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تقديم
والمفعميــن  المحترميــن  والمدربــات  المدربيــن  والمعلمــات،  المعلميــن 

التغييــر، علــى  والقادريــن  بالحيويــة 

الرياضــة بجميــع أنواعهــا قــادرة علــى مســاعدة أي شــخص فــي تحســين 
والمحافظــة علــى قدراتــه الجســدية وصحتــه، ولكنهــا فــي نفــس الوقــت 
منصــة جاذبــة لتطويــر المهــارات الاجتماعيــة والشــخصية، وخاصــة مــع 

الأطفــال والشــباب.

بصفتــي المديــر التنفيــذي للاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر )WFDF(، لقــد 
كان مذهل بالنســبة لي أن أرى كيف أن رياضة التيمت فريســبي الحديثة 
نســبياً، والتــي بــدأت فــي مابيلــوود، نيــو جيرســي، الولايــات المتحــدة 
الأمريكيــة عــام 1968، قــد نمــت بشــكل ســريع جــداً وتلعــب حاليــاً فــي أكثــر 
مــن 100 دولــة حــول العالــم. تعتمــد رياضــة التيمــت بشــكل كبيــر علــى »روح 
اللعبــة« )SOTG( والتــي تضــع مســؤولية اللعــب النظيــف علــى كل لاعــب. 
حيــث أنــه ومــن دون وجــود حــكام، فــان اللاعبيــن هــم المســؤولين عــن 

الالتــزام بالقواعــد وفرضهــا، حتــى فــي البطــولات العالميــة.

ولهذا السبب أرى لعبة التيمت كرياضة مثالية لنقل دروس الحياة.
خــلال الســنوات الســابقة، لــم نشــهد فقــط تطــور هــذه اللعبــة، ولكــن شــهدنا أيضــاً النمــو والتطــور علــى 
المســتوى الاجتماعــي والشــخصي وتأثيرهمــا علــى تكويــن اللاعبيــن الشــباب. وعلينــا أن نتذكــر دائمــاً 
بــأن وراء كل لاعــب ناجــح مدربيــن ملتزميــن يقومــون بــدور القــدوة فــي تطيــر الشــباب والأطفــال. هــؤلاء 
المدربيــن والقــادة الذيــن قامــوا بتشــجيع اللعبــة ونشــر روحهــا، بالاضافــة الــى خلــق بيئــة تعليميــة ممتعــة 

ومناســبة ممــا أدئ الــى وصــول لعبــة التيمــت الوصــول الــى مــا هــي عليــه الآن.

وانــه لمــن دواعــي ســروري أن مشــروع الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الــذي يقــوم بــه التعــاون الدولــي 
الألمانــي )GIZ(، مــع تركيــزه علــى غــرس التعلــم الاجتماعــي فــي البيئــة الرياضيــة، والــذي يحــاذي بشــكل 
مباشــر هيــكل لعبــة التيمــت ورؤيتهــا، قــد قــرر تضميــن رياضــة التيمــت فــي تنفيــذ منهجيــة الرياضــة مــن 
أجــل التنميــة )S4D(. ولأن مبــادئ روح اللعبــة – مثــل الانصــاف والاتصــال والســلوك الايجابــي والســيطرة 
علــئ النفــس – هــي أيضــاً جــزء لا يتجــزأ مــن منهجيــة مشــروع الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D(، فــان 
هــذا التعــاون قــد حفــز التفكيــر المبــدع والتطبيقــات العمليــة مــن خــلال دمــج رياضــة التيمــت مــع تعليــم 

المهــارات الاجتماعيــة.

انــه لأمــر رائــع أن نــرى العمــل الجــاد والجهــد والالتــزام التــي تــم وضعهــا لعمــل هــذا الدليــل مــع الخبــرة 
الناتجــة عــن المدربيــن والقــادة العامليــن فــي هــذا المجــال. مــع وجــود دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال والــذي 
يعــد قاعــدة منهجيــه للمشــروع، يعتبــر دليــل التيمــت لبنــاء الأجيــال اضافــة رائعــة للمدربيــن الحالييــن 
والمســتقبليين لنشــر اللعبــة وروحهــا الفريــدة. واتطلــع دائمــاً لدعــم ورؤيــة التأثيــر الــذي يمكــن أن تحققــه 

لعبــة التيمــت فــي مشــروع الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( فــي المنطقــة.

مع تحياتي،
فولكر بيرناردي
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وصف المشروع
لقــد لعبــت الرياضــة دوراً متزايــد الأهميــة فــي تنميــة التعــاون فــي الســنوات القليلــة الماضيــة حيــث 
أن أثرهــا الاجتماعــي والتكاملــي يمكــن أن يســهم إســهاماً كبيــراً فــي منــع العنــف وإدارة الصراعــات 
وتعزيــز الســلام والتفاهــم الدولــي. الرياضــة يمكــن أن تســاعد النــاس علــى اكتســاب الثقــة بالنفــس 
ــزاع. ويتــم  ــر والن وتقليــل الشــعور بالعجــز. وهــذه الخصائــص تحســن قــدرة الفــرد علــى إدارة حــالات التوت
ــادل مفيــد للمواطنيــن واللاجئيــن  ــرات مــن خــلال الرياضــة والألعــاب والنشــاطات. وهــذا التب ــادل الخب تب
والمشــردين داخليــاً ومواجهــة الصراعــات المحتملــة والعنــف مــن خــلال هــذه الخبــرات المتبادلــة والتعلــم 
المشــترك. وقــد أظهــرت التجــارب حتــى الآن أن الرياضــة تعــزز الكفــاءات وتشــجع الحــوار ويمكــن أن 
ــرة  ــات كبي ــق إمكان ــة. وهــذه القيــم هــي التــي تخل تســهم فــي تحقيــق الأهــداف الإنمائيــة ذات الصل

لتطويــر التعــاون.

يهــدف المشــروع إلــى اســتخدام »الرياضــة مــن أجــل التنميــة« فــي المجتمعــات المضيفــة فــي الأردن 
بشــكل مكثــف لتعزيــز الدعــم النفســي والاجتماعــي ومنــع العنــف وإدارة الصراعــات. بالإضافــة إلــى ذلــك، 
يهــدف البرنامــج إلــى معالجــة المســائل الاجتماعيــة الأخــرى ذات الصلــة – مثــل المســاواة بيــن الجنســين، 
الاندمــاج، والتعليــم، وتحويــل الصراعــات – ونقــل المهــارات الحياتيــة، ولا ســيما إلــى الأطفــال والشــباب. 
ويمكــن أن يســاعد تعزيــز المهــارات الحياتيــة مــن خــلال الرياضــة الأفــراد علــى تخطــي المواقــف الصعبــة 
وتطويــر وجهــات النظــر. وســيتم تنفيــذ المشــروع فــي جميــع أنحــاء الأردن، وســوف يســتهدف الأطفــال 
والشــباب الذيــن يقيمــون فــي مناطــق ذات نســبة عاليــة مــن اللاجئيــن، ولا ســيما فــي المحافظــات 

الشــمالية.

نحــو  الموجــه  العلمــي  التأهيــل  تعزيــز  إلــى  والدليــل  المشــروع  يهــدف  الفــردي،  المســتوى  وعلــى 
الممارســة لعــدد كبيــر مــن المدرســين والمدربيــن والأخصائييــن الاجتماعييــن من الإناث والذكــور من خلال 
»الرياضــة مــن أجــل التنميــة«، بحيــث يكــون هنــاك مــا يكفــي مــن المــدارس الرســمية والجهــات التعليميــة 
ــة الخاصــة بهــا  ــر الرســمية المطبقــة لهــذا المشــروع والتــي يمكــن أن تقدمــه فــي المرافــق الرياضي غي
والبلديــات والمــدارس المشــاركة. ومــن خــلال دمــج الأنشــطة الرياضيــة القائمــة علــى الأســاليب التربويــة 
المعتــرف بهــا علميــاً و »مفهــوم لا ضــرر ولا ضــرار«، يمكــن للمشــروع أيضــاً أن يدمــج الشــباب المحروميــن 
وذوي الاعاقــات فــي مجتمــع أكبــر – أولئــك الذيــن يعتبــرون عــادة ذوي فرصــة ضئيلــة للنجــاح فــي 

الحيــاة. كمــا يشــجع الفتيــات والشــابات علــى المشــاركة بشــكل أكبــر فــي المجتمــع.

ويتعــاون مشــروع الوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي مــن أجــل التنميــة مــع وزارة التربيــة والتعليــم، 
واللجنــة الأولمبيــة الأردنيــة كمــا أنــه يعمــل بشــكل وثيــق مــع اللجنــة الوطنيــة الاولمبيــة و الرياضيــة 

الالمانيــة. ويضمــن هــذا التعــاون التطويــر النوعــي للمشــروع وتنفيــذه.
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كرة القدم لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة القدم والمهارات الحياتية

كرة السلة لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة السلة والمهارات الحياتية

كرة اليد لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة اليد والمهارات الحياتية

التيمت لبناء ا�جيال
دليل عملي للالتيمت والمهارات الحياتية

SPORT BUILDS GENERATIONS
A PRACTICAL GUIDE TO SPORTS AND LIFE SKILLS

كيفية عمل الأدلة
صممت منهجية الرياضة من أجل التنمية )S4D( لكي تكون قابلة للاستخدام في مختلف الرياضات. 

ولهــذا فإنــه مــن المهــم تعــرف كل مــن يقــوم بتطبيــق هــذه المنهجيــة علــى كيفيــة عملهــا الموجــودة 
فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال. دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال يقــوم بتزويــد أســاس متيــن ويجــب 

اســتخدامه بالإضافــة إلــى الدليــل الخــاص برياضــة محــددة.

دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال هــو الأســاس لبرنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص بالوكالــة 
الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( ويعطــي مقدمــة عــن كيفيــة تطبيــق المنهجيــة والأدوات المســتخدمة 
فــي تنفيذهــا. تــم اســتخدام رياضــة كــرة القــدم فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال حتــى تعطــي ســياق 

وأمثلــة عــن كيفيــة عمــل المنهجيــة.

الأدلــة الخاصــة برياضــات كــرة الســلة، وكــرة اليــد، والتيمــت، وكــرة القــدم هــي مكمــلات لدليــل الرياضــة 
لبنــاء الأجيــال وتخــدم كدعــم إضافــي وتضيــف إلــى الجانــب التكنيكــي بالإضافــة إلــى مواضيــع خاصــة 

بالرياضــة المحــددة.

بغــض النظــر عــن الرياضــة المســتخدمة فــي تطبيــق منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص 
بالوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( فإنــه يجــب اســتخدام دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال ســوياً مــع 

الدليــل الخــاص بالرياضــة المحــددة.
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مُقدمة
»التيمــت لبنــاء الأجيــال« هــو ملحــق لدليــل »الرياضــة لبنــاء الأجيــال«. التيمــت هــي رياضــة يمكــن أن 
يســتمتع بهــا الأطفــال والشــباب مــن جميــع الأعمــار والقــدرات، فهــي مُرحّبــة وشــاملة، كمــا أنهــا منصــة 
إلــى  الجماعــي والقيــادة ووصــولًا  العمــل  مــن  بــدءاً  الحياتيــة،  المهــارات  مــن  العديــد  لتطويــر  رائعــة 
الثقــة والتعاطــف. تــم إنشــاء دليــل »التيمــت لبنــاء الأجيــال« للمعلميــن والمدربيــن الذيــن يرغبــون فــي 
اســتخدام هــذه الرياضــة لتنفيــذ منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة 
للتعــاون الدولــي )GIZ(؛ والتــي تجمــع بيــن التدريــب علــى المهــارات الرياضيــة ونقل المهــارات الاجتماعية. 
فأثنــاء تمرينــات ومباريــات التيمــت، يتعلــم الأطفــال والشــباب المهــارات الاجتماعيــة بطريقــة عمليــة، 
مــا يســاعدهم علــى فهــم هــذه المهــارات الحياتيــة وتطويرهــا بأفضــل صــورة. وإن التطــور الشــخصي 
والجماعــي لهــذه المهــارات الاجتماعيــة ســيفيد فــي أدائهــم الرياضــي كمــا ســيكون لــه تأثيــر ملحــوظ 

ودائــم خــارج الملعــب، وذلــك فــي الحيــاة اليوميــة للاعبيــن.

تــم تصميــم دليــل »التيمــت لبنــاء الأجيــال« كأداة لجميــع المعلميــن والمدربيــن الذيــن يســتخدمون رياضــة 
إلــى  التيمــت فــي أنديتهــم وأنشــطة مــا بعــد المدرســة والصفــوف الدراســية. وينقســم المحتــوى 

خمســة فصــول.

يعــرض الفصــل الأول، »مقدمــة لالتيمــت«، بإيجــاز مقدمــة شــاملة للرياضــة مــن منظــور تاريخــي ومــن ثــم 
يصــف ســياق لعبــة التيمــت فــي المنطقــة والتأثيــر الــذي يمكــن أن تحدثــه علــى أســاس فــردي. ويتــم 
تقديــم القواعــد وإشــارات اليديــن فــي شــكل ســهل الفهــم، كمــا يتــم توضيــح العديــد مــن تنويعــات 

اللعبــة.

