذا نجح أحد اللاعب�ي
باتخــاذ وضعيــة الانتصــار الخاصــة بــه، ويقلــد الجميــع وضعيتــه أو هتافــه.

الآن يحصل الفريق الآخر على الكرة للبدء باللعب مرة أخرى.	 

كل فرشــة )مــرم( لهــا مهمــة مختلفــة: الفرشــة الأول = الهتــاف، الفرشــة الثانيــة = 	 
حركــة رقــص،  الفرشــة الثالثــة = وضعيــة صامتــة.

اســتخدام أدوات مختلفــة لرميهــا بــدلًا مــن 	 
صحــن  أو  التمايــز،  شــباحات  مثــل  الكــرة، 

القــدم. أو كــرة  التنــس،  أو كــرة   ، ي  بنفسك وعبّر عن الفــرز�ب
ً
ن واثقا

ُ
ك

مشاعرك

ي أن اكون قدوة يُحتذى بها
يمكن�ن

 مع 
ً
ب الكف بالكف عاليا من خلال الاحتفال بالأداء الجيد وصرن

ن إذا قاموا بعملٍ جيد. اللاعب�ي

نقاط التدريب

ن 
ُ
تحرك بالمساحة الفارغة وك

مستعدأ للعب

الأطفال تحت سن 9 سنوات
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المرحلة الرئيسية
 أ

سي
رئي

 ال
زء

ج
ال

  اخ�ت كرة وصوّب

 التنظيم والإجراءات:

التنويــــع:

تكون جميع الكرات على الأرض.	 
ي منطقــة اللعــب ويقومــون 	 

ن باتجاهــات متقاطعــة �ن يركــض جميــع اللاعبــ�ي
 لتعليمــات المــدرب/ة.

ً
بتحــركات مختلفــة وفقــا

عنــد إشــارة )صافــرة( المــدرب/ة، يمســك كل لاعــب/ة كــرة ويركــض نحــو 	 
أحدهــا. الأقمــاع لإســقاط 

ن بالركــض مــن جديــد، ويقــوم المــدرب/ة 	  بعــد ذلــك، يبــدأ جميــع اللاعبــ�ي
اللعــب. ي منطقــة 

مــرة أخــرى �ن بوضــع الأقمــاع والكــرات 

 لمســتوى مهــارة اللاعــب/ة )بــدون مســافة عــلى 	 
ً
ــم بتغيــ�ي المســافة إل الأقمــاع وفقــا

ُ
ق

الإطــلاق، أو مــن أربعــة إل ســتة أمتــار(.
 	. يجب على كل لاعب/ة تنطيط الكرة  للوصول إل خط الرمي
ي إتجاهات متقاطعة مع التنطيط )اللاعبون 	 

يكون كل لاعب/ة لديه كرة ويتحرك �ن
الذيــن ليــس لديهــم كــرة يحاولــون الاســتحواذ عــلى الكــرة(.

ن الذيــن لا يحصلــون عــلى 	  ، فــإن اللاعبــ�ي ن إذا كان عــدد الكــرات أقــل مــن عــدد اللاعبــ�ي
 إل الخطــوط الجانبيــة ويعــودون.

ً
كــرة يركضــون �يعــا

نقاط التدريب

ء  ي
ي كل �ش

ي التحرك و�ن
جد المتعة �ن

تفعله.

استجب وترف ب�عة؛ تمرّن 
على التصويب والحركات متعددة 

المهارات.

ب
سي 

رئي
 ال

زء
ج

ال

ي أزواج 
 الاستجابة والتصويب �ن
 التنظيم والإجراءات:

نقاط التدريب

التنويــــع:

 ويحصل كل زوج على كرة.	 
ً
ن زوجا ن إثن�ي يشكل كل لاعب�ي

ي الملعب بمسافة مناسبة عن منطقة المرم.	 
م بتحديد منطقة �ن

ُ
ق
ي ومتسلســل مــع 	 

يتحــرك اللاعبــون داخــل هــذه المنطقــة بشــكل عشــوا�ئ
البعــض. بعضهــم 

ن )التمريــر، تحــركات دفاعيــة، 	  يمكــن للمــدرب/ة أن يختــار حركــة اللاعبــ�ي
خطــوات جانبيــة مــع تمريــرات، دحرجــة الكــرة إل بعضهــم البعــض، تنطيــط 

ي كل مــرة.
هــا �ن الكــرة(، وتغي�ي

، يقــوم اللاعــب/ة الــذي بحوزتــه الكــرة 	  عندمــا يقــوم المــدرب/ة بالتصفــ�ي
بتنطيــط الكــرة مــرة واحــدة وتمريرهــا إل اللاعــب/ة الآخــر، والــذي يركــض 

ن 	  ن والذين يجب أن يمرروا الكرة مرت�ي ي مجموعات من ثلاثة لاعب�ي
اللعب �ن

عــلى الأقــل قبــل الوصــول إل المــرم.
ن 	  اللاعبــ�ي مســار  ي 

�ن دفــاع(  ي 
َ لاعــ�ب إل  لاعــب/ة  أو  )أقمــاع  حواجــز  وضــع 

المــرم. نحــو  ن  المنطلقــ�ي
ن مــع حــراس مــرم. يحصــل كل زوج عــلى رقــم؛ وعندمــا 	  اللعــب عــلى مرميــ�ي

، فــإن الــزوج صاحــب هــذا الرقــم يقــوم باللعــب )بهــذه 
ً
يقــول المــدرب/ة رقمــا

بالتصويــب(. يقــوم لاعــب واحــد فقــط  الطريقــة، 

تمرّنوا على رد الفعل و الأداء )ل�ي تحققوا 
ي الفريق 

 وحثّوا زملاءكم �ن
ً
النجاح، العبوا معا

على اللعب(.

ي اللعب.
الانتقال من موقف إل آخر �ن

بالتصويــب. ويقــوم  المــرم  نحــو 
ي المرم.	 

ب أحد الأهداف �ن يحاول اللاعبون صرن
بــهــا )وضــع علامــات عــلى زوايــا المــرم باســتخدام شــباحات التمايــز 	  ي المــرم لــ�ي يقــوم اللاعبــون برن

ــم بإنشــاء أهــداف مختلفــة �ن
ُ
ق

ي الزوايــا الســفلية للمــرم(.
أو وضــع صناديــق �ن

الأطفال تحت سن 9 سنوات



 عنــد خــط الوســط أو خط المــرم،   	 
ً
ن الوقــوف معا اطلــب مــن جمیع اللاعبــ�ي

بحيــث يكونــون مواجھین لك.
ن 	  قــم بالتأكيــد عــلى القــدرة عــلى التعبــ�ي عــن المشــاعر واطلــب مــن اللاعبــ�ي

تمثيــل أمثلــة إيجابيــة عــن ذلــك.
 وقــم بمراجعــة بعــض الأمثلــة 	 

ً
ن معــا ، اجمــع اللاعبــ�ي ن بعــد دقيقــة أو دقيقتــ�ي

ي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة. الإيجابيــة الــ�ت

إيجابية: الترف بسعادة، الهتاف، القفز، الضحك	 
 أو منبوذاً، البكاء، الراخ	 

ً
سلبية: أن يبدو اللاعب/ة حزينا

يد
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المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

أمثلة: 

تنطيط كرة اليد
 التنظيم والإجراءات:

التنويــــع:

ن لكل منها.	  ن إل أربعة فرق مُكوّنة من أربعة لاعب�ي يتم تقسيم اللاعب�ي
اً(.	  ي لعب )٢٠x١٠ م�ت

م بتحديد منطق�تَ
ُ
ق
ن ليتمكنــوا مــن إســتلام كــرة 	  ن الهــروب مــن المدافعــ�ي يجــب عــلى اللاعبــ�ي

آمنــة.
ي هذه اللعبة.	 

لا يوجد حراس مرم �ن
ن 	  ن تمريــر الكــرة بشــكل مرتــد مــن الأرض بــ�ي للتســجيل، يجــب عــلى اللاعبــ�ي

. ن القمعــ�ي

أي مرم هو المرم الخاص بك.	 
اللعب من دون تنطيط الكرة.	 
تحديد نوع التمريرة المسموح بها.	 
ي الدفاع عن المرم.	 

يُسمح اللاعب/ة الأخ�ي باستخدام ساقيه �ن
م بتحديد منطقة أو خط تصويب لتسجيل الأهداف.	 
ُ
ق

نقاط التدريب
جد طريقك.

العب بوجود الدفاع واتّجه نحو 
المرم.
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3.2.3 الحصة الرياضية المدرسية - قائمة التدقيق

4٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية:

ف
دا

لأه
الاجتماعية: ا

١5 دقيقة

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة

نصف ملعبكرة ليّنة واحدة

التنشيط الذهني 
والإحماء 

١٠ دقائق
نصف ملعب ساعة توقيت 

ساعة توقيت 

الرياضية: 

الخلاصة

١5 دقيقة

5 دقائق

5-١٠ شباحات تمايز   ١-٢ كرة

نصف ملعبساعة توقيت

نصف ملعب  ساعة توقيت

التغذية الراجعة 

ً
اللعب معا

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ية

س
رئي

 ال
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المرحلة الرئيسية

كرة الحركة

التنظيم والإجراءات: 

التطوير:

 	.)
ً
ين لاعبا ة إل ع�ش تحديد منطقة لعب )نصف الملعب لع�ش

يكون اللاعبون جميعهم داخل المنطقة المحددة.	 
ب أو لمس لاعب/ة بالكرة.	  الهدف هو صرن
ي اللعبة.	 

إذا قام اللاعب/ة بإمساك الكرة، فيب�ت �ن
يلعب الجميع ضد بعضهم البعض.	 
إذا تــم لمــس لاعــب/ة بالكــرة، فإنــه يخــرج مــن اللعبــة ويجــب عليــه الركــض 	 

مــرة واحــدة حــول الملعــب قبــل دخــول اللعبــة مــرة أخــرى.

إضافة قواعد كرة اليد مثل السماح بثلاث خطوات فقط وإمساك الكرة لمدة لا تزيد 	 
عــن ثــلاث ثــوانٍ.

 	 ، ي �ب ي يقــوم بهــا اللاعــب/ة الــذي تلمســه الكــرة كجــزاء )مثــل تماريــن بــ�ي تغيــ�ي المهمــة الــ�ت
تماريــن الضغــط ، قفــزات الضفــدع(.

ي أزواج بحيث يلعب كل زوج ضد الأزواج الأخرى.	 
اللعب �ن

يمكن للاعب/ة دخول اللعبة مرة أخرى فقط إذا خرج اللاعب/ة الذي لمسه بالكرة 	 
مــن اللعبــة.

نقاط التدريب
استمتع باللعب واحصل على فرصة 

ثانية للعب.

اركض وتجنب الكرة.

المرحلة الأولية

مسك الأيادي
التنظيم والإجراءات:

التطوير:

تحديــد منطقــة لعــب؛ يمكــن أن تكــون منطقــة الســتة أمتــار، أو منطقــة 	 
المجموعــة(. حجــم  )حســب  الملعــب  نصــف  أو  أمتــار،  التســعة 

تبدأ اللعبة بلاعب/ة يلعب دور “الصياد”.	 
 صياداً وينضم إل فريق الصيد.	 

ً
، يصبح أيضا

ً
عندما يلمس الصياد لاعبا

يشكل فريق الصيد سلسلة عن طريق مسك الأيادي.	 
ن صيادين.	  تنتهي اللعبة عندما يصبح جميع اللاعب�ي

نقاط التدريب
التركيز على الوحدة؛ نحن أقوى 

. معاً

تطوير الرشاقة والقدرات التوافية 
وال�عة.

تغي�ي حجم منطقة اللعب.	 
بأيــدي 	  ن  ن ممســك�ي اللاعبــ�ي مــن  أربعــة  يصبــح  عندمــا  ن  إل سلســلت�ي السلســلة  تقســيم 

البعــض. بعضعــم 
ن أو أك�ث كصيادين.	  البدء بلاعبَ�ي

ي أن اكون قدوة يُحتذى بها
يمكن�ن

ي اللعبة واللهو والاستمتاع.
ن �ن من خلال الانضمام للاعب�ي

الأطفال تحت سن 9 سنوات



يد
 ال

رة
ك

86

كرة القدم
الأطفال من ٩ إ� ١٢ سنة

المرحلة النهائية

ي 	 
 عنــد خــط الوســط أو خــط النهايــة �ن

ً
ن الوقــوف معــا اطلــب مــن جميــع اللاعبــ�ي

مقابلــك.
ن تمثيــل 	  ــد عــلى المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واطلــب مــن اللاعبــ�ي

ّ
أك

أمثلــة إيجابيــة عليهــا.
 وراجــع بعــض الأمثلــة الإيجابيــة 	 

ً
ن معــا ، اجمــع اللاعبــ�ي ن بعــد دقيقــة أو دقيقتــ�ي

ي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة. الــ�ت

إيجابية: التعب�ي بوجه سعيد، التصفيق باليدين، الضحك بصوتٍ عالٍ.	 
، التحرك ببطء.	  ن ي مع انحناء الكتف�ي

سلبية: الجلوس مع خفض الرأس للأسفل، الم�ش

التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

أمثلة

 	. ن تقسيم المجموعة إل فرق مؤلفة من خمسة إل ستة لاعب�ي
يلعب فريقان ضد بعضهما البعض.	 
ن للعــب )راجــع الفصــل الثالــث للاطــلاع عــلى 	  قــد تحتــاج إل إنشــاء منطقتــ�ي

التعليمــات(.
يتم تسجيل نقطة عندما يقوم الفريق بخمس تمريرات متتالية ناجحة.	 
يتــم عــدّ التمريــرات بصــوت عــالٍ كفريــق لخلــق وحــدة الفريــق والشــفافية 	 

فيمــا يتعلــق بالنتيجــة.
بمجرد أن يُكمل أحد الفرق خمس تمريرات ناجحة، يشكل الفريقان دائرة 	 

ان عــن الســعادة )أمثلــة: التصفيــق، والهتــاف، الرقــص( ويعــ�ب

خمس تمريرات لتسجل نقطة
التنظيم والإجراءات:

التطوير: 

ن قواعد كرة اليد: الثلاث خطوات، الثلاث ثوانٍ، عدم الدفع أو أخذ الكرة من  يدي شخص آخر.	  تضم�ي

نقاط التدريب
العمل ضمن فريق يساعد في 

تحقيق الأهداف.

تحرك إل مساحة خالية لاستلام 
 إل لاعب 

ً
الكرة بأمان ومرّر دائما

ي وضع مفتوح.
�ن

صة
خلا

ال

الآن يحصل الفريق الآخر على الكرة لبدء اللعبة مرة أخرى	 

تغيــ�ي نــوع التمريــرة المســتخدمة: يمكنــك التمريــر فقــط بيــدك الضعيفــة، لا تســتخدم 	 
إلــخ. المرتــدة،  التمريــرات  ســوى 

لا يُسمح بإعادة الكرة إل اللاعب/ة الذي استلمتها منه.	 
زيادة حجم منطقة اللعب أو تقليصه.	 
، كرة القدم، كرة التنس، إلخ(	  ي استخدام عناصر أخرى ككرة )قرص فرز�ب

الأطفال تحت سن 9 سنوات



كرة القدم
الأطفال من ٩ إ� ١٢ سنة



 

 

حافز للتعلم والأداء

ام الذات • تط��ر الثقة �النفس�اح��
• تنم�ة القدرة ع� التواصل

�
   والو�� الذا��

• التعامل مع الإح�اط 
• ز�ادة الحساس�ة تجاە الفروق

� الأولاد والبنات � تط��ر الحر�ات الأ���    ب��
م ��ــــع �� تقدُّ

تعق�دا

� الملعب
• رؤ�ة أوسع ��

• اللعب مع الآخ��ن�مستوى تكت���
   أع� ظهور مهارات مختلفة

• لا يوجد فروقات جسد�ة واضحة
� الأولاد والبنات    ب��

 

� الحجم    
• اختلاف كب�� ��

اف �القدرة         والوزن الاع��
   الفسيولوج�ة

• ز�ادة القدرات الحرك�ة

• خوض التجارب من خلال 
   اللعب الحر

� التعلم
• الفضول والرغ�ة ��

• تط��ر القدرة ع� التفك��    
   والتغذ�ة الراجعة الذات�ة

• ق�ل ال�ل�غ: عدم الاستقرار   
�
� والعاط��    الذه��

• �قارنون أنفسهم مع أقرانهم    
   و��نافسون معهم

• قادرون ع� �شجيع أنفسهم
اف) �القواعد • الو�� (الاع��

� ب�ئتهم 
• الو�� �العنف ��

    الاجتماع�ة
ل الضح�ة إ�  • خطر تحوُّ

�
    شخص عدوا��

مرحلة التأس�س
� للتعلم) (العُمر الذه��

الفئة العم��ة
٩–١٢سنة

التوع�ة 
�احت�اجات 

ومشاعر الآخ��ن

اعات � • إدارة ال��
 � � الج�س�� • الو�� �المساواة ب��

�
• التقي�م الذا��

• تقدير الآخر         • ال�رم   • المرونة
• روح الم�ادرة / والإ�داع      • الق�ادة

� • التمك��
• الاتصال

تط��ر 
المهارات ال��اض�ة 

�ط��قة ممتعة

• التعرف ع� مرا�ز اللعب المختلفة وتج��تها
• مفاه�م الهجوم ضد الدفاع

� المهارات الأساس�ة (الجري �ال�رة/  • تمك��
، التم��ر، إلخ) تنط�ط ال�رة، الر��

تمار�ن فن�ة متعلقة �ال��اضة المحددة

�
• الأولاد والبنات �لعبون معا
� ع� التمار�ن الفرد�ة ك�� • ال��

� تحتوي    ودينام�ك�ات الف��ق ال��
   ع� اللعب والمتعة؛ �شمل 

   ال�طولات والمنافسات
• تف��ض المسؤول�ات والأدوار

   (الح�م، المدرب�ة 
   المساعد�ة، إلخ) لتع��ز تنم�ة
   المسؤول�ة الذات�ة والتعاطف

• ت�د�ل المهام والأدوار (الح�م، المساعد�ة، 
   المدرب�ة) لتغي�� المنظور ودعم التعاطف

• العمل الجما�� لوضع القواعد وقواعد
   السلوك؛ تطبيق الطقوس

• إسناد ‘المهام’ للأطفال (مثل تحد�د أما�ن
ل؛ ومراق�ة � � ط��قهم إ� الم��

   الخطر ��
� الب�ئة الاجتماع�ة)

   حالات اس�ثناء الأفراد ��

القوة 

التحمل

ال�عة

الرشاقة

القدرات التوافق�ة

الانض�اط

التعاطف

س
نف
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ة 

ثق
ال

ف
ظ�
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ب 
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الأطفال من 9 إلى 12 سنة



 

 

حافز للتعلم والأداء

ام الذات • تط��ر الثقة �النفس�اح��
• تنم�ة القدرة ع� التواصل

�
   والو�� الذا��

• التعامل مع الإح�اط 
• ز�ادة الحساس�ة تجاە الفروق

� الأولاد والبنات � تط��ر الحر�ات الأ���    ب��
م ��ــــع �� تقدُّ

تعق�دا

� الملعب
• رؤ�ة أوسع ��

• اللعب مع الآخ��ن�مستوى تكت���
   أع� ظهور مهارات مختلفة

• لا يوجد فروقات جسد�ة واضحة
� الأولاد والبنات    ب��

 

� الحجم    
• اختلاف كب�� ��

اف �القدرة         والوزن الاع��
   الفسيولوج�ة

• ز�ادة القدرات الحرك�ة

• خوض التجارب من خلال 
   اللعب الحر

� التعلم
• الفضول والرغ�ة ��

• تط��ر القدرة ع� التفك��    
   والتغذ�ة الراجعة الذات�ة

• ق�ل ال�ل�غ: عدم الاستقرار   
�
� والعاط��    الذه��

• �قارنون أنفسهم مع أقرانهم    
   و��نافسون معهم

• قادرون ع� �شجيع أنفسهم
اف) �القواعد • الو�� (الاع��

� ب�ئتهم 
• الو�� �العنف ��

    الاجتماع�ة
ل الضح�ة إ�  • خطر تحوُّ

�
    شخص عدوا��

مرحلة التأس�س
� للتعلم) (العُمر الذه��

الفئة العم��ة
٩–١٢سنة

التوع�ة 
�احت�اجات 

ومشاعر الآخ��ن

اعات � • إدارة ال��
 � � الج�س�� • الو�� �المساواة ب��

�
• التقي�م الذا��

• تقدير الآخر         • ال�رم   • المرونة
• روح الم�ادرة / والإ�داع      • الق�ادة

� • التمك��
• الاتصال

تط��ر 
المهارات ال��اض�ة 

�ط��قة ممتعة

• التعرف ع� مرا�ز اللعب المختلفة وتج��تها
• مفاه�م الهجوم ضد الدفاع

� المهارات الأساس�ة (الجري �ال�رة/  • تمك��
، التم��ر، إلخ) تنط�ط ال�رة، الر��

تمار�ن فن�ة متعلقة �ال��اضة المحددة

�
• الأولاد والبنات �لعبون معا
� ع� التمار�ن الفرد�ة ك�� • ال��

� تحتوي    ودينام�ك�ات الف��ق ال��
   ع� اللعب والمتعة؛ �شمل 

   ال�طولات والمنافسات
• تف��ض المسؤول�ات والأدوار

   (الح�م، المدرب�ة 
   المساعد�ة، إلخ) لتع��ز تنم�ة
   المسؤول�ة الذات�ة والتعاطف

• ت�د�ل المهام والأدوار (الح�م، المساعد�ة، 
   المدرب�ة) لتغي�� المنظور ودعم التعاطف

• العمل الجما�� لوضع القواعد وقواعد
   السلوك؛ تطبيق الطقوس

• إسناد ‘المهام’ للأطفال (مثل تحد�د أما�ن
ل؛ ومراق�ة � � ط��قهم إ� الم��

   الخطر ��
� الب�ئة الاجتماع�ة)

   حالات اس�ثناء الأفراد ��

القوة 

التحمل

ال�عة

الرشاقة

القدرات التوافق�ة

الانض�اط

التعاطف
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ة 
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الأطفال من 9 إلى 12 سنة



نظرة عامة

ن بحيــث يضــم  ن متنافســ�ي لعــب المبــاراة مــن قبــل فريقــ�ي
ُ
ت

ي ذلــك حــارس المــرم. 
كل فريــق أحــد عــ�ش عضــواً، بمــا �ن

ي 
لعــب عــلى ملعــب مســتطيل بهــدف رئيــ�ي يتمثــل �ن

ُ
وت

قيــادة الكــرة إل مــرم الفريــق المنافــس للتســجيل فيــه. 
، ويســمح فقط  ن  باســتخدام القدم�ي

ً
لعب الكرة أساســيا

ُ
وت

الرئيــ�ي  بيديــه. والســبب  الكــرة  بلمــس  المــرم  لحــارس 
. ن وراء اكتســاب هــذه الرياضــة لشــعبيتها هــو أنهــا واحــدة مــن أكــ�ث الخيــارات ســهولة ومتعــة للرياضيــ�ي

اللاعبون

ي الاحتيــاط. ويتــم تصنيــف الأعضــاء بوجــهٍ عــام إل أربــــع مجموعــات، وهــم  يتكــون كل فريــق مــن أحــد عــ�ش عضــواً، باســتثناء لاعــ�ب
ي منــع تســجيل 

ي تســجيل الأهــداف، والمدافعــون وحــارس المــرم الذيــن يتمثــل دورهــم �ن
المهاجمــون الذيــن يتمثــل دورهــم �ن

. ن ي خلــق فــرص تســجيل الأهــداف للمهاجمــ�ي
ي مرماهــم، ولاعبــو خــط الوســط الذيــن تتمثــل مهمتهــم الرئيســية �ن

أهــداف �ن

المسؤولون

. ويســاعد الحكــم اثنــان مــن الحــكام  ن تتــم إدارة مبــاراة كــرة القــدم مــن قبــل حكــم، الــذي يملــك الســلطة الكاملــة لفــرض القوانــ�ي
 وقــد يحــل محــل مســؤول آخــر إذا دعــت الحاجــة إل ذلــك.

ً
المســاعدين ومســؤول رابــع يســاعد الحكــم أيضــا

الحد الأد�� ٩٠ م            الحد الأق� ١٢٠ م  الطول:

نصف القطر: ٩٫١٥ م

١١ م

١٦٫٥ م

٩٫١٥ م

٥٫٥ م

٩٫١٥ م

نصف القطر ١ م

 م
٥٫

٥

 م
٧٫

٣٢

 م
١٦

٫٥

� ٩٠ م 
حد الأق

ال
 ٤٥ م

��
حد الأد

ال
ض:

العر

3.3.1 لعبة كرة القدم
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الأطفال من 9 إلى 12 سنة



هم على التعلم والأداء، باتباع الإرشادات التالية: ن ي تحف�ي
يمكنك دعم الأطفال �ن

ام القواعد والمسؤولية والهوية وروح الفريق والتضامن داخل المجموعة.	  العمل كمعلم/ة لتعزيز اح�ت

تفويــض بعــض المســؤوليات والأدوار )مثــل دور الحكــم، المــدرب المســاعد، إلــخ( لتعزيــز تنميــة المســؤولية الذاتيــة 	 
والتعاطــف.

ي الفوز والخسارة.	 
تشجيع الأطفال على التعب�ي عن مشاعرهم لتعليمهم كيفية التعامل مع مشاعرهم �ن

ي التدريب الخاص بك.	 
ن الدعم المتبادل والمساعدة �ن تضم�ي

التعرف على الشخصيات الفردية للأطفال وتعزيزها.	 

وضع مدونة لقواعد السلوك مع الأطفال.	 

إنشاء مساحات حرة وآمنة تتيح نمو الأطفال وازدهارهم.	 

ي للتعلــم” ويجــب أن تركــز  ن هــذه الفئــة بأنهــا “الســن الذهــ�ب تتمــ�ي
عــلى تعلــم المهــارات المتخصصــة بالرياضــة المحــددة )كالجــري 
بالكــرة، التمريــر، التصويــب(. ويجــب أن يحتــوي التدريــب عــلى 
ر  ــع وتطــوِّ ي توسِّ تماريــن فنيــة تعتمــد عــلى أســاليب مختلفــة والــ�ت
ي تــم اكتســابها  ن الخاصــة بكــرة القــدم والــ�ت وتعــزز مهــارات اللاعبــ�ي
ي المرحلــة العمريــة الســابقة. بالإضافــة إل أن لعــب كــرة القــدم 

�ن
ة يســاعد عــلى إبقــاء الحمــاس والمتعــة تجــاه اللعبــة  بفــرق صغــ�ي
نفــس  ي 

�ن الفنيــة  المهــارات  لتعلمهــم  بالإضافــة  ن  اللاعبــ�ي لــدى 
الوقــت.

نصائح تربوية للمدرب/ة
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ي  التنشيط الذه�ن

الجزء الرئي�ي أ 

الخلاصة

١٠ دقائق

٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

١٠ دقائق

٢٠ دقيقة

١٠ دقائق

العمل ضمن فريق

 4-8 أقماع

 8-١٢ أقماع

مرميان

مرميان

١٢ قمع  5-١5 شباح تمايز 

١٠ شباحات تمايز

١5 شباحات تمايز

١5
شباح تمايز

١٢-8 
 أقماع

 ٦-١٢ 
 أقماع

١٠-٢٠
كرة

١٠-٢٠
كرة

١٠-٢٠
شباحات تمايز

ساعة توقيت

٦-٢٠ كرة

١٠-٢٠ كرة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

الإحماء

الجزء الرئي�ي ب 

التغذية الراجعة

التمرير والاستلام

3.3.2 الحصة التدريبية المنتظمة - قائمة التدقيق

8٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية:
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الاجتماعية: 

الرياضية:

ملعب

 ملعب

 ملعب

 ملعب

 ملعب

 ملعب

الأطفال من 9 إلى 12 سنة
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تبديل الجوانب
التنظيم والإجراءات: 

التطوير:

نقاط التدريب

اســتخدم الأقمــاع للإشــارة إلــى نقــاط البدايــة بوضــوح. مقابــل كل نقطــة بدايــة، 	 
يجــب أن يكــون هنــاك قمــع واحــد علــى بُعــد خمســة إلــى ثمانيــة أمتــار.

قسّــم اللاعبيــن إلــى مجموعــات متســاوية العــدد تتكــون مــن ثلاثــة إلــى خمســة 	 
لاعبيــن وإعطــاء أرقــام لــكل لاعــب/ة مــن كل مجموعــة. كل مجموعــة تلعــب فــي 

محطــة تمريــن واحــدة.
عند إشارة المدرب/ة، يتنافس اللاعب ١ من المجموعة الأولى ضد اللاعب/ة 	 

١ مــن المجموعــة الثانيــة عــن طريــق الركــض حــول القمــع والعــودة.
عندمــا يصــل اللاعــب/ة إلــى قاعدتــه، يســتمر فــي نفــس الفعــل، ولكــن هــذه المــرة 	 

مــع الإمســاك بيــد اللاعــب/ة ٢ والعــودة إلــى القاعــدة معــه.
يستمر هذا التسلسل حتى ينضم اللاعب/ة الأخير من المجموعة ليركض مع 	 

أداء التمرين باستخدام كرة واحدة لكل مجموعة.	 

شجّع زملاءك في الفريق على بذل قصارى 
جهدهم. أهم شيء هو الانتهاء من السباق 

. معاً

م بإدارة مخزون الطاقة لديك بشكل جيد.
ُ
ق

التطوير:

ماء
لإح

ا

وقت التمرير
التنظيم والإجراءات: 

إعــداد منطقــة لعــب بمســاحة ١٢×١٢ متــراً وتقســم اللاعبيــن إلــى مجموعتيــن 	 
متســاويتين مــن أربعــة أو خمســة لاعبيــن.

المجموعــة الأولــى هــي مجموعــة الجــري بالكــرة؛ يجــري كل لاعــب/ة بالكــرة فــي 	 
منطقــة اللعــب. هدفــه هــو عمــل حركــة تمويــه والضغــط علــى لاعبــي المجموعــة 

الأخــرى مــن خــلال الجــري بالكــرة تجاههــم.
المجموعــة الثانيــة هــي مجموعــة التمريــر. يشــارك اللاعبــون كــرة واحــدة فيمــا 	 

بينهــم، وهدفهــم هــو الحفــاظ علــى حركــة الكــرة مــن خــلال التمريــر والاســتدارة 
والاســتلام.

ن أو ثلاث لمسات على الكرة.	  التمرير باستخدام لمست�ي
ن الذين يجرون بالكرة أن يضغطوا على مُمَرّر 	  اطلب من اللاعب�ي

الكرة.

 
ً
المجموعــة. بعــد عــودة المجموعــة بأكملهــا، ســتكون الجــولات التاليــة ناقصــة لاعبــا

واحداً في كل مرة )سيتوقف اللاعب/ة ١، ثم اللاعب/ة ٢ عن الركض، إلخ(، حتى 
يعــود اللاعــب/ة الأخيــر مــن كل مجموعــة بمفــرده.

نقاط التدريب
ي جميع أنحاء لخلق مساحة مفتوحة وتقديم خيارات 

تحركوا �ن
ي الفريق.

تمرير أفضل لزملائكم �ن

تحققوا من محيطك قبل استلام الكرة، وقوموا بتوجيهها إل 
مساحة مفتوحة بعيداً عن المنافس.

المرحلة الأولية

ي أن أكون قدوة يُحتذى بها
يمكن�ن

ــن وتشــجيعهم عــلى بــذل قصــارى  مــن خــلال مســاعدة الآخريــن عــلى التحسُّ
كمجموعــة   

ُ
معــا ونخــ�  نفــوز  أننــا  ن  للاعبــ�ي ن  أبــ�يّ أن  ي  يمكنــ�ن جهدهــم. 

واحــدة.

الأطفال من 9 إلى 12 سنة
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ن 6 ضد 3 عل مرمي�ي

التنظيم والإجراءات: 

التطوير:

وضع مرميين على جانبي منطقة اللعب التي تبلغ مساحتها 3٠×٢٠ متراً.	 
تقسيم اللاعبين إلى ثلاثة فرق ووضع حارس مرمى في كل مرمى.	 
فــي كل موقــف خــلال اللعبــة، يوجــد فريــق دفــاع واحــد ضــد فريقيــن مهاجميــن 	 

 هــو الفريــق الــذي يخســر 
ً
يمكنهمــا توحيــد قواهمــا. ويكــون فريــق الدفــاع دائمــا

الكــرة. الاســتحواذ علــى 
يجــب علــى الفريــق المهاجــم تنفيــذ عــدد محــدد مــن التمريــرات المتتاليــة قبــل 	 

التســجيل فــي أحــد المرمييــن. وعندمــا يتــم تســجيل هــدف، فــإن الفريــق الــذي 
 يخســر نقطــة. والفائــز هــو الفريــق الــذي لديــه أكبــر عــدد مــن النقــاط 

ً
كان مدافعــا

بنهايــة اللعبــة.

. وهذا يخلق موقف ٦ ضد 5 	  ن يُسمح لحراس المرم بمساعدة المدافع�ي
 . ن للمهاجم�ي

نقاط التدريب
ي أنحاء الملعب بفعالية من خلال 

حركوا الكرة �ن
ي الفريق.