يركــز الفصــل الثانــي، »المهــارات الفنيــة«، علــى الجانــب الفنــي مــن هــذه الرياضــة، بــدءاً مــن تفصيــل مراكــز 
اللاعبيــن المختلفــة ووصــولًا إلــى وصــف المهــارات الفنيــة الأساســية. ويركــز هــذا الفصــل علــى خطــوات 
تدريــس المهــارات الفنيــة باســتخدام النصــوص والصــور. وتــم تصميــم هــذا الفصــل ليكــون مرجعــاً جاهــزاً 
عنــد التخطيــط لحصــص التدريــب الخاصــة بــك أو عنــد اســتخدام أمثلــة حصــص التدريــب فــي الفصليــن 

الرابــع والخامــس.

فــي  المــدرب  لمســاعدة  نصائــح وأســاليب عمليــة  للمــدرب«،  »نصائــح عمليــة  الثالــث،  الفصــل  يقــدم 
تحقيــق النجــاح فــي العديــد مــن المواقــف. ويوفــر هــذا الفصــل أيضــاً أســاليب مختلفــة لتقديــم المهــارات 
الاجتماعيــة وتعليمهــا بطريقــة عمليــة. وبالإشــارة إلــى حقيقــة وجــود العديــد مــن الأطفــال فــي مســاحة 
صغيــرة بمعــدات محــدودة، يوضــح هــذا الفصــل المؤشــرات العمليــة التــي يمكــن للمدربيــن اســتخدامها 
لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، كمــا يقــدم مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن 

لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

يقــدم الفصــل الرابــع، »حصــة تدريبيــة منتظمــة – الهيــكل والأمثلــة«، كل مــا يحتــاج المــدرب إلــى معرفتــه 
لفهــم وتنفيــذ هيــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة. ويقــدم هــذا الفصــل أيضــاً مثاليــن لــكل مجموعــة عمريــة 
عــن حصــة تدريبيــة منتظمــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها علــى المســتوى العملــي لمعرفــة كيفيــة 
عمــل منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ(، وذلــك 
باســتخدام الرســومات والتوضيحــات والتنويعــات فــي التماريــن ونقــاط التدريــب وعبــارات »يمكننــي أن 

أكــون قــدوة يحتــذى بهــا عندمــا...«.

يقــدم الفصــل الخامــس، » حصــة تدريبيــة مقدمــة خــلال درس الرياضــة– الهيــكل والأمثلــة«، مــن النــادي 
إلــى المدرســة، ويعــرض هيــكل حصــة تدريبيــة مقدمــة خــلال درس الرياضــة وأنشــطة تدريبيــة عمليــة 

يمكــن اســتخدامها مــن قبــل معلمــي الرياضــة فــي المــدارس.

يقــدم الفصــل الســادس، »ورقــة التدريــب«، فيقــدم نمــاذج لــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة والمقدمــة خــلال 
درس الرياضــة والتــي يمكــن للمدربيــن والمعلميــن اســتخدامها لرســم وتصميــم حصصهــم الخاصــة، 

بالإضافــة إلــى مفتــاح يضــم الإشــارات والرمــوز لاســتخدامها فــي رســم الألعــاب والتماريــن.
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مُقدمة في رياضة التيمت وتاريخها

ما هي رياضة التيمت؟
التيمــت )المعروفــة أيضــاً باســم »التيمــت فرزبــي«( هــي رياضــة جماعيــة ســريعة 

دون احتــكاك، تُلعــب بقــرص طائــر. يلعــب فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض فــي 
ملعــب يضــم منطقتــي هــدف. الهــدف هــو التســجيل عــن طريــق إمســاك 

القــرص الطائــر الــذي يمــرره أحــد أعضــاء الفريــق فــي منطقــة الهــدف المقابلــة.

التيمــت هــي رياضــة فريــدة مــن نوعهــا نظــراً لتركيزهــا علــى التحكيــم الذاتــي 
»روح  بـــ  المفهــوم  هــذا  ويدعــى  المنافســة.  مســتويات  أعلــى  فــي  حتــى 
اللعبــة« )sssssssss SOTG( ويجســد قيــم الــروح الرياضيــة، الأمــر الــذي يضــع مســؤولية 

اللعــب النظيــف علــى عاتــق اللاعبيــن.

تُلعــب التيمــت فــي أكثــر مــن ٨٠ دولــة مــن قبــل مــا يقــدر بـــ ٧ ملايين شــخص. وهي 
رياضــة مُتاحــة للجنســين وجميــع الخلفيــات الاجتماعيــة والفئــات العمريــة. وفــي جميــع أنحــاء العالــم، 
تتــراوح أعمــار اللاعبيــن مــن ســن المدرســة الابتدائيــة إلــى فــوق ٦٠ ســنة، ممــا يجعــل التيمــت رياضــة تُلعــب 

مــدى الحيــاة.

التيمــت هــي رياضــة مختلطــة، وعلــى مســتوى المنافســة، تتنافــس فئــات عمريــة مختلفــة فــي كل 
مــن الفئــة المختلطــة وفئــة الرجــال وفئــة النســاء. وهــذا الأمــر ممكــن فــي الأســاس بســبب حقيقــة أن 
ــة، والاســتراتيجية الأكثــر  التيمــت هــي رياضــة لا تنطــوي علــى الاحتــكاك، ممــا يقلــل مــن خطــر الإصاب

شــيوعاً هــي دفــاع لاعــب/ة للاعــب/ة، حيــث يمكــن للاعبيــن تشــكيل الأزواج حســب الجنــس.

ــة بيــن الرجــال والنســاء. وعلــى الرغــم مــن أن تدريــب الفتيــات   ولا تتمتــع الرياضــة بعــد بمشــاركة متوازن
والفتيــان بشــكل منفصــل خــلال التمريــن يمكــن أن يســاعد فــي بنــاء الثقــة فــي المراحــل الأولــى، إلا 
أن العديــد مــن البطــولات تركــز علــى الفئــة المختلطــة للعبــة، ويجــب أن تكــون الفــرق مســتعدة للعــب 

بشــكلٍ مختلــط وفقــاً لذلــك.

التيمــت هــي لعبــة شــاملة بشــكلٍ فريــد ويمكــن أن ترحــب بــأي شــخص مهتــم 
فــي ممارســة هــذه الرياضــة، بغــض النظــر عــن خصائصــه البدنيــة. وتعنــي قاعــدة 
عــدم الاحتــكاك واســتراتيجيات دفــاع لاعــب/ة للاعــب/ة أن بإمــكان اللاعبيــن 
طولهــم  عــن  النظــر  بغــض  والاســتمتاع  بنجــاح  والمســاهمة  المشــاركة 
وســرعتهم وقدرتهــم علــى التحمــل وأعمارهــم، نظــراً لأنــه يمكنهــم تشــكيل 

أزواج مــع لاعبيــن مشــابهين فــي الفريــق المنافــس.

تــم اســتخدام الأقــراص الطائــرة لأول مــرة فــي أوائــل الخمســينات مــن قبــل طــلاب 
جامعــة ييــل الذيــن قامــوا بتعديــل عبــوات الصفيــح مــن شــركة فطيــرة الفريســبي فــي كونيتيكت، وهي 
شــركة فطائــر محليــة، لتشــكيل أجســام طائــرة. ويســتخدم المصطلــح »فريزبــي« عــادةً لوصــف الأقــراص 
الطائــرة؛ ومــع ذلــك، فــإن هــذا المصطلــح هــو علامــة تجاريــة مســجلة لشــركة »وام-أوه« للألعــاب، التــي 
بــدأت فــي إنتــاج الأقــراص الأولــى فــي عــام 1951. وفــي عــام 19٦٧،بــدأ جاريــد كاس لعــب لعبــة التيمــت 
 Mt( ومــن ثــم قــام بتعليــم طــلاب مدرســة هرمــون الصيفيــة )Mass( للفــرق مــع طــلاب كليــة امريســت
Hermon Summer School(، كان جويــل ســيلفر أحــد الطــلاب الذيــن قامــوا بإعــادة اللعبــة إلــى نيــو جيرســي، 

وتــم توثيــق أنــه وأصدقــاءه هــم أول مــن لعبوا التيميت بشــكل رســمي وقامــوا بكتابة القوانين الرســمية 
وتســمية اللعبــة. وشــكّل خريجــو المدرســة فِرقــاً فــي جامعاتهــم، وفــي عــام 19٧2، تــم تنظيــم أول مبــاراة 

بيــن الجامعــات. كمــا بــدأت التيمــت فــي الانتشــار إلــى أوروبــا وآســيا فــي الســبعينات.

تأســس الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر )WFDF(، وهــو الهيئــة الإداريــة الدوليــة لجميــع رياضــات القــرص 
ــة. وأقيمــت أول بطــولات عالميــة  ــر، فــي عــام 19٨5 ويمثــل ٨2 رابطــة عضــو فــي أكثــر مــن ٨٠ دول الطائ
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ر رياضــة التيمــت فــي الأردن، يرجــى متابعــة الاتحــاد الأردنــي للقــرص  لمتابعــة التحديثــات الخاصــة بتطــوُّ
الطائــر )JFDF( علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي أو التواصــل معهــم عبــر البريــد الإلكترونــي:

Facebook: https://www.facebook.com/JFDFUltimate/

Email: jfdfultimate@gmail.com

Twitter: @jfdfultimate

Instagram: jfdfultimate

لرياضــة التيمــت فــي جوتنبــرج، الســويد، فــي عــام 19٨٣.

حصــل الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر علــى الاعتــراف الكامــل مــن اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة 
)IOC( فــي 2 أغســطس 2٠15، الأمــر الــذي يجعــل مــن الممكــن للاتحــاد الحصــول علــى تمويــل 

اللجنــة الأولمبيــة الدوليــة والتقــدم بطلــب إدخالــه إلــى البرنامــج الأولمبــي.

الاتحاد العالمي للقرص الطائر هو عضو في المنظمات التالية:

الرابطة العالمية للاتحادات الرياضية الدولية )GAISF sssss( )تُعرف سابقاً باسم سبورت أكورد( ●

● )IWGA sssssss( الرابطة الدولية للألعاب العالمية

● )ARISF( رابطة الاتحادات الرياضية الدولية المعترف بها من قبل اللجنة الأولمبية الدولية

● )ssss IMGA( الرابطة الدولية لألعاب الماسترز

الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر )WFDF ssss( هــو منظمــة غيــر ربحيــة معفــاة مــن ضريبــة الدخــل الفيدراليــة 
مســجلة بموجــب البنــد sc(5٠1()٣( فــي ولايــة كولــورادو، الولايــات المتحــدة الأمريكيــة. كمــا أن الاتحــاد 
 )ssss FISU( والاتحــاد الدولــي للرياضــات الجامعيــة )sss IPC( معتــرف بــه أيضــاً مــن قبــل اللجنــة البارالمبيــة الدوليــة

.)sssISF( وهــو شــريك مــع الاتحــاد الدولــي للرياضــة المدرســية

بــدأت التيمــت فــي منطقــة الشــرق الأوســط وشــمال أفريقيــا فــي أواخــر العقــد الأول 
مــن الألفيــن، مــع انطــلاق بطــولات الــدوري فــي الإمــارات العربيــة المتحــدة وانتشــارها 

إلــى مصــر فــي عــام 2٠1٣ ولبنــان والأردن فــي عــام 2٠15.

وقــد لعــب أوائــل أعضــاء مجتمــع التيمــت فــي الأردن منــذ عــام 2٠٠9. وفــي محاولــة لزيادة 
جــودة اللعــب والحضــور، بــدأ مجتمــع اللعــب بتنظيــم أنفســهم وهيكلــة أنشــطتهم 
فــي أوائــل عــام 2٠15، حيــث شــكلوا فريقــاً باســم »الصقــور البدويــة« فــي خريــف ذلــك 
 Amman Ultimate( العــام. وفــي أغســطس 2٠1٦، أجــرى نــادي عمّــان لرياضــة التيمــت
Club ssss(، الــذي تطــوّر فيمــا بعــد ليصبــح الاتحــاد الأردنــي للقــرص الطائــر )ssssJFDF(، أول انتخابــات للجنــة قيادتــه.

ــة التيمــت فــي منطقــة الشــرق  ــة فــي أول بطــولات أندي ــق الصقــور البدوي فــي عــام 2٠15، تنافــس فري
الأوســط وشــمال أفريقيــا فــي القاهــرة، مصــر. وفــي عامــي 2٠1٦ و2٠1٧، اســتضاف الاتحــاد الأردنــي للقــرص 
الطائــر البطولتيــن الثانيــة والثالثــة مــن بطــولات أنديــة التيمــت فــي منطقــة الشــرق الأوســط وشــمال 

أفريقيــا، حيــث شــارك 12 فريقــاً فــي البطولــة الثانيــة و9 فــرق فــي الثالثــة.

يرحــب الاتحــاد الأردنــي للقــرص الطائــر بجميــع القادميــن الجــدد المهتميــن بهــذه الرياضــة، ســواء كانــوا 
مبتدئيــن تمامــاً أو ماهريــن باســتخدام القــرص. ويتــراوح مجتمــع التيمــت مــن المشــاركين الشــباب إلــى 

اللاعبيــن الأكبــر ســناً والأكثــر خبــرة ويضــم مزيجــاً مــن الأفــراد المحلييــن والدولييــن.