التواصل الجيد مع جميع زملائكم �ن

المرحلة الرئيسية

توافيق التمريرات

التنظيم والإجراءات: 

التطوير:

ن 	  اســتخدم الأقمــاع لتقســيم الملعــب إل ثــلاث مناطــق: منطقتــان عــلى الجانبــ�ي
، تفصــل بينهمــا منطقــة وســط بمســاحة ٢٠×١٠  تبلــغ مســاحتهما ١5×٢٠ مــ�ت

أمتــار.
ن لكل مجموعة.	  ن الجانبيت�ي خصّص منطقة واحدة من المنطقت�ي
ي مــكان 	 

 بالمــدرب/ة، الــذي يجــب أن يكــون لديــه عــدة كــرات �ن
ً
يبــدأ اللعــب دائمــا

ي يجــب أن تحســب  قريــب، حيــث يرســل الكــرة إل واحــدة مــن المجموعــات، والــ�ت
ي تــم أداؤهــا فيمــا بينهــا. عندمــا يكــون قــد تــم إرســال  عــدد التمريــرات الناجحــة الــ�ت
ن من الفريق المقابل دخول المنطقة الأخرى لمحاولة  ن اثن�ي الكرة، يمكن للاعب�ي

لمــس الكــرة أو لتوجيههــا خــارج الحــدود.
عندما يكون قد تم الدفاع على الكرة بنجاح )عن طريق اللمس أو خروجها من 	 

نقاط التدريب
ن لــكل مجموعــة 	  تغيــ�ي أبعــاد منطقــة اللعــب أو عــدد اللاعبــ�ي

أكــ�ث صعوبــة. أو جعلــه  التمريــن  لتســهيل 
ن مــن 	  ي منطقــة اللعــب. بعــد عــدد معــ�ي إضافــة مــرامٍ عــلى جانــ�ب

التمريــرات، الســماح للفريــق بالتســديد لتســجيل نقطــة.

ن  ، لذلــك يجــب عــلى المدافعــ�ي
ً
هــذا التمريــن يتطلــب جهــداً بدنيــا

. ن ي واجباتهــم مــرة كل جولتــ�ي
التواصــل والتنــاوب �ن

ن الذيــن كانــوا يدافعــون  اللعبــة(، يقــوم المــدرب/ة عــلى الفــور بتســليم كــرة جديــدة إل منطقــة اللعــب الأخــرى. يجــب عــلى اللاعبــ�ي
العــودة لدعــم فريقهــم وإبعــاد الكــرة عــن مدافــىي الفريــق الآخــر.

الفريق الفائز هو الذي يجمع أك�ب عدد من النقاط )عندما يتم احتساب نقطة واحدة عن كل ثلاث تمريرات متتالية( أو الفريق 	 
 مــن 4٠ تمريــرة أولًا.

ً
 تراكميــا

ً
الــذي يحقــق مجموعــا

الاســتمرارية  عــلى  للحفــاظ  للغايــة  مهــم  التمريــرة  توقيــت  إن 
والاســتحواذ عــلى الكــرة. تأكــد مــن النظــر للأعــلى لإيجــاد أفضــل 

إليــه. للتمريــر  مــكان 

الأطفال من 9 إلى 12 سنة



ي كلمــة رئيســية 	 
ي دائــرة واطلــب مــن كل لاعــب/ة التفكــ�ي �ن

ن �ن اجمــع اللاعبــ�ي
فريــق. العمــل ضمــن  موضــوع  لخــص 

ُ
ت

ي كلماتهم الرئيسية. ثم يقومون بتمرير 	 
ن بعض الوقت للتفك�ي �ن امنح اللاعب�ي

الكــرة فيمــا بينهــم؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب/ة، يجــب عليــه قــول 
كلمتــه الرئيســية ثــم تمريــر الكــرة إل شــخص آخــر.

ن قــد قدمــوا كلماتهــم الرئيســية، يعــىي المــدرب/ة 	  عندمــا يكــون جميــع اللاعبــ�ي
ي  كلمتــه الرئيســية ويقــوم بالتأمــل مــن خــلال الإشــارة إل الكلمــات الرئيســية الــ�ت

ح للكلمــات الرئيســية الأخــرى. تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الــ�ش

الكلمات الرئيسية: التقدير، الاتصال، الدعم، المسؤولية، التسامح.	 
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مباراة 6 ضد 5
التنظيم والإجراءات: 

التطوير:

ل فريقين من 	 
ّ
في منطقة لعب عادية، ضع الكرات خلف شباك المرامي وشك

 لاعــب/ة 
ً
خمســة لاعبيــن لــكل منهمــا )بمــا فــي ذلــك حــارس المرمــى(. أدخــل أيضــا

محايــد )إذا لــم يكــن متوفــراً، يمكــن للمــدرب/ة أداء هــذا الــدور(.
يلعب الفريقان مباراة عادية بينهما لفترة زمنية محددة. في حالة وجود أكثر 	 

مــن فريقيــن، يتــم اتبــاع نظــام التنــاوب كل ثــلاث إلــى خمــس دقائــق.
الشــرط الوحيــد لهــذه اللعبــة هــو وجــود لاعــب/ة محايــد يمكنــه التحــرك بحريــة 	 

فــي منطقــة اللعــب؛ حيــث يلعــب هــذا اللاعــب/ة مــع الفريــق الــذي يمــرر الكــرة 
إليــه. يمكــن للاعــب/ة المحايــد أن يســجل لصالــح الفريــق المســتحوذ علــى الكــرة.

يتنــاوب 	  الأهــداف.  بتســجيل  لــه  يُســمح  أدخــل لاعــب/ة محايــد إضافــي لا 
مبــاراة. بعــد كل  المحايــدون  اللاعبــون 

إذا نفّذ اللاعبون ثلاث تمريرات متتالية بنجاح قبل التسديد، فيتم احتساب 	 
الهــدف كهــدف مــزدوج.

الإرســالات: 	  مــن  متنوعــة  مجموعــة  باســتخدام  الكــرات  المــدرب/ة  يرســل 
إلــخ. العاليــة،  الكــرات  المُقوّســة،  الكــرات  الســريعة،  الكــرات 

نقاط التدريب
الأفضلية العددية غ�ي فعالة إذا كان الزملاء 

ي الفريق لا يقومون إلا بالحد الأد�ن من 
�ن

 لاستلام الكرة وقدم 
ً
الحركة. كن متاحا

ي ورطة.
الدعم عندما يكون أحد زملائك �ن

الأفضليــة العدديــة غــ�ي فعالــة إذا كان الزمــلاء 
مــن  الأد�ن  بالحــد  إلا  يقومــون  لا  الفريــق  ي 

�ن
وقــدم  الكــرة  لاســتلام   

ً
متاحــا كــن  الحركــة. 

ي ورطــة.
الدعــم عندمــا يكــون أحــد زملائــك �ن

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة
التنظيم والإجراءات: 

أمثلة:

الأطفال من 9 إلى 12 سنة



ف
دا

لأه
روح المبادرة والإبداعا

الجري بالكرة وتغي�ي الاتجاه 

الاجتماعية: 

الرياضية: 

ي  التنشيط الذه�ن
والإحماء 

الخلاصة

التغذية الراجعة

١٠ دقائق

١5 دقيقة

5 دقائق

١5 دقائق

4-8 أقماع    

ملعب8-١٢ قمع صغ�ي   

ان معان كب�ي
ُ
مرميان مصغرانق

١٠ شباحات تمايز     ١٠-٢٠ كرة    

١٠-٢٠ كرة    

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

3.3.3 الحصة الرياضية المدرسية - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية:

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ية

س
رئي

 ال
لة

رح
لم

ا
ية

هائ
الن

ة 
حل

مر
ال

ساعة توقيت

3 أقماعساعة توقيت

١٢-8  
قمع صغ�ي

8  
ة أقماع كب�ي

8  
شباحات تمايز

١٠-4  
ملعبكرات    

ملعب
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المرحلة الأولية

ي أن اكون قدوة يُحتذى بها
يمكن�ن

ن  ن فضولي�ي ي جديد ومحدث لإبقاء اللاعب�ي من خلال تقديم محتوى تدري�ب
ن للتعلم. ومتشوق�ي

مشية السلطعون

التطوير:

ن 	  ن للبــدء عــلى أنهــم “ســلطعونات”. واجبهــم هــو منــع اللاعبــ�ي اخــ�ت خمســة لاعبــ�ي
الآخريــن مــن العبــور مــع الكــرة إل الجانــب الآخــر.

ي وضعية خلفية أو وضعية أمامية. 	 
لا يمكن للسلطعونات التحرك إلا بالزحف �ن

ي جميــع الأنحــاء بحريــة.
لا يســمح لهــم بالوقــوف والركــض، ولكــن يمكنهــم التحــرك �ن

عندمــا يلمــس الســلطعون الكــرة، فإنــه يتبــادل دوره مــع الشــخص الــذي أخــذ منــه 	 
الكــرة.

نقاط التدريب
 
ً
عند الجري بالكرة، قم بزيادة سرعة اللعب تدريجيا

بعد كل محاولة ناجحة وجرّب حركات تمويه 
جديدة.

بــها من أد�ن  ارفع الكرة فوق السلطعون برن
نقطة إل الأعلى والأمام.

اطلــب مــن نفــس مجموعــة الســلطعونات أن يثبتــوا عــلى خــط الوســط 	 
ن الجاريــن بالكــرة رفــع الكــرة فــوق  لمــدة 4٠ ثانيــة بحيــث يجــب عــلى اللاعبــ�ي

التنظيم والإجراءات: 

الســلطعونات إل الجانــب الآخــر مــن الملعــب.
ي يمسك بها كل سلطعون بالكرة.	  المنافسة: احتساب عدد المرات ال�ت

الأطفال من 9 إلى 12 سنة
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المرحلة الرئيسية

 منافسات 1 ضد 1 ال�يعة

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

فــي منطقــة عرضهــا ٢٠ متــراً، ضــع مرميَيــن مصغرَيــن علــى جانبــي الملعــب، 	 
وباســتخدم الأقمــاع، حــدد “منطقــة عــدم التســديد” بوضــوح علــى بعــد خمســة 
أمتــار مــن كل مرمــى مصغــر. ضــع قمعيــن علــى الجانــب المقابــل مــن الملعــب.

يتم تقسيم اللاعبين إلى فريقين، ويبدأ كل فريق من أحد جانبي المدرب/ة 	 
   الذي يشير ببدء اللعب.	 
يعطــي المــدرب/ة إشــارة للاعــب/ة واحــد مــن كل فريــق للجــري عبــر الملعــب 	 

وحــول القمــع أمــام خــط فريقــه. عندمــا يصــل اللاعــب/ة الأول إلــى القمــع، يمــرر 
المــدرب/ة الكــرة إلــى الملعــب ويجــب علــى اللاعبيــن التنافــس للتســجيل فــي أحــد 

المرامــي المصغــرة دون دخــول “منطقــة عــدم التســديد”.
يتم احتساب النقاط، والفريق الذي يسجل عدداً أكبر من الأهداف يفوز.	 

إذا نجــح اللاعــب/ة فــي تســجيل هــدف، فإنــه يبقــى فــي اللعبــة ويتنافــس مــع 	 
لاعــب/ة جديــد مــن الفريــق الآخــر.

 إلــى ٢ ضــد ٢ أو تطويــر أخــرى. 	 
ً
زيــادة عــدد اللاعبيــن فــي المنافســة تدريجيــا

 زيــادة عــدد المرامــي المصغــرة علــى كلا الجانبيــن فــي حالــة زيــادة 
ً
يمكنــك أيضــا

عــدد اللاعبيــن فــي كل جولــة.
يبــدأ اللاعبــان بحيــث تكــون الكــرات عنــد أقدامهــم. وعنــد إشــارة المــدرب/ة، 	 

يجــب علــى كل منهمــا الجــري بالكــرة حــول المرمــى القريــب منــه؛ اللاعــب الــذي 
يســجل أولًا هــو الفائــز.

نقاط التدريب
ي تحتاجها  ي عدد لمسات الكرة ال�ت

ر �ن
ّ
فك

ي تريد الجري بها. اعتماداً على المسافة ال�ت

الأطفال من 9 إلى 12 سنة
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التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:
بعضهمــا 	  مــن  أمتــار  عشــرة  بُعــد  علــى  قمعيــن  وضــع   ،

ً
معــا اللاعبيــن  اجمــع 

الهــدف  للحصــة:  مختلفيــن  هدفيــن  يمثــلان  القمعيــن  أن  ووضــح  البعــض، 
بالكــرة وتغييــر  الرياضــي “الجــري  المبــادرة” والهــدف  الاجتماعي”الإبــداع/روح 

الاتجــاه”.
اطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي تمثــل 	 

الهــدف الــذي اســتفادوا منــه أكثــر فــي هــذا التمريــن. يمكــن للاعــب الوقــوف فــي 
مــن كلا  متســاوٍ  بقــدرٍ  تعلــم  أنــه  إلــى  للإشــارة  القمعيــن  بيــن  المســافة  منتصــف 

الهدفيــن.

التطوير:
ي اســتخدام مختلــف 	  : “مــن المهــم أن أنظــر للأعــلى لمعرفــة المــكان الــذي يجــب أن أجــري بالكــرة نحــوه.” “يمكنــ�ن ي

الهــدف الريــا�ن
”. ن ن عندمــا ألعــب بكلتــا القدمــ�ي أســطح القــدم للقيــام بتدويــرات مفاجئــة للكــرة وحمايتهــا.” “مــن الأســهل تخــىي المدافعــ�ي

 	 
ً
 وشــخصا

ً
ي لاعبــا  يجعلــ�ن

ً
ي مبدعــا

ي أن أجــرب تحــركات جديــدة يصعــب عــلى المدافــع توقعهــا.” “إن كــو�ن
: “ينبــىن الهــدف الاجتمــاعي

ي مــن خــلال أخــذ زمــام المبــادرة لوحــدي.”
ي تحقيــق أهــدا�ن فريــداً.” “يمكنــ�ن

المرحلة النهائية
صة

خلا
ال

مباراة 3 ضد 3 والحارس هو المدافع الأقرب إلى المرمى
التنظيم والإجراءات:

التطوير:

قسّــم الملعــب إلــى عــدة ملاعــب مصغــرة للعــب بطولــة 3 ضــد 3 مصغــرة. 	 
، يجب أن تبلغ مساحة كل ملعب حوالي ١8x١٢متر. ضع مرامٍ بعرض 

ً
ومثاليا

أربعــة أمتــار علــى جانبــي كل ملعــب مصغــر.
تلعب الفرق مباراة حرة ومفتوحة بين هذه المرامي، وبعد ست دقائق، فإنها 	 

تتنــاوب وتلعــب ضــد فــرق جديــدة.
الشــرط الوحيــد هــو أن المدافــع الأقــرب إلــى مرمــاه هــو اللاعــب/ة الــذي يلعــب 	 

كحــارس المرمــى، حيــث يمكنــه إمســاك الكــرة بيــده فــي هــذا الســيناريو.
في حال توفر جدار أو مقاعد، اسمح للاعبين باللعب بحيث ترتد الكرة عنها 	 

لإبقــاء الكــرة داخــل الملعــب باســتمرار. وإذا خرجــت الكــرة مــن الملعــب، يمكــن 
للاعبيــن اســتئناف اللعــب عــن طريــق الجــري بالكــرة إلــى داخــل الملعــب.

ي العدد )مثلًا 3 ضد ٢(، ولكن اجعل المرم أصغر 	 
ل فرق غ�ي متساوية �ن

ّ
شك

. ن للفريــق الــذي يضــم عــدداً أقــل مــن اللاعبــ�ي
ي كل ملعب مُصغر.	 

ن مصغرَين على كل خط �ن ضع مرميَ�ي

نقاط التدريب
ي تحتاجها  ي عدد لمسات الكرة ال�ت

ر �ن
ّ
فك

ي تريد الجري بها. اعتماداً على المسافة ال�ت

لــ�ي تحــدد مــكان  عنــد الجــري، انظــر للأعــلى 
المــرم  بشــأن  واحكــم  المنافــس  اللاعــب/ة 

عليــه. للتســديد  الأفضــل 

اطلــب مــن بعــض اللاعبيــن توضيــح أســبابهم وراء اختيارهــم لمــكان وقوفهــم، وحــاول إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم 	 
الاجتماعــي. فــي النهايــة، يمكنــك تكــرار التمريــن نفســه أو تجربتــه مــع تطويــر لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبيــن.

الأطفال من 9 إلى 12 سنة
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مدرب/ة قمع

حركة اللاعب/ة الدحرجة ب الكرة

اللاعب/ة ١اللاعب/ة 3 اللاعب/ة ٢

كرة

حركة الكرة

الأطفال من 9 إلى 12 سنة



كرة السلة
الأطفال من سن ١٣ إ� ١٦ سنة



تع��ز الاستقلال الشخ�� والم�ادرة والثقة 
�النفس والمشاركة داخل الملعب وخارجه

ن ع� التدر��ات  : التمرُّ � • ز�ادة مسؤول�ة اللاعب��
   �ش�ل مستقل؛ الاتفاق ع� القواعد والعادات   
   واتخاذ القرار �شأن العق��ات عن خرق القواعد؛ 

   تنظ�م الفعال�ات�ال�طولات

• تحد�د احت�اجات المجتمع وتنظ�م الأ�شطة   
   المجتمع�ة

• ز�ادة تعق�د الألعاب  
�   والتدر�ب الجما��   

   تدر�ج�ا

 

 

 Foundation 
Phase 

(golden age 
of learning) 

ages

سن ال�ل�غ: الشعور �عدم الأمان 9-12
النف�� والاجتما�� وال�حث عن 

اف والتقدير الاع��

• �ستمتعون �اهتمام الآخ��ن 
• روا�ط الصداقة الق��ة

• ال�حث عن اله��ة
• الإعجاب والانجذاب 

• �مكن �سهولة أن يتأثروا    
   �الآخ��ن�يركزون ع� رأي    

   المجموعة
� ب�ئتهم 

• الو�� �العنف ��
   الاجتماع�ة 

• انتهاك العادات والقواعد: خطر 
   ارت�اب جرائم جنائ�ة وعن�فة

• الاهتمام �المواد غ��   
وعة    الم��

• العزلة والسلوك المتضارب
• ز�ادة مهارات الاتصال

• شعور قوي �التنافس�ة

�
� التطور ال�د��

ة �� اختلافات كب��

� الحجم والوزن
• اختلاف كب�� ��

� الأولاد والبنات  ب��
�
• الفروق ال�دن�ة أ��� وضوحا

� القدرات التوافق�ة والحرك�ة
• مشا�ل ��

• ظهور مهارات معينة
ر القدرات الحرك�ة • ز�ادة تطوُّ

� ات��� • مست��ات عال�ة من الفهم التكت��� والاس��

مرحلة التوج�ه
الفئة العم��ة
١٣–١٦ سنة

تحقيق 
استقرار الأداء وتحس�نه 

وفهم أ��� اللع�ة
ات�ج�ة التكت�ك�ة • تطبيق الاس��

• تطب�قات مختلفة للمهارات الأساس�ة 
ب ال�رة بوجه القدم، أو التم��رة  (مثل ��
 �

�� �
� كرة السلة، أو الر�� الخل��

الالتفاف�ة ��
� كرة ال�د)

الت�مت، أو التم��ر المرتد ��

• المهارات ال��اض�ة الأساس�ة تحت الضغط

• قراءة �اللع�ة • التعرف ع� 
مرا�ز اللعب

تع��ز 
المسؤول�ة الذات�ة 

والمسؤول�ة عن الف��ق

• معرفة العمليات المتعلقة بديناميكيات الفريق
• معرفة الحقوق والواجبات • التقييم الذا	

• التقييم الذا	 • التخطيط للحياة / العناية الشخصية
• إدارة النزاعات  • روح المبادرة / الإبداع 

• الاست�ع الفعال • حس المسؤولية
• القيادة

القوة 

التحمل

ال�عة

الرشاقة

القدرات التوافق�ة

الانض�اط

التعاطف
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تع��ز الاستقلال الشخ�� والم�ادرة والثقة 
�النفس والمشاركة داخل الملعب وخارجه

ن ع� التدر��ات  : التمرُّ � • ز�ادة مسؤول�ة اللاعب��
   �ش�ل مستقل؛ الاتفاق ع� القواعد والعادات   
   واتخاذ القرار �شأن العق��ات عن خرق القواعد؛ 

   تنظ�م الفعال�ات�ال�طولات

• تحد�د احت�اجات المجتمع وتنظ�م الأ�شطة   
   المجتمع�ة

• ز�ادة تعق�د الألعاب  
�   والتدر�ب الجما��   

   تدر�ج�ا

 

 

 Foundation 
Phase 

(golden age 
of learning) 

ages

سن ال�ل�غ: الشعور �عدم الأمان 9-12
النف�� والاجتما�� وال�حث عن 

اف والتقدير الاع��

• �ستمتعون �اهتمام الآخ��ن 
• روا�ط الصداقة الق��ة

• ال�حث عن اله��ة
• الإعجاب والانجذاب 

• �مكن �سهولة أن يتأثروا    
   �الآخ��ن�يركزون ع� رأي    

   المجموعة
� ب�ئتهم 

• الو�� �العنف ��
   الاجتماع�ة 

• انتهاك العادات والقواعد: خطر 
   ارت�اب جرائم جنائ�ة وعن�فة

• الاهتمام �المواد غ��   
وعة    الم��

• العزلة والسلوك المتضارب
• ز�ادة مهارات الاتصال

• شعور قوي �التنافس�ة

�
� التطور ال�د��

ة �� اختلافات كب��

� الحجم والوزن
• اختلاف كب�� ��

� الأولاد والبنات  ب��
�
• الفروق ال�دن�ة أ��� وضوحا

� القدرات التوافق�ة والحرك�ة
• مشا�ل ��

• ظهور مهارات معينة
ر القدرات الحرك�ة • ز�ادة تطوُّ

� ات��� • مست��ات عال�ة من الفهم التكت��� والاس��

مرحلة التوج�ه
الفئة العم��ة
١٣–١٦ سنة

تحقيق 
استقرار الأداء وتحس�نه 

وفهم أ��� اللع�ة
ات�ج�ة التكت�ك�ة • تطبيق الاس��

• تطب�قات مختلفة للمهارات الأساس�ة 
ب ال�رة بوجه القدم، أو التم��رة  (مثل ��
 �

�� �
� كرة السلة، أو الر�� الخل��

الالتفاف�ة ��
� كرة ال�د)

الت�مت، أو التم��ر المرتد ��

• المهارات ال��اض�ة الأساس�ة تحت الضغط

• قراءة �اللع�ة • التعرف ع� 
مرا�ز اللعب

تع��ز 
المسؤول�ة الذات�ة 

والمسؤول�ة عن الف��ق

• معرفة العمليات المتعلقة بديناميكيات الفريق
• معرفة الحقوق والواجبات • التقييم الذا	

• التقييم الذا	 • التخطيط للحياة / العناية الشخصية
• إدارة النزاعات  • روح المبادرة / الإبداع 

• الاست�ع الفعال • حس المسؤولية
• القيادة

القوة 

التحمل

ال�عة

الرشاقة

القدرات التوافق�ة

الانض�اط

التعاطف
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خمســة  مــن  ن  ــ�ي
َ
مكون ن  بفريقَــ�ي الســلة  مبــاراة كــرة  لعــب 

ُ
ت

ن لــكل منهمــا واللــذان يكــون هدفهمــا تســجيل النقــاط  لاعبــ�ي
مــن خــلال تصويــب الكــرة عــلى ســلة الفريــق المنافــس مــع 
ي سلته من خلال الدفاع 

منع الفريق الآخر من التسجيل �ن
ي ســ�ي المبــاراة، 

عنهــا. الحــكام وحــكام الطاولــة يتحكمــون �ن
ي 

والفريــق الــذي يكــون قــد ســجل أكــ�ب عــدد مــن النقــاط �ن
نهايــة وقــت اللعــب يكــون هــو الفائــز.

 
ً
ي عــ�ش لاعبــا لــكل فريــق أن يضــم مــا يصــل إل اثــ�ن يمكــن 

ي الملعــب وســبعة 
ن �ن يُســمح لهــم باللعــب – خمســة لاعبــ�ي

ي احتيــاط – غــ�ي أنــه يمكــن للفــرق أن تتكــون مــن عــدد  لاعــ�ب
. وتتكــون المبــاراة مــن أربعــة أشــواط مــدة كل منهــا عــ�ش دقائــق. أثنــاء المبــاراة، يتــم إمســاك الكــرة باليــد )اليديــن(  ن أكــ�ب مــن اللاعبــ�ي
ي الأقســام التالية. الأبعاد الرســمية 

 للقواعد الموضحة �ن
ً
فقط، ويجوز تمريرها أو رميها أو ارتدادها أو دحرجتها أو تنطيطها وفقا

ي أدنــاه، ويمكــن الاطــلاع عــلى القواعــد الرســمية الكاملــة للاتحــاد 
ي الرســم البيــا�ن

لملعــب كــرة ســلة ذي حجــم كامــل موضحــة �ن
 لكــرة الســلة مــن جميــع 

ً
نــت. ويضــم الاتحــاد الــدولي لكــرة الســلة ٢١3 اتحــاداً وطنيــا الــدولي لكــرة الســلة لعــام ٢٠١7 عــ�ب الإن�ت

.  ومعجبــاً
ً
أنحــاء العالــم؛ ويتألــف مجتمــع كــرة الســلة بأكملــه مــن أكــ�ث مــن 45٠ مليــون لاعبــا

3.4.1 لعبة كرة السلة
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ي التطويــر خــلال هــذه الفئــة العمريــة 
الاختلافــات البدنيــة والفكريــة �ن

. وتعتــ�ب هــذه احــدى الأســباب لدعــم وتطويــر  يعتــ�ب مهــم ورئيــ�ي
ن بصــورة فردية. المهــارات الفنيــة، التكتيكيــة، والحركيــة لــدى اللاعبــ�ي

المشــاعر  تكــون  وفيهــا  حساســة  العمريــة  المرحلــة  هــذه  وبإعتبــار 
اختيــار  المــدرب  فعــلى  عليهــا،  الســيطرة  وصعــب  وقويــة  جياشــة 
لتحضــ�ي  الفريــق  التواصــل وروح  مهــارات  عــلى  تركــز  ي  الــ�ت التماريــن 

الصعبــة.  المبارايــات  حــالات  لمواجهــة  ن  اللاعبــ�ي

مثــل:   ، ن اللاعبــ�ي لــدى  الفكريــة  المهــارات  وتعزيــز  لتقويــة  بالاضافــة 
ي فمــن الممكــن 

، والتفكــ�ي المنطــ�ت ي
دقــة الملاحظــة، والتوجــه المــكا�ن

اتيجيات نظريــة تســاعد عــلى مواجهــة حــالات المبارايــات الصعبــة. اضافــة تماريــن تكتيكيــة شــاملة واســ�ت

عــلى  يجــب  لذلــك  للغايــة،  مرتبكــة  مرحلــة  إنهــا  والهويــة.  اف  والاعــ�ت الاســتقلال  عــن  بالبحــث  العمريــة  المرحلــة  هــذه  ن  تتمــ�ي
. ن للاعبــ�ي للغايــة   

ً
متفهمــا يكــون  أن  المــدرب/ة 

اتــه محــل تقديــر  ي تكــون خ�ب
يبحــث اللاعبــون الشــباب عــن التوجيــه، والــذي يمكــن للمــدرب/ة أن يقدمــه مــن ناحيــة كخبــ�ي ريــا�ن

ي مواقــف الحيــاة الصعبــة.
مــن قبــل لاعبيــه، ومــن ناحيــة أخــرى كداعــم وصديــق �ن

اف والهوية من خلال تطبيق الإرشادات التالية: ي بحثهم عن الاع�ت
ن �ن يمكنك دعم اللاعب�ي

نصائح تربوية للمدرب/ة

ام والتسامح.	  تشجيع مهارات الاتصال والقيادة والتعاطف والاح�ت

ي قرارات الحياة الصعبة.	 
الاستماع بفعالية، وإظهار التعاطف، ودعمهم �ن

ير هيكل التدريب.	  توضيح الأسباب لت�ب

خلق فرص للمشاركة الفعالة.	 

 	. ن توف�ي مساحة للاتصال المفتوح والمناقشة لمعرفة دوافع ومخاوف وأهداف اللاعب�ي

ي تريد نقلها.	  ي القيم ال�ت
 �ن

ً
تشجيع نمط الحياة الص�ي واتباعه لتكون مقنعا
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الاجتماعية: 

ي  التنشيط الذه�ن

الجزء الرئي�ي أ 

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة 

الجزء الرئي�ي ب 

الإحماء 

١٠ دقائق

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

١٠ دقائق

١5 دقيقة

١5 دقيقة

الثقة بالنفس

ساعة توقيت 

ساعة توقيت 

ملعب كامل

ملعب كامل

١-٢ سلة  

ي مواقف اللعبةالرياضية: 
التقنيات �ن

4 أقماع      

ساعة توقيت 

سلتانساعة توقيت 

٠-١٠ كرات 

5-١٠ كرات 

ملعب كامل١-٢ سلة  

ملعب كامل

ساعة توقيت 

ملعب كاملساعة توقيت 

١-٢ سلة   ١-4 كرات 

٢-4 كرات 

ملعب كامل

3.4.2 الحصة التدريبية المنتظمة - قائمة التدقيق

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية:

١-٢ كرة 
لة
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تمريرة تلحق بالأخرى

التنظيم  والإجراء:

التطوير:

 على الخطوط الجانبية للملعب، ويمرر الكرة • 
ً
على كل لاعب/ة أن يجد مكانا

طــري إل المــكان المقابــل 
ُ
ي اتجــاه عقــارب الســاعة، ومــن ثــم أن يركــض بخــط ق

�ن
ليســتلم التمريرة.

ي الزوايا المتقابلة بجوار كل سلة.• 
ن �ن تكون الكرتان بحوزة اللاعب�ي

( أن تلحــق بالكــرة الأخــرى، وهــو أمــر ممكــن •  ن ن )الفريقــ�ي تحــاول كل مــن الكرتــ�ي
ن أبطــأ و/أو اضطــر إل التوقــف. إذا أصبــح أحــد الفريقــ�ي

الفريق الفائز هو الفريق الذي تب�ت كرته حية ويحصل على الكرة الأخرى.• 

نقاط التدريب
ثق بنفسك وبفريقك

التمرير بتوقيت مناسب أثناء البحث 
ي الفريق

عن زميلك �ن

ن على كل نقطة.•   وضع شخص�ي
إيجاد المزيد من الأماكن على الخطوط • 

الجانبية.
استخدام أداة أخرى غ�ي الكرة.• 

المرحلة الأولية

سحق اللوحة الخلفية

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

، واستخدام جميع السلال مع كرة واحدة فقط لكل منهما.•  ن تشكيل فريق�ي
تسجيل نقطة من خلال ارتداد الكرة على الأرضية ومن ثم على لوحة خلفية وتركها • 

ء آخــر. ويتــم اللعــب حــ�ت يتــم تســجيل  ي
تســقط عــلى الأرض دون أن تلمــس أي �ش

خمــس نقــاط.
لا يُسمح للاعب/ة بالدوران إلا عند استلام الكرة )بدون تنطيط أو جري(.• 
يجــب عــلى الفريــق التمريــر والتواصــل والتحــرك وحجــز الخصــم خلــف الظهــر  بصــورة • 

صحيحــة.

ء مشــابه بــدلًا مــن اللوحــة •  ي
اســتخدام جــدار أو �ش

الخلفيــة.
تشكيل ثلاثة فرق أو استخدام مزيد من الكرات.• 

نقاط التدريب
قوموا ببناء الثقة ببعضكم

البعض
حجز الخصم خلف الظهر

والتمرير.

107

ي أن أكون قدوة يُحتذى بها
يمكن�ن

مــن خــلال الوقــوف والتحــدث بثقــة، واتخــاذ مواقــف ومعايــ�ي دالــة عــلى الثقــة. أقــوم بتهيئــة بيئــة 
وتزويدهــم  بأنفســهم،  إيمانهــم  بتنميــة  ليقومــوا  ذلــك!”  فعــل  “يمكنكــم  ن  للاعبــ�ي ومحفــزة  جيــدة 

بأنفســهم أنهــم يتطــوّرون لتعزيــز ثقتهــم  بالأدلــة عــلى 
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المرحلة الرئيسية

الإمساك من خط الوسط

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

نقاط التدريب

نقاط التدريب
ن أداء بعضكم البعض  قوموا بتحس�ي

من خلال تقديم النصائح عندما يتم 
الإمساك بكم.

تنطيط الكرة دون النظر إليها.

طوّر ثقتك بنفسك.

صوّب بثقة تحت الضغط.

تصويبات الثقة

التنظيم والإجراءات:

التطوير:
 •: ن تشكيل فرق من ثلاثة لاعب�ي

108
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تشــكيل فــرق مــن لاعبيــن اثنيــن حوزتهمــا كــرة واحــدة، والبــدء مــن موقــع • 
المــدى. تصويــب متوســط 

حتســب •  وتُ موقعــه.  مــن  بتصويبــة  فريــق  مــن كل  الأول  اللاعــب/ة  يقــوم 
الســلة. فــي  التســجيل  عنــد  نقطتــان 

مة بنقاط مختلفة )5، 3، ٢، ١(.• 
َّ
عند كل سلة، توجد مناطق مُعل

يســتحوذ اللاعــب/ة المصــوّب علــى الكــرة المرتــدة، ويقــوم بالتنطيــط نحــو • 
الســلة الأخــرى، ويختــار المنطقــة التــي ســيصوّب منهــا بثقــة ويُحــرز النقــاط 

 لذلــك.
ً
وفقــا

يكــون اللاعــب/ة المصــوّب هــو المســتحوذ علــى الكــرة المرتــدة ويركــض • 
 إلــى الســلة الأخــرى؛ ويكــرر اللاعــب/ة الآخــر العمليــة نفســها.

ً
رجوعــا

تسجل الفرق ما يصل إلى خمسين نقطة )نقاط جماعية(.• 

. يقــف كل فريــق عــلى خــط الوســط ويواجــه •  ن ن اثنــ�ي تشــكيل فــرق مــن لاعبــ�ي
الآخــر، مــع أو بــدون كــرة.

ة.•  على اللاعب/ة أن يلحق بالآخر ويمسكه بناءً على الفوز بألعاب صغ�ي
لا يمكن إمساك اللاعب/ة بمجرد وصوله إل خط النهاية.• 
الخطــوة الأول: يلعــب اللاعبــون حجــرة ورقــة مقــص، ويلعــب الفائــز دور   • 

الممســك.
عــدداً •  الحــل  إذا كان  مســألة حســابية.  المــدرب/ة  يطــرح  الثانيــة:  الخطــوة 

ن خــط الوســط، وإذا كان عــدداً  ، فيكــون اللاعــب/ة المُمسِــك عــلى يمــ�ي
ً
زوجيــا

المُمسِــك عــلى يســاره. ، فيكــون 
ً
فرديــا

الخطــوة الثالثــة: يقــول المــدرب/ة اســم مدينــة )مــا يجعــل المُمسِــك عــلى • 
الأيــ�( الجانــب  عــلى  المُمسِــك  يجعــل  )مــا  دولــة  اســم  أو  الأيمــن(  الجانــب 

 • 
ً
الطلب من كل لاعب/ة أن يضع قمعا

على رأسه والذي لا يُسمح بسقوطه 
أثناء الركض.

يكون جانب واحد فقط لديه كرات، • 
ي يتم تمريرها بعد كل جولة. وال�ت

 أ
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 ال
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منافسات 3 ضد 3

التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

أمثلة:

نقاط التدريب
طوّر ثقتك بتجريب أمور جديدة.

ي الدفاع.
التنافس �ن

المرحلة النهائية
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 عند خط الوسط أو خط النهاية • 
ً
اطلب من جميع اللاعبين الوقوف معا

مقابلك.
قــم بالتأكيــد علــى الثقــة واطلــب مــن اللاعبيــن تمثيــل أمثلــة إيجابيــة عــن • 

الثقــة.
الأمثلــة •  بعــض  واســتعرض   

ً
معــا اللاعبيــن  اجمــع  اثنتيــن،  أو  دقيقــة  بعــد 

اليوميــة. بحياتهــم  ارتباطهــا  ومــدى  تمثيلهــا  تــم  التــي  الإيجابيــة 

ن إل الخلف ورفع الرأس.•  ي مع إرجاع الكتف�ي
الإيجابية: الم�ش

صة
خلا

ال

تشكيل فرق من ثلاثة لاعبين على كل سلة. يلعب فريقان 3 ضد 3، وتنتظر • 
يصبــح   ،

ً
الفريقيــن هدفــا أحــد  ســجل  إذا  النهايــة.  خــط  عنــد  الأخــرى  الفــرق 

، ويعــود الدفــاع إلــى الصــف، ويدخــل أحــد الفــرق المنتظــرة عــن 
ً
الهجــوم دفاعــا

طريــق تنطيــط الكــرة إلــى خــط الوســط والقيــام بالهجــوم.
لعــب اللعبــة حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف فــي الســلة، أو يكــون الفريــق •  تُ

الفائــز هــو الــذي أحــرز أكبــر عــدد مــن النقــاط فــي فتــرة زمنيــة معينــة.
يجــب علــى المــدرب/ة تشــجيع اللاعبيــن علــى اســتخدام تقنياتهــم لتنميــة • 

بالنفــس. الثقــة 

ن مزيداً •  جعل اللعبة 4 ضد 4 أو 5 ضد 5، مع أن لعبة 3 ضد 3 تتيح للاعب�ي
من الفرص لتجربة التقنيات والنجاح فيها.

ن لبدء الهجوم.•  ن نمط مع�ي إعطاء اللاعب�ي

اللعب حسب القواعد الرسمية للعبة 3 ضد 3.• 

الشباب من 13 إلى 16 سنة
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الاجتماعية: 

ي  التنشيط الذه�ن
والإحماء 

الخلاصة 

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١5 دقيقة

١5 دقيقة

5 دقائق

ام والمثابرة ن الال�ت

   ٢-4 كرات

سلة واحدة

ساعة توقيت ١-٢ سلة   

ساعة توقيت

الاستحواذ على الكرة المرتدةالرياضية: 

نصف ملعب 

نصف ملعب 

١٢ قمع    ساعة توقيت 5-٢٠ كرة    

ملعب كامل    ١-٢ سلة    

3.4.3 الحصة الرياضية المدرسية - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية:

نصف ملعب ساعة توقيت 3 أقماع

كرة واحدة
لة

س
 ال

رة
ك

110

الشباب من 13 إلى 16 سنة



لة
س

 ال
رة

ك

ام بالاستحواذ عل الكرة المرتدة ن الال�ت

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

هذه لعبة استحواذ على الكرة المرتدة داخل خط التصويبة الثلاثية.• 
 حــ�ت لــو • 

ً
لا يتــم احتســاب أي أخطــاء، ويمكــن للاعــب/ة أن يســجل دائمــا

كانــت التصويبــة قبــل الاســتحواذ عــلى الكــرة المرتــدة آتيــة مــن خصــم.
عــلى •  اللاعبــون  ويتنافــس  بالتصويــب،  المــدرب/ة  قيــام  مــع  اللعبــة  تبــدأ 

الاســتحواذ عــلى الكــرة المرتــدة. وتنتــهي اللعبــة بقيــام أحــد الفــرق بالتســجيل.
ي موقــع دفــاعي • 

الخطــوة الأول: يلعــب لاعبــان ١ ضــد ١، مــع بقائهمــا �ن
تحــت قائــم الســلة حــ�ت يقــوم المــدرب/ة بتصويــب الكــرة. وعندمــا يســجل 

نقاط التدريب
لا تستسلموا أبداً.

الاستحواذ على الكرة المرتدة، والتسجيل 
تحت الضغط.

 • ، ن أو خمســة لاعبــ�ي أربعــة  مــن  مُكوّنــة  فــرق  مــع ثلاثــة  الســلال  اســتخدام كافــة 
.3 ضــد   3 لعبــة  قواعــد  بتطبيــق 

.)puch-ups( يقــوم الخصــم بتمريــن الضغــط ، ن أحــد الفريقــ�ي
الخطــوة الثانيــة: يلعــب اللاعبــون ٢ ضــد ٢، ويبــ�ت لاعــب/ة واحــد مــن كل فريــق عــلى كل كــوع حــ�ت يقــوم المــدرب/ة بتصويــب • 

. ك الفريــق الخــا� ليلعــب ضــد الفريــق التــالي ، فإنــه ينطلــق خلــف خــط التصويبــة الثلاثيــة، ويــ�ت ن الكــرة. عندمــا يســجل أحــد الفريقــ�ي
الخطــوة الثالثــة: يلعــب اللاعبــون 3 ضــد 3. ويتحــرك اللاعبــون جميعهــم عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة حــ�ت يقــوم المــدرب/ة • 

لعــب اللعبــة حــ�ت يتــم إحــراز خمــس نقــاط. حتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف؛ وتُ بتصويــب الكــرة. تُ

المرحلة الرئيسية

المرحلة الأولية

ي التصويب
المثابرة �ن

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

، بحيث يكون لدى كل فريق كرة واحدة.•  ن ن اثن�ي تشكيل فرق من لاعبَ�ي
م عليها عند كل سلة باستخدام الأقماع.• 

ّ
اخ�ت ستة مواقع للتصويب وعل

يجــب عــلى كل فريــق إحــراز ثلاثــة أهــداف عــلى التــوالي مــن كل موقــع مــن • 
بالتصويــب. الذيــن يقومــون  ن  اللاعبــ�ي تنــاوب  مــع  الســتة،  المواقــع 

ن التصويبة، يجب على الفريق تغي�ي السلات والبدء •  إذا ضيّع أحد اللاعب�ي
مجــدداً مــن أحــد المواقــع الأخــرى

ي تتم بعد تنطيطة واحدة.•  ن التصويبات ال�ت تضم�ي
يجب على كل فريق أن يسجل ثلاث مرات على التوالي من جميع المواقع • 

. ي عــ�ش الإثــ�ن
ن •  ن على اللاعب�ي عند تغي�ي السلال، يتع�ي

ي خط الوسط.
القيام بمهمة �ن

 •. ن تشكيل فرق من ثلاثة أو أربعة لاعب�ي

نقاط التدريب
تجاوزوا محطات النجاح 

. والفشل معاً
التصويب تحت الضغط.

111

ي أن أكون قدوة يُحتذى بها...
يمكن�ن

 عندما 
ً
ام بالحصة وأيضا ن  قبل التمرين لإظهار الال�ت

ً
عندما أكون متواجداً دائما

ي التأكد من إنهاء جميع الطلاب لتدريباتهم وعدم  ي الوقت المحدد. يمكن�ن
أنهيها �ن

استسلامهم، مع التأكيد على المثابرة.

الشباب من 13 إلى 16 سنة
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نقاط التدريب
ام بهدف الفريق. ن يجب على اللاعب الال�ت

ي الدفاع.
الاستحواذ على الكرة المرتدة �ن
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المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

أمثلة:
البيئــة الرياضيــة: لتحقيــق النحــاج فــي الرياضــة، يجــب علــى اللاعــب/ة والفريــق الالتــزام بالتمريــن والتأكــد مــن عــدم الاستســلام • 

فــي حــال تضييــع التصويبــة أو خســارة اللعبــة.
 فــي الــدرس، وأن يقــوم بالواجبــات المنزليــة فــي الوقــت المحــدد، وأن يــدرس • 

ً
البيئــة المدرســية: يجــب علــى الفــرد أن يكــون ملتزمــا

بجــدّ، وأن يعمــل لتحقيــق أعلــى الدرجــات.
البيئــة المنزليــة: قــد يشــمل الالتــزام تعليــم أخ أو أخــت صغــرى ركــوب الدراجــة والاســتمرار فــي ذلــك حتــى يتمكن/تتمكــن مــن • 

ـهــا. ركوبـ

قــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة مــن • 
البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية والمنزليــة.

اجمــع جميــع اللاعبيــن واطلــب منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل • 
البيئــة التــي يعتقــدون أن هــذه المهــارة الاجتماعيــة فيهــا أكثــر أهميــة مــن 
غيرهــا. واطلــب مــن لاعــب/ة أو اثنيــن مــن كل مجموعــة واقفــة عنــد كل 
قمــع توضيــح ســبب اعتقادهــم بــأن تلــك البيئــة تتطلــب المهــارة الاجتماعيــة 

المســتهدفة أكثــر مــن غيرهــا.

بعد النقاش، كرر التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير تفكير أي من اللاعبين.• 

منافسة الاستحواذ عل الكرة المرتدة

التنظيم والإجراءات:

التطوير:

تشــكيل فريقيــن أو ثلاثــة فــرق مــن خمســة لاعبيــن، ولعــب 5 ضــد 5 علــى • 
كل ســلة.

فــي حــال قــام أحــد الفــرق بالتســجيل فــي الدفــاع، يمكنــه البقــاء فــي الدفــاع • 
ويجــب علــى الفريــق الآخــر الــدوران.

في حال قام أحد الفرق بالتسجيل في الهجوم، يُسمح له أن يدافع أثناء • 
الاســتحواذ التالــي، ويجــب علــى الفريــق الدفاعــي أن يقــوم بالــدوران.

فــي خمــس •  يكــون خمســة لاعبيــن هجومييــن  بحيــث   
ً
دائمــا البــدء  يتــم 

استخدام كلتا السلتين مع ثلاثة فرق من أربعة أو خمسة لاعبين.• 

الـــ 45 درجــة، ,الزاويتيــن القصيرتيــن، وأمــام قائــم الســلة،  مناطــق )منطقتــي 
المناســب. مكانــه  فــي  والدفــاع  الثلاثيــة(  التصويبــة  خــط  علــى  جميعهــم 
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حركة الكرة

مدرب/ة قمع

حركة اللاعب/ة

اللاعب/ة 3 اللاعب/ة ٢اللاعب/ة ١

كرة
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الالتيمت فرز�
الشباب ١٦ سنة ف� فوق



• دخول مرحلة التمركز حول    
 �

   الآخ��ن:مراعاة الآخ��ن ��
    ت�فاتهم وفهم الأشخاص 

    من حولهم
�
• التنظ�م الذا��

اعات  � • تنم�ة مهارات حل ال��
    �ش�ل مستقل
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3.5.1  لعبة التيمت
( هي رياضــة جماعيــة �يعــة دون  ي  باســم التيمــت فــرز�ب

ً
التيمــت )المعروفــة أيضــا

لعــب بقــرص طائــر. يلعــب فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض 
ُ
احتــكاك وذاتيــة التحكيــم ت

ي هــدف. الهــدف هــو التســجيل عــن طريــق إمســاك القــرص  ي ملعــب يضــم منطقــ�ت
�ن

ي منطقــة الهــدف المقابلــة.
الطائــر الــذي يمــرره أحــد أعضــاء الفريــق �ن

ي أعلى 
ي ح�ت �ن

ها على التحكيم الذا�ت ن ك�ي التيمت هي رياضة فريدة من نوعها نظراً ل�ت
مســتويات المنافســة. ويــدع هــذا المفهــوم بـــ “روح اللعبــة” )SOTG( ويجســد قيــم 

. ن الــروح الرياضيــة، الأمــر الــذي يضــع مســؤولية اللعــب النظيــف عــلى عاتــق اللاعبــ�ي

ن شــخص. وهي  ي أكــ�ث مــن 8٠ دولــة مــن قبــل مــا يقــدر بـــ 7 ملايــ�ي
لعــب التيمــت �ن

ُ
ت

ي 
و�ن العمريــة.  والفئــات  الاجتماعيــة  والخلفيــات  الأجنــاس  لجميــع  مُتاحــة  رياضــة 

لعــب 
ُ
ن مــن ســن المدرســة الابتدائيــة إل فــوق ٦٠ســنة، ممــا يجعــل التيمــت رياضــة ت اوح أعمــار اللاعبــ�ي جميــع أنحــاء العالــم، تــ�ت

مــدى الحيــاة.

ي كل مــن الفئــة المختلطــة وفئــة الرجــال 
التيمــت هي رياضــة مختلطــة، وعــلى مســتوى المنافســة، تتنافــس فئــات عمريــة مختلفــة �ن

ي الأســاس بســبب حقيقة أن التيمت هي رياضة لا تنطوي على الاحتكاك، مما يقلل من خطر 
وفئة النســاء. وهذا الأمر ممكن �ن

ن تشــكيل الأزواج حســب الجنــس.  هي دفــاع لاعــب/ة للاعــب/ة، حيــث يمكــن للاعبــ�ي
ً
اتيجية الأكــ�ث شــيوعا الإصابــة، والاســ�ت

ن الرجــال والنســاء. وعــلى الرغــم مــن أن تدريــب الفتيــات والفتيــان بشــكل منفصــل  ولا تتمتــع الرياضــة بعــد بمشــاركة متوازنــة بــ�ي
ي المراحــل الأول، إلا أن العديــد مــن البطــولات تركــز عــلى الفئــة المختلطــة للعبــة، 

ي بنــاء الثقــة �ن
خــلال التمريــن يمكــن أن يســاعد �ن

 لذلــك.
ً
ويجــب أن تكــون الفــرق مســتعدة للعــب بشــكلٍ مختلــط وفقــا

بــأي شــخص  التيمــت هي لعبــة شــاملة بشــكلٍ فريــد ويمكــن أن ترحــب 
ي ممارســة هــذه الرياضــة، بغــض النظــر عــن خصائصــه البدنيــة. 

مهتــم �ن
اتيجيات دفــاع لاعــب/ة للاعــب/ة  قانــون عــدم الاحتــكاك واســ�ت ي  ويعــ�ن
بغــض  والاســتمتاع  بنجــاح  والمســاهمة  المشــاركة  ن  اللاعبــ�ي بإمــكان  أن 
النظــر عــن طولهــم و�عتهــم وقدرتهــم عــلى التحمــل وأعمارهــم، نظــراً 
ي الفريــق المنافــس.

ن �ن ن مشــابه�ي لأنــه يمكنهــم تشــكيل أزواج مــع لاعبــ�ي
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ي أوائل الخمســينات من قبل طلاب جامعة ييل الذين قاموا بتعديل عبوات الصفيح 
تم اســتخدام الأقراص الطائرة لأول مرة �ن

 ” ي كــة فطائــر محليــة، لتشــكيل أجســام طائــرة. ويســتخدم المصطلــح “فــرز�ب ي كونيتيكــت، وهي �ش
ي �ن ة الفريســ�ب كــة فطــ�ي مــن �ش

ي  كــة “وام-أوه” للألعــاب، الــ�ت عــادةً لوصــف الأقــراص الطائــرة؛ ومــع ذلــك، فــإن هــذا المصطلــح هــو علامــة تجاريــة مســجلة ل�ش
ي كليــة 

ي الجماعيــة مــع الطــلاب �ن ي عــام ١٩٦7، بــدأ جاريــد كاس لعــب لعبــة فــرز�ب
ي عــام ١٩5١. و�ن

ي إنتــاج الأقــراص الأول �ن
بــدأت �ن

ن طلابــه جويــل ســيلفر،  مــون الصيفيــة. كــوان مــن بــ�ي ي مدرســة ماونــت ه�ي
أمهرســت )ماساتشوســتس( ثــم قــام بتعليمهــا للطــلاب �ن

، حيــث يُنســب إليــه هــو وأصدقــاؤه لعــب أول مبــاراة التيمــت رســمية، حيــث قامــوا بتســمية  �ي الــذي أعــاد اللعبــة إل نيوجــ�ي
ن  ي عــام ١٩7٢، تــم تنظيــم أول مبــاراة بــ�ي

ي جامعاتهــم، و�ن
 �ن

ً
ل خريجــو المدرســة فِرقــا

ّ
. وشــك الرياضــة وإعــداد كتــاب القواعــد الرســ�ي

ي الســبعينات.
ي الانتشــار إل أوروبــا وآســيا �ن

الجامعــات. كمــا بــدأت التيمــت �ن

ي عــام ١٩85 
تأســس الاتحــاد العالــ�ي للقــرص الطائــر )WFDF(، وهــو الهيئــة الإداريــة الدوليــة لجميــع رياضــات القــرص الطائــر، �ن

ي عــام 
ج، الســويد، �ن ي جوتنــ�ب

ي أكــ�ث مــن 8٠ دولــة. وأقيمــت أول بطــولات عالميــة لرياضــة التيمــت �ن
ويمثــل 8٢ رابطــة عضــو �ن

.١٩83

ي ٢ أغســطس ٢٠١5، الأمــر 
اف الكامــل مــن اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة )IOC( �ن حصــل الاتحــاد العالــ�ي للقــرص الطائــر عــلى الاعــ�ت

. ي نامــج الأولمــ�ب الــذي يجعــل مــن الممكــن للاتحــاد الحصــول عــلى تمويــل اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة والتقــدم بطلــب إدخالــه إل ال�ب

ي المنظمات التالية:
الاتحاد العال�ي للقرص الطائر هو عضو �ن

 باسم سبورت أكورد(• 
ً
الرابطة العالمية للاتحادات الرياضية الدولية )GAISF( )تُعرف سابقا

 •)IWGA( الرابطة الدولية للألعاب العالمية

 •)ARISF( ف بها من قبل اللجنة الأولمبية الدولية رابطة الاتحادات الرياضية الدولية المع�ت

 •)IMGA( ز الرابطة الدولية لألعاب الماس�ت

يبــة الدخــل الفيدراليــة مســجلة بموجــب البنــد  الاتحــاد العالــ�ي للقــرص الطائــر )WFDF( هــو منظمــة غــ�ي ربحيــة معفــاة مــن صرن
 مــن قبــل اللجنــة البارالمبيــة 

ً
بــه أيضــا ف  ي ولايــة كولــورادو، الولايــات المتحــدة الأمريكيــة. كمــا أن الاتحــاد معــ�ت

c(5٠١()3( �ن
.)ISF( يــك مــع الاتحــاد الــدولي للرياضــة المدرســية الدوليــة )IPC( والاتحــاد الــدولي للرياضــات الجامعيــة )FISU( وهــو �ش
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يجب أن تكون التنمية النفسية والإجتماعية والبدنية 
للشباب ١٦ سنة فما فوق متقدمة جداً بحيث يصبح لدى 

ن قدرة على التخصص بالتكتيك وبالدعم الفردي  المدرب�ي
خلال التدريب.

تسمح الصفات العقلية مثل دقة الملاحظة، والتوجه 
ي لمحتويات أك�ث تحدياٍ للتحض�ي 

، والتفك�ي المنط�ت ي
المكا�ن

فة. للمنافسة المح�ت

ي الاستقلالية، يجب على 
ن �ن من أجل تلبية رغبة اللاعب�ي

المدرب أن يقوم

ن هذه المرحلة العمرية بالمتطلبات الفنية والبدنية  تتم�ي
العالية، والمواقف والأهداف المعقدة، والمنافسة 

افية. الاح�ت

ي طريقهم إل مرحلة البلوغ.
ن �ن المدرب/ة هو موجه ورفيق يدعم اللاعب�ي

ن بعدة طرق: يمكنك دعم اللاعب�ي

 	. ن إجراء محادثات مفتوحة وودية مع اللاعب�ي

ن وأهدافهم الشخصية ومشاكلهم.	  إجراء محادثات فردية لمعرفة رؤى اللاعب�ي

ي التخطيط للحصص التدريبية والبطولات.	 
اكهم �ن إ�ش

ن أن الحيــاة هي عمليــة مســتمرة مــن التعلــم   	   يُحتــذى بــه. بــ�يّ
ً
إدراك أنــه قــد يتــم طــرح الأســئلة عليــك أو اعتبــارك نموذجــا

والتطويــر.

نصائح تربوية للمدرب/ة �بي
رز

ت ف
يم

الت

120

الشباب 16 سنة فما فوق



الالتيميت : توضيح الإشارات والرموز 
والرسوم

حركة القرص

مدرب/ة

الاعب/ة ١ الاعب/ة 2 الاعب/ة 3

القرص قمع

حركة الاعب/ة
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ي  التنشيط الذه�ن

الجزء الرئي�ي أ 

الخلاصة 

الإحماء

الجزء الرئي�ي ب 

التغذية الراجعة 

ساعة توقيت  

ساعة توقيت  

ساعة توقيت  

ساعة توقيت  

ساعة توقيت  

ساعة توقيت     

 ١٠ أقراص

3 أقراص

رصان
ُ
ق

رصان
ُ
ق

 3٠ قمع 

 ١8 قمع

 ١٦ قمع

١٠ أقماع       

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب مربــع الشكل، ١8x١8م ١٠ دقائق

٢٠ دقيقة

٢5 دقيقة

٢٠ دقيقة

١٠ دقائق

١5 دقائق

3.5.2 الحصة التدريبية المنتظمة - قائمة التدقيق

�بي
رز

ت ف
يم

الت

ي
التقييم الذا�ت

رمية التخلص والرمية العرضية

١٠٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية:

122

الاجتماعية/روح اللعبة: 

الرياضية: 
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المرحلة الأولية

ماء
لإح

ا

مسّاحة الزجاج الأمامىي
التنظيم والإجراءات:

التطوير:

ي مثلث يبلغ طول كل من أضلاعه ستة أمتار.• 
ضع الأقماع �ن

. يمــرر الــرامي •  ي
يبــدأ الــرامي عنــد أحــد الأقمــاع، والمســتلِم عنــد القمــع الثــا�ن

الثالــث. القمــع  إل  المــراوغ  ويركــض  القــرص، 
يمســك الراكــض القــرص بالقــرب مــن القمــع الثالــث، ويرميــه مــرة أخــرى إل • 

، حيــث يكــون الــرامي يــرمي القــرص  ي
 إل القمــع الثــا�ن

ً
، ثــم يعــود ركضــا الــرامي

باتجاهــه.

 •. أدخِل مدافعاً
ارمِ رميات من الداخل للخارج فقط.• 

نقاط التدريب
. يجب على الرامي أن  قم بالتواصل البري مع الرامي
يشجع الراكض على الاستمرار عندما يشعر بالتعب.

اركض بعد الرمي فوراً.

ي 
ن �
ذه

 ال
ط

شي
لتن

ا

حاشية مصارعة الإبهام
 التنظيم والإجراءات:

التطوير:

، ويقوس أصابعه •  ، ويقوم كل منهم بمد يده اليم�ن
ً
يُشكل اللاعبون أزواجا

يكــه مــع وضــع إبهاميهمــا بجانــب بعضهمــا البعــض. داخــل راحــة يــد �ش
يكه تحت إبهامه.•  يحاول كل لاعب/ة حر إبهام �ش
ي “حاشــية” الشــخص الــذي • 

إذا خــ� لاعــب/ة مبــاراة فرديــة، فيصبــح �ن
ي كل مبــاراة جديــدة.

لــه �ن ـهتــف  هزمــه ويـ
اللاعــب •  هــذا  يصبــح  آخــر،  لــه لاعــب  يهتــف  الــذي  الشــخص  خــ�  إذا 

الجديــد. الفائــز  حاشــية  مــن  جــزءاً  وحاشــيته 
ة. •  لديــه حاشــية كبــ�ي منهمــا  يخــ�ا، وكل  لــم  ن  إل شــخص�ي الأمــر  ينتــهي 

ي تطبيق وضعية “قبضة القرد”، ولكن يقوّس اللاعبون أصابعهم • 
ي ثلاثيات: جربــها بثلاثة أو أربعة أشخاص. استمر �ن

المصارعة �ن
ليشــكلوا عنقود واحد من راحات الأيدي. فرص تكوين التحالفات تضيف الإثارة.

الحاشــية كلهــا. لديــه  ســيكون  لأنــه  ء  ي
�ش عــلى كل  الفائــز  يحصــل 

نقاط التدريب
حتى إذا خسرت المباراة، يمكنك 

أن تكون جزءاً من الفريق الفائز.

ي مصارعــة الإبهــام حيــث يضــع كل •  ل دائــرة مــن لاعــ�ب
ّ
ة: شــك مســابقة المجموعــة الكبــ�ي

ن المجاوريــن لــه. عندمــا  لاعــب/ة ذراعيــه أمامــه بشــكل متقاطــع ويمســك بيــديّ اللاعبــ�ي
، فإنــه يخــرج ويُعــاد تشــكيل الدائــرة. تســتمر اللعبــة  ن ن لأحــد اللاعبــ�ي يتــم حــر كلا الإبهامَــ�ي

ي مصارعــة الإبهــام”
ــج “بطــل العالــم �ن ـ ـ ـ حــ�ت يتــم تتويـ

123

ي أن أكون قدوة يُحتذى بها...
يمكن�ن

وتقييــم  ن  اللاعبــ�ي لــدى  تحســنت  ي  الــ�ت ة  الصغــ�ي الأمــور  إبــراز  خــلال  مــن 
أهدافهــم. عــدد  مــن  بــدلًا  تقدمهــم 
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المرحلة الرئيسية
 أ

سي
رئي

 ال
زء

ج
ال

رمية التخلص والرمية العرضية

 التنظيم والإجراءات:

التطوير:

ي • 
ن آخرَيــن �ن ي مــع مســتلِم رميــة التخلــص ولاعبَــ�ي يقــف قــاذف عــلى الخــط الجانــ�ب

صــف عمــودي، ويكــون هنــاك مدافــع عــلى كل لاعــب/ة.
. ويقــوم المــراوغ •  ي ي اتجــاه الخــط الجانــ�ب

يقــوم المتعقــب بإجبــار الــرامي عــلى الــرمي �ن
ي الصــف بالمراوغــة نحــو القــاذف.

ي �ن
الثــا�ن

ي ذلــك مخاطــرة • 
ي ولكنــه يقــرر أن �ن

يقــوم القــاذف برميــة خداعيــة إل المــراوغ الثــا�ن
ة. ثــم يســتدير نحــو مســتلم رميــة التخلــص. يكــون مســتلم رميــة التخلــص غــ�ي  كبــ�ي

.  فقــط عندمــا ينظــر إليــه الــرامي
ً
ن ويصبــح نشــطا متحــرك حــ�ت ذلــك الحــ�ي

ة إل الخلــف لاســتلام القــرص الــذي يمــرره •  ثــم يــراوغ مســتلم رميــة التخلــص مبــا�ش
الــرامي إل الفــراغ خلفــه. ثــم يســتدير مســتلم رميــة التخلــص ويبحــث عــن المــراوغ 

 نحــو الجانــب البعيــد مــن الملعــب.
ً
طريــا

ُ
ي الصــف، الــذي يــراوغ ق

الأول �ن
 • 

ً
ي الصف، الذي يراوغ رجوعا

ي �ن
يستلم المراوغ القرص ويبحث عن المراوغ الثا�ن

مــن المنطقــة المفتوحــة للملعــب إل المنطقــة المغلقــة.

إذا لم يتحرر مستلم رمية التخلص، يجب عليه أن يراوغ إل الخط • 
ي أمــام الــرامي ثــم العــودة. الجانــ�ب

العرضيــة •  والرميــة  التخلــص  رميــة  عــلى  وتمــرن   
ً
أفقيــا  

ً
صفــا ل 

ّ
شــك

ي 
مــراوعنَ مــن  المراوغــة  توقيــت  عــلى  ــز 

ّ
رك  . ن قاذفــ�ي ثلاثــة  بمشــاركة 

ســليم. بشــكل  الجنــاح 

نقاط التدريب
ك وأن تبحث عن  يجب عليك أن تحافظ على ص�ب

الدعم عندما تكون تحت الضغط.

 عدة مرات، ولذلك فإن 
ً
 وإيابا

ً
يمكن للقرص أن يُرم ذهابا

وري قبل التسجيل. الاستحواذ عليه أمر صرن

ب
سي 

رئي
 ال

زء
ج

ال

تمرين منطقة الهدف
 التنظيم والإجراءات:

التطوير:

ي وسط منطقة الهدف، أحدهما بالقرب من الجزء الأمامي • 
ن �ن ل اللاعبون صفّ�ي

ّ
يشك

. يتــم وضــع قمــع عــلى بُعــد ثلاثــة أمتــار خــارج وســط  ي
والآخــر بالقــرب مــن الجــزء الخلــ�ن

منطقــة الهــدف.
يبدأ أول لاعب/ة من الصف الأمامي عند القمع الموجود على بعد ثلاثة أمتار خارج • 

ي بالمراوغــة إل 
منطقــة الهــدف ومعــه القــرص. يقــوم أول لاعــب/ة مــن الصــف الخلــ�ن

زاويــة الجانــب الأمــامي مــن منطقــة الهــدف. يقــذف الــرامي رميــة طويلــة إل المــراوغ.
ي الملعب. وبالتالي • 

ي منطقة الهدف، وإنما �ن
يتظاهر المراوغ بأنه لم يمسك القرص �ن

ينطلــق الــرامي لمســاعدته.
ة إل الرامي الأول، الذي يستلمها ويستدير للبحث •  يرمي المراوغ الأول الآن رمية قص�ي

عن مســتلِم رمية التخلص.

قم بعدّ جولاتك المكتملة الناجحة.• 
ي دفاع على جميع المواقع.•  أدخل لاع�ب

نقاط التدريب
ي التسجيل، حيث 

ي الفريق يساهم �ن
التسجيل ليس هو الفوز الوحيد. كل لاعب/ة �ن

ي المسابقات الرسمية.
 �ن

ً
يتم قياس المساعدات أيضا

رمية تخلص، رمية عرضية، تسجيل!

 إل القمع الموجود على بعد ثلاثة أمتار خارج منطقة الهدف، ويستلم • 
ً
يقوم الشخص التالي من الصف الأمامي بالمراوغة رجوعا

ي الزاويــة الأخــرى مــن الملعــب.
مي القــرص للتســجيل �ن القــرص، ويســتدير لــ�ي

ي من منطقة الهدف، يصل مراوغ إل الزاوية ويمسك القرص. ولكنه يتظاهر بعدم التسجيل، • 
ي الجزء الخل�ن

من الصف الموجود �ن
ي مرات.