في الوقت الحاضر، تُلعب التيمت في عمّان مرتين في الأسبوع )مساء الثلاثاء وصباح الجمعة(، ويتم 
بذل الجهود لزيادة أيام التمارين ومواقعها، لتُقام في العقبة مثلًا. ويمثل الاتحاد الأردني للقرص 

الطائر مجتمعاً من اللاعبين المتحمسين لرؤية رياضة التيمت تنمو في بلدهم ومنطقتهم.

رياضة التيمت في الأردن
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“ بــدأت فــي لعــب التيمــت قبــل عاميــن ونصــف. وكانــت تدريباتــي الأولــى ممتعــة ومثيــرة، 
ــأن أكــون فــي  ــات ب ــي، حيــث واجهــت الصعوب ــاً جســدياً بالنســبة ل إلا أنهــا شــكّلت تحدي

وضــع مفتــوح، ولكــن مكافــأة إمســاك القــرص اســتحقت كل هــذا الجهــد.

فــي تدريباتــي الأولــى، كنــت أركــز فقــط علــى تعلــم كيفيــة لعــب التيمــت، واكتســاب 
المزيــد مــن القــدرة علــى التحمــل، والاســتمتاع باللعبــة مــع أصدقائــي. وبعــد شــهور 

مــن التدريــب، شــعرت بأننــي أتحســن، ولــذا بــدأت فــي الســعي نحــو تحقيــق الفــوز. 
أؤمــن بــأن علــى كل شــخص تحديــد أهدافــه لتحســين الأداء.

التيمــت هــي رياضــة صعبــة ومليئــة بالتحديــات، لــذا بعــد أن حــددت لنفســي هــدف 
اللعــب بشــكل تنافســي، أدركــت أهميــة التفــاؤل والمرونــة فــي مواجهــة الفشــل. 

وقــد علمتنــي رياضــة التيمــت أننــي لا أســتطيع فقــط تــرك القــرص والاستســلام، 
ولكــن يجــب أن أبقــي الحلــم حيــاً وممارســة روح اللعبــة لتقديــم أفضــل مــا لــدي ودعــم 

زملائــي فــي الفريــق.

والآن أطبّــق نفــس المبــدأ فــي الحيــاة الواقعيــة. فعندمــا أعمــل مــع زملائــي فــي العمــل 
علــى مهــام صعبــة، أحــاول أن أُبقــي المعنويــات عاليــة وأن أواجــه التحديــات علــى طــول 

الطريــق بإيجابيــة. لقــد تعلمــت مــن خــلال التيمــت أن الأمــور لا تنجــح دائمــاً مــن أول مــرة، وأننــي 
ــاً، فــإن حماســتي ســتقنع زملائــي فــي العمــل بأننــا قــادرون علــى إنجــاز أي  إذا كنــت متفائــلًا ومرن

مهمــة علــى الرغــم مــن التحديــات التــي تواجهنــا. ”

“ أنــا عمــر جمــال مصفّــر، أبلــغ مــن العمــر 19 عامــاً، وبــدأت 
علــى هــذه  تعرفــت  واحــد.  عــام  منــذ  التيمــت  لعــب  فــي 
الرياضــة الجميلــة مــن خــلال حصــة تدريبيــة فــي مدرســة 
مونتيســوري قدمهــا لاعبــو الاتحــاد الأردنــي للقــرص الطائــر.

لقــد تعلمــت قواعــد اللعبــة بســرعة مــن خــلال طــرح الأســئلة 
علــى الأصدقــاء الذيــن لعبــوا التيمــت. ومنــذ ذلــك الحيــن، 
الحصــص  أثنــاء  ونتمــرن  اســتطعت،  كلمــا  القــرص  أرمــي 
التدريبيــة التــي ســاعدتني علــى تحســين مهاراتــي فــي 

اللعــب.

كمــا أننــي أحــب أن أدعــم فريقــي. فتطوعــت خــلال عــدة بطــولات بالتقــاط الصــور ومقاطــع الفيديــو، 
والتــي قمــت بنشــرها علــى فيســبوك ومشــاركتها مــع جميــع المشــاركين فــي البطــولات. وقــد أعــرب 
الاتحــاد الأردنــي للقــرص الطائــر عــن تقديــره لهــذه الجهــود، فتــم اختيــاري كعضــو فــي الفريــق الإعلامــي 

للاتحــاد الأردنــي للقــرص الطائــر.

وبعــد التطــوع لأول مــرة فــي بطولــة فــرق مُعينــة عشــوائياً )hat tournament(، أدركــت أن التطــوع قــد غيــر 
طريقــة تفكيــري فــي العمــل الجماعــي والتنظيــم ومســاعدة الآخريــن، وأعجبنــي هــذا المنظــور الجديــد 
تجــاه الأمــور. ومنــذ ذلــك الحيــن، بــدأت فــي المشــاركة بالعمــل التطوعــي خــارج نطــاق التيمــت أيضــاً، 

وأتطــوع حاليــاً فــي تعليــم الأطفــال علــى كيفيــة لعــب الرياضــات.

غيّــرت رياضــة التيمــت كل شــيء فــي حياتــي. عرّفتنــي هــذه الرياضــة علــى التطــوع، الأمــر الــذي زاد مــن 
خبرتــي فــي الإعــام والتعليــم. كمــا تعرفــت علــى أشــخاص رائعيــن، وتحســنت قدرتــي علــى التحمــل، 

وتكــوّن لــديّ المزيــد مــن الفهــم عــن العمــل الجماعــي والصبــر. ”

سامي الصغيّر —

عمر جمال مصفّر —
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“ تعرفــت للمــرة الأولــى علــى رياضــة التيمــت عندمــا كان عمــري 21 عامــاً عندمــا دعانــي أحــد 
أصدقائــي للعــب فــي مبــاراة غيــر رســمية مــع نــادٍ محلــي فــي عمّــان. كان اللاعبــون يركضــون 

بأقصــى ســرعة وكانــوا يرمــون القــرص أكثــر ممــا كنــت أتخيــل أنــه ممكــن. تحمســت بســرعة 
لهــذه اللعبــة النشــطة بشــكل لا يصــدق والمليئــة بالرمــي والجــري والقفــز. كانــت رياضــة 
التيمــت أكثــر متعــة مــن أي رياضــة أخــرى لعبتهــا، وكلمــا لعبــت، كان ذلك بمثابــة تمرين 
رائــع أحصــل عليــه بينمــا أتفاعــل أيضــاً اجتماعيــاً مــع زملائــي. لقــد قابلــت العديــد مــن 
الأشــخاص الجــدد الذيــن يتمتعــون بشــخصيات وخلفيــات مختلفــة. وقــد كانــت هــذه 
التجربــة عظيمــة ومفتّحــة للذهــن وســاعدتني علــى رؤيــة إمكانيــات وآفــاق جديــدة 

فــي الحيــاة، وتقديــر المجتمعــات المختلفــة، واحتــرام اختلافاتنــا كبشــر.

الجانــب المفضــل لــديّ فــي رياضــة التيمــت هــو روح اللعبــة. ففــي أبســط أشــكاله، 
يعنــي أن نكــون صادقيــن، أن نكــون زمــلاء فريــق جيديــن، وأن نكــون خصمــاً جيــداً.

لقــد نمــوت كثيــراً علــى الصعيــد الشــخصي مــن خــال رياضــة التيمــت، خاصــةً بعــد 
المشــاركة فــي المنافســات وبطــولات منطقــة الشــرق الأوســط وشــمال أفريقيــا. 

ففــي نهايــة كل مبــاراة، يقــف كلا الفريقيــن فــي دائــرة معــاً، حيــث يشــبك كل لاعــب/ة 
ذراعــه بــذراع لاعــب/ة مــن الفريــق المنافــس، ويقومــون بالتعليــق علــى أداء بعضهم البعض 

ويناقشــون كيــف قامــوا بتطبيــق روح اللعبــة. بينمــا فــي كثيــر مــن الأحيــان فــي الحيــاة عندمــا 
يتــم تقديــم النقــد أو الملاحظــات، لا نعــرف كيــف نــرد، ونتخــذ موقفــاً دفاعيــاً ونشــعر بعــدم الارتيــاح. أمــا 
فــي رياضــة التيمــت فــإن الجميــع يتوقعــون الحصــول علــى الملاحظــات ويرحّبــون بهــا ويتقبلونهــا جيــداً.

بعــد اللعــب لفتــرة مــن الوقــت، بــدأت فــي المشــاركة فــي قيــادة تدريبــات أســبوعية وتصميــم التماريــن. 
ــاً فــي الحيــاة قبــل التيمــت، إلا أن هــذه الرياضــة  وعلــى الرغــم مــن أننــي لــم أكــن قــد توليــت دوراً قيادي
ــب المبتدئيــن  ــة التــي تعلمتهــا لتدري ــا أســتخدم المهــارات الاجتماعي ــي الثقــة للتقــدم. والآن أن منحتن

وتزويــد النــاس بنفــس الفرصــة التــي أتيحــت لــي لتحقيــق أقصــى اســتفادة مــن رياضــة التيمــت.

كان البــدء فــي لعــب التيمــت أحــد أفضــل القــرارات التــي اتخذتهــا علــى الإطــلاق؛ فهــي ليســت واحــدة 
مــن أكثــر الرياضــات متعــة فحســب، ولكنهــا أيضــاً تعلــم النــاس كيــف يحبــون مــا يفعلونــه، وكيــف يحبــون 

أنفســهم، وكيــف يحبــون الأشــخاص الذيــن يلعبــون معهــم. ”

أحمد عليّان —

لوسي واجا  —
“ عندمــا كنــت فــي المدرســة الابتدائيــة، لعبــت الرياضــات التــي تنطــوي علــى 
منافســة زملائــي فــي الفريــق نفســه للحصــول علــى الإطــراء مــن مدربينــا وأوليــاء 
بــدأت لعــب رياضــة التيمــت فــي الصــف العاشــر،  أمورنــا وأصدقائنــا. وعندمــا 
فُتنــت بالاهتمــام والاحتــرام الحقيقييــن اللذيــن أكنّهمــا الأشــخاص لبعضهــم 
البعــض. ولقــد واجهــت العديــد مــن الأشــخاص المختلفيــن أثنــاء لعــب التيمــت، 
ولكــن الجانــب الرئيســي المشــترك بينهــم هــو احترامهــم للرياضــة والأشــخاص 

الذيــن يلعبونهــا.

كرياضيــة، هنــاك أمــور أتميــز بهــا ومجــالات أخــرى أحتــاج إلــى تحســينها. ولكــن 
فــي التيمــت، أشــعر دائمــاً بالترحيــب؛ بغــض النظــر عــن مســتوى مهارتــي، فأنــا 

جــزء مــن الفريــق.

بصفتــي معلمــة، أســتخدم الآن بعــض الأمــور التــي تعلمتهــا فــي التيمــت فــي 
الصفــوف الدراســية مــع طابــي. فأعلمهــم دروســاً بســيطة ببســاطة »عامــل النــاس 
كمــا تحــب أن تُعامَــل« وســؤال الطــلاب عمــا إذا كانــوا يفضلــون أن يتحــدث معهــم النــاس بطريقــة غيــر 
محترمــة أو محترمــة، وتعليمهــم قبــول أن النــاس مختلفــون وأن الاختــلاف أو وجهــات النظــر المختلفــة 
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أيمن فؤاد علي  —
“ تعرفــت علــى رياضــة التيمــت مــن خــلال صديــق وأصبحــت مهووســاً بهــذه 

القــرص فــي كل فرصــة ســنحت  أرمــي  الفــور. لقــد كنــت  الرياضــة علــى 
لــي وتعلمــت بســرعة مهــارات فنيــة واســتراتيجيات جديــدة مــن خــلال 

الملاحظــة واللعــب مــع لاعبيــن متمرســين خــلال المباريــات غيــر الرســمية 
فــي عمّــان. وبعــد عــام، وجــدت نفســي أعلــم المبتدئيــن والأطفــال. كان 
لرياضــة التيمــت تأثيــر علــى حياتــي ليــس فقــط كرياضــة؛ حيــث أنهــا 

أثــرت إيجابيــاً علــى مهــارات الاتصــال والعمــل الجماعــي والصبــر لــديّ.

مــن خــلال تعلــم رياضــة التيمــت والتدريــب عليهــا، تعلمــت كيــف 
الذيــن  المبتدئيــن  وخاصــة  والآخريــن،  نفســي  مــع  بالصبــر  أتحلــى 
يجربــون هــذه الرياضــة لأول مــرة. فغالبــاً مــا يهرع المبتدئــون إلى رمي 
القــرص، ولكــن التيمــت تعلمــك الانتظــار، وأنــه فــي بعــض الأحيــان 
ــه  ــة. إن ــرات الطويل ــر نجاحــاً مــن التمري ــرة أكث ــرات القصي تكــون التمري

أمــر مجــزي للغايــة، عندمــا يكــون معــك القــرص ويصــل عــدّ التأخيــر إلــى 
٨ أو 9، وتجــد مراوغــة جيــدة وتقــوم بتمريــرة ناجحــة.