ولذلك ينطلق الرامي لمســاعدته. كرر هذه العملية ح�ت يكون كل لاعب/ة قد اتخذ جميع المواقع ثما�ن
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التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

أمثلة:

ي دائرة روح اللعبة.• 
يقف اللاعبون �ن

ي تمريــن ذلــك • 
ي مارســوها بنجــاح �ن ن عــن المهــارات الــ�ت اســأل خمســة لاعبــ�ي

الوضعيــة  يُقلــد  أن  جديــدة  مهــارة  ذكــر  لاعــب/ة  مــن كل  اطلــب  اليــوم. 
المهــارة  أدّوا  الذيــن  الآخــرون  اللاعبــون  ينطلــق  المهــارة.  لتلــك  المطلوبــة 

الوضعيــة. تلــك  اتخــذوا  الذيــن  ن  اللاعبــ�ي مــع  للوقــوف  بنجــاح 
هم أن تحديد •  ي تحسينها. أخ�ب

ي يرغبون �ن ن عن المهارات ال�ت اسأل اللاعب�ي
ن عــلى  كــ�ي ة للعمــل وال�ت ي المهــارة ليــس نقطــة ضعــف ولكــن فرصــة كبــ�ي

ثغــرة �ن
ي مجــالات معينــة أن 

ة �ن ن الذيــن لديهــم خــ�ب هــذه المهــارة. اطلــب مــن اللاعبــ�ي

: إمســاك القــرص عندمــا يكــون اللاعــب/ة •  ي أتقنوهــا، فيمكــن ذكــر مــا يــلىي إذا كان اللاعبــون غــ�ي متأكديــن بشــأن المهــارات الــ�ت
مُتعَــب، الــرمي بدقــة عندمــا يكــون اللاعــب/ة مُتعَــب، أن يكــون مســتلم رميــات تخلص/عرضيــة موثــوق بــه، يقــوم اللاعــب/ة برميــة 

التخلــص والرميــة العرضيــة بشــكلٍ فعــال.
ن •  ن الرميات/المسكات، تحس�ي ن الرامي والمستلِم، تحس�ي : التواصل بشكل أفضل ب�ي ي يمكن تحديدها ما يلىي تشمل الثغرات ال�ت

ن توقيت المراوغات والرميات. مراوغات مســتلِم رمية التخلص/المراوغات الطويلة إل منطقة الهدف، تحســ�ي

. يضــع اللاعبــون الذيــن لديهــم  ي التمريــن التــالي
 مــع الآخريــن الذيــن يحتاجــون إل المزيــد مــن العمــل وأن يســاعدوهم �ن

ً
يُشــكلوا أزواجــا

 بشــأن مــدى التمــرن الــلازم عــلى المهــارة ومــ�ت يريــدون رؤيــة التحســن كي يتتبعــوا التقــدم.
ً
ثغــرات أهدافــا

ة 
ص

خلا
ال

مباراة التيمت شاطئية عل العشب
 التنظيم والإجراءات:

التطوير:

نقاط التدريب

 • 
ً
 لــه ويضــع أهدافــا

ً
قــم بإعــداد مبــاراة 5 ضــد 5 عــلى ملعــب كامــل. يختــار كل فريــق اســما

ي هــذه المبــاراة.
لمــا يريــد تحقيقــه �ن

ن أن يبحثــوا عــن مســتلِم رميــة •  لعــب مبــاراة التيمــت 5 ضــد 5. اطلــب مــن اللاعبــ�ي تُ
ي اللاعبــون إل منطقــة الهــدف، تأكــد 

التخلــص بعــد أن يصــل العــدّ إل أربعــة. عندمــا يــأ�ت
ي مســار تمريــن منطقــة الهــدف، حــ�ت يلعبــوا بصــ�ب 

مــن قيــام كل لاعــب/ة باتخــاذ موقــع �ن
وتــأنٍ مــن أجــل التســجيل.

ي أن عــلى •  اتيجية العــزل قبــل منطقــة الهــدف، مــا يعــ�ن يقــوم الــرامي بطلــب تطبيــق اســ�ت
ي وســط ونهايــة منطقــة الهــدف، واللاعــب الوحيــد الــذي تمــت 

ن التجمــد �ن جميــع اللاعبــ�ي

ي الفريق 
اهتفوا بصوتٍ عالٍ لزملائكم �ن

هم أو دفاعهم أو  وهنئوهم على ص�ب
مساعداتهم الجيدة أو أهدافهم.

اتيجية المطبقة ن بالاس�ت ر اللاعب�ي
ّ
ذك

عندما تصل إل منطقة الهدف.

عــلى  للحصــول  يتحــرك  إليــه  الإشــارة 
والتســجيل. القــرص 

ن على رمية •  ك�ي ي مع ال�ت
لعب صف أف�ت

التخلــص والرميــة العرضيــة.

المرحلة النهائية
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3.5.3 الحصة الرياضية المدرسية - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية:
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ي  التنشيط الذه�ن
والإحماء 

الجزء الرئي�ي أ 

١٠ دقائق

١5 دقائق

١5 دقائق

5 دقائق

ي رياضة جماعية لا تنطوي على الاحتكاك
ي �ن الموقف الإيجا�ب

ساعة توقيت  

8 أقماعساعة توقيت   ٢٠ قرص    

ي والإمساك
الرمي الخل�ن

الاجتماعية/روح اللعبة: 

الرياضية: 

ملعب مربــع الشكل، 
١8x١8م

الخلاصة 

التغذية الراجعة 

ملعب مربــع الشكل، 
١8x١8م

ملعب مربــع الشكل، 
١8x١8م

ساعة توقيت  

ساعة توقيت  

رصان
ُ
  ١٦ قمعق

3 أقماع         

ملعب كامل8 شباحات تمايز          
ية

هائ
الن

ة 
حل

مر
ال
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الت

126

الشباب 16 سنة فما فوق



ي أن أكون قدوة يُحتذى بها...
يمكن�ن

حيــب مــن خــلال الابتســام  مــن خــلال جعــل الجميــع يشــعرون بال�ت
ن وتشــجيع الآخريــن عــلى  اللاعبــ�ي مــع   

ً
بالكــف عاليــا الكــف  ب  وصرن

. فعــل ذلــك أيضــاً

المرحلة الأولية

الركض والتقليد
التنظيم والإجراءات:

التطوير:

 •. ن قسّم المجموعة إل فرق مكونة من خمسة لاعب�ي
ن •  يركــض اللاعبــون وراء بعضهــم البعــض، مــع إبقــاء مســافة مــ�ت واحــد بــ�ي

. ن لاعبَــ�ي كل 
يقوم اللاعب/ة الأول بعرض حركة يقلدها كل من خلفه.• 
ي • 

/ة �ن عنــد إشــارة المــدرب/ة )الصفــارة( أو بنــاءً عــلى قــرار اللاعــب/ة الأخــ�ي
ي مســار متعــرج عــ�ب السلســلة 

السلســلة، يقــوم بالركــض بــأ�ع مــا يمكــن �ن
وإل مقدمــة الصــف لتوجيــه المجموعــة، ويقــوم بعــرض حركــة جديــدة.

متعــددة •  حــركات  ويعــرض   
ً
مبدعــا القائــد/ة  اللاعــب/ة  يكــون  أن  ي 

ينبــىن
ومتنوعــة.

ن هو القائد، والآخر يقلد •  ي أزواج فقط: يكون أحد اللاعب�ي
اللعب �ن

حركاتــه )تابــع(؛ تركــض جميــع الأزواج عــلى مســارات متقاطعــة.

التطوير:

تمرين الركض المتواصل
 التنظيم والإجراءات:

نقاط التدريب

ي الأمام أن 
ساعدوا بعضكم البعض بتذك�ي الشخص الذي �ن

عليه الرمي ثم الركض.

لا تخافوا من القرص. أبقوا أعينكم على القرص وأمسكوه 
ي الهواء.

بنشاط وهو �ن

ن على مسافة ثمانية أمتار من بعضهما البعض بحيث يواجهان •  ضع صفّ�ي
ن إل كل صــف، ويكــون لــدى كل  بعضهمــا البعــض. ينضــم خمســة لاعبــ�ي

لاعــب/ة قــرص.
. يركــض اللاعــب/ة مــن • 

ً
ن قرصــا ي أحــد الصفّــ�ي

يمســك اللاعــب/ة الأول �ن
طــري قليــلًا إل اليســار، بحيــث يواجــه الــرامي حيــث 

ُ
الصــف المقابــل بشــكل ق

. ويشــ�ي الراكــض بأنــه مســتعد للإمســاك مــن خــلال  ي
تــم وضــع قمــع إضــا�ن

الركــض مــع مــدّ ذراعيــه إل الأمــام.
يقــوم الــرامي برميــة خلفيــة نحــو الراكــض. يمســك الراكــض القــرص دون • 

، ويكــرر  . الــرامي يصبــح الراكــض التــالي أن يتوقــف وينضــم إل صــف الــرامي
الآخــر. الجانــب  عــلى  المراوغــة 

ر المسافة بين الأقماع.•  غيِّ
 علــى يميــن كل صــف. يجــب علــى اللاعبيــن أولًا أن • 

ً
أضــف قمعــا

 إلــى القمــع قبــل أن يســتديروا بشــدة ويركضــوا نحــو 
ً
يراوغــوا رجوعــا

الرامــي.

المرحلة الرئيسية

 بنفسك أثناء عرض حركات جديدة ومتنوعة.
ً
 وواثقا

ً
كن مبدعا

التأكيد على الإبداع والركض في مسارات متقاطعة وكذلك 
تغيير السرعة والاتجاه.

نقاط التدريب
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التغذية الراجعة

التنظيم والإجراءات:

أمثلة:

المرحلة النهائية
ة 

ص
خلا

ال

4 ضد 4
التنظيم والإجراءات:

التطوير:

نقاط التدريب
.  كفريق لإتاحة الخيارات للرامي

ً
اعملوا معا

التيمــت هي رياضــة لا تنطــوي عــلى  تذكــروا أن 
الاحتــكاك.

ئ ملاعب أخرى بالتوازي إذا لزم الأمر.•  ئ ملعب التيمت صغ�ي 4 ضد 4. أن�ش أن�ش
ح القواعــد الأساســية لرياضــة التيمــت: ١( لا يوجــد احتــكاك، ٢( لا يجــوز الركــض •  ا�ش

مــع القــرص، 3( خــارج الحــدود، 4( قانــون العــ�ش ثــوان لــرمي القــرص، 5( تبديــل الأدوار 
ي منطقــة 

يكــون لصالــح الفريــق المنافــس، ٦( التســجيل مــن خــلال إمســاك القــرص �ن
الهــدف المقابلــة. ليــس هنــاك حاجــة إل قاعــدة الإرســال أو لمزيــد مــن القواعــد.

يختار اللاعبون اسم الفريق ويــهتفون.• 

 •. ن هدفاً ن لمس القرص قبل أن يسجل أحد الفريق�ي يجب على جميع اللاعب�ي
لعب مباراة دون أن يتم تبديل الأدوار، فيُسمح •  اً، تُ إذا أسقط اللاعبون القرص كث�ي

بعــد  الآخــر  للفريــق  القــرص  ويُعــى  إســقاطه  حالــة  ي 
�ن القــرص  بالتقــاط  للفريــق 

فقــط. التســجيل 

 واطلب منهم الوقوف أمام المدرب/ة.• 
ً
ن معا اجمع جميع اللاعب�ي

 استبدال الأقماع بأقراص، ويتم رسم • 
ً
ي صف )يمكن أيضا

ضع ثلاثة أقماع �ن
ي تتوافق مع المشاعر التالية(: ية بداخلها وال�ت وجوه تعب�ي

القمع على اليسار – لا أوافق• 
ي الوسط – محايد• 

القمع �ن
ن – أوافق•  القمع على اليم�ي

اقرأ عبارات تتعلق بالمهارة الاجتماعية. وبعد كل سؤال، على كل لاعب/ة • 
ن  ن من اللاعب�ي أن يقف بجانب القمع الذي يمثل رأيه. شجّع واحد أو اثن�ي

على مشاركة أسبابهم لذلك الاختيار. انتقل إل السؤال التالي وكرّر العملية.

هل تحبون الرياضات الجماعية؟• 
ي لا تنطوي على الاحتكاك؟•  هل تحبون الرياضات الجماعية ال�ت

�بي
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ت ف
يم

الت
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ألعاب ممتعة لكل مناسبة

اصطياد طيور الفلامينغو

الإجراء وقواعد اللعبة

نقاط التدريب

التنويعات:

الأهداف

النينجا

الإجراء وقواعد اللعبة

النينجا

نقاط التدريب الأهداف

ب على التوازن •  ي التدرُّ
يتمثل الهدف من لعبة اللمس هذه �ن

وتحسينه.
ن حسب حجم المجموعة.•  ن عدد صغ�ي من المُلاحِق�ي تعي�ي
يكون جميع الأطفال الآخرين “طيور فلامينغو” ويركضون • 

 على 
ً
ي جميع أنحاء الملعب؛ كل من يتم لمسه يب�ت واقفا

�ن
ساق واحدة.

ة إذا لم يتم تحريرهم.•  يُسمح للأطفال بإيقاف حركة التوازن بعد عدهم إل ع�ش
يمكن القيام بحركات توازن أك�ث صعوبة أو سهولة، مثل جلوس القرفصاء على الأرض أو اتخاذ وضعية عصا • 

التوازن.

الصدق

التوازن وال�عة

لا يمكن تحرير طائر الفلامينغو إلا من قبل دائرة كاملة.

ز على نقطة ثابتة بعينيك للحفاظ على التوازن.
ّ
رك

كافة الأعمار

يتم تشكيل دائرة؛ يضع كل لاعب/ة إحدى يديه في الوسط بحيث تلمس • 

الأيدي بعضها البعض

يتمثل الهدف من اللعبة في “ضرب” أيدي اللاعبين الآخرين، عن طريق لمس • 

أيديهم.

في البداية يصرخ الجميع، “١، 2، 3 نينجا!” ويقفزون مثل النينجا خارج • 

الدائرة ويتجمدون.

الاحترام

ردود الفعل السريعة والوعي 

الجسدي

توخّى الحذر والاحترام في تحركاتك، بحيث لا يتم إيذاء أحد.

استجب بسرعة، ولا تنسَ أن عليك الحفاظ على وضعيتك

بعد التحرُّك.

كافة الأعمار

ي دائرة كاملة حولهم على ساق • 
ن عندما تقفز طيور الفلامينغو الأخرى �ن يتم تحرير طيور الفلامينغو الواقف�ي

واحدة.
هل يستطيع الملاحقون اصطياد جميع طيور الفلامينغو؟• 

يقفز اللاعب/ة الأول إلى الشخص الذي على يمينه ويحاول أن “يضرب يده بإحدى يديه.• 

يسُمح للاعب/ة الذي تعرض للهجوم بالقيام بحركة واحدة لتجنب الهجوم.• 

إذا لامس المهاجم يداً واحدة، فإن اللاعب/ة الذي تعرض للهجوم “يخسر” تلك اليد ويجب أن يخفيها خلف ظهره؛ لم يعد مسموحاً له • 

باستخدامها.

د مرة أخرى. ويصبح الآن اللاعب/ة الذي تعرض للهجوم هو المهاجِم ويحاول “ضرب” يد الشخص •  بعد الهجوم، يتعين على كلا اللاعبين التجمُّ

الذي على يمينه.

بعد أن يكون جميع اللاعبين قد “خسروا” يديهم الاثنتين، يقفز الجميع مرة أخرى في الدائرة وهم يصرخون “نينجا!”• 

بعد ذلك يمكن بدء اللعبة من جديد، أو يمكن للاعبين القيام بمصافحة نهائية، تعبيراً عن احترامهم لزملائهم في الفريق.• 
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ألعاب ممتعة لكل مناسبة

النداءات الّ�ية 

الإجراء وقواعد اللعبة

التعاون
الرقص حول النار

الإجراء وقواعد اللعبة
ي • 

ن وعدّهم �ن ي من اللاعب�ي يتم تشكيل دائرة بعدد زو�ب
مجموعات )١، ٢، ١، ٢، إلخ(.

ي إل الخارج بكامل الجسم، •  يميل اللاعبون أصحاب الرقم الزو�ب
ي نفس 

بينما يميل اللاعبون أصحاب الرقم الفردي إل الداخل �ن
الوقت.

التنويعات:
• يستدير اللاعبون بحيث يواجهون الخارج.

هدف المجموعة هو الحفاظ على التوازن.• 
بعد بعض الممارسة، يمكن تغي�ي جهة الميلان.• 

Let’s de�ne a distinctive voice

نقاط التدريب الأهداف
ثق بأن زملاءك في الفريق لن يتسببوا في سقوطك، وأنت كذلك لا 

   تتسبب في سقوطهم.

أبقِ جسمك كله مشدوداً.

الثقة

ن ك�ي توازن الجسم وال�ت

كافة الأعمار

خمســة •  مــن  نــة  مُكوَّ مجموعــات  إل  ن  اللاعبــ�ي جميــع  تقســيم  يتــم 
شــخاص. أ

تتفق كل مجموعة على إشارة خاصة باستخدام الصوت فقط.• 
بقيــة •  مــع  ن  ومختلطــ�ي ن  العينــ�ي ي  معصــو�ب ن  اللاعبــ�ي جميــع  يكــون 

. ت لمجموعــا ا

التنويعات:
ي اللعبة بأكملها )إلخ(.• 

ن فقط بإصدار إشاراتهم إما مرة واحدة كل ع�ش خطوات أو خمس مرات �ن يُسمح للاعب�ي

نقاط التدريب الأهداف
التواصل

ي الجسم
التحكم �ن

ي الفريق.
ر أصوات زملائك �ن

ُّ
حاول تذك

ن الآخرين واستشعارها. حاول الاستماع لأصوات اللاعب�ي

كافة الأعمار

يجب على أعضاء المجموعة الآن محاولة العثور على بعضهم البعض.• 
لا يُسمح باللمس أو التحدث أو استخدام أصوات غ�ي الإشارة.• 

ن مدّ أيديهم فقط لتجنب الإصابات.•  يمكن للاعب�ي
تنتهي اللعبة عندما يجد جميع أعضاء المجموعة بعضهم البعض.• 



ل الموقف قبل اتخاذ القرار.
ّ
• حل

 ولكن مركزاً.
ً
• كن �يعا
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ألعاب ممتعة لكل مناسبة

القفز والجري

نقاط التدريب الأهداف

إكس - أوه

الإجراء وقواعد اللعبة
يتــم إنشــاء شــبكة بحجــم 3x3 عــلى الأرض باســتخدام تســعة • 

. ن لفريقــ�ي أقمــاع 
؛ •  ن ن إل خمســة لاعبــ�ي ن مــن لاعبَــ�ي ن مكوّنــ�ي يتــم تشــكيل فريقــ�ي

عــن  اً  مــ�ت عــ�ش  خمســة  حــوالي  مســافة  عــلى  فريــق  يكــون كل 
الشــبكة.

يقوم اللاعب/ة الأول من كل فريق بالركض بينما يحمل علامة • 
فريقه )قميص التمايز( ويُسقط العلامة فوق أحد الأقماع.

التنويعات:
• تنطيط كرة سلة أو كرة يد أثناء الركض.

. • إنشاء شبكة بحجم 4x4 باستخدام ستة ع�ش قمعاً

• اتخاذ القرار تحت الضغط
ي اتي�ب • ال�عة والتفك�ي الاس�ت

كافة الأعمار

التنويعات:
ن وثلاثة حراس.•  ن مشاكس�ي استخدام لاعب�ي

إسقاط الأقماع

الإجراء وقواعد اللعبة
؛ •  ن لاعبــ�ي ثلاثــة  مــن  مكونــة  مجموعــات  إل  ن  اللاعبــ�ي تقســيم 

إنشــاء  واحــد  مشــاكس  ولاعــب/ة  ن  حارســ�ي لديهــا  مجموعــة  كل 
منطقــة بحجــم ٢×٢م باســتخدام أربعــة أقمــاع لــكل مجموعــة مــن 

. ن اللاعبــ�ي
أقمــاع •  إســقاط  هــو  المشــاكس  للاعــب/ة  بالنســبة  الهــدف 

ممكــن. وقــت  أ�ع  ي 
�ن مجموعتــه 

نقاط التدريب الأهداف
ام الذات ومكافأة الذات اح�ت

ردود الفعل ال�يعة
العب بذكاء و�عة.

استخدم جسدك بذكاء لمنع الآخرين من الوصول إل 
الأقماع.

كافة الأعمار

 •. ي دور اللاعب/ة التالي
 إل فريقه، ويأ�ت

ً
ثم يركض اللاعب/ة رجوعا

ي وضع ثلاث علامات على التوالي على الأقماع يفوز.• 
الفريق الذي ينجح أولًا �ن

ي تشكيل صف بعد وضع علاماته الثلاثة، يجب على اللاعب التالي من كل فريق تحريك • 
إذا لم ينجح أي فريق �ن

أحــد شــباحات فريقــه إل قمــع فــارغ آخــر حــ�ت يصبــح هنــاك فائــزاً.

ي أ�ع وقت ممكن.• 
يقوم الحارسان بتعديل الأقماع �ن

يبدأ الحارسان داخل المنطقة، ويبدأ اللاعب/ة المشاكس خارج المنطقة.• 
ي نفس الوقت.• 

يفوز اللاعب/ة المشاكس عندما تكون جميع الأقماع ساقطة �ن



العبوا بذكاء كفريق ووزّعوا المهام.

. حافظ على الكرة قريبة من جسمك دائماً
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قطف الثمار

الإجراء وقواعد اللعبة

التنويعات:
له أولًا يفوز.•  ن ي م�ن

الفريق الذي يجمع ثلاث أو أربــع كرات �ن
ن تنطيط الكرات بالقدم أو باليد أثناء الركض بها.•  اطلب من اللاعب�ي

§
نقاط التدريب الأهداف

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة

التحرك ال�يــــع بالكرة والركض ال�يــــع

الركل والرمي

يتــم إنشــاء حقــل مربــــع وتقســيم المجموعــة إل أربعــة فــرق؛ يتــم • 
ل”(. ن تخصيــص كل زاويــة لفريــق )“المــ�ن

ي وسط الحقل.• 
ي كرات )أو مواد أخرى( �ن

يتم وضع ثما�ن
عنــد ســماع كلمــة “هيّــا”، يركــض أول لاعــب/ة مــن كل فريــق إل • 

لــه. ن الوســط ويلتقــط كــرة ويعيدهــا إل م�ن
يتبعــه اللاعــب/ة التــالي حــ�ت يتــم جمــع كل الكــرات مــن الوســط. • 

بــها برأسك أو امسكها اصرن

الإجراء وقواعد اللعبة
ي دائرة• 

يقف اللاعبون �ن
ي وسط الدائرة ويحمل كرة.• 

يقف شخص واحد �ن
ي الدائرة، ويقول • 

يرمي هذا الشخص الكرة إل شخص يقف �ن
ي الهواء.

بــها برأسك!” أو “أمسكها!” عندما تكون الكرة �ن “اصرن
ي تنفيذ أي تعليمات • 

يتمثل الهدف بالنسبة لمستلِم الكرة �ن
يتلقاها.

التنويعات:
ي الوسط.• 

عندما يكمل أي شخص المهمة بشكل صحيح، يبدّل مكانه مع الشخص الواقف �ن
ي الوسط أن يقول اسم شخص • 

إذا كان المشاركون يعرفون أسماء بعضهم البعض، فيمكن للشخص الواقف �ن
ي الدائرة أن يتحرك إل وسط الدائرة 

ي الهواء. ويجب على الشخص الموجود �ن
ي الدائرة ثم يرمي الكرة �ن

يقف �ن
ويمسك الكرة قبل أن ترتد عن الأرض.

فوق سن ٩ سنوات

نقاط التدريب الأهداف
المسؤولية عن الفريق

ردود الفعل ال�يعة
الشعور بالكرة

ي الفريق 
حاول تسهيل الأمر على زملائك �ن

واهتف لهم.
ك واستجب ب�عة. ن حافظ على ترك�ي

إذا ارتكب المستلم خطأ )أسقط الكرة(، فإنه يخضع لعقوبة. أولًا، عليه أن يركع على ركبة واحدة؛ وبعد ارتكابه • 
، ثم يهبط على مؤخرته؛ ثم على بطنه. وعندما يؤدي اللاعب/ة المهمة بشكل  ن خطأ آخر، يركع على كلا الركبت�ي

صحيح، يستطيع النهوض مجدداً على مراحل، مرحلة تلو الأخرى.

كافة الأعمار

ي الوســط، فيمكــن �قــة الكــرات مــن منــازل الفــرق الأخــرى.
عندمــا لا يكــون هنــاك أي كــرة متبقيــة �ن
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ألعاب ممتعة لكل مناسبة

ي الصحراء
الحجارة �ن

الإجراء وقواعد اللعبة

التنويعات:
ن وثلاثة حراس.   ن مشاكس�ي • استخدام لاعب�ي

نقاط التدريب الأهداف
روح الفريق

الركض ال�يــــع والقفز فوق 
الحواجز

ي الفريق ليتم تحريرك، لذا يجب 
إنك تعتمد على زملائك �ن

. عليك تحريرهم أيضاً
ي ذات الوقت.

 لما يحيط بك �ن
ً
 وكن مدركا

ً
اقفز عاليا

كافة الأعمار

ي جميع أنحاء الملعب.• 
« المختلفة )مثل الحبال( �ن ن يتم ن�ش »الثعاب�ي

ن الآخرين الذين •  ن لمس اللاعب�ي يحاول اثنان أو ثلاثة من المُلاحِق�ي
ي الملعب بحُرية.

يركضون �ن
ن الذين يتم لمسهم إل »حجارة«؛ يجلسون •  يتحول جميع اللاعب�ي

القرفصاء أو يستلقون على الأرض.

ن من وضعيتهم إذا قفز لاعب/ة آخر من فوقهم.•  يمكن تحرير اللاعب�ي
ن •  ن الذين يركضون بحُرية. لا يخاف اللاعبون من الثعاب�ي ن ومسارات هروب للاعب�ي ن بمثابة حواجز للمُلاحِق�ي تكون الثعاب�ي

ويمكنهم القفز فوقها، بينما يخاف المُلاحِقون منها ويضطرون للركض لمسافة أبعد للالتفاف حولها.
ن وتحويلهم إل حجارة؟•  ن لمس جميع اللاعب�ي هل يمكن للملاحق�ي
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الفصل الرابع
دور الرياضة في مواجهة التحديات

 الاجت�عية العالمية



الفصل الرابع
دور الرياضة في مواجهة التحديات

 الاجت�عية العالمية

3

أهداف التنمية المستدامة

(SDGs)

١
التغذية والنظافة الجسدية 

والصحة

٨

الوعي البيئي

٢
منع التخريب

٧

المساواة بين الجنسين

٣
الممارسات المُراعية للصدمات 

النفسية في الرياضة

٦

شمول ذوي

 الاحتياجات الخاصة

٤
منع العنف 

٥

"



ي عــام 2015، وضعــت الــدول الأعضــاء خطــة التنميــة المســتدامة لعــام 2030، حيــث 
ي قمــة تاريخيــة للأمــم المتحــدة عُقــدت �ن

�ن
ي 1 ينايــر 

 �ن
ً
ن التنفيــذ رســميا  مــن أهــداف التنميــة المســتدامة )SDGs(. وبعــد دخــول الخطــة حــ�ي

ً
اتفقــت عــلى ســبعة عــ�ش هدفــا

مــت الــدول بمشــاركة الجهــود لإنهــاء جميــع أشــكال الفقــر ومكافحــة عــدم المســاواة ومعالجــة تغــ�ي المنــاخ. وبنــاءً عــلى  ن 2016، ال�ت
 إل جنــب 

ً
الأهــداف الإنمائيــة للألفيــة )MDGs(، تقــرّ أهــداف التنميــة المســتدامة بــأن القضــاء عــلى الفقــر يجــب أن يســ�ي جنبــا

ي مجموعــة مــن الاحتياجــات الاجتماعيــة مثــل التعليــم والصحــة والحمايــة  ي النمــو الاقتصــادي وتلــ�ب ي تبــ�ن اتيجيات الــ�ت مــع الاســ�ت
ي الوقــت ذاتــه بمعالجــة تغــ�ي المنــاخ وحمايــة البيئــة.

ي تقــوم �ن الاجتماعيــة وفــرص العمــل، والــ�ت

ي احتياجــات الحــاصرن دون المســاس بقــدرة الأجيــال  وفقًــا للأمــم المتحــدة، تــم تعريــف التنميــة المســتدامة عــلى أنهــا تنميــة تلــ�ب
المســتقبلية عــلى تلبيــة احتياجاتهــم الخاصــة. إن أهــداف التنميــة المســتدامة هي الأســاس لسياســات وخطــط وبرامــج التنميــة 
اماتهــا العالميــة. ن ي أن تكــون بمثابــة بوصلــة لمواءمــة خطــط البلــدان مــع ال�ت

المســتدامة الخاصــة بالبلــدان. عــلاوة عــلى ذلــك، ينبــىن

اف بهــذه المســاهمة  ي تعزيــز أهــداف الســلام والتنميــة. وقــد تــم الاعــ�ت
أثبتــت الرياضــة أنهــا أداة فعالــة مــن حيــث التكلفــة و مرنــة �ن

ي العديــد مــن قــرارات الجمعيــة العامــة للأمــم المتحــدة. إن دور الرياضــة مــن أجــل 
ايــد مــن قبــل المجتمــع الــدولي و�ن ن بشــكل م�ت

:٢.3. ي إعــلان خطــة التنميــة المســتدامة لعــام
 �ن

ً
التقــدم الاجتمــاعي مذكــور صراحــة

ي تضطلــع بهــا  ف بالمســاهمة المتعاظمــة الــ�ت  مــن العنــاصر التمكينيــة المهمــة للتنميــة المســتدامة. ونعــ�ت
ً
“والرياضــة هي أيضــا

ن المــرأة والشــباب  ي تمكــ�ي
ام ومســاهمتها �ن ي تشــجيع التســامح والاحــ�ت

ي تحقيــق التنميــة والســلام بالنظــر إل دورهــا �ن
الرياضــة �ن

”. ي مجــالات الصحــة والتعليــم والاندمــاج الاجتمــاعي
ي بلــوغ الأهــداف المنشــودة �ن

والأفــراد والمجتمعــات و�ن

ي تنطــوي عليهــا أهــداف  ي العمــل كأداة مهمــة وقويــة لمواجهــة التحديــات الــ�ت
اف الهــام، ستســتمر الرياضــة �ن وبنــاءً عــلى هــذا الاعــ�ت

، إلا أن التأثــ�ي عــلى  ن أن بعــض أهــداف التنميــة المســتدامة يطالهــا التأثــ�ي بشــكل مبــا�ش ي حــ�ي
. و�ن التنميــة المســتدامة الســبعة عــ�ش

ة بالرياضــة  ي تتأثــر مبــا�ش ف بهــا عــلى نطــاق واســع والــ�ت بعضهــا الآخــر غــ�ي مبــا�ش إل حــد مــا. وتتــم دراســة بعــض الأهــداف المعــ�ت
بمزيــد مــن التفصيــل خــلال هــذا الفصــل.

دَور الرياضة
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ي نفــس الوقــت. ويمكــن 
ط أســا�ي ونتيجــة للتنميــة المســتدامة �ن الهــدف 3   – الصحــة هي هــدف و�ش

اســتخدام الرياضــة للاســتجابة لتحديــات الصحــة العامــة و كوســيلة للوقايــة مــن الأمــراض والمخاطــر 
 ، الصحيــة ورفــع مســتوى الــوعي بهــا ومكافحتهــا. وتشــجع الرياضــة النــاس عــلى تنــاول الطعــام الصــ�ي
ب الكحــول، وبالتــالي تســاعد عــلى منــع الأمــراض  ن و �ش التدخــ�ي ، والحــد مــن  أكــ�ث الرياضــة  وممارســة 

المزمنــة.

ن الصحــة النفســية و زيــادة الرفــاه النفــ�ي النفــ�ي الاجتمــاعي للأفــراد،  ي تحســ�ي
بالإضافــة إل ذلــك، يمكــن أن تســاعد الرياضــة �ن

ي أوقــات التوتــر والأزمــات.
وخاصــة �ن

كيف يقوم برنامج الرياضة من أجل التنمية بتنفيذ أهداف التنمية

ي ومنصــف وجيــد لجميــع الأولاد والبنــات. 
الهــدف 4 إل ضمــان تعليــم مجــا�ن يهــدف  الهــدف 4  – 

ن فــرص  والرياضــة لديهــا القــدرة عــلى تعزيــز التنميــة الشــخصية وتعزيــز الكفــاءات ذات الصلــة بتحســ�ي
النــاس. ويســتغل برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( هــذه القــدرة مــن خــلال منــح الشــباب إمكانيــة 

. الوصــول إل الرياضــة؛ كمــا أنــه يكمّــل ويحسّــن جــودة التعليــم الرســ�ي

ن  هــج تربويــة تشــاركية وشــاملة وموجهــة نحــو العمــل يُحسّــن تركــ�ي
ُ
إن التعلــم مــن خــلال الرياضــة عــ�ب ن

ن نتائــج التعلــم. إنــه يعلــم القيــم والمهــارات مثــل التواصــل والتعــاون  ي تحســ�ي
الأطفــال والشــباب و مهاراتهــم المعرفيــة ويســاهم �ن

ي المســتقبل.
ي تعتــ�ب مهمــة للحيــاة العمليــة �ن والقيــادة الــ�ت
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ن أحــد الأمــور الرئيســية  ن الجنســ�ي ، تعــد المســاواة بــ�ي  للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الــدولي
ً
الهــدف 5  – وفقــا

اســتناداً إل حقــوق الإنســان والعدالــة الاجتماعيــة  الديمقراطيــة  المجتمعــات  المجــال لتطــور  لإفســاح 
والاســتدامة.