التواصــل هــو جــزء أساســي فــي رياضــة التيمــت، وأنــا أســتمتع بالتواصــل 
مــع فريقــي قبــل النقطــة للتخطيــط، وأثنــاء اللعبــة للتنســيق، وبعــد النقطــة لتقديــم 
التغذيــة الراجعــة والحصــول عليهــا. ويرحــب اللاعبــون بالتعليقــات والملاحظــات حــول 
ــة الراجعــة التــي تقدمهــا  ــى التغذي كيــف يمكنهــم التحســين ويهتمــون بالاســتماع إل
لهــم. تتطلــب لعبــة التيمــت أيضــاً الاتصــال غيــر اللفظــي مــن خــلال التواصــل البصــري 
والحركــة وتوافــق المراوغــات. تعجبنــي الطاقــة الإيجابيــة والعقليــة فــي رياضــة التيمــت. 
ــدلًا مــن  فــإذا تــم إســقاط القــرص، يقــوم لاعبــو التيمــت بإعطــاء التعليقــات المشــجعة ب
الانتقــادات حتــى يتمكــن الأشــخاص مــن التعلــم مــن أخطائهــم ويحققــوا النجــاح، ممــا 

يزيــد مــن مرونتهــم.

الجهــد  وضــع  لــي  بالنســبة  يعنــي  وهــذا  التيمــت،  رياضــة  فــي  مــا  أهــم  هــي  الــروح 
لالتقــاط القــرص، ومحاولــة تجنــب الاحتــكاك مــع لاعبيــن آخريــن )والإصابــات(، ومنــع أو حــل 
النزاعــات عــن طريــق توضيــح وجهــة النظــر حــول الحكــم والاســتماع إلــى وجهــات النظــر 
الأخــرى بإيجابيــة. إن دافعــي الرئيســي وراء التدريــب علــى هــذه الرياضــة ونشــرها هــو 
ــة، فــإن رياضــة التيمــت ســتجعل مســتقبل الأطفــال  ــه بفضــل روح اللعب أننــي أعتقــد أن

والشــباب أقــل عنفــاً. ”

يجــب أن تُحتــرم. ومــن الــدروس التــي تعلمتهــا مــن رياضــة التيمــت أن »كلمــات التشــجيع تخلــق الخيــر 
أكثــر مــن كلمــات الإحبــاط.« ”
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تعتمــد رياضــة التيمــت علــى روح اللعبــة، الأمــر الــذي يضــع مســؤولية اللعــب النظيــف علــى عاتــق كل 
ــاع القواعــد وتطبيقهــا. وإن روح اللعبــة  لاعــب/ة. لا يوجــد حــكام؛ اللاعبــون وحدهــم مســؤولون عــن اتب
مندمجــة فــي الفلســفة الأساســية لهــذه الرياضــة وتُمــارَس علــى جميــع مســتويات اللعبــة بــدءاً مــن 

ــى منافســات المحترفيــن. ــدوري المحليــة ووصــولًا إل بطــولات ال

التــي  اللعبــة علــى أنهــا »ســلوكيات الإدراك واليقظــة  يُعــرِّف الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر روح 
ــاراة واثناءهــا وبعدهــا.« ويتــم التشــجيع  ــل المب ــم قب ــل اللاعبيــن فــي جميــع أنحــاء العال تُمــارَس مــن قب
علــى اللعــب التنافســي، ولكــن ليــس علــى حســاب الاحتــرام بيــن اللاعبيــن والتقيــد بالقواعــد ومتعــة 

اللعــب الأساســية.

المبــادئ الأساســية لرياضــة التيمــت هــي نفســها معاييــر التقييــم علــى ورقــة نقــاط روح اللعبــة التــي 
تُســتخدم لتقييــم الفريــق المنافــس خــلال البطــولات:

عنــد المقارنــة بيــن روح اللعبــة والــروح الرياضيــة، فــإن اللعــب النظيــف والــروح الرياضيــة همــا صفتــان 
يُســتحب التحلــي بهمــا، فــي حيــن أن روح اللعبــة هــي صفــة مطلوبــة مــن كل لاعــب/ة، بغــض النظــر عــن 

مســتوى اللعــب أو كيفيــة تصــرف المنافســين.

روح اللعبة والتحكيم الذاتي

ما هي روح اللعبة؟

●معرفة القواعد 
واستخدامها

●تجنب المخالفات 
والعنف الجسدي

●الإنصاف في اللعب 
والتصرف

السلوك وضبط النفس

●التواصل والنقاش 
في الملعب
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وقت مستقطع 
لروح اللعبة

روح اللعبة هي القاعدة الأولى من قواعد اللعبة الرسمية التي وضعها الاتحاد العالمي للقرص الطائر. 
المدربون مسؤولون عن تعليم مهارات واستراتيجيات هذه الرياضة وروح اللعبة في نفس الوقت. 
ويتعلم الأطفال والشباب مفهوم روح اللعبة بسهولة لأن لديهم إحساساً قوياً بالعدل والإنصاف 

ويشاركون في مباريات تُلعب بملاعب والتي تتطلب الالتزام بالقواعد المتفق عليها منذ سن مبكرة 
جداً. وقد تكون الرياضات التي تنطوي على التحكيم الذاتي مثل كرة سلة الشوارع مألوفة لدى بعض 

اللاعبين ويمكن أن تساعد في شرح روح اللعبة. ويُعد التأكيد على مسؤولية اللاعبين في الحفاظ 
على روح اللعبة أمراً مهماً وسيؤثر على كيفية تصرف اللاعبين في الملعب.

عادةً ما تتم ممارسة/تطبيق روح اللعبة من خلال الممارسات التالية:

 دائرة روح اللعبة: ●
 في نهاية الحصص التدريبية وبعد المباريات في البطولات، تقدم الفرق لبعضها البعض التعليقات 

حول اللعبة وروحها.

 قادة روح اللعبة: ●
 خلال المباريات والمسابقات، يجب على المدربين تعيين قائد روح اللعبة وتعريف 
الفرق على فكرة نقاط روح اللعبة بعد المباراة. ويتأكد قادة روح اللعبة من معرفة 

الجميع للقواعد ومن مناقشة الأحكام وروح اللعبة أثناء المباراة وبعدها. وفي حال 
لم يتم الامتثال لروح اللعبة خلال مباراة التيمت، فيمكن لقادة روح اللعبة طلب وقت 
مستقطع لروح اللعبة. ويمكن أيضاً تطبيق ذلك خلال مباراة التدريب والتمرين. يمكن 

تعيين اللاعبين من جميع الأعمار لتولي مسؤولية مراقبة روح اللعبة. وبالنسبة لأعضاء 
الفريق الأصغر سناً، يمكن تعيين كل واحد منهم لمراقبة مبدأ أساسي محدد واحد.

 نقاط روح اللعبة: ●
 يتأكد قادة روح اللعبة أيضاً من تعبئة أوراق نقاط روح اللعبة. يمكن إيجاد أوراق نقاط روح 

www.wfdf.org:اللعبة الرسمية الصادرة عن الاتحاد العالمي للقرص الطائر على موقع الاتحاد

●  ss ssss: BE CALM استراتيجية 
لمساعدة اللاعبين على التعامل مع الأحكام والنزاعات عند الحكم على مخالفة أو حصول انتهاك 
للقواعد، يمكن للمدربين اقتراح استراتيجية ss ssss. فهي تُعلّم اللاعبين أن يتراجعوا في لحظة الغضب 

وأن يفكروا في الوضع بشكل موضوعي لبدء النقاش بدلًا من مجرد الرد.

تنفس )Breath( أولًا؛ لا تقوم بردة فعل مباشرةً. ●

اشرح )Explain( ما تعتقد أنه حدث. ●

فكّر )Consider( فيما تعتقد أنه حدث. ●

اطلب )Ask( المشورة من اللاعبين الآخرين والمدربين، إذا لزم الأمر. ●

استمع )Listen( لما يقوله الجميع. ●

احكم )Make( بصوت عالٍ وواضح. ●

أفضل ممارسات تعليم روح اللعبة
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ــادئ الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( لأنهــا تدمــج المهــارات  التيمــت هــي رياضــة مناســبة لتطبيــق مب
الاجتماعيــة فــي الرياضــة مــن خــلال قواعدهــا وثقافتهــا. العديــد مــن المبــادئ الأساســية لمنهجيــة 
الرياضــة مــن أجــل التنميــة والمهــارات الاجتماعيــة التــي تهــدف إلــى نقلهــا إلــى الأطفــال والشــباب مــن 
خــلال الحصــص التدريبيــة هــي أيضــاً قيــم أساســية فــي روح اللعبــة. وبالتالــي، يتــم دمــج قيــم روح اللعبــة 

فــي منهجيــة تدريــس الرياضــة مــن أجــل التنميــة طــوال الحصــص التدريبيــة.

بالإضافــة إلــى اتبــاع المبــادئ المشــتركة، يتــم أيضــاً تطبيــق منهجيتــي روح اللعبــة والرياضــة مــن أجــل 
التنميــة عبــر ممارســات مماثلــة. ففــي روح اللعبــة، تتشــابه دائــرة روح اللعبــة التــي تُنفّــذ فــي نهايــة كل 
تمريــن ومبــاراة مــع جــزء التغذيــة الراجعــة فــي نهايــة كل حصــة تدريبيــة فــي منهجيــة الرياضــة مــن أجــل 
التنميــة، حيــث يقــف اللاعبــون أو يجلســون فــي دائــرة ويكــون لديهــم الفرصــة لتبــادل وجهــات نظرهــم 

وتقديــم الملاحظــات حــول ســلوكهم وأدائهــم وســلوك وأداء اللاعبيــن الآخريــن.

لا يجــوز لــك الجــري بالقــرص. يمكنــك تحريــك . 1
قــدم واحــدة فقــط. يجــب أن تبقــى القــدم الأخــرى ثابتــة علــى الأرض.

لــدى الرامــي عشــر ثــوانٍ لإطــلاق القــرص. يمكــن أن يرمــي الرامــي إلــى أي مــكان . 2
)إلــى الأمــام، إلــى الخلــف، جانبيــاً(.

يمكنك التسجيل عن طريق إمساك القرص في منطقة الهدف.. ٣

يتم تبديل الأدوار عندما تحدث إحدى الحالات التالية:. 4

أ. تم إسقاط القرص أو ضرب القرص بالأرض

ب. خرج القرص عن الحدود

ج. تم إسقاط القرص من قبل الدفاع

إذا حدث تبديل للأدوار، يقوم الفريق الآخر بالتقاط القرص ولديه فرصة للتسجيل.. 5

يجــب أن يكــون المتعقــب علــى بُعــد قُطــر قــرص واحــد علــى الأقــل عــن الرامــي. ويجــب أن يكــون باقــي . ٦
اللاعبيــن علــى بعــد ثلاثــة أمتــار علــى الأقــل عــن الرامــي.

رياضة التيمت هي رياضة بدون احتكاك. تجنبوا الاحتكاك.. ٧

)S4D( كيف تتفاعل روح اللعبة مع قيم منهجية الرياضة من أجل التنمية

القواعد الرسمية للعبة 
 ينبغي الاطلاع

 على القواعد الرسمية لرياضة التيمت الصادرة عن
 الاتحاد : العالمي للقرص الطائر وملحقها بانتظام على الموقع

www.wfdf.org : الإلكتروني
القواعد بشكلٍ مُبسّط
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الاحترام 
والتسامح

الانضباط

الانضباط
المرونة

الشمولية

الشمولية

المبادرة المبادرة

المبادرة

تقدير الاخرين

تقدير الاخرين
القيادة

القيادة

القيادة

القيادة

المعرفة 
بالقواعد 
وتطبيقها

التفكير العادل

التفكير
 العادل

التفكير العادل

السلوك الايجابي 
والسيطرة على النفس

تجنب الأخطاء

تجنب الأخطاء

الاتصال

الاتصال

الاحترام

الاحترام

التعاطف

التعاطف

العمل الجماعي

العمل
الجماعي

العمل الجماعي

العمل الجماعي

التحكيم الذاتي
السيطرة 
على النفس

التعاون

التعاون

الثقة

الثقة

الثقة ادارة العواطف

ادارة
العواطف

ادارة
العواطف

الصدق

الابداعالصدق

الابداع

التقييم الذاتي

التقييم الذاتي

التقييم الذاتي
التعاطف

الثقة بالنفس

الثقة بالنفس

اللعب النظيف 
والعادل

الاستماع الفعال

الاستماع الفعال
 التوعية الصحية
والتغدية الصحية
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روح اللعبة
التيمــت هــي رياضــة تنطــوي علــى التحكيــم الذاتــي وعــدم الاحتــكاك. جميــع اللاعبيــن مســؤولون عــن 

إدارة اللعبــة والالتــزام بالقواعــد.

الملعب

ــاً ولكــن بعــرضٍ  يتنافــس فريقــان مــن ســبعة لاعبيــن فــي ملعــب بنفــس طــول ملعــب كــرة القــدم تقريب
أقــل، ويحتــوي علــى منطقتــي هــدف. يدافــع كل فريــق عــن منطقــة هــدف واحــدة.

ملاحظــة: للأطفــال والشــباب، ينبغــي أن تكــون مســاحة الملاعــب أصغــر: فريقيــن مكونيــن مــن خمســة 
لاعبيــن يلعبــون فــي ملعــب بمســاحة ٦4م طــولًا و 2٣ م عرضــاً  ومنطقــة نهايــة 1٣ م. الألعــاب الأصغــر 

تســاهم فــي تقليــل تعقيــدات المواقــع وتمنــح فرصــة التدريــب مــع مجموعــة أصغــر مــن اللاعبيــن.