)الهــدف 3(  ي مجــالات مثــل الصحــة 
التنميــة الأخــرى �ن  مكــون رئيــ�ي لأهــداف 

ً
أيضــا وهــذا الأمــر هــو 

ها على المدى  ن وتغي�ي ي الأدوار التقليدية للجنس�ي
اً للتشكيك �ن والتعليم )الهدف 4(. وتوفر الرياضة من�ب

 عندمــا يكــون مــن الممكــن تســخ�ي رمزيــة الأماكــن العامــة لتحقيــق هــذه الغايــة. ويمكــن اســتخدام ديناميكيــات 
ً
الطويــل، خاصــة

ام تجــاه الجنــس الآخــر وممارســة ذلــك مــن خــلال الألعــاب والأنشــطة الرياضيــة. وإن  الفريقلضمــان الســلوك النابــع عــن الاحــ�ت
ي تعزيــز 

 �ن
ً
. ويمكــن للرياضــة أن تلعــب دوراً رئيســيا ن ن الجنســ�ي ط مســبق مهــم لتحقيــق المســاواة بــ�ي ن الفتيــات والنســاء �ش تمكــ�ي

تقديــر الــذات والثقــة بالنفــس لــدى الفتيــات والنســاء. كمــا أن اضطلاعهــن بــأدوار كمدربــات وحــكام ولاعبــات ومعلمــات رياضــة 
ي المــدارس يعــزز قدراتهــن القياديــة والإداريــة.

ي الأنديــة الرياضيــة أو �ن
وموظفــات �ن

ي كبــ�ي   لمنظمــة الصحــة العالميــة، فــإن مســتويات العنــف المرتفعــة لهــا تأثــ�ي ســل�ب
ً
الهــدف 16  – وفقــا

هــذا  ي 
الرياضــة دوراً مســانداً �ن تلعــب  أن  الاقتصاديــة والاجتماعيــة والسياســية. ويمكــن  المجــالات  ي 

�ن
الســياق، فتســاعد الرياضــة ضحايــا العنــف عــلى التعامــل مــع الصدمــات وإعــادة بنــاء ثقتهــم بأنفســهم كمــا 
اع مــن خــلال توفــ�ي مســاحة محايــدة  ن ي منــع العنــف وتقليــل التوتــر وتخفيــف حــدة الــ�ن

يمكــن أن تســاعد �ن
 جيــداً والذيــن يركــزون عــلى نقــل القيــم 

ً
ن الذيــن تلقــوا تدريبــا وســلمية للتعامــل مــع الآخريــن. ويمكــن للمدربــ�ي

مــوا الأطفــال والشــباب مهــارات مهمــة مثــل ضبــط النفــس والعــدل 
ّ
الاجتماعيــة والمهــارات الحياتيــة أن يُعل

. والتســامح والتواصــل الســل�ي

ي المجتمعات 
علاوة على ذلك، تساعد الرياضة الناس على بناء علاقات قوية، كأفراد و كمجموعات. وعلى وجه الخصوص، �ن

الفئــات الاجتماعيــة الأخــرى، وتعزيــز  ن ضــد  التحــ�ي مــن  الحــد  ي 
للرياضــة أن تســاعد �ن اع، يمكــن  ن الــ�ن بعــد  مــا  المجــزأة وحــالات 

اعــات والمواجهــات العنيفــة. ن ، ومنــع ال�ن التماســك الاجتمــاعي

ي يحتاجون إليها للتقدم بنجاح نحو تحقيق أهداف التنمية المستدامة. نحن نزوّد الأطفال والشباب بالمهارات ال�ت

برنامــج  . ويقــدم  الجمــاعي الفــردي إل  التقــدم  الأفعــال ومــن  الأقــوال إل  مــن  ل  التحــوُّ ي 
الرئيــ�ي �ن التحــدي  ويتمثــل 

ي حــل التحديــات الاجتماعيــة 
الــوعي والمســاهمة �ن الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( طريقــة بديلــة لرفــع مســتوى 

ي منطقتنــا؛ 
ن النظريــة والتطبيــق، تبحــث الأقســام التاليــة التحديــات الرئيســية �ن المختلفــة. و لرســم الخــط الفاصــل بــ�ي

ي تحقيق 
ي تطوير لاعبيهم و�ن

ي الرياضة من أجل التنمية )S4D( للمساهمة �ن حيث تقدم نصائح مفيدة لجميع مدر�ب
أهــداف التنميــة المســتدامة.

مسؤوليتنا
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 بيئتنــا معرضــة للخطــر وتواجــه تحديــات مختلفــة لهــا تأثــ�ي
 مبــا�ش عــلى حياتنــا. وإن زيــادة التلــوث الناجــم عــن النشــاط
ي يــؤدي إل الاحتبــاس الحــراري، والــذي يؤثــر عــلى  البــ�ش
الحيــوي. والتنــوع  والصحــة  الميــاه  وتوافــر  ي 

الغــذا�ئ  الأمــن 

ي
ي النمــو وعيــش حيــاة صحيــة �ن

 ويتعــرض حــق الأطفــال �ن
ذلــك إدراك  أفعالنــا، وعلينــا  بســبب  للخطــر   بيئــة صحيــة 
ً
 لتوفــ�ي بيئــة صحيــة للأجيــال القادمــة. وتواجــه البيئــة حاليــا

ي اســتخدام المــوارد الطبيعيــة والصيــد الجائــر للأســماك
ي تشــمل الإفــراط �ن ، والــ�ت ي تقودهــا ترفــات البــ�ش  العديــد مــن التحديــات الــ�ت

ي البحــار و التلــوث والاحتبــاس الحــراري.
�ن

. ي الوقت نفسه على الظروف المعيشية للب�ش
اً على تنميتها، مما يؤثر �ن و باعتبار الب�ش جزءاً من البيئة، فإن لهم تأث�ي

خلفية

ي عام 2025
ندرة المياه المتوقعة �ن

معلومة

ي ذلــك الكائنــات الحيــة مثــل البــ�ش والحيوانــات والنباتــات ، وكذلــك الأشــياء غــ�ي الحيــة 
يصــف مصطلــح البيئــة كل مــا يحيــط بنــا، بمــا �ن

بــة. هــذه الأمــور كلهــا مهمــة لخلــق الظــروف المعيشــية المتنوعــة لأرضنــا وتوفــ�ي الظــروف الملائمــة  مثــل الشــمس والهــواء والمــاء وال�ت
للتنميــة والنمــو.

ندرة المياه المادية

ندرة المياه القليلة

 ندرة المياه المادية الشديدة

ندرة المياه الاقتصادية الشديدة

ندرة المياه الاقتصادية

ندرة مياه القليلة أو المعدومة

غ� مقدرة
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ي أن الطلــب عــلى الميــاه مــن جميــع القطاعــات )الزراعــة  ايــدة، ممــا يعــ�ن ن ق الأوســط نــدرة الميــاه الم�ت ي الــ�ش
ن أكــ�ب التحديــات �ن مــن بــ�ي

والصناعــات والمــدن( أعــلى مــن المــوارد المتاحة.

الســائلة،  الصناعيــة  النفايــات  عــن  ناجــم  الميــاه  تلــوث  أن  الميــاه؛ حيــث  جــودة  الميــاه قضيــة  ي 
�ن ايــد  ن الم�ت النقــص  ويصاحــب 

النفايــات. إدارة  ســوء  عــن  فضــلًا  والفضــلات،  والتجــاري،  لي 
ن المــ�ن الصــ�ي  والــرف 

ايد للمياه وهدرها، تأث�ي كب�ي على توافر المياه وجودتها. ن وسيكون لتغ�ي المناخ، وكذلك الاستخدام الم�ت

تعتمــد صحــة الإنســان عــلى الميــاه الكافيــة والنظيفــة، لكــن نــدرة الميــاه تجــ�ب النــاس عــلى الاعتمــاد عــلى مصــادر غــ�ي آمنــة للميــاه، 
، يمــوت طفــل كل خمســة عــ�ش ثانيــة  ي وقتنــا الحــاصرن

ا أو التيفــوس. و�ن ممــا يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض الســارية مثــل الكولــ�ي
ي المائــة منهــم أطفــال( كل عــام.

بســبب الأمــراض المرتبطــة بالميــاه؛ مــا يصــل مجموعــه إل 3.5 مليــون شــخص )84 �ن

لإبطــاء هــذه التطــورات، يجــب أن نتعلــم كيفيــة التعامــل مــع الميــاه بطريقــة مســؤولة. و يمكننــا فعــل الكثــ�ي لتوفــ�ي الميــاه؛ عــلى 
 الحــد مــن تلــوث 

ً
ســبيل المثــال، يمكننــا تقليــل اســتهلاكنا للميــاه، وإعــادة اســتخدام الميــاه، واصــلاح تــ�ب الميــاه. يمكننــا أيضــا

ن حمايــة البيئــة وكذلــك صحــة الإنســان. الميــاه وبالتــالي تحســ�ي

ندرة المياه وتلوث المياه
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إدارة النفايات

ي جميــع أنحــاء العالــم حيــث يزيــد معــدل إنتــاج الفــرد 
ي تولــد النفايــات �ن ق الأوســط واحــدة مــن أكــ�ث المناطــق الــ�ت تعــد منطقــة الــ�ش

. ي العديــد مــن البلــدان عــن ٢ كجــم يوميــاً
للنفايــات �ن

ي مجــاري الجــداول 
ي الأرض، أو �ن

يمكــن أن تــؤذي النفايــات البــ�ش والحيوانــات والنباتــات إذا واجهــت هــذه الســموم المدفونــة �ن
ي ميــاه الفيضانــات.

ب، أو �ن ي توفــر ميــاه الــ�ش ي الميــاه الجوفيــة الــ�ت
المائيــة، أو �ن

ي النهاية، ولكن ليس كلها، 
. ســتتعفن بعض النفايات �ن  تلوثاً

ً
الســوائل المرتشــحة الناتجة عن النفايات المتحللة قد تســبب أيضا

ي الاحتبــاس الحــراري. ومــن الأســباب الأخــرى 
ي عمليــة التعفــن قــد تصــدر منهــا رائحــة نتنــة أو تولــد غــاز الميثــان، ممــا يســاهم �ن

و�ن
للتلــوث حــرق النفايــات، لأن المــواد البلاســتيكية تميــل إل إنتــاج مــواد ســامة عنــد حرقهــا، مثــل الديوكســينات. كمــا قــد تســبب 

 تلــوث الهــواء 
ً
الغــازات الناتجــة عــن الحــرق أيضــا

ي هطــول الأمطــار الحمضيــة، بينمــا قــد 
وتســاهم �ن

يحتــوي رمــاد المحــارق عــلى معــادن ثقيلــة وســموم 
أخــرى.

أجــل  ومــن  صحــة  أكــ�ث  بيئــة  تهيئــة  أجــل  مــن 
صحتنــا، يجــب علينــا الحــد مــن هــذا التلــوث مــن 
 عــلى 

ً
خــلال إدارة النفايــات، ويجــب أن نركــز أيضــا

النفايــات. توليــد  منــع  اتيجيات  اســ�ت

معلومة

التــي يتــم مــن خلالهــا تصميــم  يتعلــق منــع توليــد النفايــات بالطريقــة 
 وصنعهــا وشــراؤها 

ً
التــي نعتمــد عليهــا جميعــا المنتجــات والخدمــات 

وبيعهــا واســتخدامها واســتهلاكها والتخلــص منهــا. علــى ســبيل المثــال، 
وإعــادة  للإصــلاح  قابليــة  وأكثــر  ديمومــة  أكثــر  منتجــات  صنــع  فــإن 
تقليــل كميــة  فــي  يســاعد  أن  شــأنه  مــن  التدويــر  وإعــادة  الاســتخدام 

إنشــاؤها. يتــم  التــي  النفايــات 
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. ي تهيئة بيئة صحية من خلال التدريب التعلي�ي
ي المساهمة �ن

يتمثل دور المدرب/ة �ن

ي 
كة لتثقيــف الشــباب وتوعيتهــم بأهميــة حمايــة البيئــة. ســيؤثر التغــ�ي المنــا�ن ي كأرضيــة مشــ�ت

يمكــن اســتخدام الملعــب الريــا�ن
عــلى مســتقبلهم كمــا لــم يؤثــر عــلى أي جيــل مــن قبــل؛ أن تكــون جــزءاً مــن التغيــ�ي نحــو المواقــف والســلوكيات الأكــ�ث صحــة ليــس 

وري.  فحســب بــل هــو صرن
ً
أمــراً مستحســنا

 يتما�ش مع حماية البيئة.
ً
ن لمسؤوليتهم بأن يكونوا قدوة يُحتذى بها وأن يُظهروا سلوكا يجب أن يكون المدربون مدرك�ي

مسؤولية المدرب/ة

. كلمــا تعلــم الأطفــال تحمــل المســؤولية عــن ذلــك مبكــراً، زاد  ي الحيــاة اليوميــة لا تتطلــب الكثــ�ي
حمايــة البيئــة �ن

هــم عــلى البيئــة. تأث�ي
ي الحياة اليومية: قم بإغلاق الصنبور أثناء غسل وجهك واستخدم زجاجات المياه 

• توف�ي المياه �ن
ة اء زجاجات بلاستيكية صغ�ي    المصنوعة من الألمنيوم القابلة لإعادة الاستخدام بدلًا من �ش

ء جديد منها )مثل إطارات السيارات  ي
ي أغراض أخرى وصنع �ش

• محاولة توظيف النفايات الناتجة لديك �ن
   القديمة كحواجز، إلخ(

• المحافظة على نظافة الملعب والبيئة المحيطة؛ قم ببدء وانهاء كل حصة تدريبية بتنظيف الملعب مع 
ن    اللاعب�ي

ن وأولياء الأمور على أن يتشاركوا بالمواصلات إل المباريات أو البطولات للحد من التلوث ن اللاعب�ي • تحف�ي
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ي الرياضــة عــلى كل مــن العوامــل الاجتماعيــة والاقتصاديــة والثقافيــة. وقــد يــؤدي ضيــق 
 مــا تعتمــد مشــاركة الفتيــات والنســاء �ن

ً
غالبــا

ي خارج منازلهن.
ي النشــاط البد�ن

ن إل صعوبة مشــاركة الفتيات والنســاء �ن الوقت واســتمرار الأدوار التقليدية للجنســ�ي

ي الحقــوق، لا تــزال النســاء والفتيــات يتعرضــن لعــدم المســاواة 
وعــلى الرغــم مــن التقــدم الــذي يتــم إحــرازه نحــو تحقيــق المســاواة �ن

اوح مواجهتهــن اليوميــة لعــدم المســاواة  ة تحــول دون تحقيــق كامــل إمكاناتهــن. وتــ�ت ن والتحــرش، و يواجهــن عقبــات كبــ�ي والتميــ�ي
ن المبــا�ش وانتهــاكات حقــوق الإنســان الخاصــة بهــا. ي مناصــب الســلطة إل التميــ�ي

ي للمــرأة �ن
ن مــن التمثيــل غــ�ي الــكا�ن ن الجنســ�ي بــ�ي

ي 
ي تشــكيل حيــاة المــرأة �ن

اضــات الاجتماعيــة حــول القــدرات والأدوار والفــرص عــلى أســاس الجنــس �ن تســتمر التوقعــات والاف�ت
. وقتنــا الحــاصرن

خلفية

ي أهداف التنمية الأخرى وأمر 
( هي عنر رئي�ي �ن ن ن الجنســ�ي ن المرأة والرجل )المســاواة ب�ي المســاواة ب�ي

رئيــ�ي لتنميــة المجتمع.

ي معظــم مجــالات المجتمــع( غــ�ي ممثــلات 
ي جميــع مجــالات الرياضــة )كمــا هــو الحــال �ن

الفتيــات والنســاء �ن
 
ً
 وتقليديــا

ً
 مــا يكــنّ محرومــات. ويرجــع ذلــك إل حقيقــة أن الرياضــة ترتبــط تاريخيــا

ً
ي وغالبــا

بشــكل كا�ن
. ن ن الجنســ�ي ي تكشــف عــن عــدم المســاواة بــ�ي بالرجولــة وبعــدد مــن العوامــل الأخــرى الــ�ت
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معلومة

التعريف
للنســاء والرجــال والبنــات والأولاد. ولا تعنــي  المتســاوية  الحقــوق والمســؤوليات والفــرص  إلــى  الجنســين  بيــن  المســاواة  تشــير 
المســاواة أن النســاء والرجــال ســيصبحون متماثليــن، وإنمــا تعنــي أن حقــوق النســاء والرجــال ومســؤولياتهم وفرصهــم لــن تعتمــد 
. و تعنــي المســاواة بيــن الجنســين علــى أنــه يجــب مراعــاة مصالــح واحتياجــات وأولويــات 

ً
 أم إناثــا

ً
علــى مــا إذا كانــوا قــد ولــدوا ذكــورا

كل مــن النســاء والرجــال، مــع إدراك تنــوع الفئــات المختلفــة مــن النســاء والرجــال. المســاواة بيــن الجنســين ليســت قضيــة تخــص 
المــرأة فحســب، بــل ينبغــي أن تهــمّ الرجــال والنســاء علــى حــدٍ ســواء وأن ينخرطــوا بهــا بشــكل كامــل. ويُنظــر إلــى المســاواة بيــن المــرأة 

والرجــل علــى أنهــا قضيــة حقــوق إنســان وكشــرط مســبق للتنميــة المســتدامة المتمحــورة حــول الإنســان ومؤشــر عليهــا.

هيئة الأمم المتحدة للمرأة

ي تشــكلت بمــرور الوقــت عــن  ، والــ�ت ن ن نتيجــة لاســتمرار الأدوار التقليديــة للجنســ�ي ن الجنســ�ي  مــا تكــون عــدم المســاواة بــ�ي
ً
غالبــا

ي العديــد مــن المجتمعــات، كانــت المــرأة مســؤولة 
. و�ن طريــق الأفــكار حــول كيــف يجــب أن يعيــش الرجــل والمــرأة ويعمــلان معــاً

ن عــن توفــ�ي الدخــل لــلأ�ة. ليــة، وكان الرجــال مســؤول�ي ن  عــن تربيــة الأطفــال وتدبــ�ي الشــؤون الم�ن
ً
تقليديــا

ي أو الكلام.
ي اللبس أو التفك�ي أو الترف أو الم�ش

 توقعات أخرى من الشخص، مثل طريقته/ا �ن
ً
ن أيضا تتضمن أدوار الجنس�ي

ي الأدوار الذكوريــة التقليديــة. 
ة مهنيــة ويشــاركن �ن ي يتبعــن مســ�ي

ايــد مــن النســاء اللــوا�ت ن لكــن قــد تغــ�ي هــذا الأمــر، فهنــاك عــدد م�ت
 أو ثــورة بــدلًا مــن 

ً
ون دور المــرأة الجديــد عصيانــا ي المجتمــع وقــد يعتــ�ب

ات �ن ويشــعر بعــض النــاس بالقلــق مــن مثــل هــذه التغيــ�ي
 . ي المجتمــع الأوســع نطاقــاً

ن كــرة القــدم مثــل هــذه العمليــات �ن . وتعكــس صــورة بنــات يلعــ�ب اعتبــاره فرصــة لعالــم أكــ�ث تنوعــاً
ن عــلى المســتوى الفــردي والمجتمــىي  ن الجنســ�ي ن المســاواة بــ�ي ن الشــابات مــن تحســ�ي ة لتمكــ�ي ، تتيــح الرياضــة فرصــة كبــ�ي وبالتــالي

. ي
والثقــا�ن

ن الصور النمطية الجنسية وأدوار الجنس�ي
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ي تحــدد الرجــال والنســاء. ويصــف مصطلــح نــوع الجنــس  يصــف مصطلــح الجنــس الخصائــص البيولوجيــة والفســيولوجية الــ�ت
ن مناســبة للرجــال والنســاء. عــلى ســبيل  هــا مجتمــع معــ�ي ي يعت�ب  والــ�ت

ً
الأدوار والســلوكيات والأنشــطة والســمات المحــددة اجتماعيــا

ي معظــم أنحــاء العالــم، تقــوم 
ي العديــد مــن البلــدان، تكســب النســاء أمــوالًا أقــل بكثــ�ي مــن الرجــال مقابــل عمــل مماثــل، و�ن

المثــال، �ن
ليــة أكــ�ث مــن الرجــال. ن النســاء بــأداء أعمــال م�ن

الجنــس  ونــوع  الجنــس  ن  بــ�ي ن  التميــ�ي لنــا  يتيــح 
أنــه  نعتقــد  مــا  انتقــاد  ورة  صرن نفهــم  أن 
أو  ي  نمــوذ�ب ذكــوري  أو  أنثــوي  ســلوك 
ن هــو  ي للجنســ�ي ”. و الســلوك النمــوذ�ب “طبيــىي
بيــة والتنشــئة الاجتماعيــة  نتيجــة لطريقــة ال�ت
كيبنــا الحيــوي. ي تلقيناهــا، وليــس نتيجــة ل�ت

الــ�ت

ن والرياضة ن الجنس�ي المساواة ب�ي

ي 
ن الثقــة بالنفــس وتقديــر الــذات للفتيــات والشــابات مــن خــلال تشــجيعهن عــلى تحمــل المســؤولية �ن تعمــل الرياضــة عــلى تحســ�ي

الفرق وإظهار نقاط قوتهن.لا يزال الكث�ي من الناس ينظرون إل رياضات مثل كرة القدم باعتبارها رياضات لا يمكن ممارســتها 
إلا مــن قبــل الأولاد، لكــن الفتيــات والشــابات يســتفيدن مــن مشــاركتهن بهــا مثلمــا يســتفيد الأولاد.

: ن الفتيات والشابات من خلال ما يلىي ة لتمك�ي  كب�ي
ً
امج الرياضية فرصا توفر ال�ب

• إتاحة الفرصة لتطوير المهارات الشخصية والاجتماعية.
• تغي�ي التصورات بأن الرياضات للرجال.

. ن • تحدي العادات الثابتة لكل من الجنس�ي
ي اعتقدن أنها مخصصة للرجال. ي مجالات أخرى من الحياة وال�ت

• إلهام الفتيات والشابات لتحقيق النجاح �ن

الفــروق والقواســم  البعــض وعــن  ن مــن الذكــور والإنــاث الفرصــة لمعرفــة المزيــد عــن بعضهــم  تتــاح للاعبــ�ي  ،
ً
اللعــب معــا عنــد 

البعــض. مــع بعضهــم  ام  الفرصــة لتطويــر علاقــات صحيــة و مبنيــة عــلى الاحــ�ت بينهــم، ويتــم منحهــم  كة  المشــ�ت

تعمــل الرياضــة الجماعيــة عــلى تعزيــز المهــارات الاجتماعيــة مثــل العــدل والتســامح والتفاهــم المتبــادل مــن خــلال التواصــل، كمــا 
ن عــلى تجــاوز الحــدود الجنســية الثقافيــة. تســاعد اللاعبــ�ي

ن – مع كل من البنات والأولاد. توفر الرياضة بيئة آمنة ومحمية يمكن من خلالها مناقشة القضايا الحساسة بحُرية ودون تح�ي

ة تؤثــر عــلى قدرتهــم   ليــس لديهــم فــروق بدنيــة كبــ�ي
ً
الأطفــال حــ�ت ســن ١٢ عامــا

. عــلى ممارســة الرياضــة. وبعــد هــذا الســن، يُتوقــع أن تظهــر فــروق بدنيــة أكــ�ب
ي تســاعد  الــ�ت التدريــب  أســاليب  اســتخدام  مــدرب/ة، يجــب عليــك  بصفتــك 
ام  الشــباب عــلى التعامــل مــع هــذه الفــروق حــ�ت يتعلــم الأولاد والبنــات احــ�ت

نقــاط القــوة والضعــف لــدى بعضهــم البعــض دون تعزيــز الصــور النمطيــة.

ن والخصائص الجسدية لكل منهما السلوك الخاص بكل من الجنس�ي
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ن وتصحيــح المعتقــدات الخاطئــة حــول النــوع  ن الجنســ�ي ن تقديــم مســاهمة ذات مغــزى لســد الفجــوات القائمــة بــ�ي يمكــن للمدربــ�ي
الاجتمــاعي والرياضــة!

تقــع عــلى عاتــق المــدرب/ة مســؤولية التعبــ�ي عــن فهمــه للنــوع الاجتمــاعي 
ويتحمــل   . أيضــاً فهمهــا  عــلى  ن  اللاعبــ�ي ومســاعدة  النمطيــة  والقوالــب 
ي  ن بشــأن فهمهــم لمــا هــو نمــوذ�ب المدربــون مســؤولية أن يكونــوا انتقاديــ�ي
إعطــاء  ي 

�ن ذلــك  سيســاعد  والأولاد.  البنــات  ســلوك  ي 
�ن  ” و”طبيــىي

أشــكال  وتجربــة  للتغيــ�ي   
ً
فرصــا الشباب/الشــابات  /اللاعبــات  ن اللاعب�ي

ي قــد  ن الــ�ت جديــدة مــن الســلوك تتجــاوز حــدود الأدوار التقليديــة للجنســ�ي
تقيّــد أســلوب حياتهــم وعقليتهــم.

ي تحــول دون مشــاركة الفتيــات،  ي الرياضــة، يجــب عليــك معالجــة الحواجــز الــ�ت
ن �ن ن الجنســ�ي لدعــم المســاواة بــ�ي

عــلى ســبيل المثــال مــن خــلال ضمــان وصــول اللاعبــات مــن التدريــب إل منازلهــن بأمــان وتغيــ�ي أوقــات التدريــب 
لتجنــب انتهائــه بعــد حلــول الظــلام.

الرياضيــة  الملاعــب  إل  للوصــول  متســاوية  بفــرص  والذكــور  الإنــاث  فــرق  تتمتــع  أن  يجــب  ذلــك،  عــلى  عــلاوة 
ي الفــرق المختلطــة، يجــب 

هــا(. �ن وبأوقــات تمريــن متســاوية، وكذلــك نفــس المــوارد )مثــل الكــرات والأقمــاع وغ�ي
ي أن يشــاركوا بشــكل 

أن يحصــل اللاعبــون مــن الذكــور والإنــاث عــلى قــدر متســاوٍ مــن التمريــن ووقــت اللعــب وينبــىن
ي المهــام الخاصــة وأدوار القيــادة.

متســاوي �ن

COACH

مسؤولية المدرب/ة
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والشــباب  الأطفــال  شــمول  يعــد 
ي 

�ن الخاصــة  الاحتياجــات  ذوي 
بمــا  التعليــم،  مســتويات  جميــع 
ي 

�ن الرياضيــة  الأنشــطة  ذلــك  ي 
�ن

الأخــرى،  التعليميــة  المؤسســات  أو  الأنديــة  أو  المــدارس 
الحصــول  ي 

�ن المســاواة  لتحقيــق  الرئيســية  الأمــور  أحــد 
ذوي  الشــباب  تشــجيع  ويجــب  للجميــع.  التعليــم  عــلى 
الاحتياجــات الخاصــة ، مثلهــم كأي أشــخاص آخريــن، عــلى 
ذوي  الأشــخاص  يشــكل  الرياضــة.  ي 

�ن الكاملــة  المشــاركة 
العالــم،  ســكان  مــن   %١5 حــوالي  الخاصــة   الإحتياجــات 
ي ســبعينات 

ي الارتفــاع ب�عــة )مــن ١٠% �ن
والعــدد آخــذ �ن

 .) ي
المــا�ن القــرن 

خلفية

4.4 شمول ذوي الاحتياجات الخاصة
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الحواجز
ن  اضــات غــ�ي الصحيحــة والتصــورات الســلبية والتحــ�ي ي لا أســاس لهــا مــن الصحــة والاف�ت هنــاك الكثــ�ي مــن الصــور النمطيــة الــ�ت

ضــد الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة. وهــذه الأمــور 
تخلــق وصمــة اجتماعيــة، وهي رفــض عــام للأشــخاص ذوي 
عــن  مختلفــون  أنهــم  أســاس  عــلى  الخاصــة  الإحتياجــات 

هــم مــن أفــراد مجتمعاتنــا. غ�ي

ذوي  الأشــخاص  تطــال  ي  الــ�ت الاجتماعيــة  الوصمــة 
وسياســات  ممارســات  إل  تــؤدي  الخاصــة  الإحتياجــات 
ذوي  الأشــخاص  تمنــع  حواجــز  تصبــح  ي  والــ�ت يــة،  ن تمي�ي
إن  إمكاناتهــم.  كامــل  تحقيــق  مــن  الخاصــة  الإحتياجــات 
الوصمــة الاجتماعيــة لا تحــرم الأشــخاص ذوي الإحتياجــات 
إل  والوصــول  يســتحقونها  ي  الــ�ت الفــرص  مــن  الخاصــة 
 إل تشــكيك الأشــخاص 

ً
حقوقهــم فحســب، بــل تــؤدي أيضــا

المجتمــع. ي 
�ن قيمتهــم  ي 

�ن الإعاقــة  ذوي 

ي وتعــاطي 
اعــات والحــوادث )المروريــة( وعوامــل نمــط الحيــاة مثــل النظــام الغــذا�ئ ن وإن الظــروف الصحيــة والكــوارث الطبيعيــة وال�ن

ويشــمل  النطــاق،  واســع  مفهــوم  هــو  الخاصــة  الإحتياجــات  مفهــوم  إن  الإعاقــة.  انتشــار  ي 
�ن تســاهم  كلهــا عوامــل  المخــدرات، 

الأشــخاص ذوي الاحتياجــات الخاصــة البريــة والســمعية والجســدية والفكريــة والعاطفيــة.

فيهيــة لمجــرد أننــا  ي مجًتمعاتنــا وغالبــا مــا يتــم اســتبعادهم مــن الأنشــطة الرياضيــة وال�ت
يعيــش الشــباب المصابــون بهــذه الإعاقــات �ن

ي تحــول دون مشــاركتهم. لا نتخــذ خطــوات لإزالــة الحواجــز الــ�ت

معلومة

هناك خمسة أنواع من الإعاقات والتي يجب أن تعرفها، وهي على النحو التالي:

• تشمل الإعاقات الجسدية الحركة المقيدة )مثل القدرة المحدودة على المشي( أو الاعاقة المقيدة )مثل قدرة الشخص 
   المحدودة على الانحناء أو إطعام نفسه(.

م والبُكم(. م أو الصُّ • تشمل الإعاقات السمعية أن يعاني الشخص من سمع جزئي أو انعدام السمع )مثل الأشخاص الصُّ
• تشمل الإعاقات البصرية العمى التام أو الرؤية المحدودة. وقد تنطوي على فقدان وضوح/حدة البصر أو 

   انخفاض في حجم المجال البصري.
 كبيراً، بدءاً من الإعاقات الفكرية 

ً
• يمكن أن تختلف الإعاقات الفكرية والتعلمية، إلى جانب الإعاقــة الإدراكية، اختلافا

   الشديدة ووصولًا إلى عدم القدرة على التذكر أو غياب/ضعف وظائف إدراكية محددة )مثل صعوبات النطق والكلام(.
• قد تكون الإعاقات العاطفية مخفية أو ظاهرة )مثل الاكتئاب(. وقد تظهر على شكل اللامبالاة أو أنواع أخرى من تقلب 

   المزاج.
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ي الألعــاب الرياضيــة للشــباب ذوي 
ــع قضايــة مختلفــة عــادةً مــا تخلــق )يمكــن التغلــب عليهــا( عوائــق أمــام المشــاركة �ن ـ هنــاك أربـ

الاحتياجــات الخاصــة

• لا توجد ممرات منحدرة مجاورة 
   للسلالم.

• لا توجد مراحيض مصممة 
   للأشخاص ذوي الإحتياجات 

   الخاصة.
• سطح اللعب ناعم جداً/غ�ي 

   مستوٍ بالنسبة لمستخدمي 
   الكرا�ي المتحركة.

• يمكن أن تؤثر الإضاءة الضعيفة 
ن الذين     أو القوية على اللاعب�ي

ي النظر.
   لديهم ضعف �ن

• قد لا تكون وسائل النقل العام 
   متاحة للأشخاص ذوي 

   الإحتياجات الخاصة.

بيئيــة

• استخدام الصورة بصورة غ�ي   
   مراعية قد يعزز القوالب النمطية  

   ويسبب الأذى للأشخاص ذوي 
    الإحتياجات الخاصة.

• قد لا يتمكن الأشخاص ذوو 
    الإحتياجات الخاصة البرية من 

   مشاهدة الأمثلة التوضيحية.
• قد لا يفهم الأشخاص الذين 

   يعانون من صعوبات التعلم ما 
   يطلبه المدرب/ة منهم.

الاتصال

• قد يشمل ذلك أن ينظر المدربون إل الأشخاص ذوي الإحتياجات الخاصة على أنهم يمثلون خطراً على الصحة 
ي الأنشطة.

ي الحصة، أو أنهم لا يتمتعون بالقدرة الكافية على المشاركة �ن
   والسلامة، أو يصعب للغاية استيعابهم �ن

ي اللعب مع شخص ذي إعاقة لأنهم يعتقدون أن هذا الشخص سيعيقهم، أو قد لا 
• قد لا يرغب اللاعبون الآخرون �ن

ي لعبتهم.
ن ذوي الإحتياجات الخاصة �ن    يشملون اللاعب�ي

• يعتقد أولياء الأمور أو الأوصياء أو المساعدون أنه من الخطر على الأشخاص ذوي الإحتياجات الخاصة ممارسة 
 مع شخص ذي إعاقة.

ً
   الرياضة، أو قد يخافون من تعرضهم للسخرية، أو يُحرَجون من رؤيتهم علنا

، أو يشعر بالحرج من ممارسة الرياضة إل 
ً
• يخ�ش الشخص ذو الإحتياجات الخاصة من أن يحكم عليه الآخرون سلبا

   جانب الأشخاص غ�ي ذوي الإحتياجات الخاصة، أو غ�ي معتاد على التفاعل مع الآخرين.

متعلقــة بالمواقــف
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يمكــن أن يــؤدي تغيــ�ي طريقــة تفكــ�ي المجتمعــات وشــعورها تجــاه الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة إل تقليــل الوصمــة 
ي كثــ�ي مــن الأحيــان. ويمكــن للشــباب ذوي الإحتياجــات الخاصــة تطويــر مهــارات 

ن بالإحتياجــات الخاصــة �ن ن المرتبطــ�ي والتميــ�ي
ي الثقــة بالنفــس اللازمــة لمواجهــة تحديــات الحيــاة الأخــرى مثــل متابعــة التعليــم أو العمــل،  جديــدة وتحقيــق النجــاح، ممــا يبــ�ن
 مــا يتــم اســتبعاد الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة مــن التعليــم والعمــل والحيــاة المجتمعيــة منــذ ســن مبكــرة؛ 

ً
حيــث أنــه غالبــا

ي الرياضــة هي فرصــة لتغيــ�ي ذلــك.
والمشــاركة المبكــرة �ن

إن التصــورات بشــأن قــدرات الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة تتــم مجابهتهــا بشــدة وإعــادة تشــكيلها مــن خــلال التجــارب 
.  بحيــث يقــل الميــل لرؤيــة الإحتياجــات الخاصــة بــدلًا مــن الشــخص إل حــد كبــ�ي

ً
كة أيضــا الرياضيــة المشــ�ت

تعــزز الرياضــة الجماعيــة الشــاملة المهــارات الاجتماعيــة مثــل العــدل والتســامح والتفاهــم المتبــادل مــن خــلال التواصــل والــوعي 
ام. ن الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة والتعاطــف والاحــ�ت بالاختــلاف وقبولــه وتمكــ�ي

ن النــاس ويمكــن اســتخدامها لتطويــر الأفــراد  تجمــع الرياضــة بــ�ي
الحصــص  وتوفــر   . الاجتمــاعي التغيــ�ي  وتعزيــز  والمجتمعــات 
الخاصــة  الإحتياجــات  ذوي  للأشــخاص  الشــاملة  الرياضيــة 
. ويمكــن أن تــؤدي المشــاركة  ن فوائــد تعــود عــلى جميــع المشــارك�ي
الإحتياجــات  الأشــخاص ذوي  ن شــمول  إل تحســ�ي الرياضــة  ي 

�ن
طريقــة  تغيــ�ي  عــلى  مســاعدتهم  خــلال  مــن  ورفاههــم  الخاصــة 
تفكــ�ي  طريقــة  وبتغيــ�ي  تجاهــم  وشــعورها  المجتمعــات  تفكــ�ي 
الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة و تغيــ�ي شــعورهم تجــاه 

أنفســهم.

ي بناء الثقة والكفاءة والشخصية 
ي الرياضة �ن

الاستبعاد يمنع الشباب من تحقيق كامل إمكاناتهم. ويمكن أن تساعد المشاركة �ن
لدى الشباب ذوي الإحتياجات الخاصة وتغي�ي مواقف الشباب الآخرين تجاه الإعاقات.

شمول الأشخاص ذوي الإحتياجات الخاصة من خلال الرياضة

ي مــكان فيــه مجموعــة مــن الشــباب
 ضــع كــرة �ن

لــن مهارتهــم  عــن  النظــر  غــض  و  الأطفــال   أو 
يبــدؤوا حــ�ت  الوقــت  مــن  الكثــ�ي   يســتغرقوا 

بهــا! اللعــب 
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. ن ي لجعلها شاملة لجميع المشارك�ي ن مستويات القدرة وتكييف الحصص التدري�ب ن ب�ي يجب أن يتعلم المدربون كيفية التمي�ي

وري أن يتــم فهــم كيــف تؤثــر اعاقة/اعاقــات الفــرد عــلى طريقــة لعبــه، ولكــن ليــس  عنــد تدريــب شــخص ذي إعاقة،فإنــه مــن الــرن
وري أن تكتســب معرفــة واســعة بالإحتياجــات الخاصــة. مــن الــرن

يســتخدم المدربــون أســاليب مختلفــة للتواصــل مــع لاعبيهــم. وعنــد العمــل مــع الأشــخاص ذوي الإحتياجــات الخاصــة، يحتــاج 
ي الأســلوب الأكــ�ث ملاءمــة للحالــة المعنيــة.

المدربــون إل التفكــ�ي �ن

ن ســتة أســاليب  ن بــ�ي ي الغالــب عــن طريــق التميــ�ي
ن الاســتجابة لاحتياجــات لاعبيهــم، �ن باســتخدام أســاليب مختلفــة، يمكــن للمدربــ�ي

مختلفــة: إعطــاء تعليمــات شــفهية؛ إعطــاء تعليمــات مكتوبــة؛ اســتخدام الأســئلة لتوليــد ردود التغذيــة الراجعــة؛ تقديــم مثــال 
هــا. ي مثــل لغــة الجســد والتصفيــق ولغــة الإشــارة وغ�ي

؛ والتواصــل غــ�ي اللفــىن
ً
؛ توجيــه اللاعــب/ة بدنيــا توضيــ�ي

 أخــذ 
ً
ي اعتبارهــم أنــه مــن المفيــد دائمــا

ن أن يضعــوا �ن ن يعانــون مــن إعاقــات مختلفــة، يجــب عــلى المدربــ�ي عنــد العمــل مــع لاعبــ�ي
ون 

ّ
. فاللاعبون أنفســهم ســيعرفون أفضل طريقة للتواصل وســيدل ن ي تحديد أنســب وســائل التواصل مع اللاعب�ي

بعض الوقت �ن
المــدرب/ة عليهــا.

ن  يجب أن يخلق المدربون بيئة إيجابية ومثمرة إذا كان الأطفال ذوو الإعاقة جزءًا من فريقهم. يجب أن يشجع زملائه اللاعب�ي
ن على القدرات بدلًا من الإشــارة إل العاهات ك�ي ي ال�ت

اك جميع أعضاء الفريق بشــكل نشــط �ن على إ�ش

مسؤولية المدرب/ة
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ن ذوي الإعاقات المختلفة: ي ستساعدك على التواصل مع اللاعب�ي ي اعتبارك وال�ت
ي يجب أن تضعها �ن هناك بعض التوصيات ال�ت

اللاعبون الذين لديهم ضعف بالنظر:
ن عمــا يمكنهــم رؤيتــه وتأكــد مــن أن تعليماتــك الشــفهية واضحــة وموجــزة ودقيقــة. اســتخدام كلمــات رئيســية وتجنــب  اســأل اللاعبــ�ي

الجُمــل المعقــدة الطويلــة هي أمــور ستســاعدهم.

اللاعبون الذين لديهم ضعف بالسمع:
ي 

ن إمكانيــة قــراءة الشــفاه، مــع التأكــد مــن أنــه يمكنهــم رؤيــة وجهــك عنــد التحــدث وأن بيئــة التدريــب لا يوجــد بهــا ضجيــج �ن امنــح اللاعبــ�ي
 وقــم بتحديــد إشــارات أو إيمــاءات 

ً
ــم بتقديــم معلومــات مكتوبــة إذا كان ذلــك مناســبا

ُ
الخلفيــة والــذي يعيــق التواصــل. بالإضافــة إل ذلــك ق

يمكــن التعــرف عليهــا بشــكل متبــادل.

اللاعبون ذوي الإعاقة الفكرية:
ي اســتخدام لغــة بســيطة وموجــزة وواضحــة  ة وبســيطة وتحديــد مــدى فهــم التعليمــات. هــذا يعــ�ن ــم باختيــار طريقــة تدريــب مبــا�ش

ُ
ق

ودقيقــة.
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العنف مفهوم واسع جداً ويحدث بعدة طرق مختلفة. 

ن الشــباب؛ تتأثــر النســاء والفتيــات بشــكل خــاص بالعنــف ذي   للوفــاة بــ�ي
ً
ي الأكــ�ث شــيوعا

إنــه الســبب الثــا�ن
. إن تجربــة العنــف لهــا تأثــ�ي عميــق عــلى الصحــة الذهنيــة والبدنيــة للشــخص،  ي

الطابــع الجنــ�ي والجســما�ن
ي المجالات الاقتصادية والاجتماعية والسياسية. 

ي كب�ي �ن كما أن مستويات العنف المرتفعة لها تأث�ي سل�ب
النــاس إل  ، حيــث يدفــع  تأثــ�ي تطبيــىي لــه  العــام والخــاص  ن  المجالــ�ي ي 

التعــرض المســتمر للعنــف �ن وإن 
اع والإحبــاط. ن الاعتقــاد بــأن العنــف طريقــة مقبولــة للتعامــل مــع الــ�ن

ن عــلى المهــارات الاجتماعيــة عــلى وجــه الخصــوص أمــر بالــغ  كــ�ي ي حالــة تعــرض الأطفــال للعنــف، فــإن ال�ت
�ن

ي ظــروف ســيئة قــد ضيعــوا الفــرص لبنــاء مهــارات اجتماعيــة 
الأهميــة. وقــد يكــون الأطفــال الذيــن نشــؤوا �ن

 
ً
ي تجعــل ادخــال المهــارات الاجتماعيــة عامــلًا وقائيــا اع. وهــذا أحــد الأســباب الــ�ت ن بنــاءة تهــدف إل تجنــب الــ�ن

 إذا تعلــم 
ً
ي أعمــال عنــف، وخاصــة  للشــباب والأطفــال لمنعهــم مــن أن يصبحــوا ضحايــا أو مرتكــ�ب

ً
مهمــا

                                 الأطفال عدم الثقة، فإن بناء علاقات صحية وداعمة أمر صعب بالنسبة لهم. 

خلفية

4.5 منع العنف
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 تشــكل العنــف، و العنــف هــو ممارســة الســلطة بصــورة مســيئة 
ً
 وعاطفيــا

ً
 ونفســيا

ً
ي تــؤذي النــاس جســديا فالكلمــات والأفعــال الــ�ت

أو غــ�ي عادلــة أو التخويــف أو المضايقــة أو اســتخدام القــوة بشــكل فعــلىي أو التهديــد باســتخدامها والــذي قــد يــؤدي إل الأذى أو 
الخــوف أو الإصابــة أو المعانــاة أو المــوت. والكثــ�ي مــن أعمــال العنــف مقصــودة ويتــم ارتكابهــا لتحقيــق أهــداف معينــة )مثــل الربــــح 

ف و الدمــار و الاســتغلال و الإذلال و الاســتضعاف، إلــخ(. والانتقــام و الــ�ش

: ي التفاعل الاجتماعي
يمكن أن يحدث العنف على أربعة مستويات مختلفة �ن ت
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ن أو أكــ�ث  ن شــخص�ي ن الأشــخاص بــ�ي يحــدث العنــف بــ�ي
ن  ويمكــن أن يشــمل مشــاجرات لفظيــة أو جســدية )بــ�ي
معاملــة  إســاءة  و   ،) )الجنــ�ي والتحــرش   ،) ن اللاعبــ�ي

والاغتصــاب.  ، لي
ن المــ�ن والعنــف  الأطفــال، 

مــن  أعضــاء  ن  بــ�ي المجموعــة  داخــل  العنــف  يحــدث 
نفــس المجموعــة )مثــل فريــق كــرة قــدم(، و الــذي قــد 
ن الفصائــل و الراعــات عــلى الســلطة  يشــمل القتــال بــ�ي

المجموعــة. داخــل  الســيطرة  و 

المجموعــات  ن  بــ�ي المجموعــات  ن  بــ�ي العنــف  يحــدث 
و  ن  المشــجعي�ي و  القــدم  فــرق كــرة  مثــل  الاجتماعيــة 
هــا )مثــل عنــف  المنظمــات والجماعــات العرقيــة و غ�ي
 .) الســيا�ي العنــف  العصابــات، و  ، عنــف  ن المشــجع�ي
ن الجماعــات إل الإصابــات  يمكــن أن يــؤدي العنــف بــ�ي
و  الممتلــكات  ي 

�ن ار  والأصرن المضايقــات  و  الشــخصية 
القتــل. حــ�ت 

أو  الفــردي  المســتوى  عــلى  ي 
الــذا�ت العنــف  يحــدث 

يكــون  عندمــا  يحــدث  مــا  عــادة  نفســه.  الشــخص 
ي من أعباء نفســية شــديدة مثل القلق أو 

الشــخص يعا�ن
الاكتئــاب، مــع الشــعور باليــأس والعجــز والإحبــاط )مثــل 

الانتحاريــة(. والأعمــال  الــذات  إيــذاء 
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اعــات بشــكل  ن أســباب العنــف معقــدة؛ يحــدث الكثــ�ي مــن العنــف بســبب الافتقــار إل القــدرة والمهــارات اللازمــة للتعامــل مــع ال�ن
ي جــذور الســلوك العنيــف. لذلــك فــإن 

اع ســبب كامــن �ن ن ن أطــراف الــ�ن بنّــاء. وبعبــارة أخــرى، فــإن تضــارب المصالــح والاحتياجــات بــ�ي
القــدرة عــلى خلــق فهــم أعمــق لــكل حالــة عنــف )محتملــة( والأســباب الكامنــة وراءهــا أمــر مهــم لــكل مــدرب/ة للســماح لــه بالتدخــل 

بنجاح.

أسباب العنف
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ي حالــة 
اع، و�ن ن ن بفهــم أكــ�ث شــمولًا للــ�ن اع ويــزود المدربــ�ي ن ن الجوانــب الثلاثــة– قضايــا و أطــراف و ســياق للــ�ن اع بــ�ي ن يجمــع مثلــث الــ�ن

اتيجيات التدخــل. العنــف، يزودهــم بفهــم عــن جميــع الأطــراف. ومــن هنــا يمكــن تطويــر اســ�ت

ي لا توافق عليها الأطراف المتنازعة أو تتشــاجر بشــأنها. وهذه القضايا يمكن أن تكون مادية أو مثالية.  • القضايا هي الأمور ال�ت
أن  ن  ي حــ�ي

إلــخ(، �ن القيــم والمعتقــدات والأيديولوجيــة والديــن،  )مثــل  بالتصــورات  بالايديولوجيــات  المتعلقــة  القضايــا  ترتبــط 
ي معظــم 

القضايــا الماديــة تتعلــق بالمــوارد والســلطة )مثــل إمكانيــة الوصــول إل الملاعــب، وقــرارات التحكيــم، والملكيــة، إلــخ(. و�ن
 مــن القضايــا المثاليــة والماديّــة.

ً
اعــات مزيجــا ن الحــالات، تشــمل ال�ن

اع:  ن ي الــ�ن
 للتدخــل. وهنــاك نوعــان مــن الأطــراف �ن

ً
 محوريــا

ً
 أساســيا

ً
طــا • يعتــ�ب تحديــد الأطــراف المتنازعــة ومجــالات الخــلاف �ش

اع، والأطــراف الثانويــة، الذيــن  ن ي الــ�ن
ي وبالتــالي يشــاركون بشــكل مبــا�ش �ن الأطــراف الرئيســية، الذيــن يوضحــون مطالبهــم بشــكل علــ�ن

ي كثــ�ي مــن الأحيــان، 
اع. و�ن ن ي الــ�ن

 مصالــح ويشــاركون بشــكل غــ�ي مبــا�ش �ن
ً
ي ولكــن لديهــم أيضــا ون عــن مطالبهــم بشــكل علــ�ن لا يُعــ�بّ

. ولتكويــن صــورة واضحــة عــن  ن ن يخلقــون العــداوة أو يســتفزون الآخريــن ليصبحــوا عنيفــ�ي تعمــل هــذه الأطــراف الثانويــة كمحرضــ�ي
اع، يجــب تحديــد الأطــراف الرئيســية والثانويــة. ن الــ�ن

ي تشــكل  ، والــ�ت ي أو اقتصــادي أو ســيا�ي
ي بيئــة، أو ســياق، اجتمــاعي أو ثقــا�ن

اع مــع بعضهــا البعــض �ن ن ي الــ�ن
• تتفاعــل الأطــراف �ن

ي ســياق يتضمــن عــدداً 
اعــات �ن ن مــن جديــد مواقــف وقيــم وأعــراف ومعتقــدات ومفاهيــم الأطــراف المعنيــة. ويمكــن أن تحــدث ال�ن

ي تواجــه أزمــة اقتصاديــة  ي المجتمعــات الــ�ت
اعــات �ن ن  مــن المشــكلات الاجتماعيــة، مثــل الأ� المنفصلــة. كمــا تحــدث ال�ن

ً
متفاوتــا

وح. ويعتــ�ب فهــم  ن ي المواقــف السياســية شــديدة الاســتقطاب أو حــالات الحــرب والــ�ن
وارتفــاع معــدلات بطالــة الشــباب، وكذلــك �ن

ي يمكــن أن تــؤدي إل تفاقــم الــراع القائــم بصــورة أفضــل. كمــا أنــه يســاعد  ر العوامــل الــ�ت ن تصــوُّ  لأنــه يتيــح للمدربــ�ي
ً
الســياق مهمــا

ي المســتقبل.
اعــات أو منعهــا �ن ن ي ال�ن

اتيجيات للتدخــل �ن عــلى تحديــد اســ�ت

القضايا

الأطرافالسياق

1- مثلث النزاع
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اع بمراحــل مختلفــة تتخــذ  ن ة مــن الزمــن. و يمــر الــ�ن اع ويــزداد لفــ�ت ن العنــف الجســدي لا يحــدث فجــأة. حيــث أنــه عــادةً يتنــام الــ�ن
: اع شــكل العنــف المبــا�ش ن  مختلفــة مــن الاتصــال والســلوك حــ�ت يأخــذ الــ�ن

ً
اع أنماطــا ن فيهــا أطــراف الــ�ن

مثال من الرياضة:

لاعبان يناقشان قواعد دوري 
كرة قدم الشوارع.

يختلفان حول ما يعت�ب 
 أو ما يشكل فوزاً. يرّ 

ً
هدفا

اللاعبان مراراً وتكراراً على 
موقفهما ويحاولان إقناع 

بعضهما البعض من خلال 
تقديم الحجج وتقديم أمثلة 

من ألعاب سابقة.

مثال من الرياضة:

كل من اللاعبان غ�ي مستعد 
لقبول حجة الآخر ويتجادلان 

بصوت عالٍ وقد يهينان 
بعضهما البعض.

مثال من الرياضة:

اللاعبان يهينان بعضهما 
البعض بصورة أك�ث إيذاءً؛ 
ب  يرخان ويــهددان برن

بعضهما البعض.

مثال من الرياضة:

يقوم اللاعب/ة الأول بإلقاء 
به.  نفسه على الآخر وصرن

يستجيب اللاعب/ة الآخر 
ي النهاية 

بالمثل، ويأخذ �ن
 من الملعب ويرميه على 

ً
قمعا

اللاعب/ة الآخر.

 
ً
العلاقة لا تزال جيدة نسبيا

ام. لا  ن من حيث الثقة والال�ت
تزال تصورات الأطراف عن 
بعضهم البعض وصورة كل 
منهم بالنسبة للآخر دقيقة 
وإيجابية. تعتقد الأطراف 
ك يمكن  أن الربــح المش�ت

تحقيقه.

ن  تصبح القضايا ب�ي
الأشخاص مصدر قلق 
حيث تتعرض الثقة 
ام للتهديد. والاح�ت

تبدأ التصورات المشوهة 
ي 

والمواقف المبسطة �ن
الظهور.

تصبح المواقف الدفاعية 
والعداوة هي القضايا 
الرئيسية. والأهم من 

اع يهدد الآن  ن ذلك، أن ال�ن
الاحتياجات الأساسية مثل 

الأمن والهوية.

اع إل الحد  ن لقد تصاعد ال�ن
الذي تحاول فيه الأطراف 

تدم�ي بعضها البعض 
باستخدام أشكال مختلفة 

ي 
من العنف، تتجلى �ن
شجارات جسدية.

 خلاف بسيط أو سوء
فهم

اض ً التشكيك والاع�ت
علنا

 التهديدات والإنذارات
النهائية

 الهجمات الجسدية
 العدوانية والجهود

 المبذولة لتدم�ي الطرف
الآخر

نالاستقطابالنقاش الدمارالفصل و التمي�ي

2- قياس مستويات النزاع
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منع العنف من خلال الرياضة
ي يحتاجونهــا  اعــات، واكتســاب المهــارات الاجتماعيــة الــ�ت ن يتعلــم الشــباب مــن خــلال الرياضــة كيفيــة منــع العنــف، والحــل الســل�ي لل�ن

لحــل المشــاكل دون اللجــوء إل العنــف.

اعــات مــن خــلال توفــ�ي مســاحة محايــدة وســلمية مــع مجموعــة  ن ي منــع العنــف وتقليــل التوتــر وتخفيــف حــدة ال�ن
تســاعد الرياضــة �ن

ن الأطفال والشباب وتساعدهم على )إعادة( بناء ثقتهم بأنفسهم. 
ّ
مك

ُ
معينة من القواعد والقيم، مثل العدل والتعاون. كما أنها ت

 أكــ�ب بقيمــة الــذات 
ً
، ويطــورون إحساســا ام والتســامح والتواصــل الســل�ي وتجعــل الشــباب يدركــون القيــم الإيجابيــة مثــل الاحــ�ت

والســيطرة عــلى النفــس.

بالنســبة للفئــات المســتهدفة عاليــة الخطــورة، مثــل الأطفــال والشــباب الذيــن يواجهــون العنــف والفقــر، يمكــن للرياضــة أن تســاعد 
ي الحــد مــن العدوانيــة وتوفــ�ي فــرص ملائمــة وبنّــاءة للاســتمتاع بوقــت الفــراغ. إنهــا تمكــن الشــباب الذيــن يصعــب الوصــول إليهــم 

�ن
بوســائل أخــرى مــن الحصــول عــلى خدمــات الرعايــة الاجتماعيــة والشــبابية الإضافيــة.

ن ضــد الفئــات الاجتماعيــة الأخــرى، ويمكــن أن تعــزز  تســاعد الرياضــة النــاس عــلى بنــاء علاقــات قويــة وإيجابيــة، وتقلــل مــن التحــ�ي
. التماســك الاجتمــاعي

ي استخدام إمكانات الرياضة لمنع العنف. دوره هو أن يكون قدوة يحتذى بها من خلال اتباع وتطبيق 
يتمثل دور المدرب/ة �ن

ي 
اع فيمــا بينهــم ومــع الفــرق الأخــرى، ومســاعدتهم �ن ن ن كيفيــة التعامــل بشــكل بنّــاء مــع الــ�ن القواعــد باســتمرار، وتعليــم اللاعبــ�ي

ي الوقــت ذاتــه؛ يراقــب اللاعبــون 
التعامــل مــع المشــاعر مثــل الإحبــاط وخيبــة الأمــل والغضــب. المدربــون هــم القــدوة والســلطة �ن

ي اســتخدام العنــف عــ�ب أفعالهــم أو 
اع ويقلــدون ســلوكهم. وعليهــم التأكــد مــن عــدم المســاهمة �ن ن كيفيــة تعاملهــم مــع حــالات الــ�ن

كلماتهــم.
 

فيهــا  يتــم  ي  الــ�ت المواقــف  ي 
�ن المــدرب/ة  يتدخــل  أن  يجــب 

 
ً
ن أيضــا . ومــع ذلــك، تتوفــر للمدربــ�ي اســتخدام العنــف المبــا�ش

ي  الــ�ت الثقافيــة  والمعتقــدات  المواقــف  عــلى  للتأثــ�ي  فرصــة 
المواقــف  )مثــل  العنــف  اســتخدام  عــلى  عيــة  ال�ش ي 

تضــ�ن قــد 
العنريــة( ويجــب أن يهيّئــوا بيئــة آمنــة وســلمية )انظــر الفصــل 

آمنــة”(. بيئــة  “تهيئــة   ،٢.5

مسؤولية المدرب/ة

COACH
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 ، ن ر والتفســ�ي والعاطفة والفعل. ولذلك، و لتغي�ي ســلوك اللاعب�ي ي هو نتيجة للسلســلة التالية: الموقف والتصوُّ الســلوك الب�ش
ن عــلى  ن تشــجيع اللاعبــ�ي وري أن يتعلمــوا كيفيــة إدراك أنمــاط التفســ�ي والمشــاعر الخاصــة بهــم. ويجــب عــلى المدربــ�ي مــن الــرن
ي اعتمدوهــا عــلى  ات الــ�ت ي بعــض التفســ�ي

التعامــل مــع المشــاعر مثــل الإحبــاط وخيبــة الأمــل بطريقــة بنّــاءة وإعــادة النظــر والتفكــ�ي �ن
ي مجــالات الحيــاة الأخــرى كذلــك.

ي ســياق الرياضــة، فقــد يتمكنــوا مــن تطبيقــه �ن
. وبعــد أن يتعلــم اللاعبــون ذلــك �ن ن مــرّ الســن�ي

: ي القيام بما يلىي
ي هذا السياق �ن

يتمثل دور المدرب/ة �ن

ي يع�ب عنها الطفل. اف بالعاطفة ال�ت • الاع�ت
• النظر إل المشكلة من الخارج عن طريق سؤال الطفل عن سببها.

• اسأل الطفل عن كيفية تعامله مع هذه المشاعر من قبل: “عندما شعرت هكذا من قبل، ما الذي ساعدك على الهدوء 
   أو الشعور بالتحسن؟”

ات البديلة للموقف، وتشجيع الطفل على تغي�ي وجهة نظره، وإظهار التعاطف والتفاهم المتبادل. • تشجيع التفس�ي
• تعزيز الروابط مع الأطفال وتشجيعهم على مساعدة بعضهم البعض. تعزيز العمل ضمن الفريق والعلاقات فيما بينهم.

اع ن ي حالات ال�ن
التدخل �ن

يتعلــق  فيمــا  المــدرب/ة  دور  يتمثــل 
ي دعــم الأشــخاص 

اع �ن ن ي الــ�ن
بالتدخــل �ن

حــل  إيجــاد  ي 
�ن اع  ن الــ�ن ي 

�ن ن  ك�ي المشــ�ت
قبــل  مــن  وتنفيــذه  قبولــه  يتــم  ســل�ي 
يمكــن   ، وبالتــالي الأطــراف.  جميــع 
للأطــراف اســتعادة تصورهــم وموقفهــم 
العلاقــة  اســتعادة  وبالتــالي  المتبــادل 
يكــون  أن  يجــب  لذلــك،  بينهــم.  فيمــا 
يمكنهــم  ولا  محايديــن  المدربــون 
الأطــراف  مــن  أي  جانــب  إل  الانحيــاز 
 ،٢.8 الفصــل  )انظــر  المتنازعــة 

اع”(. ن الــ�ن مــع  “التعامــل 

اعات: ن فيما يلىي أهم المهارات الاجتماعية والإجراءات اللازمة للحل السل�ي لل�ن

ن على التعب�ي عن المشاعر • تعزيز قدرة اللاعب�ي
ن الأفراد، و  • القدرة على تشجيع التعاطف مع الآخرين، وتشجيع التسامح ب�ي

اح السلوكيات والترفات البنّاءة    اق�ت
• مهارات الاستماع )الفعال(، والقدرة على التعرف على مشاعر الألم والغضب 

اف بها    والإحباط لدى الآخرين والاع�ت
• القدرة على التعب�ي عن الاحتياجات والعواطف

• القدرة على التفاوض

معلومة

أسئلة مفيدة لتحليل النزاع والعنف:

م باستخدام مثلث النزاع: ما القضايا التي كانت الأطراف تتشاجر بشأنها؟ من هم الفاعلون المشاركون في النزاع؟ من 
ُ
• ق

   هي الأطراف الأساسية والثانوية؟ ما هي اهتماماتهم واحتياجاتهم؟ ما هو سياق النزاع و/أو العنف؟ ما هي العوامل التي 
   ساهمت في تصعيد النزاع إلى العنف؟

ي كل مرحلة، وأي شكل 
ي القصة؟ ماذا حدث �ن

ي يمكنك تحديدها �ن اع ال�ت ن اع: ما هي مراحل ال�ن ن • استخدام مقياس حرارة ال�ن
اع؟ ن ي كل مرحلة من مراحل ال�ن

   من أشكال العنف وقع �ن
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ي قــد تــؤدي إل العنــف، ومــن المهــم أن يتعلمــوا التعبــ�ي عــن هــذه  ي داخلهــم الــ�ت
وري أن يتعلــم اللاعبــون إدراك المشــاعر �ن مــن الــرن

ن عــلى التعامــل مــع المشــاعر مثــل الإحبــاط وخيبــة الأمــل بطريقــة بنّــاءة.  ن تشــجيع اللاعبــ�ي . ويجــب عــلى المدربــ�ي المشــاعر لفظيــاً
كمــا أنــه مــن المهــم تعزيــز الروابــط مــع الأطفــال أمــام الأطفــال الآخريــن. مــا عليــك ســوى تحديــد المشــكلة واســتدعاء الأطفــال 

الآخريــن لمســاعدة بعضهــم البعــض، ممــا يــؤدي إل تعزيــز العمــل ضمــن الفريــق والعلاقــات فيمَــا بينهــم.

منع العنف ي الرياضة
ي الرياضةالممارسات المُراعية للصدمات النفسية �ن
الممارسات المُراعية للصدمات النفسية �ن



وح أو يتعرضون  ن عندما يتعرض الناس بشكل مبا�ش أو غ�ي مبا�ش لأحداث تهدد الحياة مثل الحرب وال�ن
للعجــز الشــديد والظلــم والخســائر )للأقــارب والأصدقــاء والممتلــكات(، يمكــن أن يكــون لذلــك تأثــ�ي هائــل 
 مــا يُنظــر إل هــذه التجــارب عــلى أنهــا عوامــل اســتضعاف شــديد وفقــدان 

ً
عــلى رفاههــم وعلاقاتهــم. وغالبــا

اتيجيات التكيــف المُثبتــة  ، لا تعــد اســ�ت هــم(. وبالتــالي للســيطرة )أي الشــعور بــأن الآخريــن يقــررون مص�ي
كافيــة للتعامــل مــع التحديــات )اليوميــة(.

خلفية

 للرفــاه العــام لــكل إنســان. عــلاوة عــلى 
ً
وري أيضــا ي الاعتبــار أكــ�ث مــن صحــة الجســم؛ العقــل الســليم صرن

تأخــذ الصحــة والرفــاه �ن
ي شــكاوى صحيــة، تســ� الأعــراض النفســية الجســمية. لهــذا الســبب تلعــب الصدمــات  ذلــك، يمكــن أن يســبب الإجهــاد الذهــ�ن

ي أحــد أهــداف التنميــة المســتدامة.
ي الصحــة والرفــاه، وبالتــالي �ن

النفســية دوراً �ن

مقدمة

ي 
4.6 الممارسات المُراعية للصدمات النفسية �ن

الرياضة
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المهــددة  الأحــداث  هــذه  لمثــل  الاســتجابة  تختلــف 
والاســتضعاف الشــديد مــن طفــل لآخــر، وهي فرديــة إل حــدٍ 
. فيُطــور العديــد مــن الأطفــال مهــارات رائعــة ويســتغلون  كبــ�ي
النفــ�ي  رفاههــم  اســتعادة  مــن  تمكنهــم  ي  الــ�ت المــوارد 
الأطفــال  يكــون  عندمــا  أنــه  إلا  عليــه.  والحفــاظ  والاجتمــاعي 
اتيجيات التكيــف  مثقلــون بمــاضٍ مــن الإجهــاد ولــم تعــد اســ�ت
الفعــل  ردود  تتضمــن  أن  يمكــن  إليهــم،  بالنســبة  ناجحــة 

والســلوك. والعواطــف  الفكــر  ي 
�ن التاليــة  الأعــراض 

وح ن الآثار المحتملة للعنف وال�ن

ن 6–12 سنة قد تظهر عليهم الأعراض التالية: اوح أعمارهم ب�ي الأطفال الذين ت�ت

ن 13-18 سنة قد تظهر عليهم الأعراض التالية: اوح أعمارهم ب�ي المراهقون الذين ت�ت

• مشاعر الخوف، عادة عندما يخيّم الظلام أو اذا تم فصل الطفل عن والديه أو شخص يتعلق به.
• زيادة التعلق بشخص يتعلق به الطفل )مثل الآباء( بعد الحدث )الأحداث( الصادم.