بدء اللعب

قبــل بــدء المبــاراة، يقــوم قائــدا الفريقيــن بعمــل القرعــة بالقــرص لتحديــد أي فريــق ســيقوم برمــي الإرســال 
الأول. قبــل كل نقطــة، يصطــف كل فريــق فــي مقدمــة خــط منطقــة الهــدف الخاصــة بــه. تبــدأ المبــاراة 
برميــة مــن خــط هــدف الدفــاع إلــى الهجــوم )»إرســال«(. يجــب علــى جميــع اللاعبيــن البقــاء فــي مناطــق 
الهــدف الخاصــة بهــم حتــى يتــم رمــي الإرســال. يمكــن للفريــق المســتلم إمــا إمســاك القــرص أو تركــه 
يضــرب بــالأرض. إذا هبــط الإرســال خــارج أرض الملعــب، فيمكــن للرامــي إمــا أن يبــدأ اللعــب مــن الخــط 
الجانبــي الــذي خــرج عنــده القــرص مــن الملعــب أو مــن نقطــة خطــأ الإرســال )brick mark( الأقــرب إلــى 
منطقــة الهــدف الخاصــة بــه. يشــير الرامــي إلــى اختيــاره خيــار نقطــة خطــأ الإرســال عــن طريــق رفــع يــده 

وقــول »نقطــة خطــأ الإرســال!«/«Brick!« ثــم يبــدأ اللعــب.

التسجيل

لتســجيل هــدف، يجــب أن يمســك اللاعــب/ة القــرص داخــل منطقــة الهــدف التــي يهاجمهــا. إذا قــام 
اللاعــب/ة بإمســاك القــرص فــي الهــواء، يجــب أن تكــون نقطــة اللمــس الأولى داخل منطقــة الهدف.

بعــد تســجيل هــدف، يتوقــف اللعــب. ويقــوم الفريقــان بتبديــل منطقتــي الهــدف التــي 
يدافعــان عنهــا. الفريــق الــذي ســجل الهــدف يبقــى فــي منطقــة الهــدف تلــك، بينمــا 
ل الإرســال  يذهــب الفريــق الآخــر إلــى الجانــب الآخــر مــن الملعــب. ثــم يرمــي الفريــق المُســجِّ

ويصبــح الفريــق الدفاعــي. وهكــذا، يُغيــر الفريقــان اتجــاه الهجــوم بعــد كل نقطــة.

مُلخص القواعد الرسمية للعبة

الملعب
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علامة
التحديد 

 منطقة
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داخل الحدود وخارج الحدود

يكــون القــرص داخــل الحــدود عندمــا يكــون اللاعــب/ة المســتلم داخــل الملعــب عندمــا يمســك 
القــرص. إذا قــام اللاعــب/ة بإمســاك القــرص بعــد القفــز فــي الهــواء، فيجــب أن تكــون نقطــة 

لمســه الأولــى لــلأرض داخــل الملعــب. الخطــوط الجانيــة ليســت جــزءاً مــن الملعــب.

عنــد الإمســاك فــي منطقــة الهــدف، يجــب أن تهبــط قــدم اللاعــب/ة داخــل المنطقــة. وإذا 
ــر ذلــك هدفــاً. لمســت خــط الهــدف، فــلا يُعتب

إذا تــم إمســاك القــرص داخــل الحــدود ومــن ثــم أدّت القــوة الدافعــة باللاعــب/ة إلــى خــارج الحــدود، فيجــب 
علــى اللاعــب/ة العــودة إلــى حيــث خــرج مــن الملعــب قبــل أن يتــم رمــي القــرص.

إذا خــرج القــرص خــارج الحــدود، يتــم تبديــل الأدوار، وينتقــل الاســتحواذ علــى القــرص إلــى الفريــق الآخــر. ولا 
يهــم أي الفريقيــن لمــس القــرص أخيــراً. ويســتمر اللعــب مــن النقطــة التــي خــرج عندهــا القرص مــن الملعب.

يُســمح للاعبيــن برمــي القــرص بحيــث يطيــر خــارج الملعــب ثم يعــود إليه، طالما أنــه لا يلمس أي شــيء خارج 
الحــدود ويتم إمســاكه داخل الملعب.

 داخل / خارج 
الحدود

الجري بالقرص

عدم الجري بالقرص

يســمى اللاعــب/ة الــذي معــه القــرص بالرامــي. ولا يجــوز للرامــي أن يجــري بالقــرص، ولكــن 
يمكنــه تحريــك القــرص بالتمريــر إلــى زملائــه فــي الفريــق فــي أي اتجــاه. ويُســمى الجــري 
أثنــاء الاســتحواذ علــى القــرص بـــ »الجــري بالقــرص«. بعــد إمســاك القــرص أثنــاء الركــض، 
يجــب علــى اللاعبيــن التوقــف فــي أســرع وقــت ممكــن. وعندمــا يتوقفــون، يجــب عليهــم 
إبقــاء قــدم واحــدة ثابتــة ولكــن يســمح لهــم بتحريــك القــدم الأخــرى: ويســمى هــذا الأمــر 

بالارتــكاز علــى قــدم ثابتــة.

التعقب

يمكــن للمتعقــب الوقــوف علــى بُعــد قُطــر قــرص واحــد عــن الرامــي دون القيــام بــأي 
الســريع«  »العــدّ  مثــل  التعقــب  مخالفــات  إلــى  التعقــب  يــؤدي  أن  ويمكــن  احتــكاك. 
و«قيــام المتعقــب بإحاطــة القــدم الثابتــة للرامــي بســاقيه )straddling(« و«مســافة قُطــر 

وغيرهــا.  »)double-team( المــزدوج  و«الفريــق   »)disc-space( قــرص 

قاعدة العشر ثواني

لــدى الرامــي عشــر ثــوانٍ لرمــي القــرص. ويقــوم المدافــع بالعــدّ بصــوت عــالٍ إلــى عشــرة، 
بفواصــل مدتهــا ثانيــة واحــدة. وإذا لــم يكــن الرامــي قــد أطلــق القــرص قبــل بــدء المتعقــب 
فــي نطــق الكلمــة »عشــرة«، فيمكــن إعطــاء حكــم بـــ »التأخيــر«، ويســتحوذ الفريــق الآخــر 

علــى القــرص.

تبديل الأدوار

يســتحوذ الفريــق الدفاعــي علــى القــرص )»تبديــل الأدوار«( إذا فشــل الهجــوم فــي إمســاك تمريــرة، أو إذا 
أمســكها خــارج الحــدود، أو إذا تــم اعتراضهــا أو إســقاطها مــن قبــل لاعــب/ة دفاعــي.

يحدث تبديل الأدوار أيضاً في الحالات التالية:

sوصول المتعقب إلى »عشرة« قبل أن يتم رمي القرص. ●

sتسليم القرص من لاعب/ة إلى آخر دون أن يتم رميه. ●

sامساك الرامي برميته دون أن يلمس أي شخص آخر القرص. ●

sمحاولة الفريق الهجومي إمساك قرص الإرسال ولكن أسقطه بدلًا من ذلك. ●

بعــد تبديــل الأدوار داخــل الحــدود، يجــوز أن يســتأنف الفريــق الآخــر اللعــب علــى الفــور عنــد 
النقطــة التــي تــم فيهــا إمســاك القــرص أو إيقافــه.

مخالفة الوقت

مخالفة التعقب

تبديل الأدوار
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الأخطاء والانتهاكات والمخالفات

sالتيمت هي رياضة بدون احتكاك. يجب تجنب الاحتكاك الجسدي دائماً. ●

sيعتبر الاحتكاك الخطير أو الذي يؤثر على نتيجة اللعب مخالفةً. ●

sلا يجوز الدفاع على الرامي بأكثر من لاعب/ة واحد )على بُعد ثلاثة أمتار( في نفس  ●
الوقت )يُسمى هذا الانتهاك بـ »الفريق المزدوج«(.

sلا يجوز أن يقترب المتعقب من الرامي بمسافة أقرب من قُطر قرص  ●
.)»)disc-space( واحد )»مسافة قُطر قرص

لا يجوز للمتعقب أن يضرب القرص أو يأخذه من يد الرامي. ومع ذلك،  ●
يجوز له محاولة حجب القرص بيديه أو قدميه بعد أن يتم رميه.

sإذا أمسك اللاعبون المنافسون القرص في نفس الوقت، فإن  ●

المخالفــة  ماهيــة  المخالفــة  ارتكــب  الــذي  اللاعــب/ة  يشــرح  اللعــب،  توقــف  بعــد 
ويناقــش هــذا الأمــر مــع اللاعــب/ة المنافــس الــذي تعــرض للمخالفــة. وإذا لــم يتفــق 
الخصــم بأنــه تــم ارتــكاب مخالفــة، فيجــوز لــه الحكــم بـــقول كلمــة  »احتجــاج«، ويُعــاد 

القــرص إلــى الرامــي الســابق.

اللاعب/ة الهجومي يستحوذ على القرص.

sلا يُسمح للاعبين بالقيام بالتوجيه أو الحجز أو الستار لإعاقة مسار اللاعبين  ●
الدفاعيين )»الحجز/الستار«(.

 أمــا إذا وافــق علــى أنــه تــم ارتــكاب مخالفــة، فيحكــم بـــقول كلمــة  »عــدم الاحتجــاج«، 
وعمومــاً، يســتحوذ اللاعــب/ة الــذي تعــرض للمخالفــة علــى القــرص. يجــب الإعــلان عــن 
نتيجــة الحُكــم لجميــع اللاعبيــن فــي الملعــب. ويتــم اســتئناف اللعــب مــن خــلال »لمــس 
»القــرص  ويقــول  الرامــي  يــد  فــي  الــذي  القــرص  المتعقــب  يلمــس   :»)check( القــرص 

».)disc in( بالداخــل 

مخالفة

انتهاك

احتجاج

عدم الاحتجاج

الحجز/الستار
القيام بالحُكم

إذا اعتقــد اللاعــب/ة أنــه تعــرض لمخالفــة مــن قبــل لاعــب منافــس، فيمكنــه أن يحكــم عليــه 
بقــول ـ »مخالفــة« بصــوتٍ عــالٍ. وإذا كان القــرص فــي الهــواء، يســتمر اللعــب حتــى يتــم 
الاســتحواذ علــى القــرص )إمســاك أو تبديــل الأدوار(. وإذا اســتحوذ فريــق اللاعــب/ة الــذي 
حكــم بالمخالفــة علــى القــرص، فــإن اللعــب يســتمر؛ بخــلاف ذلــك، يتوقــف اللعــب علــى 

الفــور.

التراجع / الاستمرار
 باللعب

استبدال الاعبين

بعــد كل نقطــة، يجــوز للفريــق اســتبدال أي عــدد مــن اللاعبيــن حســب رغبتــه. وخــلال أي نقطــة، لا يجــوز 
اســتبدال أي لاعــب/ة إلا بســبب الإصابــة؛ حيــث أنــه بعــد الإصابــة، يتوقــف اللعــب، ويمكــن للفريــق الآخــر أيضــاً 

اســتبدال أي لاعــب/ة، إذا رغــب فــي ذلــك.

القواعد المُعدلة

يتم تعديل القواعد من أجل اللاعبين المبتدئين لتبسيط تطبيقها وتجنب الاحتكاك والإرهاق:

يمكن استبدال اللاعبين في أي وقت خلال أي نقطة. ●

إذا حــاول الفريــق المســتلم إمســاك قــرص الإرســال وأســقطه، يمكــن للاعــب/ة مــن هــذا الفريــق  ●
التقــاط القــرص ومتابعــة اللعــب.

يجــب أن يقــف المتعقبــون علــى مســافة متــر واحــد مــن الرامــي بــدلًا مــن مســافة قُطــر قــرص واحد،  ●
وذلــك لتجنب الاحتكاك الجســدي.

مســاحات الملعــب ينبغــي أن تكــون أصغــر مــن المســاحة الرســمية عندمــا تكــون الفــرق 5 ضــد 5 أو 4  ●
ضــد 4.
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تنويعات اللعبة
شــروط وقواعــد رياضــة التيمــت المذكــورة أعــلاه خاصــة بمباريــات التيمــت التــي تُلعــب علــى العشــب في 
ملعــب مكشــوف بطــول ملعــب كــرة القــدم. إلا أنــه يمكــن تكييــف لعبــة التيمــت بســهولة مــع الظــروف 

والبيئــات الأخــرى.

يمكــن لعــب التيمــت فــي أي مــكان؛ كل مــا هــو مطلــوب للعــب هــو قــرص وبعــض المســاحة. وفــي 
حيــن أن مباريــات التيمــت التــي تُلعــب فــي ملاعــب مكشــوفة عــادةً مــا يتــم لعبهــا علــى أرضيــات طريــة 
)العشــب أو الحشــيش أو الرمــل(، إلا أنــه يمكــن أيضــاً لعبهــا علــى الاســفلت، علــى غــرار التيمــت الملاعــب 

المغلقــة التــي تُلعــب علــى ســطح صلــب فــي الصــالات.