• شعور بالمسؤولية عما حدث )مشاعر الذنب والعار(.
ي ليس لها سبب جسدي. • الشعور بالأعراض الجسدية مثل آلام البطن أو الصداع ال�ت

ي تجذب انتباه الآخرين. ي أنماط السلوك ال�ت
ام القواعد، والانخراط �ن • فرط النشاط، وعدم اح�ت

ي الأداء.
• تراجع �ن

. ي سلوكه، والانسحاب الاجتماعي
• الشعور بالحزن، وميل الطفل للصمت والهدوء �ن

فيهية. • قلة الاهتمام بالأنشطة الاجتماعية وال�ت
ي سلوكهم.

اث بما حدث، والذي يظهر من خلال صعوبة تحكمهم �ن • عدم الاك�ت
• زيادة مستويات الإجهاد والخوف والقلق، مما قد يؤدي إل العدوانية.

. ن وتراجع التحصيل التعلي�ي ك�ي • قلة ال�ت
ام القانون والقواعد بشكل عام. • التمرد والعصيان وعدم اح�ت

. ي ر ط�ب ي ليس لها م�ب • الاشتكاء من الأعراض الجسدية والآلام ال�ت
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يمكن أن تؤدي هذه الأعراض إل الانسحاب الاجتماعي و إخلال التماسك داخل العائلات والمجتمعات.

. ويجــب تصميــم التماريــن  ن رفــاه الطفــل النفــ�ي والاجتمــاعي ي مثــل هــذه الحــالات، يمكــن اســتخدام الرياضــة كوســيلة لتحســ�ي
�ن

ي تقديــم الدعــم 
ة �ن اف عليهــا مــن قبــل مــدرب/ة تــم تدريبــه ولديــه خــ�ب ومرافقتهــا وإدارتهــا بطريقــة مراعيــة للصدمــات والإ�ش

ن الأطفــال ومنحهــم الفرصــة لتجربــة مــا  اف عــلى الرياضــة بشــكل صحيــح، فيمكنهــا تمكــ�ي ي حــال تــم الإ�ش
. و�ن النفــ�ي والاجتمــاعي

ي 
: التعاطــف والعــدل والتعــاون وضبــط النفــس والشــعور بالانتمــاء إل مجموعــة والتواصــل الســل�ي والبنّــاء والتأمــل والتفكــ�ي �ن يــلىي

عواطفهــم وســلوكهم والتكيــف مــع كل مــن النجــاح والإحبــاط )انظــر الفصــل 2 “دليــل عمــلىي للمــدرب/ة”(، وغــ�ي ذلــك.

ن وهــو: قــد تــؤدي الخســارة أو التهديــد أو  اض معــ�ي يعتمــد النظــام الــذي يتبعــه برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى افــ�ت
اع مــرة أخــرى. ن الظلــم الشــديد إل العنــف، والــذي قــد يــؤدي إل الــ�ن

، لكــ� حلقــة العنــف هــذه وتعزيــز التماســك، يركــز برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( عــلى دعــم الشــباب الذيــن  وبالتــالي
ي الاعتبــار، يمكــن للمــدرب/ة إحــداث التأثــ�ي مــن خــلال تجنــب 

مــروا بتجــارب مؤلمــة وربمــا صادمــة. و بوضــع هــذه التجــارب �ن
ن عــن طريــق توفــ�ي مســاحة آمنــة مــن خــلال الرياضــة. ن اللاعبــ�ي أســباب العنــف بعنايــة وتمكــ�ي

مسؤولية المدرب/ة والقيود المفروضة عليه
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: ي هذه النُهُج أن المدرب/ة عليه القيام بما يلىي تع�ن

• اتخاذ جميع الاحتياطات بحيث لا يتم التسبب بمزيد من الأذى أو المعاناة.
ن ، والقدرة على التنبؤ ، والثقة. ي مع أك�ب قدر ممكن من اليق�ي • خلق جو إيجا�ب

ي إيجاد طرقهم الخاصة للتعامل مع تجاربــهم.
ام إمكانات الأطفال �ن • اح�ت

اف بها. ي الاحتياجات حسب الجنس والعمر والاع�ت
• مراعاة الفروقات �ن

ي حــال ســببت معانــاة 
. فــ�ن ن  وجــود قيــود عــلى مقــدار الدعــم الــذي يمكنهــم تقديمــه للاعبــ�ي

ً
اً، مــن المهــم أن يتذكــر المدربــون دائمــا أخــ�ي

ر للمــدرب/ة، فيجــب أن يكــون  أحــد الأطفــال تراجــع رفاهــه إل درجــة أنــه لــم يعــد بالإمــكان إدارة الحيــاة اليوميــة أو ســبب ذلــك الــرن
المــدرب/ة عــلى درايــة بالقيــود والمســؤوليات تجــاه نفســه )مثــل الاعتنــاء بنفســه( وتقديــم خيــارات الإحالــة لتقديــم الرعايــة النفســية 

المتخصصــة عنــد الحاجة.

ي 
ن فيمــا يتعلــق بالســلوكيات المرتبطــة بالصدمــات والإجهــاد لــدى الأطفــال، فقــد يدركــون أن بعــض لاعبيهــم �ن إذا تمــت توعيــة المدربــ�ي

الملعــب يميلــون إل إظهــار الأعــراض التاليــة:

ي الأداء.
• صعوبات �ن

ح المدربون التمارين. ن عندما ي�ش ك�ي ي ال�ت
• صعوبة �ن

ي مناقشات الفريق.
• العزلة عن الفريق أو الصمت أو المشاركة القليلة �ن

ي و المواقف النازعة إل المواجهة.
• زيادة العنف و السلوك العدوا�ن

• حزن ملحوظ.
• الانفعالية و�عة الغضب.

• قلة الوعي بما يجري حولهم.
ي تعيــد ذكريــات  تحــاول النهــج المراعيــة للصدمــات تجنــب أي إعــادة محتملــة للصدمــات )العوامل/الأنشــطة والترفــات الــ�ت

( وتركــز بــدلًا مــن ذلــك عــلى إعــادة بنــاء الشــعور بالأمــان والثقــة. ي
العنــف والخســارة مــن المــا�ن
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ي الأماكن العامة الأخرى لأن الناس لا يشــعرون بالمســؤولية 
ي المدارس و�ن

يحدث الكث�ي من التخريب �ن
ي هــذه المنطقــة، يجــب 

اً مــن العنــف �ن للحفــاظ عــلى هــذه الأماكــن. ونظــراً لأن التخريــب يشــكل جــزءاً كبــ�ي
التطــرق لهــذا الموضــوع  وربطــه مــع نهــج منــع العنــف.

خلفية

الاختصــاص.  مجــال  حســب  التخريــب  تعريفــات  تختلــف 
يديــة 

َ
ار متعمــدة أو ك وبشــكل عــام، التخريــب هــو إلحــاق أصرن

 . ي
المبــا�ن أو  الأدوات  مثــل  الخاصــة،  أو  العامــة  بالممتلــكات 

 مــا يرتبــط التخريــب بعلامــات أخــرى مــن الاضطــراب 
ً
وغالبــا

، مثــل الإخــلال بالســلام والتعــدي عــلى ممتلــكات  الاجتمــاعي
ي 

�ن النوافــذ  تحطيــم  التخريــب  عــلى  الأمثلــة  وتشــمل   . الغــ�ي
الأماكــن العامــة مثــل محطــات الحافــلات، وإتــلاف المركبــات، 
الجــدران  عــلى  والرســم  والكتابــة  عمــداً،  الممتلــكات  وإحــراق 
الصحيــة  المنشــآت  اســتخدام  ي 

�ن والإهمــال   ،) ي )جرافيــ�ت
العامــة وإتلافهــا. ونصنــف هنــا التخريــب عــلى أنــه فعــل تكتيــكي 

يــدي.
َ
وك ي  إيديولــو�ب و  وانتقــامي  واســتحواذي 

4.7 منع التخريب
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اً. و تكشــف النظريــة، وبشــكل عــام،  ّ  ومُحــ�ي
ً
هــا أمــراً صعبــا ـهها أو تدم�ي يعتــ�ب التعــرف عــلى الدافــع وراء إتــلاف الممتلــكات أو تشــويـ

 بالمــزاح والفضــول 
ً
أن التخريــب مســتوح� مــن المشــاعر الســلبية مثــل الانتقــام والغضــب والملــل والإحبــاط. إلا أنــه مدفــوع أيضــا

. والتخريــب ناتــج بشــكل أســا�ي عــن رغبــة  ي ذلــك أيضــاً
والمتعــة. كمــا تلعــب عنــاصر مثــل الإبــداع وضغــط الأقــران والتواصــل دوراً �ن

ها للشخص أن ينفّس عن غضبه أو إحباطه  ي التعب�ي عن أنفسهم وجذب الانتباه. ويتيح تشويه الممتلكات أو تدم�ي
ن �ن المراهق�ي

ي المناطــق ذات الدخــل المنخفــض عــلى مــدى الســنوات القليلــة الماضيــة، 
أو قلقــه دون مواجهــة شــخصية. وقــد زاد وقــت الفــراغ �ن

وبالتــالي قــد يحــدث التخريــب بســبب الملــل أو الافتقــار إل الأنشــطة الهادفــة.

بتعزيــز شــعور  الرياضــة دور كبــ�ي  “تلعــب  الفقــرة ب  اســتبدال 
مــن  بالتخفيــف  ذلــك  الافــراد،  ويســاعد  لــدى  والــولاء  الانتمــاء 
مســتوى  رفــع  عنــد  والشــباب  الاطفــال  لــدى  التخريــب  ظاهــرة 
المســؤولية لديهــم واعطائهــم الشــعور بــأن الملعــب والمعــدات 

لهــم. مُلــك  يســتخدمونها  ي  الــ�ت

ة، شــكلًا مــن أشــكال العنــف، ليــس ضــد النــاس ولكــن ضــد الأشــياء، لذلــك فــإن أي مســؤولية لمنــع  يُعــد التخريــب، مــن نــواحٍ كثــ�ي
ن  ي الحمايــة مــن التخريــب. وينطبــق ذلــك بشــكل خــاص عندمــا يعلــم المدرب/واللاعبــ�ي

 �ن
ً
العنــف يتحملهــا المــدرب/ة تســاعد أيضــا

كيفيــة التعامــل مــع المشــاعر مثــل الإحبــاط وخيبــة الأمــل والانتقــام والغضــب وكيفيــة الســيطرة عليهــا )انظــر الفصــل 4.4، “منــع 
العنــف”(.

: بصفتهم قدوة يُحتذى بها، يتحمل المدربون مسؤولية منع التخريب عن طريق القيام بما يلىي

تبة عن اعمال التخريب. ن حول التكاليف الم�ت • تثقيف اللاعب�ي
ي توجد عليها  ات الملعب، وطلاء الجدران ال�ت ن  )مثل استبدال الإشارات، وإصلاح تجه�ي

ً
• تنظيف أعمال التخريب معا

، واستبدال  ي    كتابات/رسومات جرافي�ت
   المعدات(، لأن التجربة قد كشفت أنه 

ي 
   عندما يتم تجاهل هذه الأعمال أو التغا�ن

. ي
   عنها، سيحدث دمار إضا�ن

ن  • وصف التخريب كجريمة وتذك�ي اللاعب�ي
   بذلك بشكل دائم.

ام الممتلكات. • تعليمهم اح�ت
اتيجية واضحــة لجعــل التخريــب      • اتبــاع اســ�ت

عــادة مكروهــة.
• استخدام تصميم جذاب لرفع عتبة 

. ي
   تثبيط الجا�ن

ام. • التعامل مع مكان التدريب و الأدوات التدريبية باح�ت

ي توفــر للشــباب بدائــل آمنــة عــن  امــج الرياضيــة الــ�ت ي تدفــع للتخريــب، و أن ال�ب عــلاوة عــلى ذلــك، يعتــ�ب الملــل مــن اهــم العوامــل الــ�ت
ي عــلى حيــاة الشــباب. فالشــباب الذيــن  ي منــع التخريــب وإحــداث انطبــاع إيجــا�ب

الأعمــال الجنائيــة تقــدم فائــدة مزدوجــة تتمثــل �ن
ينشــغلون بالقيــام بأنشــطة هادفــة ليــس لديهــم وقــت لارتــكاب الجرائــم.

التخريب والرياضة

مسؤولية المدرب/ة

مــواد  إل  بالانتمــاء  شــعوراً  ن  اللاعبــ�ي امنــح 
بــك  الخاصــة  المــواد  بنــاء  مــن خــلال  التدريــب 
مــع الأطفــال وإســناد المســؤوليات عــن معــدات 

خاصــة.
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 لصحــة الجميــع ورفاههــم. ويختلــف التكويــن 
ً
ي صــ�ي طــوال الحيــاة أمــراً أساســيا

يعتــ�ب اتبــاع نظــام غــذا�ئ
ي متنــوع ومتــوازن وصــ�ي حســب الاحتياجــات الفرديــة )مثــل العمــر والجنــس ونمــط 

الدقيــق لنظــام غــذا�ئ
 والعــادات الغذائيــة. ولكــن 

ً
ي والأطعمــة المتاحــة محليــا

( والســياق الثقــا�ن ي
الحيــاة ودرجــة النشــاط البــد�ن

ي صــ�ي تعتــ�ب ثابتــة.
المبــادئ الأساســية لمــا يشــكل نظــام غــذا�ئ

نمــط  ي 
�ن تســهم  الكافيــة  البدنيــة  الرياضــة  ممارســة 

، طالمــا يتــم ذلــك بطريقــة مناســبة.  الحيــاة الصــ�ي
فالرياضــة المفرطــة قــد يكــون لهــا تأثــ�ي معاكــس وقــد 
تؤذي الجســم من خلال الضغط الزائد. والامر ذاته 
ينطبــق عــلى التغذيــة، ولتحقيــق نمــط حيــاة صــ�ي 
والتغذيــة  الرياضــة  ن  بــ�ي مــا  التــوازن  تحقيــق  يجــب 
غــذاءً  يســتهلك  ان  الشــخص  عــلى  يجــب   حيــث  

فقــط.

4.8.1 التغذية

4.8 التغذية والنظافة الجسدية والصحة
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جيــدة تغذيــة  عــلى  يحصلــون  الذيــن   الأطفــال 
أكــ�ث وهــم  أكــ�ب  وجســدية  ذهنيــة  بكفــاءة   يتمتعــون 

هــذه لتلبيــة  طريقــة  أفضــل  وإن  للأمــراض.   مقاومــة 
 الاحتياجــات مــن أجــل التطــور الأمثــل هي اتبــاع نظــام
ي متنــوع مــن ناحيــة، ومنــع الأطفــال مــن تنــاول

 غــذا�ئ
أخــرى. ناحيــة  مــن  صحيــة  غــ�ي  بطريقــة  الطعــام 

ي متنــوع مــن أجــل النمــو، وهي حالــة يمكــن
يحتــاج الأطفــال والمراهقــون إل نظــام غــذا�ئ

ي
تحقيقهــا بســهولة عــن طريــق اتبــاع بعــض التوصيــات. فيمكــن أن يــؤدي اتبــاع نظــام غــذا�ئ

ي عنــاصر غذائيــة محــددة.
غــ�ي متنــوع عــلى المــدى الطويــل إل نقــص �ن

العنــاصر  مــن  الصحيحــة  الكميــة  بالحصــول عــلى  الصــ�ي  الأكل  أســهل. ويتعلــق  الصــ�ي  الأكل  ي مصمــم لجعــل 
الغــذا�ئ الهــرم 

جيــدة. صحــة  عــلى  للحفــاظ  والمعادن–اللازمــة  والفيتامينــات  والكربوهيــدرات  والدهــون  ن  وتــ�ي الغذائية–ال�ب

الأكل هــو أكــ�ث مــن مجــرد اســتهلاك الطعــام. فيجــب أن يكــون 
مــن  الكثــ�ي  تحقــق  ولــن  بــه.  الاســتمتاع  ي 

وينبــىن جيــداً  المــذاق 
ء ومنعهــم عــن  ي

ن عــلى تنــاول �ش خــلال إجبــار الأطفــال والمراهقــ�ي
وقــت  ة وتحديــد  تنــاول حصــص صغــ�ي وإن  الأخــرى.  الأطعمــة 
ســيحفز  و  سيســاعد  مجموعــات  ي 

�ن والطــهي   الطعــام  لتنــاول 
. الصــ�ي الطعــام  تنــاول  الافــراد عــلى 

TeaTeaTeaTeaTeaTeaTea

. وهــذا يعطينــا خيــارات  ي
 عــلى كل مــن طبقــات الهــرم الغــذا�ئ

ً
ي تحتــوي عــلى نفــس أنــواع العنــاصر الغذائيــة مجمعــة معــا الأطعمــة الــ�ت

. ي صــ�ي
ي يمكــن مــن خلالهــا اختيــار نظــام غــذا�ئ مــن الأطعمــة المختلفــة الــ�ت

النظام سهل الفهم؛ فكلما ارتفع المستوى، قل مقدر الطعام الذي يجب استهلاك من تلك الفئة.
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: باختصار، الأكل الص�ي يشمل ما يلىي

وات والسلطة والفواكه. • تناول كمية كافية من الماء والسوائل و الكث�ي من الخرن
ي كل وجبة )اخ�ت أصناف 

ن والحبوب المصنوعة من حبات القمح الكاملة، والبطاطا، والمعكرونة، والأرز �ن • وجبة من الخ�ب
    الحبوب الكاملة كلما أمكن ذلك(.

. ن ن والج�ب • بعض الحليب والل�ب
• بعض اللحوم والدواجن والأسماك والبيض والفاصوليا والمك�ات.

ن والزيوت. ة جداً من الدهون والطعام الذي يُدهن على الخ�ب • كمية صغ�ي
وبات الغنية بالدهون والسكر والملح. ة جداً من، أو عدم تناول، الأطعمة والم�ش • كمية صغ�ي

يصــاب الأطفــال بالجفــاف بســهولة أكــ�ث 
المهــم  مــن  الســبب  لهــذا  ؛  ن البالغــ�ي مــن 
كميــة  بــون  ي�ش ن  اللاعبــ�ي أن  مــن  التأكــد 

المــاء. مــن  كافيــة 

تناولهــا  إل  تحتــاج  ي  الــ�ت الســوائل  مــن كميــة  ي 
البــد�ن النشــاط  يزيــد 

لتعويــض المــاء الــذي تفقــده مــن التعــرق. وتعتمــد كميــة المــاء الــذي 
تفقــده عــلى مــدة نشــاطك، وشــدة النشــاط، ومــا إذا كان الجــو حــاراً 
يمكنــك  الســوائل،  مــن  ملائمــة  كميــة  ب  �ش خــلال  ومــن   .

ً
ورطبــا

اســتعادة الطاقــة والمعــادن فضــلًا عــن المــاء المفقــود. ولذلــك تأكــد 
التمريــن وأثنــاءه وبعــده. قبــل  الســوائل  مــن  تنــاول كميــة كافيــة  مــن 
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 النظــر 
ً
ي كافٍ، ولكــن أيضــا

ي متــوازن وصــ�ي وممارســة تمريــن بــد�ن
مــن أجــل حيــاة صحيــة، ليــس مــن المهــم فقــط اتبــاع نظــام غــذا�ئ

ي مواضيــع أخــرى متعلقــة بالصحــة. ومــن ضمــن هــذه المواضيــع الحصــول عــلى قســط كافٍ مــن الراحــة، والفحوصــات الطبيــة 
�ن

ب الكحــول. ن و�ش ورة، والاســتماع إل جســدك، والإقــلاع عــن العــادات غــ�ي الصحيــة مثــل التدخــ�ي عنــد الــرن

ورية  . إنها تعىي الجسم الفرصة لإعادة الشحن وهي صرن  وذهنياً
ً
ي جسديا

• الراحة: الراحة تمنح الجسم فرصة للتعا�ن
، يو� بـ 8 إل ١٠ ساعات  ن    للأطفال والشباب ليظلوا قادرين على التعلم والإنتاجية والإبداع. بالنسبة للأطفال والمراهق�ي

.    من النوم يومياً
ي تطور ونمو الاطفال، فيتم من خلال الفحوصات الطبية تتبع نمو الاطفال 

ي �ن
 �ن

ً
• الفحوصات الطبية: تلعب دوراً هاما

ر. ي اكتشاف أي تشوهات أو حالات عدم انتظام محتملة، وتمنع وقوع مزيد من الرن
ي اكتشاف، وتساعد �ن

   حيث تساعد �ن
ي مرحلة مبكرة. ويشمل 

• التوعية/الوعي بالجسم: يمكن أن توفر المراقبة والفهم الفردي لعمليات الجسم معلومات �ن
اف باحتياجات الجسم وكذلك آلامه.     ذلك إدراك الشخص لأفعاله، وعدم إرهاق الجسد، والاع�ت

ب الكحول ترن الجسم بعدة طرق ويمكن أن  ن و�ش • الإقلاع عن المواد الضارة: إن العادات غ�ي الصحية مثل التدخ�ي
    تقلل من عمر  الشخص من خلال التأث�ي على الأعضاء الداخلية. ويؤثر تعاطي المخدرات على الحالة الذهنية والجسدية 

ات على الإدراك.     ويمكن أن يكون له تأث�ي
ي لعــب ألعــاب الفيديــو عــلى التلفزيــون أو الهواتــف 

ايــدًا �ن ن ي الأطفــال والشــباب وقتًــا م�ت
• الحــد مــن الوقــت أمــام الشاشــات: يقــصن

ي ، وكذلــك التأثــ�ي الضــار عــلى الســلوك 
ن ، خطــر الســمنة بســبب انخفــاض النشــاط البــد�ن الذكيــة. الآثــار الســلبية عــلى العينــ�ي

ي الحيــاة الحقيقيــة« و قــد ينتــج هــذا مــن اللعــب المفــرط بــه
الاجتمــاعي للأطفــال والشــباب بســبب انســحاب الأنشــطة »�ن

4.8.2 الصحة
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ي الحفــاظ عــلى الصحــة ومنــع انتشــار الأمــراض. ويشــمل ذلــك 
ي تســاعد �ن تشــ�ي النظافــة الجســدية إل الظــروف والممارســات الــ�ت

 نظافــة الطعــام 
ً
ي تشــ�ي إل الحفــاظ عــلى نظافــة الجســم، ولكــن أيضــا مفاهيــم مختلفــة للنظافــة مثــل النظافــة الشــخصية، والــ�ت

وريــة لصحــة المجتمــع بــأ�ه. ي تعتــ�ب صرن والمــاء، والــ�ت

: ، فإن أساسيات النظافة الشخصية الجيدة هي كالتالي ن بالنسبة للأطفال والمراهق�ي

• غســل اليديــن: يعتــ�ب غســل اليديــن، وهــو شــكل مــن أشــكال النظافــة الجســدية، الطريقــة الأكــ�ث فعاليــة لمنــع انتشــار الأمــراض 
، لا تبــ�ت أي جراثيــم. المعديــة. لــذا فــإن غســل يديــك بالطريقــة الصحيحــة أمــر مهمجــداً لــ�ي

هناك خطوات مختلفة يمكن اتباعها لضمان نظافة الأيدي:

١

٢

٣

٤
٥

٦

٧

٨

٩
تنشيف اليدين

شطف اليدين


المعصم

الأظافر
 قاعدة الإبهام

تداخل الأصابع

ظهر اليدين

الكف بالكف

استخدام الصابون

: ً
يجب عليك غسل يديك دائما

• بعد استخدام المرحاض
• قبل تحض�ي أو تناول الطعام

• بعد التعامل مع الكلاب أو الحيوانات الأخرى
لة برد ن • إذا كنت بالقرب من شخص يسعل أو مصاب ب�ن

4.8.3 النظافة الجسدية

ت 
ديا

ح
الت

ة 
جه

وا
 م

في �
ة 

ض
ريا

ر ال
دو

ة 
مي

عال
 ال

ية
اع

تم
لاج

ا

173

التغذية والنظافة الجسدية والصحة



ي الأسبوع، لأن الأطفال لا يكونون 
ن �ن ي الاستحمام مرت�ي

• الاستحمام بانتظام: قبل أن يدخل الأطفال سن البلوغ، يك�ن
ي وغسل الجسم 

   قد طوّروا الغدد العرقية بعد. وبعد سن البلوغ، يو� بالاستحمام بعد ممارسة النشاط البد�ن
   بالكامل كل يوم.

ي اليوم.
ن إل ثلاث مرات �ن • تنظيف الأسنان بالفرشاة: يجب تنظيف الأسنان بالفرشاة مرت�ي

ي يجــب الحفــاظ عليهــا نظيفــة، فيجــب  ي مــن اهــم الاشــياء الــ�ت
ي النشــاط الريــا�ن

ي يتــم اســتخدامها �ن تعتــ�ب المعــدات والملابــس الــ�ت
ي الموقــع 

كة توفرهــا المؤسســة �ن تنظيــف اي معــدات او ملابــس باســتخدام المنتجــات المناســبة، ويجــب غســل أي أدوات مشــ�ت
بشــكل جيــد بعــد كل اســتخدام.
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الفصل الخامس
مهام متعلقة بالتدريب



١

٢٤

٥

٣

المعدات

تنظيم المهرجانات 
الرياضية و البطولات  المقدمة

دليل الإسعافات 
الأولية

تنفيذ تمارين
إطالة جيدة

مقدمة



ي يجب أن يقوم بها المدرب/ة. بالإضافة إل التخطيط للحصة التدريبية وادارتها، هناك العديد من المهام الإضافية ال�ت

ي حــال نقــص المعــدات، ويجــب أن 
ي حالــة وقــوع حــادث، وأن يجــد حلــولًا مبتكــرة �ن

ي أن يعــرف المــدرب/ة كيفيــة التــرف �ن
ينبــىن

يعــرف كيفيــة تنفيــذ حصــة تماريــن الإطالــة أو تنظيــم البطــولات والمهرجانــات الرياضيــة. جميــع هــذه المهــام تعتــ�ب مــن مســؤليات 
.)S4D( ي برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة

المــدرب/ة �ن

ي أداء هــذه المهــام. يــر�ب ملاحظــة 
ي تدعــم المــدرب/ة �ن خــلال هــذا الفصــل، ســيكون هنــاك بعــض التوصيــات والإرشــادات الــ�ت

ي جميــع هــذه المجــالات الرياضيــة ولا يحــل محــل التأهيــل المســتقل. فالتدريبــات 
ة �ن ي اعتبــار هــذا الفصــل مقدمــة قصــ�ي

أنــه ينبــىن
ي هــذه المجــالات مــوً� بهــا وهامــة.

الإضافيــة �ن
 

١

٢٤

٥

٣

ب
ريــ

تد
بال

ة 
لقــ

تع
 م

ام
مهــ

5.1 مُقدمة

177

مقدمة



جــودة  مــن  وتزيــد  الصحــة  تعــزز  والرياضــة  واللعــب  الحركــة 
الحيــاة. ومــع ذلــك، فــإن الإلمــام بالإصابــات الرياضيــة وكيفيــة 
. ويتمثل الهدف من هذا  ن التعامل هو أمر مهم للغاية للمدرب�ي
ي تقديــم نظــرة عامــة موجــزة عــن التدابــ�ي الصحيحــة 

القســم �ن
لمنــع الحــوادث الرياضيــة والتعامــل معهــا ولا يمكــن أن يحــل 
محــل التدريــب عــلى الإســعافات الأوليــة ولكنــه بمثابــة تذكــ�ي 

ي هــذا المجــال.
بأهميــة الحصــول عــلى المزيــد مــن التأهيــل �ن

يجــب عــلى المــدرب/ة معرفــة لاعبيــه ونقــاط قوتهــم وضعفهــم الشــخصية والبدنيــة وأحــوال حياتهــم 
ن وأمراضهــم ومشــاكلهم البدنيــة والإصابــات القديمــة. ي للاعبــ�ي ــخ الطــ�ب ــ ـ ي أن يعــرف التاريـ

الحاليــة. وينبــىن

أوليــة  إســعافات  دورة  أخــذ  مــن  تأكــد 
. ن عامــ�ي كل  وتحديثهــا 

منع وقوع الحوادث

المســؤولية  يتحمــل  فإنــه   ،
ً
مدربــا يكــون  أن  الشــخص  يقــرر  عندمــا 

المــدرب/ة هي  مهمــة  إن  وســلامتهم.  الأطفــال  رعايــة  عــن  الأساســية 
الرياضــة مــع تطبيــق كافــة معايــ�ي الســلامة  مســاعدتهم عــلى ممارســة 

وريــة. والرن الممكنــة 

لمنع وقوع الحوادث، يجب أن يتخذ المدرب/ة الخطوات التالية:

ن ن لعمر اللاعب�ي اف والتدريب المناسب�ي • ضمان الإ�ش
 بعد سن 21 سنة(.

ً
ي التدريب )خاصة

ن الإحماء وتمارين الإطالة �ن • تضم�ي
ح مخاطر ممارسة الرياضة والتأكيد على أهمية اتباع نهج واعي تجاه هذه المخاطر، بالإضافة إل التأكد من  التنفيذ  • �ش

ي الصحيح.    الف�ن
ات الرياضية المناسبة )مثل أحذية رياضية لمنع إصابات القدم(. ن • التأكد من أن الأطفال يرتدون التجه�ي

• التأكد من إعداد الأدوات وتوزيعها بالطريقة الصحيحة.
وريــة عــن أرضيــة  • اســتخدام معــدات ملائمــة للأطفــال والتأكــد مــن ســلامتها قبــل كل حصــة تدريبــة، وإزالــة الأدوات غــ�ي الرن

   الملعــب.
• تنظيم التمارين وأشكال اللعب بطريقة تتجنب بها مخاطر الحوادث الناجمة عن التصادم قدر الإمكان )مساحة كافية(.

• إيصال قواعد ومعاي�ي السلامة واللعب النظيف.
ن عــن طريــق اختيــار التماريــن والفــرق و تكييــف شــدة و مــدة  ن اللاعبــ�ي • مراعــاة الفــروق البدنيــة )الحجــم والقــوة والتحمــل( بــ�ي

. ن التماريــن حســب مســتوى اللاعبــ�ي
ي المباراة و حولها.

• ضمان السلوك العادل واللعب النظيف �ن
• التحقق من المخاطر المحتملة على أرض الملعب )الزجاج، الصخور، أكياس القمامة، الخشب، إلخ(.

عــن  أمورهــم  أوليــاء  و/أو  ن  اللاعبــ�ي اســأل 
واجمــع  الأمــراض  أو  البدنيــة  المشــاكل 
الطــوارئ. حــالات  ي 

�ن الاتصــال  بيانــات 
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إجراءات الحوادث

R I C E

)R( راحة
عــن  توقــف  إصابتــك،  فــور 
التدريــب/ ــق 

ّ
عل و  نشــاطك، 

ح. ِ
واســ�ت المنافســة، 

)I( ثلج
يــد الجــزء المصــاب  يجــب ت�ب
بــاردة  بكمــادات  الجســم  مــن 
خفيفــة  بمنشــفة  )مغطــاة 
منــع  ي 

�ن للمســاعدة  ماصّــة 
ج.

ّ
اق الجلد!( أو بماء مثل اح�ت

 )C( ضغط
المصابــة  المنطقــة  لــف 
بضمــادة طبيــة مرنــة. بحيــث 
تكــون ملفوفــة بإحــكام ولكــن 
غــ�ي مشــدودة للغايــة؛ حــ�ت لا 
تســبب إنقطــاع تدفــق الــدم.

 )E( رفع
مــن  المصــاب  الجــزء  ارفــع 
الجسم فوق مستوى قلبك.

القيــام بذلــك يقلــل مــن الألــم 
المنطقــة  إل  الــدم  وتدفــق 
مــن  يحُــد  ممــا  المصابــة 
نزيــف  حــدوث  احتماليــة 
كدمــات. إل  يــؤدي  داخــلىي 

ام بالإرشادات التالية: ن ي حال وقعت الحوادث رغم جميع الإجراءات الوقائية، فأهم أمر هو الحفاظ على الهدوء والال�ت
�ن

الكث�ي من الإصابات الرياضية تؤثر على العضلات والأربطة والأوتار.
ــع  ـ ـ ـ ي تســاعد عــلى تقليــل التــورم وتخفيــف الألــم وت�يـ ي العــلاج الأولىي للشــخص المصــاب، والــ�ت

يتــم اتبــاع طريقــة رايــس )RICE( �ن
الشــفاء.

ي تنطــوي عــلى خطــر حــدوث مضاعفــات )جميــع أنــواع إصابــات الــرأس وكســور العظــام، إلــخ(  تتطلــب الإصابــات الرياضيــة الــ�ت
مســاعدة طبيــة �يعــة لضمــان الشــفاء دون وقــوع اعاقــات دائمــة. ويتــم عــلاج هــذه الإصابــات عــلى وجــه الحــر مــن قبــل الأطبــاء 

ي حــدوث إصابــة رياضيــة أكــ�ث خطــورة، يجــب إبــلاغ ســيارة الإســعاف عــلى الفــور.
ي حالــة الاشــتباه �ن

ة. لذلــك، �ن ذوي الخــ�ب

ي غــ�ي واعٍ 
 مــا يكــون ذلــك رد فعــل وقــا�ئ

ً
ي لا يقبلهــا الشــخص المصــاب دون رضــاه. غالبــا يجــب عــدم اتخــاذ التدابــ�ي الــ�ت

ي هذه الحالات لا يسمح 
 إل إصابات أك�ث خطورة مثل كسور العظام، و�ن

ً
من جانب المصاب ولكنه قد يش�ي أيضا

المصاب عادة بالضغط أو الرفع.
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ي حالــة وقــوع إصابــات 
ي يجــب أن يتخذهــا المســعف الأولي �ن التدابــ�ي الــ�ت

رياضيــة ذات خطــر حــدوث مضاعفــات:

م بتثبيت الطرف المصاب عن طريق إسناده ببطانيات أو أجهزة 
ُ
• ق

ة، إلخ.    صغ�ي
م بتغطية الجروح بضمادات معقمة.