عندمــا يبــدأ اللاعبــون بلعــب التيمــت لأول مــرة، فــإن الملعــب بالحجــم الرســمي يمكــن أن يجعــل مــن 
الصعــب عليهــم التقــدم بالقــرص وتســجيل النقــاط والاســتمتاع باللعبــة. ومــن شــأن الملاعــب المصغــرة 
والفــرق الصغيــرة أن تســاعد اللاعبيــن علــى التقــدم بنجــاح فــي رياضــة التيمــت مــن خــلال الســماح لمزيــد 
مــن اللاعبيــن بالمشــاركة. ويجــب أن يلعــب الأطفــال والشــباب دائمــاً فــي ملاعــب مصغــرة تتناســب مــع 
قدراتهــم الرياضيــة. يُنصــح باســتخدام بعــض الأبعــاد أدنــاه، ولكــن تتميــز رياضــة التيمــت بأنهــا مرنــة للغايــة، 

ويمكــن اســتخدام أحجــام الملاعــب المصغــرة )مــع مراعــاة التناســب(:

يتــم لعــب التيمــت الملاعــب المغلقــة فــي ملعــب مصغــر فــي صالــة رياضيــة 
أو فــي ملعــب عشــبي داخلــي. يتــم تقليــل اللاعبيــن إلــى خمســة لــكل 
ــة التيمــت ويتــم لعبهــا علــى مســتوى  ــق. توجــد عــدة أشــكال مــن لعب فري
المنافســات. وفــي حيــن تميــل المملكة المتحدة ودول أوروبا الشــمالية إلى 
لعــب التيمــت الملاعــب المغلقــة بنفــس الطريقــة التــي تلعــب بهــا التيمــت 
الملاعــب المكشــوفة، ولكــن فــي ملعــب أصغــر وعــدّ التأخيــر لغايــة ثمانيــة 
بــدلًا مــن عشــرة، إلا أن مجتمعــات التيمــت الأخــرى تبنّــت أشــكال أســرع مــن 
ــات، لا يوجــد إرســال ويقــوم  التيمــت الملاعــب المغلقــة. وفــي هــذه المباري
الفريــق الــذي لديــه القــرص بضربــه علــى الأرض لبــدء اللعبــة، والانطــلاق فــي 
الــذي يســجل يســتمر فــي الاســتحواذ علــى  الاتجــاه المعاكــس. الفريــق 
القــرص حتــى يتــم تبديــل الأدوار. بالإضافــة إلــى ذلــك، يتــم تقليــل عــدّ التأخيــر 
إلــى ســبع ثــوانٍ بــدلًا مــن عشــرة، ويُســمح باســتبدال اللاعبيــن فــي أي نقطــة 
خــلال المبــاراة، ولا يوجــد حجز/ســتار لأن الاحتشــاد يحــدث بانتظــام. وتســعى 
مجموعــة العمــل علــى التيمــت الملاعــب المغلقــة التابعــة للاتحــاد العالمــي 
للقــرص الطائــر )The WFDF Working Group on Indoor Ultimate( إلــى توحيــد 
للعــب  اقتراحــات  وتقديــم  المختلفــة  المغلقــة  الملاعــب  التيمــت  أشــكال 

التنافســي علــى المســتوى الدولــي.

طول منطقة الهدف إجمالي الطول العرض حجم الفريق

٦ م ٣9 م 1٨ م 4 ضد 4 )1-2 لاعب/ة احتياط(

1٣ م ٦5 م 2٣ م 5 ضد 5 )1-2 لاعب/ة احتياط(

1٨ م 1٠٠ م ٣٧ م ٧ ضد ٧، وفقاً لحجم الفريق الرسمي

التيمت الماعب المغلقة
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للرياضــات  منظمــة  وهــي   ،)BULA( الشــاطئ  التيمــت  عشــاق  رابطــة 
الشــاطئية وعضــو فــي الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائر تســاعد المنظمين 
أنحــاء  جميــع  فــي  الشــاطئ  التيمــت  رياضــة  تطويــر  علــى  واللاعبيــن 
العالــم، تعتــرف بلعبــة التيمــت الشــاطئ 4 ضــد 4 ولعبــة التيمــت 5 ضــد 5. 
وتتماشــى كلا اللعبتيــن مــع القواعــد الرســمية لرياضــة التيمــت )الملاعــب 
العشــبية( الصــادرة عــن الاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر. يتــم لعــب التيمــت 
الشــاطئ دون ارتــداء الأحذيــة علــى الرمــل فــي ملعــب مصغــر )بطــول ٧5 
متــر وعــرض 25 متــر، مــع منطقتــي هــدف بطــول 15 متــر(. جميــع القواعــد 
الأخــرى هــي نفــس قواعــد التيمــت الملاعــب المكشــوفة كمــا هــو موضــح 
أعــلاه. يمكــن الاطــلاع علــى التغييــرات علــى القواعــد بالتفصيــل علــى 

.BULA ــي لرابطــة الموقــع الإلكترون

فريــق  كل  فــي  أشــخاص  أربعــة  أو  بثلاثــة  حتــى  التيمــت  لعــب  يمكــن 
فــي لعبــة الصنــدوق الســاخن أو لعبــة الصنــدوق، علــى الرغــم مــن عــدم 
الاعتــراف بذلــك رســمياً كإعــداد للعبــة. الهــدف مــن اللعبــة هــو تســجيل 
 2s2 النقــاط بتمريــر القــرص إلــى منطقــة هــدف واحــدة تبلــغ مســاحتها نحــو
متــر وتقــع فــي وســط منطقــة اللعــب. لا يوجــد حــدود للملعــب أو »خــارج 
الحــدود«، وعندمــا يتــم دوران القــرص إلــى خــارج هــدف الصنــدوق، يجــب 
علــى الفريــق المهاجــم بعــد ذلــك أن يقــوم بتخليــص القــرص مــن خــلال 
إكمــال تمريــره إلــى شــخص آخــر مــن فريقــه قبــل أن يتمكــن مــن تســجيل 
هــدف. ويســتمر الفريــق المُســجل بالاســتحواذ علــى القــرص. وتتضمــن 
التنويعــات الشــائعة تغييــر أبعــاد الصنــدوق الداخلــي والمنطقــة الخارجيــة 
ــع، وأن يكــون عــدّ التأخيــر حتــى خمســة أو  ــدلًا مــن مرب باســتخدام دائــرة ب
 »)no poaching( ــارة »عــدم الاعتــراض ــدلًا مــن عشــرة(، وإضافــة عب ســبعة )ب
التــي تمنــع المدافعيــن مــن حراســة منطقــة الهــدف بــدلًا مــن اللاعبيــن 
ــدوق الســاخن عندمــا لا يكــون  ــة الصن ــاً مــا يتــم لعــب لعب المعيّنيــن. وغالب
هنــاك عــدد كاف مــن اللاعبيــن للعــب مبــاراة كاملــة، كمــا أنهــا تســمح أيضــاً 
بلعــب عــدة مباريــات مصغــرة بجــوار بعضهــا البعــض. تتطلــب هــذه اللعبــة 
العمــل الجماعــي والحركــة الســريعة للقــرص، ممــا يجبــر اللاعبيــن علــى 

ــرة. ــرات القصي ــد مــن التمري إكمــال العدي

التيمت الشاطئ

لعبة الصندوق
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جولتيمــت هــي لعبــة قــرص بنصــف ملعــب مســتمدة مــن لعبــة التيمــت. 
الهــدف هــو تســجيل النقــاط عــن طريــق رمــي قــرص طائــر إلــى زميــل 
دائــري  نصــف  طــوق  عبــر  صغيــرة،  تســجيل  منطقــة  فــي  الفريــق  فــي 
كبيــر يســمى بالهــدف. ويتألــف اللعــب مــن فريقيــن مكوّنَيــن مــن أربعــة 
لاعبيــن يتنافســان فــي منطقــة بيضاويــة كبيــرة مــع وجــود الهــدف فــي 
جهــة ومنطقــة تخليــص فــي الجهــة الأخــرى. وتُحتســب نقطــة واحــدة 
عــن رمــي القــرص عبــر الهــدف إلــى زميــل فــي الفريــق يقــف داخــل منطقــة 
التســجيل. وتُحتســب نقطتــان عــن التمريــرة عبــر الهــدف إلــى منطقــة 
التســجيل بعــد خــط التخليص/خــط النقطتيــن. ولا يجــوز أن يُمــرر القــرص 
عبــر الهــدف إلا فــي اتجــاه التســجيل؛ يــؤدي التمريــر بخــلاف ذلــك إلــى 
ــل الأدوار  ــة التيمــت، يحــدث تبدي ــل الأدوار. وكمــا هــو الحــال فــي لعب تبدي
أيضــاً عنــد إســقاط القــرص أو اعتراضــه أو خروجــه مــن الحــدود، أو عنــد تأخيــر الرامــي عــن خمــس ثــوانٍ. وبعــد 
ــر القــرص إلــى مــا بعــد خــط التخليــص حتــى يصبــح بالإمــكان أن  أي تبديــل لــلأدوار أو تســجيل، يجــب تمري
يتــم تســجيل النقطــة التاليــة. ويكــون اللعــب متواصــلًا بــدون توقــف بعــد تســجيل النقــاط أو التخليصــات.

)Goaltimate( جولتيمت

فضــلًا عــن رياضــة التيمــت، تــم اختــراع رياضــات قــرص أخــرى مثــل جولــف القــرص )disc golf(، والقــرص 
الحــر )freestyle(، وجاتــس القــرص )disc guts(، وغيرهــا مــن رياضــات القــرص الشــبيهة برياضــة التيمــت 
ع علــى  مثــل ملعــب القــرص المــزدوج. وفــي حيــن أن هــذا الدليــل يركــز علــى رياضــة التيمــت، إلا أنــه يُشــجَّ
تســليط الضــوء علــى رياضــات القــرص الأخــرى بيــن الشــباب، ويمكــن أن تكــون الألعــاب الأخــرى مثــل 
القــرص الحــر وجولــف القــرص بمثابــة أدوات رائعــة لتحســين مهــارات لاعبــي التيمــت. إن الاتحــاد العالمــي 
للقــرص الطائــر ورابطــة جولــف القــرص للمحترفيــن ورابطــة لاعبــي القــرص الحــر هــي المنظمــات الرســمية 

المعتمــدة لرياضــات القــرص فــي جميــع أنحــاء العالــم.

رياضات القرص الأخرى

يسنموبنيسبر
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مقدمة
يمكــن للجميــع تعلــم كيفيــة لعــب رياضــة التيمــت؛ فعلــى الرغــم مــن أنهــا رياضــة تحتــاج إلــى التكييــف 
البدنــي والمهــارات الحركيــة والتوافــق، إلا أنــه يمكــن تعلــم الأساســيات فــي حصــص قليلــة. بالإضافــة 
إلــى ذلــك، تســاعد التيمــت علــى تطويــر مهــارات بدنيــة مثــل الوعــي المكانــي والتــوازن والتوافــق بيــن 
اليديــن والعينيــن. إن الأنشــطة مثــل الركــض والقفــز والرمــي بالإضافــة إلــى المهــارات الاســتراتيجية 
تصبــح ممتعــة فــي حالــة المبــاراة كجــزء مــن فريــق وتعــزز النمــو الشــخصي مــن خــال المبــادئ الأساســية 

لــروح اللعبــة.
قــد يكــون تعلــم مهــارة جديــدة أمــراً محبطــاً، لذلــك فــإن إدراك أن كل شــخص لديــه مهــارات مختلفــة 
وأن رياضــة التيمــت تتطلــب الوقــت والتمريــن لتحقيــق النجــاح يســاعد الاعبيــن بعــدم الشــعور بالضغــط. 
ويعــد الرمــي مــن أهــم المهــارات فــي رياضــة التيمــت، وهنــاك العديــد مــن الطــرق المختلفــة لتعليمــه. 
وإن اليديــن والذراعيــن تختلفــان مــن لاعــب/ة لآخــر، لــذا يجــب أن يشــجع المدربــون الاعبيــن علــى التجربــة 
ومعرفــة المهــارات التــي ينجحــون فيهــا وأن يحرصــوا علــى التكــرار الكافــي خــال الحصــص التدريبيــة 

العاديــة لتقويــة الذاكــرة العضليــة.
نظــرًا لأن التيمــت تُلعــب فــي الغالــب فــي الهــواء الطلــق باســتخدام قــرص، يمكــن أن تتأثــر الرميــات 
بالريــاح بشــدة. ويُعــد الرمــي فــي الظــروف العاصفــة مهــارة مهمــة ليتــم التعليــم عليهــا بعــد أن يكــون 
ــون قــد اكتســبوا مهــارات الرمــي الأساســية. ويتطلــب اللعــب فــي الظــروف العاصفــة مــا يلــي: الاعب

مهــارات رمــي قويــة – فهــم كيــف يطيــر القــرص وكيــف أن إمالــة القــرص يمكــن أن تؤثــر علــى مســار ● 
الطيران

الصبر من جانب الاعبين، مع أنفسهم وزمائهم في الفريق، وتجنب التمريرات غير الآمنة● 
التنبؤ بحركة القرص بشكل صحيح للمساعدة على إمساكه بنجاح● 

يركــز هــذا الفصــل علــى تقديــم أهــم المهــارات التــي يحتاجهــا الاعــب/ة لتعلــم كيفيــة لعــب رياضــة 
التيمــت. إن كل مهــارة فنيــة مقدمــة فــي الفصــل الثانــي تــم تناولهــا فــي الحصــص التدريبيــة فــي 
الفصــل الرابــع، الــذي يقــدم أمثلــة علــى الحصــص التدريبيــة لــكل فئــة عمريــة لتوضيــح كيــف يمكــن دمــج 
ــي )GIZ( وروح  ــة للتعــاون الدول ــة الألماني ــة )S4D( التابعــة للوكال ــة الرياضــة مــن أجــل التنمي قيــم منهجي

اللعبــة فــي التدريــب علــى اللعبــة.