ُ
• ق

• قم بإبلاغ سيارة الإسعاف على الفور.
• لا تقُم بتعديل كسور العظام أو المفاصل المخلوعة.

ي حالة إجراء عملية 
وبات أو مأكولات أو أدوية )�ن م بتجنب أي م�ش

ُ
• ق

    جراحية(.
• تجنب نقل المصاب من مكان الحادث إن أمكن.

معلومة

إجراءات مكالمة الطوارئ:
الأسئلة الخمسة
• من المتصل؟

• أين وقع الحادث؟
• ماذا حدث؟

• ما أنواع الإصابات؟
ب الأسئلة!

ّ
• ترق

ي حالة الطوارئ
دور ومسؤوليات المدرب/ة �ن

عدة الإسعافات الأولية )الحد الأد�ن من المتطلبات(

يجب أن يتخذ المدرب/ة الخطوات التالية: 

 عدة إسعافات أولية تحتوي على الحد 
ً
• احمل معك دائما

   الأد�ن من المعدات.
ي حالات الطوارئ الخاصة باللاعب/ة \

• اتصل بجهة الاتصال �ن
    المصاب.

ن  : اطلب الدعم من اللاعب�ي ً
• بالنسبة للفئات العمرية الأك�ب سنا

   الآخرين، على سبيل المثال، أن يقوموا بالاتصال بخدمات الطوارئ 
ي الإسعافات الأولية.

   أو تقديم الدعم �ن
ة، حــ�ت      : أخــ�ب أوليــاء الأمــور حــ�ت عــن الإصابــات الصغــ�ي ً

• بالنســبة للفئــات العمريــة الأصغــر ســنا
يتمكنــوا مــن الانتبــاه لأي ســلوك أو ألــم ملفــت للنظــر.

ن الآخرين.  • حافظ على الهدوء وعلى خصوصية اللاعب المصاب من اللاعب�ي
 وتحدث معه بصوت هادئ وواثق.

ً
• استمع وكن متعاطفا

: يجب أن تحتوي عدة الإسعافات الأولية الأساسية على ما يلىي

• لصقات جروح بأشكال وأحجام متنوعة
• شاش معقم صغ�ي ومتوسط وكب�ي

• الضمادات مثلثة الشكل
• كمادات الجروح المعقمة

• ضمادات بأحجام مختلفة
ي 

يط ريا�ن يط لاصق )مثل لوكو بلاست )leucoplast(، وهو �ش • �ش
) ن  من كلا الجانب�ي

ً
    يلتصق ذاتيا

• مطهر الجروح
• مقص

• قفازات
ي الثلاجة(

• كمادات باردة )كمادات باردة فورية أو كمادات باردة توضع �ن

تأكــد مــن حمــل هاتــف محمــول معــك 
ي حالــة الطــوارئ.

�ن
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5.3 تنفيذ تمارين إطالة جيدة 
ن )أو مجموعــة العضــلات( بشــكل  ي يتــم فيهــا شــد أو إطالــة عضلــة أو وتــر معــ�ي الإطالــة هي شــكل مــن أشــكال التماريــن البدنيــة الــ�ت
ن  ي العضــلات و زيــادة مرونــة ونطــاق الحركــة وتحســ�ي

ن مرونــة العضــلات. والنتيجــة هي الشــعور بزيــادة التحكــم �ن متعمــد لتحســ�ي
الــدورة الدمويــة ووضعيــة الجســم.

ي العمــر، تصبــح عضلاتنــا أقــر وأقــل مرونــة، ولذلــك يُنصــح بإطالــة العضــلات لتقليــل خطــر إصابــة الأربطــة، إلا أن 
مــع تقدمنــا �ن

وريــة بعــد. تماريــن الإطالــة بالنســبة للأطفــال حــ�ت ســن الثانيــة عــ�ش ليســت صرن

الإطالــة  تماريــن  وهمــا:  وبعدهــا  وأثناءهــا  التدريبيــة  الحصــة  قبــل  اســتخدامها  يمكــن  ي  الــ�ت الإطالــة  تماريــن  مــن  شــكلان  هنــاك 
الديناميكيــة )المتحركــة( والثابتــة. ويمكــن إجــراء معظــم التماريــن بشــكل ديناميــكي وثابــت، وينصــح بتماريــن الإطالــة الديناميكيــة 

أثنــاء الإحمــاء وتماريــن الإطالــة الثابتــة أثنــاء التهدئــة.

ببــطء   
ً
تقريبــا مــرات  عــ�ش  الحركــة  تكــرار  ويتــم  )العضــلات(.  العضلــة  أثنــاء حركــة  )المتحركــة(  الديناميكيــة  الإطالــة  تحــدث 

مضبوطــة. وبطريقــة 

ن خمســة عــ�ش  اوح مــا بــ�ي ي نفــس الوضعيــة )وضعيــة الإطالــة( لمــدة تــ�ت
الإطالــة الثابتــة هي حركــة مفــردة يتــم فيهــا تثبيــت العضلــة �ن

 إجــراء معظــم تماريــن الإطالــة الثابتــة كتماريــن زوجيــة.
ً
. يمكــن أيضــا يــن ثانيــة تقريبــاً إل ع�ش

ن كذلك: ي متابعة التوصيات لكل حركة إطالة وإعطاء التعليمات للاعب�ي
يجب أن تستمر �ن

• النوعية قبل الكمية! قم بإجراء تمرين الإطالة فقط طالما أن نوعية الحركة مضمونة.
م بمراقبة توتر الجسم وثباته ووضعيته.

ّ
• ق

ي الجسم. م بإجراك كل حركة لكل من جان�ب
ّ
• ق

• تنفس بثبات وبــهدوء.
م بزيادة الشدة ببطء ومراعاة حدّ الألم.

ّ
• ق

م بتمرين الإطالة ببطء وبطريقة منضبطة؛ تجنب الحركات ال�يعة والمفاجئة.
ّ
• ق

ي تستخدمها أثناء التدريب، وكذلك عضلات الفخذين )الأمامية والخلفية والداخلية(       ن على العضلات ال�ت ك�ي م بال�ت
ّ
• ق

    والصدر والعنق.
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تمارين الإطالة الديناميكية/المتحركة )أمثلة(

ن فوق الرأس تمرين الدوائر بالذراع�ي

، أعلى الظهر ن : الكتف�ي ن ك�ي مناطق ال�ت
• ارفع ذراعيك فوق رأسك.

ي اتجاه عقارب 
ة، �ن ي دوائر كب�ي

• قم بتدوير ذراعيك �ن
   الساعة وعكس عقارب الساعة.

• تأكد من مدّ ذراعيك قدر الإمكان وإرخاء رقبتك.

تمرين التفاف الجذع

ن : الظهر، الردف�ي ن ك�ي مناطق ال�ت
ن  • قف بشكل مستقيم على الأرض مع فتح القدم�ي

ن  ن وبحيث تكون يداك متصلت�ي    بنفس عرض الكتف�ي
   على مستوى الصدر.

ن إل  • قم بلفّ جسمك برفق وببطء من اليم�ي
   اليسار و بالعكس.

خاء كتفيك وأبقِ أصابع قدميك  • حافظ على اس�ت
هة للأمام.    مُوَجَّ

ي من الوقوف تمرين الانحناء الجان�ب

: الخر ن ك�ي منطقة ال�ت
ن بنفس عرض  • قف بشكل مستقيم مع فتح القدم�ي

. ن    الكتف�ي
• ضع يدك الي�ى خلف رأسك ويدك اليم�ن 

ي جسمك إل  ي الجانب الأيمن. وقم بث�ن
   للأسفل �ن

   جانبك الأيمن وأنزل يدك اليم�ن نحو الأرض.
• توقف لمدة ثانية واحدة وعُد إل وضعية البداية. 

ن وكرر التمرين. ن الجانب�ي    قم بالتبديل ب�ي
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ن تمرين أرجحة الساق�ي

ن : الفخذين، الردف�ي ن ك�ي مناطق ال�ت
• قف بشكل مستقيم.

• ضع وزنك على ساقك الي�ى.
• ابدأ الآن بأرجحة ساقك اليم�ن للأمام والخلف.

• حاول أن تلمس أصابع قدمك عند تأرجح ساقك 
   إل الأمام.

ي جميع الأوقات.
 �ن

ً
• أبقِ ظهرك مستقيما

ة تكرارات بكل ساق. • قم بع�ش

ي من الوقوف تمرين الطعن )كرنش( الجان�ب

ن : البطن، الردف�ي ن ك�ي مناطق ال�ت
ي ركبتيك قليلًا ووضع يديك خلف  • قف مع ث�ن

   رأسك.
نِ إل الجانب 

• انقل وزنك إل ساقك الي�ى، ثم ان�ث
   الأيمن وارفع ركبتك اليم�ن نحو كوعك.

• أنزل ساقك اليم�ن وعُد إل وضعية البداية.
ن وكرر التمرين ح�ت اكتمال  ن الساق�ي م بالتبديل ب�ي

ّ
• ق

   المجموعة.

ب
ريــ

تد
بال

ة 
لقــ

تع
 م

ام
مهــ

183
تنفيذ تمارين إطالة جيدة 



تمارين الإطالة الثابتة )أمثلة(

تمرين إطالة العضلة رباعية الرؤوس من الوقوف

الأمامية/عضــلات  الفخــذ  عضــلات   : ن كــ�ي ال�ت مناطــق 
الركبــة  باطــن 

. • قف مع وضع قدميك معاً
ي ركبتك الي�ى إل الخلف وأمسك قدمك  • قم بث�ن

   الي�ى من الكاحل بيدك الي�ى.
• اسحب قدمك الي�ى نحو مؤخرتك. أبقِ ركبتيك 

.    معاً
• عند الحاجة، ضع إحدى يديك على الحائط من 

    أجل التوازن.
ي الجزء الأمامي 

• اضغط على ردفيك لزيادة الإطالة �ن
   من ساقيك.

. ن ن ثانية إل دقيقت�ي • حافظ على الوضعية لمدة ثلاث�ي
• كرر التمرين بالساق الأخرى.

 ضمان الوضعية الثابتة والتنفيذ الصحيح.
ً
من المهم دائما

إل  الطبيــىي  الوقــوف  مــن وضعيــة  ببــطء  اللاعــب/ة  يتحــرك  أن  يجــب 
وضعيــة الإطالــة. وحالمــا يتــم الوصــول إل الوضعيــة النهائيــة، يجــب أن 
 ثــم العــودة إل وضعيــة البدايــة. 

ً
يحافــظ عليهــا لمــدة عــ�ش ثــوانٍ تقريبــا

ة )مثــلًا مــن خــلال القفــز قليــلًا(  ة قصــ�ي ي لفــ�ت
�ن وبعــد ذلــك يجــب أن يســ�ت

ثــم يتــم تكــرار الإطالــة عــلى الجانــب الآخــر مــن الجســم.

الثابتــة  الإطالــة  تماريــن  تنفيــذ  يجــب 
عــلى  مفاجئــة  بصــورة  وليــس  ببــطء 

الإطــلاق!

تمرين إطالة العضلة ثلاثية الرؤوس

ن ، الكتف�ي ن : الذراع�ي ن ك�ي مناطق ال�ت
• ضع يدك الي�ى على ظهرك.

• استخدم يدك اليم�ن لإمساك كوعك الأي� ودفعه لأسفل برفق.
• حافظ على هذه الوضعية لبضع ثوانٍ، ثم بدّل الذراع.
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تمرين إطالة عضلة باطن الركبة من الوقوف

: العنق، الظهر، الأرداف، عضلة باطن الركبة، بطة الساق ن ك�ي مناطق ال�ت
ن قليلًا،  ي الركبت�ي  مع وضع قدميك بنفس عرض الورك، وث�ن

ً
• قف مستقيما

ن إل جانبيك.    والذراع�ي
ي للأمام، مع خفض رأسك نحو الأرض، والحفاظ على  • قم بالزف�ي وأنت تنح�ن

خاء رأسك وعنقك وكتفيك.    اس�ت
اوح من خمس  • لف ذراعيك حول ظهر ساقيك وحافظ على الوضعية لمدة ت�ت

. ن ن ثانية إل دقيقت�ي    وأربع�ي
ي ركبتيك وانهض للأعلى عند الانتهاء. • قم بث�ن

ن والفخذين تمرين إطالة عضلات الردف�ي

: عضلات باطن الركبة، العضلات القابضة للورك  ن ك�ي ًمناطق ال�ت
ن تقريبا  مع وضع قدميك بضِعف عرض الكتف�ي

ً
• قف مستقيما

. ن • أدر قدميك ووجهك إل اليم�ي
ي الساق اليم�ن بحيث يكون الفخذ العلوي الأيمن موازٍ للأرض والجزء  • قم بث�ن

.    السفلىي من الساق عمودياً
. • قم بخفض الجسم تدريجياً

ن لتحقيق التوازن.  واستخدم الذراع�ي
ً
• حافظ على ظهرك مستقيما

• ستشعر بالإطالة على طول الفخذ الأي� الأمامي وعلى طول عضلات باطن 
   الركبة اليم�ن

• كرر من خلال الاستدارة إل اليسار.

إطالة عضلة بطة الساق            

: بطة الساق، الفخذ ن ك�ي مناطق ال�ت
. ن ن بنفس عرض الكتف�ي • قف على بُعد ذراع عن الحائط مع وضع القدم�ي

. ن • ضع قدمك اليم�ن أمام قدمك الي�ى على بعد حوالي قدم�ي
ي ركبتك  ن على الأرض، انحنِ نحو الحائط عن طريق ث�ن ن ثابت�ي • مع إبقاء الكعب�ي

.    اليم�ن
• يجب أن تب�ت ساقك الي�ى مستقيمة.

• ادفع برفق على الحائط لتحقيق إطالة أعمق.
• كرر على الساق الي�ى.

إطالة العضلة المقربة

القابضــة  العضــلات   ، ن الردفــ�ي ، عضــلات  الداخــلىي العلــوي  الفخــذ   : ن كــ�ي ال�ت مناطــق 
للــورك

. ن تقريباً  مع وضع قدميك بضِعف عرض الكتف�ي
ً
• قف مستقيما

ي الساق اليم�ن وخفض الجسم للأسفل. • قم بث�ن
ن لتحقيق التوازن.  واستخدم الذراع�ي

ً
• حافظ على ظهرك مستقيما

• كرر بالساق الي�ى.
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ات  ن ي ستحتاج إليها. وقد يكون توف�ي جميع التجه�ي ات و الأدوات ال�ت ن ي الحصص التدريبية، زاد عدد التجه�ي
ن �ن كلما زاد عدد اللاعب�ي

ي ، ولكنهــا قــد تكــون مناســبة 
ي محيطــك كا�ن

ي بعــض الأحيــان. وقــد لا تبــدو الكثــ�ي مــن المــواد الموجــودة �ن
 للغايــة �ن

ً
اللازمــة أمــراً صعبــا

ي يمكن استخدامها  ي البيئة المحيطة بك لمعرفة المواد الأخرى ال�ت
 من خلال البحث �ن

ً
 للحصة التدريبية. لذلك، كن مبدعا

ً
تماما

هم غ�ي التقليدي. ن وتفك�ي  إبداع اللاعب�ي
ً
كأدوات. سيعزز ذلك أيضا

عبوات معبأة
برمال تستخدم 

كأقماع أو كأهداف 
للرمىي عليها 

 جريدة عل شكل
كرة مغطاة

يط لاصق بدلًا   ب�ش
 من كرة

استخدام
لاصق لرسم 

سلم 

استخدام سلة
 مهملات بدلًا 

من السلة

استخدام لاصق
لرسم اللوح 

ي للسلة 
الخل�ن
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 استخدام كرات
 مختلفة بدلًا

من كرة اليد أو
القدم أو السلة 

يط استخدام �ش
 لاصق بدلًا 

من المرمى

 استخدام الفرشات
استخدام طوقبدلًا من المرمى

معلق عل الحائط 
بدلًا من السلة 
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ام  ، ممــا يضمــن التبــادل والاحــ�ت ن ن اللاعبــ�ي  قويــة بــ�ي
ً
تعــد فعاليــات برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( ممتعــة وتخلــق روحــا

ن ويحتفلــون  وروح اللعــب النظيــف. يضمــن المهرجــان الرياضــة أو البطولــة مشــاركة عــدد كبــ�ي مــن الأطفــال، ممــا يجعلهــم نشــيط�ي
ح هــذا الجــزء الخطــوات الأساســية عنــد التخطيــط للفعاليــات وإجراءهــا، ويقــدم أمثلــة عمليــة  ك بالرياضــة. يــ�ش بشــغفهم المشــ�ت

ي أو بطولــة.
عــن كيفيــة تنظيــم مهرجــان ريــا�ن

التخطيط
م بإختيار تاريــــخ وموقع الفعالية.

ُ
١. ق

امن معها )مثل اليوم الدولي للرياضة من أجل   ن م بتحديد موضوع وهدف الفعالية. هل هناك يوم عال�ي يمكن أن ي�ت
ُ
٢. ق

    التنمية والسلام؟(.
؟ بطولة؟(. ي

ي ستُقام )مهرجان ريا�ن م بتحديد نوع الفعالية ال�ت
ُ
3. ق

 للوقت/المكان المتاح.
ً
ن وفقا ي الفرق المشاركة/عدد المشارك�ي

م بتحديد عدد الأطفال �ن
ُ
4. ق

ن قبل ثلاثة أسابيع  من الفعالية على الأقل. م بإبلاغ الفرق المشاركة والمشارك�ي
ُ
5. ق

ة  ي ح�ت المجموعات الكب�ي
 والذي يُب�ت

ً
م بتحديد هيكل الفعالية. يتيح نظام التناوب للمهرجان إعداداً سهلًا ومتنوعا

ُ
٦. ق

    مشغولة.
هم. ودعوة  ن مساعدين، وغ�ي ، ومقدمي رعاية، و مدرب�ي ي ن لدعم الفعاليات كحكام، والدعم اللوجس�ت اك المتطوع�ي م بإ�ش

ُ
7. ق

. ن  لدعم الفعالية كمتطوع�ي
ً
    الشباب الأك�ب سنا

 للفئة العمرية.
ً
ب المياه. ويجب أن تكون مدة ممارسة الأنشطة مناسبا احات كافية ل�ش ي يتيح اس�ت م بإنشاء  جدول زم�ن

ُ
8. ق

كات. م بالحصول على الدعم المالي والمادي من الجهات الراعية الخاصة وال�ش
ُ
٩. ق

١٠. قم بإعلام وسائل الإعلام المحلية والوطنية بهذه الفعالية قبل مدة مناسبة و دعوتهم للحضور.
ات والاجتماعات المجتمعية. ي المجتمع باستخدام اللافتات والن�ش

ويــــج للبطولة �ن م بال�ت
ُ
١١. ق

ن  ن والمتطوع�ي ب والوجبات والوجبات الخفيفة بشكل مناسب لجميع المشارك�ي ي ومياه ال�ش م بتقدير الدعم الط�ب
ُ
١٢. ق

. ن       والموظف�ي

التنفيذ
امهم  ن وتوعيتهم بمبادئ برنامج الرياضة من أجل التنمية )S4D( واح�ت ن والمدرب�ي م بالتأكد من تدريب جميع اللاعب�ي

ُ
١. ق

    لقواعد اللعب النظيف والمساواة.
ن وقادة الفرق التسجيل فيه ويمكن تحديث  ي موقع الفعالية حيث يمكن للمدرب�ي

م بوضع مكتب مركزي للفعالية �ن
ُ
٢. ق

    نتائج المباريات وعرضها.
ن و يُعلق على  ف يعلن عن النتائج و يُحفز المشارك�ي 3. تهيئة الأجواء المناسبة من خلال تشغيل الموسي�ت ووجود م�ش

     المباريات.
ن الفرق المشاركة، مثل ألعاب بناء الفريق. م باستكمال الفعالية بأنشطة إضافية لزيادة التفاعل ب�ي

ُ
4. ق

التقييم
ي تطرأ أثناء الحصة  ن نفس الأســئلة ال�ت المتابعة الشــاملة لا تقل أهمية عن الإعداد. ولذلك يمكنك أن تســأل نفســك والمشــارك�ي

التدريبية )انظر القسم ٢.3، “تنظيم الحصة التدريبية”(.
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5.5.1 هياكل المهرجانات الرياضية 

ن فرصــة للاحتفــال بالرياضــة ولفــت الانتبــاه إل مناســبات خاصــة مثــل الذكــرى الســنوية  تمنــح المهرجانــات الرياضيــة للمشــارك�ي
لنادي/مدرســة أو أحــد الأيــام الدوليــة العديــدة للأمــم المتحــدة.

ي يمكــن بهــا تنظيــم مهرجــان يضــم ١٢٠ طفــلًا بنظــام التنــاوب عــلى ملعــب كــرة قــدم عــادي. يتــم تقســيم  وفيمــا يــلىي الطريقــة الــ�ت
ي كل محطــة(، عــلى ســبيل 

ي مجموعــات مكونــة مــن خمســة عــ�ش طفــلًا. يمكــن للمحطــات الأربــــع )تمرينــان �ن
ن إل ثمــا�ن المشــارك�ي

ي تكييــف هــذا الإعــداد حســب حجــم الملعــب 
ي )القســم 3.٦،  “ألعــاب لــكل مناســبة( . وينبــىن

المثــال، تنفيــذ المواضيــع الــواردة �ن
ي الخــاص بذلــك اليــوم، إلــخ.

وعــدد الأطفــال والموضــوع الريــا�ن

معلومة

مجموعة مختارة من الأيام الدولية للأمم المتحدة
6 أبريل  – “اليوم الدولي للرياضة من أجل التنمية والسلام”

20 يونيو  – “اليوم العالمي للاجئين”
12 أغسطس   – “يوم الشباب الدولي”
21 سبتمبر   – “اليوم الدولي للسلام”
11 أكتوبر   – “اليوم الدولي للفتيات”

3 ديسمبر    – “اليوم الدولي للأشخاص ذوي الإحتياجات الخاصة”

المحطة الثانية: الرمىي والإمساكالمحطة الأولى: القفز والجري

المحطة الثالثة: الحركة والتوازن المحطة الرابعة: التعاون

اللعبة 1

اللعبة 8

اللعبة 2

اللعبة 7

اللعبة 3

اللعبة 6

اللعبة 4

اللعبة 5
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5.5.2 هياكل البطولات 

ي أن يتبــارى اللاعبــون بطريقــة عادلــة. وهنــاك أكــ�ث 
ن و�ن ي تحديــد أفضــل المنافســ�ي

يتمثــل الهدفــان الأساســيان لإقامــة المباريــات �ن
مــن نظــام إقصــاء واحــد لتحديــد أفضــل فريــق.

نظام الإقصاء المبا�ش

ي المبــاراة يتــم أقصــاؤه عــلى الفــور ولا تتــاح لــه فرصــة اللعــب مــرة أخــرى. ويتــم إقصــاء نصــف 
ي أن الخــا� �ن الإقصــاء المبــا�ش يعــ�ن

ي نهايــة كل دور. ويلعــب كل فريــق فائــز جولــة أخــرى، ويحــاول هزيمــة الفريــق الفائــز الآخــر. ويســتمر ذلــك حــ�ت 
الفــرق المشــاركة �ن

ي فقــط، ويكــون هنــاك 
ي يصبــح الفائــز فيهــا بطــل البطولــة. وعــادةً مــا يتــم تحديــد المركزيــن الأول والثــا�ن المبــاراة النهائيــة، والــ�ت

ن الوحيديّــن الذيــن يحصلــون عــلى فرصــة ثانيــة.  ي مبــاراة إضافيــة تجعلهــم الفريقــ�يّ
ن �ن مركــزان ثالثــان مــا لــم يتنافــس هذيــن الفريقــ�ي

ي بطــولات متنوعــة لتحديــد الفائــز.
ويســتخدم هــذا النظــام �ن

: ن ي هذا النوع من الإقصاء، يجب مراعاة العوامل التالية، بالإضافة إل عدد المشارك�ي
�ن

 استخدام قوى العدد ٢ لإنشاء الفرق )4، 8، ١٦، 3٢، ٦4(.
ً
• يتم دائما

ي البطولة فردي، فإنه لدينا خياريّن:
• إذا كان عدد الفرق المشاركة �ن

ي هذا الفريق على الفرق المتبقية. ١. إقصاء أحد الفرق وتوزيــــع لاع�ب
. ي

ي للدور الثا�ن
ي الدور الأول )باي(، حيث يتأهل بشكل تلقا�ئ

٢. لا يلعب أحد الفرق �ن
ن يتم إختيار الفريق من خلال القيام بقُرعة. ي الحالت�ي

و�ن
 لكل فريق مشارك ثم تجمع كل الأرقام مع بعضها البعض.

ً
• يجب أن تمنح )على النحو الأمثل بالقرعة( رقما

مثال يحتوي عل 14 فريق مشارك:

١
٢
٣
٤
٥
٦
٧
٨
٩
١٠
١١
١٢
١٣
١٤

١١

١٢

١٣

يالدور الأول
الدور الرابعالدور الثالثالدور الثا�ن

٧

٨

٩

١٠

البطل
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نظام الإقصاء المزدوج

 مــن 
ً
يســى هــذا النظــام إل إعطــاء فرصــة أكــ�ب للفــرق المشــاركةن الذيــن، بعــد خســارتهم المبــاراة الأول، لا يتــم اســتبعادهم تلقائيــا

ي 
ي خــ�ت �ن المســابقة، ولكــن يحصلــون عــلى فرصــة ثانيــة لاحتــلال المراكــز العليــا، حيــث يتنافســون الآن مــع الفــرق الأخــرى الــ�ت

الجولــة الأول. ومــن المبــادئ الأخــرى لهــذه الطريقــة أنــه يمكــن لنفــس الفــرق مواجهــة الفريــق نفســه أكــ�ث مــن مــرة.

، يتم استخدام نفس مبادئ نظام الإقصاء البسيط. ي
ي الرسم البيا�ن

بالنسبة لكل موقع من مواقع الفرق المشاركة الموضحة �ن
ي تســ�  ي مباراتهــا الأول تنضــم إل الجهــة اليــ�ى، الــ�ت

ي تخــ� �ن ي مشــتق مــن نظــام الإقصــاء البســيط. فالفــرق الــ�ت
الرســم البيــا�ن

ي تســ� هنــا جولــة الفائزيــن. و حــ�ت الــدور  ، الــ�ت ي مباراتهــا الأول تنضــم إل الجهــة اليمــ�ن
ي تفــوز �ن هنــا جولــة الخا�يــن. فالفــرق الــ�ت

ي مــن الجهــة اليــ�ى 
ــع النهــا�ئ ي الــدور ربــ

. الفائــزون �ن ن ن منفصلــ�ي ، تبــ�ت جولــة الخا�يــن وجولــة الفائزيــن عــلى جانبــ�ي ي
ــع النهــا�ئ ربــ

، ويتنافســون ضــد بعضهــم البعــض. ســتكون هنــاك مباراتــان أخريــان: الــدور  ي
ي الــدور نصــف النهــا�ئ

و الجهــة اليمــ�ن يجتمعــون �ن
ي والثالــث.

، واللتــان تحــددان الفائــز والمركزيــن الثــا�ن ي
ي والنهــا�ئ

نصــف النهــا�ئ

١

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

١

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

جولة الفائزين

ي
الدور نصف النها�ئ

المباراة
 النهائية

ن الفريقان  ب�ي
 الفائزان

جولة الخا�ين

١

٧

١

٣٢

٨

٢

٨

١

٧
٥

٧

٢

٤

٦

٨
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طريقة الأشواط الثلاثة

ي الحصص الرياضية والمباريات. 
منهجية الأشواط الثلاثة هي أداة تعليمية بديلة تستخدم لدمج الدروس الحياتية الرئيسية �ن

ي المجتمعات الضعيفة.
اعات �ن ن ويُعد اللعب النظيف والوساطة بمثابة أدوات دمج لتيس�ي التعايش وحل ال�ن

قسّم اللعبة إل ثلاثة أشواط: مناقشة ما قبل المباراة، المباراة، ومناقشة ما بعد المباراة )أي الأشواط الثلاثة(:
ُ
ت
 

ي يريــدون اســتخدامها. ويتــم تحديــد قواعــد خاصــة  الشــوط الأول: قبــل المبــاراة، يجتمــع الفريقــان ويتفقــان عــلى القواعــد الــ�ت
ي الألعــاب الرياضيــة. ويتــم تيســ�ي المناقشــة بواســطة 

لمعالجــة القضايــا الاجتماعيــة ذات الصلــة، مثــل زيــادة مشــاركة الإنــاث �ن
ي اتفــق عليهــا اللاعبــون. ب )مثــل قائــد شــاب أو مــدرب أو معلــم(. ويحتفــظ الوســيط بســجل للقواعــد الــ�ت وســيط مُــدرَّ

ي كل فريــق(، وبأوقــات لعــب أقــر، وعــلى 
ن �ن ن خمســة وســبعة لاعبــ�ي لعــب المباريــات عــادة بفــرق أصغــر )مثــلًا بــ�ي

ُ
: ت ي

الشــوط الثــا�ن
لعــب المباريــات بــدون حــكام. ويتحمــل اللاعبــون المســؤولية 

ُ
، وت ن ن الجنســ�ي ملاعــب أصغــر. ويمكــن أن تكــون الفــرق مختلطــة بــ�ي

ي اتفقــوا عليهــا. أثنــاء المبــاراة، يتفقــون فيمــا بينهــم عــلى الأخطــاء والــركلات الحــرة والأهــداف  مــون بالقواعــد الــ�ت ن عــن المبــاراة ويل�ت
المســجلة. ويراقــب الوســيط المبــاراة ويتدخــل فقــط إذا لــم يتمكــن الفريقــان مــن التوصــل إل اتفــاق بمفردهمــا.

امهــم للقواعــد. وتحصــل الفــرق عــلى  ي المبــاراة ومــدى اح�ت
ن الفــرق للتفكــ�ي �ن الشــوط الثالــث: بعــد المبــاراة، يجمــع الوســيط بــ�ي

فرصــة منــح خصومهــم نقــاط اللعــب العــادل بنــاءً عــلى ســلوكهم. ويضيــف الوســيط نقــاط اللعــب النظيــف إل نقــاط المبــاراة 
الناتجــة عــن الأهــداف المســجلة لتحديــد النتيجــة النهائيــة.

ي المبــاراة أو تنظيمهــا. 
ن الفــرق، ولكــن دون التدخــل �ن ي تيســ�ي الحــوار والتفاعــل بــ�ي

خــلال الأشــواط الثــلاث، يشــارك وســيط �ن
، فــإن مبــاراة كــرة القــدم المكونــة مــن ثلاثــة أشــواط لا يتــم الفــوز بهــا ب بالأهــداف )النقــاط المســجلة خــلال المبــاراة(  وبالتــالي

ي اتفــق عليهــا المشــاركون أنفســهم قبــل المبــاراة. ام القواعــد الــ�ت ي تحققــت مــن خــلال احــ�ت  بالنقــاط الــ�ت
ً
فحســب بــل أيضــا

ي 
تُلعــب لمــرة واحــدة أو لإنشــاء برنامــج لمــدة شــهر أو ســنة. وينبــىن ي  الــ�ت يمكــن اســتخدام هــذا النظــام للمباريــات والبطــولات 

ي تواجــه  اســتخدام مناقشــات مــا قبــل ومــا بعــد المبــاراة لمعالجــة مواضيــع خارجــة عــن نطــاق الملعــب، مــن القضايــا الشــخصية الــ�ت
ي مجتمعاتهــم.

ن إل التحديــات �ن اللاعبــ�ي
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الفصل السادس

أوراق التدريب 

"

١

٢

٣



"

١

٢

٣
الرسوم المستخدمة 

ي رسم التمارين
�ن

ورقة التخطيط / 
المراقبة
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التدريبية المنتظمة
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ي  التنشيط الذه�ن

الإحماء

الجزء الرئي�ي ١

الخلاصة

الجزء الرئي�ي ٢

التغذية الراجعة 

دقائق  

د

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

الرياضية
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6.1 هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
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6.2 ورقة التخطيط / المراقبة

المرحلة الأولية

ي
التنشيط الذه�ن

الإحماء

د

د

المكان:التاريــــخ:

:المنظم: ن عدد اللاعب�ي

ي ي  / ش ش / س س
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المرحلة الرئيسية

المرحلة النهائية

الجزء الرئيسي 

الخلاصة

التغذية الراجعة
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الرسوم المستخدمة �ن

الحجز

الضغط مع الكرة / الصحن الطائر

المراوغة

حركة اللاعب

حركة الكرة / الصحن الطائر

الجري بالكرة / الصحن الطائر

الكرة / الصحن الطائر

قمع

لاعب الفريق 1

لاعب الفريق 2

لاعب الفريق 3
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ملعب كرة القدم كامل

ملعب كرة اليد كامل

ملعب كرة السلة كامل

ملعب التيمت كامل
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