ملاحظة: جميع الأوصاف الواردة هي للاعبين الذين يستخدمون اليد اليمنى، ويجب على اللاعبين 
الذين يستخدمون اليد اليسرى عكس جميع الاتجاهات.

ت الفنية 
هارا
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تطوير المهارات الفنية
ــه مــن المهــم أن يتــم تعليمــه العناصــر الرياضيــة فــي  ــح الاعــب ذو مهــارات فنيــة عاليــة فإن لكــي يصب
ــر بالذكــر إذا كان الاعــب لــم يمــارس  ــر الاعــب بشــكل ســليم. ومــن الجدي العمــر المناســب وذلــك لتطوي
الرياضــة المحــددة مــن قبــل، فإنــه يجــب تعليــم وتطويــر العناصــر الرياضيــة لديــه بالتدريــج بــدءاً مــن العناصــر 
التــي يتــم تعليمهــا للأطفــال تحــت ســن ٩ ســنوات قبــل الانتقــال إلــى مهــارات ومفاهيــم أكثــر تقدمــاً 

يتــم تعليمهــا للفئــات العمريــة الأكبــر.

إتقــان القواعد الأساســية )عدم الاحتكاك، 	 

عدم الجــري بالقرص، تبديل الأدوار، 

الذاتي(. التحكيم 

تطوير المهارات الأساســية )الرمي، الإمســاك(.	 

التعــرف على الركــض من أجل أن يصبح 	 

اللاعــب/ة في وضع مفتوح.

دفاع لاعــب/ة للاعب/ة والتمرن على 	 

مهــارات التعقب الفنية

التمــرن على الارتــكاز على قدم ثابتة.	 

تعزيز وتحسين المهارات الأساسية.	 

التعرف على المراوغة وتوقيت 	 

المراوغات، وتقديم خيارات متعددة.

تجربة القذف واتخاذ القرار.	 

تعلم كيفية تحديد الإجبار.	 

التمرن على الصف الأفقي باستخدام 	 

رمية التخلص.

إتقان المهارات الأساسية تحت 	 

الضغط )الضغط الزمني وضغط 

الخصم(.

الانتباه إلى التفاصيل والكفاءة 	 

لتحسين المهارات.

التعرف على أنواع مختلفة من 	 

الرميات ومفهوم الرمي إلى 

المنطقة المغلقة.

تعلم التنبؤ بمسار طيران 	 

تعلم وإتقان استراتيجيات ومراكز الدفاع.	 

تحسين عملية اتخاذ القرار من خلال تقليل وقت الاستجابة، 	 

واستكشاف أنماط اللعب المرنة ضمن الاستراتيجيات 

الموضوعة.

تطوير الوعي المكاني.	 

تحديد الثغرات في الاستراتيجيات الدفاعية ومعالجتها.	 

التعرف على المراكز المختلفة.	 

القرص.

تجنب المخالفات.	 

زيادة سرعة المراوغات 	 

وتغييرات الاتجاه.

تعلم استخدام الملعب بالكامل.	 

إتقان المهارات الفنية تحت الضغط.	 

التخصص في مراكز محددة.	 

ت الفنية
هارا

الم
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إذا أردت معرفة المزيد حول المهارات الاجتماعية والرياضية، يرجى 
مراجعة دليل »الرياضة لبناء الأجيال«
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مراكز اللعب والأدوار
القاذفون

يلتقــط القاذفــون عــادةً القــرص بعــد الإرســال ويبــدؤون بالرميــة الأولــى. ويشــير 
المصطلــح إمــا إلــى الشــخص الــذي لديــه القــرص حاليــاً، أو إلــى الاعبيــن المُعيّنيــن 
»فــي العــادة« لالتقــاط القــرص. وعندمــا يمســك المــراوغ القــرص، ويأتــي دوره فــي 
الرمــي، ينبغــي علــى القاذفيــن دائمــاً أن يجعلــوا أنفســهم متاحيــن لمســاعدة 
المــراوغ. ويجــب عليهــم القيــام برميــات دقيقــة وآمنــة وتكويــن فهــم بصــري جيــد 
للملعــب لاتخــاذ القــرارات المناســبة حــول الاعــب/ة الــذي ينبغــي أن يرمــوا إليــه 

وكيفيــة الرمــي فــي ظــروف مختلفــة.

المراوغون
المراوغــون هــم راكضــون ســريعون واســتراتيجيون، وهدفهــم هــو أن يتحــرروا مــن 

المدافعيــن عليهــم. وعندمــا ينجــح المــراوغ، فلديــه خيــاران:
●لا يستلم المراوغ القرص ويعود إلى الصف لاستعداد للمراوغة التالية.● 
يستلم المراوغ القرص ويصبح رامٍ. ومرة أخرى، لديه خياران:● 

●يرمي القرص في اتجاه منطقة الهدف، للتقدم نحو التسجيل	 
●إعادة تمرير القرص إلى قاذف، وذلك من خال تمريرة تخلُّص	 

إن أدوار القاذفيــن والمراوغيــن تبادليــة، ويجــب علــى الاعبيــن أن يختبــروا جميــع 
المراكــز بانتظــام.

المتعقبون
المتعقــب هــو لاعــب الدفــاع الــذي يحــاول منــع القــاذف الــذي لديــه القــرص مــن 
الرمــي مــن خــال حجــب الخيــارات المحتملــة باســتخدام الجســم والذراعيــن ولكــن 
مــع تجنــب الاحتــكاك الجســدي. ولا يكــون المتعقــب هــو نفــس الشــخص طــوال 
اللعبــة، وإنمــا هــو دور يتــم إســناده عنــد أي لحظــة إلــى أي لاعــب/ة يقــوم بتعقــب 
الشــخص الــذي لديــه القــرص. ويتخــذ المتعقــب مركــزاً اســتراتيجياً بحيــث يجبــر 
الرامــي علــى الرمــي إلــى منطقــة معينــة ويحجــب المنطقــة الأخــرى مــن الملعــب 

ــه يحــدد مراكــز جميــع الاعبيــن الدفاعييــن فــي الملعــب. وبالتالــي فإن

ت الفنية 
هارا

الم
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الصف العمودي الصف الأفقي

قاذف
قاذف

مراوغ

مراوغ

مراوغ

مراوغ

مراوغ

مراوغ

قاذف

قاذف

قاذف

مراوغمراوغمراوغ

المدافعون
المدافعــون هــم جميــع الاعبيــن الدفاعييــن مــا عــدا المتعقــب. ويحــاول المدافعــون منــع 
الفريــق الهجومــي مــن التســجيل. ويتعاونــون مــع المتعقــب ويتخــذون مراكــز بحيــث 

يحجبــون أجــزاء الملعــب التــي لا يغطيهــا المتعقــب أو لا يســتطيع تغطيتهــا.

ت الفنية
هارا
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إن الرميــة الخلفيــة هــي أكثــر الرميــات شــهرةً التــي يســتخدمها الأشــخاص الذيــن يرمــون القــرص بشــكل 
عرَضي/غيــر منظــم. يحلــق القــرص نتيجــة الــدوران الناجــم عــن ثنــي الرســغ وليــس حركــة الــذراع. ويتــم 
اســتخدام الرميــة الخلفيــة للرمــي إلــى الجانــب الأيســر مــن الرامــي. ويمكــن للرميــات الخلفيــة أن تطيــر 

بشــكل مســتقيم أو مقــوّس، وذلــك اعتمــاداً علــى كيفيــة إمالــة القــرص.
ــى الخــارج،  ــر مــن الداخــل إل ــه يطي ــل لقبضتــك( نحــو الأرض، فإن ــب المقاب ــة طــرف القــرص )الجان ــد إمال عن

ــه ســوف يطيــر مــن الخــارج إلــى الداخــل. ــة طــرف القــرص نحــو الســماء، فإن ــد إمال بينمــا عن

القبضة
امســك القــرص بحيــث تكــون الأصابــع علــى شــكل قبضــة ويكــون ● 

الإبهــام فوقهــم. تُثنــى الأصابــع تحتــه، وتضغــط أطرافهــا علــى 
الجــزء الداخلــي مــن الحــواف.

الحــواف. ●  مــن  الخارجــي  الجــزء  الســبابة، على طول  أصبــع  مــدّ 
وهــو أمــر اختيــاري، ولكنــه يســاعد علــى إعطــاء القــرص اتجاهــاً 

فــي مراحــل المبتدئيــن.

الرمي الخلفي

المهارات الأساسية لرياضة التيمت
الرمي

وضعية الاستعداد
بكلتــا ●  القرص  امسك  الهجوم/الاســتعداد:  وضعيــة  في  ابدأ 

عــرض  بنفــس  القدميــن  فتــح  مــع  المســتلم،  واجــه  يديــك. 
الكتفيــن وتوزيــع الــوزن بالتســاوي علــى مشــطي القدميــن. اثــنِ 
الكاحليــن والركبتيــن والوركيــن قليــاً، وأبــقِ ظهــرك مســتقيماً 

ورأســك فــي وضــع قائــم.

الارتكاز على قدم ثابتة
حــرك قدمــك اليمنــى إلــى الأمــام واليســار، لتواجــه المســتلم ● 

بالــورك والكتــف الأيمــن.

اثــنِ رســغك بحيــث يكــون القــرص أقــرب مــا يمكــن إلــى الجــزء ● 
الداخلــي مــن ذراعــك الســفلية. أبــقِ القــرص فــي وضــع مســطح 

ومــوازٍ لــلأرض.

الرمي
اســحب ذراعــك فــي خــط مســتقيم أمــام جســمك المســتقيم ● 

واثــن رســغك إلــى الأمــام مــن وضــع الانحنــاء بحيــث يصبــح علــى 
خــط مســتقيم مــع ذراعــك.

●أبــقِ قدميــك على الأرض عند الإطــاق، وأبــقِ الجــزء العلــوي مــن ● 
جســمك قائمــاً. عنــد لحظــة الإطــاق، يجــب أن تتوجــه ذراعــك 

ويــدك وأصبعــك نحــو المســتلم.

ت الفنية 
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تســتخدم الرميــة الأماميــة لرمــي القــرص مــن الجانــب الأيمــن مــن الجســم. يحلــق القــرص نتيجــة الــدوران 
الناجــم عــن ثنــي الرســغ وليــس حركــة الــذراع. ولكــي تطيــر الرميــة الأماميــة بشــكلٍ مســتقيم، يجــب عليك 
س،  إطــاق القــرص بحيــث يكــون مــوازٍ لــلأرض. يمكــن أن تطيــر الرميــات الأماميــة بشــكل مســتقيم أو مُقــوَّ

وذلــك اعتمــاداً علــى كيفيــة إمالــة القــرص.
ــى الخــارج،  ــر مــن الداخــل إل ــه يطي ــل لقبضتــك( نحــو الأرض، فإن ــب المقاب ــة طــرف القــرص )الجان ــد إمال عن

ــه ســوف يطيــر مــن الخــارج إلــى الداخــل. ــة طــرف القــرص نحــو الســماء، فإن ــد إمال بينمــا عن

القبضة
قومــي بالعّــد إلــى الثاثة باســتخدام الإبهام والســبابة والوســطى، ● 

ووجهــي راحــة يــدكِ إلــى الســماء. ضعــي القــرص علــى الأصابــع.

يشــير أصبــع الســبابة نحــو وســط القــرص. ويكــون أصبــع الوســطى ● 
محــاذٍ للحافــة الأماميــة مــن القــرص.

اطوي أصبعي الخنصر والبنصر بحيث يشكان قبضة رخوة.● 

أغلقي القبضة من الأعلى بالإبهام.● 

يجب أن يبقى الاصبع الأوسط مامساً لإطار القرص الداخلي  دائماً.● 

الرمي الأمامي

وضعية الاستعداد
البــدء فــي وضعيــة الهجوم-الاســتعداد: امســكي القــرص بكلتــا ● 

عــرض  بنفــس  القدميــن  فتــح  مــع  المســتلم،  واجهــي  يديــكِ. 
الكتفيــن.

 اثنــي الكاحليــن والركبتيــن والوركيــن قليــاً، وأبقــي ظهــركِ ● 
مســتقيماً ورأســكِ فــي وضــع قائــم.

الارتكاز على قدم ثابتة
القبضــة ●  بتطبيــق  قومــي  للرمــي،  مســتعدة  تكونــي  عندمــا 

اليميــن. إلــى  المثنيــة  ذراعــكِ  وافتحــي 

خــذي خطــوة إلــى جانــب الرمــي وانقلــي ثقلــكِ إلــى ســاقكِ ● 
القــرص(. )جانــب  اليمنــى 

لتجنــب حركــة مــدّ الــذراع، يمكــن لاعبــات اســتخدام ذراعهــن غيــر ● 
الراميــة لإمســاك ذراعهــن الراميــة بالقــرب مــن جانــب جســمهم.

الإطلاق
ــاب، ●  ري مقبــض الب ــدوِّ ــتِ تُ ــو كن ــى الأمــام، كمــا ل اثنــي الرســغ إل

عنــد ارتفــاع البطــن. عنــد الإطــاق، وجهــي إصبــع الوســطى نحــو 
الهــدف.

حينمــا تكــون القبضــة خفيفــة أثنــاء الإمســاك بالقــرص، يجــب أن ● 
تكــون قويــة عنــد إطاقــه.

ت الفنية
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علــى الرغــم مــن أن الرميــات الأكثــر أمانــاً وشــيوعاً فــي لعبــة التيمــت هــي الرميــة الخلفيــة والرميــة 
الأماميــة، إلا أن هنــاك العديــد مــن الرميــات والتنويعــات الأخــرى التــي يمكــن اســتخدامها. وتشــمل علــى 

ــرأس ورميــة الإرســال وتمريــرة الدفــع. ســبيل المثــال، رميــة فــوق ال

رمية فوق الرأس
ــرأس تطيــر بشــكل ●  ــرأس هــي رميــة عاليــة فــوق ال رميــة فــوق ال

ــري(. مقلــوب فــي مســار علــى شــكل قطــع مكافــئ )نصــف دائ

اســتخدمي نفــس القبضــة كمــا فــي الرميــة الأماميــة. أمســكي ● 
ــه إلــى الجانــب. وتتــم  القــرص فــوق كتفــكِ ويكــون الكــوع مُوجَّ

إمالــة الجــزء العلــوي مــن القــرص باتجــاه الــرأس.

مــن وضعيــة الهجوم-الاســتعداد، مــدّي رجليــكِ وذراعــكِ للأعلى ● 
وللأمــام أثنــاء قــذف القــرص عاليــاً إلــى الســماء، مــع توجيهــه 

قليــاً إلــى يســار الهــدف.

رميات أخرى

الإرسال
الإرســال هــو رميــة طويلــة تســتخدم لبــدء كل نقطــة، مثــل ركلــة ● 

البدايــة فــي كــرة القــدم الأمريكيــة. 

استخدم رمية خلفية، مع إمالة القرص قلياً نحو الأرض.● 

الــذراع مــن أمــام جســمك ووجههــا قليــاً إلــى الجانــب ●  ●حــرّك 
العلــوي. الأيمــن 

يجب أن تكون القبضة رخوة في البداية وقوية عند الإطاق.● 

تمريرة الدفع
قــة، غالبــاً مــا ●  إن تمريــرة الدفــع هــي عبــارة عــن رميــة قصيــرة مُحلِّ

تســتخدم لرميــة التخلــص، أو لرمــي القــرص أمــام المــراوغ بــدلًا مــن 
الرمــي مباشــرة عليــه.

تُستخدم قوة إصبع السبابة، بدلًا من ثني الرسغ.● 

أمسك القرص كمــا لــو كنــت تمســكه للرمــي الخلفــي ولكن أمام ● 
جسمك. حــرك ذراعــك للأعلــى والأمــام أثنــاء دفــع القــرص إلــى 

الخــارج باســتخدام إصبــع الســبابة.
ت الفنية 
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مســكة التصفيــق، تســمى أيضــاً مســكة الكيــك أو مســكة الســاندويش، هــي أكثــر المســكات أمانــاً فــي 
ــه  ــؤ بمســار طيران ــر هامــش للخطــأ. لإمســاك القــرص، يجــب عليــك التنب ــة التيمــت لأنهــا تســمح بأكب لعب
واتخــاذ الطريــق المباشــر إلــى النقطــة التــي يمكــن إمســاك القــرص بهــا. إذا كان القــرص مائــاً فــي زاويــة 
45 درجــة، فســوف يســقط علــى الجانــب الــذي ينحــدر نحــوه. أمــا بالنســبة للزاويــا الأكثــر انحــداراً، ســيهبط 
س باتجــاه تدويــر القــرص. وقــد  القــرص نحــو الأرض رأســياً. بالنســبة للزوايــا الأكثــر تســطحاً، ســيتأثر التقــوُّ

يتأثــر مســار الطيــران أيضــاً بمقــدار الــدوران الــذي يحملــه أو الريــاح.

وضعية الاستعداد لمسكة التصفيق
ابــدأي بحيــث تكــون اليــدان علــى بُعــد ٣٠ ســنتيمتر مــن بعضهمــا ● 

ــى  ــان واحــدة فــوق الأخــرى، ومــدّي الذراعيــن إل البعــض، وتكون
الأمــام نحــو القــرص.

مــد اليديــن أمــام الجســد عند تعليم مســكة التصفيــق للمبتدئين ● 
يجعلهــا مســكة آمنــة لأنهــا تســاعد على حماية وجــه الاعبين.

مسكة التصفيق

الإمساك
راقــب القــرص لتحصــل علــى فكــرة عــن ســرعته واتجاهــه. إذا جــاء ● 

القــرص مــن ارتفــاع أعلــى قليــاً، فيمكنــك القفــز، أو إذا وصــل 
علــى ارتفــاع أكثــر انخفاضــاً، فانــزل علــى ركبتيــك. أطبِــق علــى 

القــرص بكلتــا يديــك، مــع ســحبه نحــو الجــذع.

الركض إلى القرص
لا تنتظر أن يأتي القرص إليك؛ قم بالإمساك به بأسرع ما يمكن.● 

الإمساك

ت الفنية
هارا
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ــر الممكــن  تُســتخدم مســكة الهــال، أيضــاً تســمى مســكة الإطــار، بشــكل شــائع عندمــا يكــون مــن غي
الإمســاك بمســكة التصفيــق لأن القــرص بعيــد، ســواء لأعلــى أو للأســفل أو إلــى الجوانــب.

مسكة الهلال باليدين
افتح يديك مع وضع الإبهامين للأسفل والأصابع للأعلى.● 

احصر القرص بين أصابعك وإبهاميك من الحافة الأقرب إليك. ● 

مسكة الهلال

مسكة الهلال المنخفضة
عندمــا يصــل القــرص علــى ارتفــاع منخفــض، يجــب أن تقلبــي يديكِ، ● 

بوضــع الإبهاميــن للأعلــى والأصابع للأســفل.

مسكة الهلال بيد واحدة
إلــى ●  القــرص  وصــل  إذا  واحــدة  بيــد  الهــال  مســكة  اســتخدم 

الجانــب أكثــر أو علــى ارتفــاع أكبــر، أو عندمــا لا تتمكــن مــن الوصــول 
ــا يديــك. إليــه بكلت

ت الفنية 
هارا

الم
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كاعــب دفاعــي فــي التيمــت، يجــب أن تحــاول منــع القــاذف مــن الرمــي والمــراوغ مــن اســتام القــرص. 
وعنــد الدفــاع علــى القــاذف، فإنــك المتعقــب. عندمــا يســتلم القــاذف القــرص، يجــب أن يبــدأ المتعقــب 
فــي العــدّ: »التأخيــر واحــد، إثنــان، . . .« حتــى يصــل العــدّ إلــى عشــرة. إذا لــم يتــم رمــي القــرص إثنــاء العــد 

إلــى عشــرة، فيكــون الاعــب/ة قــد تأخــر، وينتقــل القــرص إلــى الفريــق المنافــس.

الوضعية الدفاعية
يجــب علــى المتعقــب أن يُبقــي ذراعيــه ممدودتيــن ومنخفضتيــن، ● 

الصــدر  وإبــراز  الخلــف  إلــى  الوركيــن  وإرجــاع  الركبتيــن  ثنــي  مــع 
للخــارج.

التعقب

الدفاع المنخفض
يجــب أن تكــون أقــدام المتعقبــة متحركتيــن، وأن ترمــي بثقلهــا ● 

قليــاً علــى أصابــع القدميــن، وتتحــرك مــن جانــب إلــى آخــر بينمــا 
تحــرك الراميــة قدمهــا الثابتــة.

دفاع الذراع العالية
عندمــا يهــدد الرامــي برميــة عاليــة أو رميــة فــوق الــرأس، يجــب ● 

إلــى  بســرعة  يعــود  ثــم  للأعلــى،  يديــه  تحريــك  المدافــع  علــى 
المنخفضــة. الوضعيــة 

الوضعيات والتحركات الأساسية

ت الفنية
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عندمــا تلعــب دور القــاذف، يقــوم المتعقــب بحجــب المســاحة المحيطــة بــك، لذلــك عليــك أن تُفقــده 
ــه الوصــول إليهــا، حيــث يتيــح  ــق الخــداع والرمــي إلــى منطقــة لا يتوقعهــا أو لا يمكن التــوازن عــن طري
الأمــر فرصــاً للرمــي. وعنــد الرمــي، يجــب علــى القــاذف أن يوجــه الرميــة إلــى المســاحة الحــرة حتــى يتمكــن 

أحــد أعضــاء الفريــق مــن إمســاك القــرص ومنــع الدفــاع مــن الوصــول إليــه.

ارتكاز الرمي الأمامي
ابــدأ فــي وضعيــة يمكنــك مــن خالهــا رمــي القــرص علــى الفــور، ● 

المباشــر  الرمــي  اتجــاه  المتعقــب  ســيغلق  برميــه.  تطاهــر  ثــم 
الخــاص بــك. تأكــد مــن الحفــاظ علــى التــوازن عندمــا تأخــذ خطــوة 
ارتــكاز الرمــي الأمامــي. ومــع مــرور الوقــت، ســتتطور عضاتــك 

ــر. وتســمح لــك بأخــذ خطــوة أكب

الخداع

الانتقال إلى وضعية الرمي الخلفي
جســمك ●  وضــع  طريــق  عــن  أخــرى  رمــي  وضعيــة  إلــى  انتقــل 

وإلــى  الوســط  إلــى  بالرجــوع  الإمــكان  قــدر  مســتقيم  بشــكل 
الجانــب الآخــر. ســوف يعمــل الارتــكاز علــى إجبــار المتعقــب علــى 

الاســتمرار فــي الحركــة، ممــا يخلــق فرصــة للرمــي.

ارتكاز الرمي الخلفي
مــن ●  الآخــر،  الجانــب  علــى  الوضعيــة  اتخــذت  قــد  تكــون  عندمــا 

المرجــح أن تكــون قــد تحــررت مــن المتعقــب لرمــي القــرص. وفــي 
حــال لــم تتحــرر، فارجــع إلــى وضعيــة ارتــكاز الرمــي الأمامــي وكــرّر. 
ارتــكاز  خطــوة  تأخــذ  عندمــا  التــوازن  علــى  الحفــاظ  مــن  تأكــد 

الرمــي الخلفــي.
ت الفنية 
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المراوغــة هــي عمليــة خلــق مســاحة بينــك وبيــن المدافــع والركــض إلــى المســاحة الحــرة، حيــث يســتطيع 
الرامــي تمريــر القــرص إليــك بأمــان. ابــدأ بتقييــم الوضــع في الملعب لتحديد مســاحة مفتوحــة للركض إليها. 
اتخــذ القــرار بشــأن أفضــل نــوع للمراوغــة والتوقيــت المناســب لكــي تُحــرر نفســك. وبمجــرد التزامــك بمراوغــة 
معينــة، التــزم بالاتجــاه الــذي اخترتــه لأن التغييــرات ســتُربك الرامــي. ويجــب أن تتبــع المراوغــة نمطــاً عموديــاً: 
الركــض بعيــداً عــن الرامــي والعــودة نحــو الرامــي، وليــس نمــط أفقــي مــن جانــب إلــى آخــر. إن المراوغــات 
الأكثــر فعاليــة عنــد محاولــة الابتعــاد عــن المدافــع هــي المراوغــات الحــادة، وتعنــي أن علــى المــراوغ تثبيــت 

قدمــه وتغيــر اتجاهــه فجــأة وبزاويــة ١٨٠ درجــة تقريبــاً. وتتألــف معظــم المراوغــات مــن ثاثــة أجــزاء:

الخداع:
الخدعــة هــي تغييــر مفاجــئ فــي الاتجــاه أو الســرعة. اركــض ● 

لبضــع خطــوات فــي أحــد الاتجاهــات، ثــم ثبّــت قدمــك، وارمِ ثقلك 
ــر الاتجــاه بحــدة بدفعــة قويــة مــن الأرجــل. للأســفل، وغيّ

المراوغة الهجومية

الجري:
يســتطيع ●  بحيــث  منطقــة  إلــى  مســتقيم  خــط  فــي  اركــض 

ــدأت فــي مراوغــة  القــاذف الرمــي إليــك بســهولة. وفــي حــال ب
ثــم أدركــت أنهــا لــم تكــن فعالــة، فانتشــر وأعِــد التقييــم وابــدأ مــن 

جديــد. 

الإنتشار:
مــن ●  الخــروج  عليــك  فيجــب  إليــك،  القــرص  تمريــر  يتــم  لــم  إذا 

المنطقــة التــي يريــد الرامــي تمريــر القــرص إليهــا والعــودة إلــى 
»الصــف«. بـــ  تُســمى  والتــي  الراحــة،  منطقــة 

ت الفنية
هارا

الم

42

المهارات الأساسية لرياضة التيمت



الهــدف مــن معظــم الاســتراتيجيات الهجوميــة هــو مســاعدة الزمــاء فــي الفريــق علــى أن يصبحــوا فــي 
يــن بدونــه. يتــم لعــب الصــف  وضــع مفتــوح مــن خــال تنظيــم المراوغــة والركــض اللــذان يكونــان فوضويَّ

العمــودي علــى النحــو التالــي:

الصف العمودي: الوسط
يصطفــون  ● مراوغيــن  وخمســة  تخلــص(  رميــة  ومســتلِم  )رامٍ  قاذفــان 

يحاولــون  التــي  الهــدف  نحــو منطقــة  الملعــب  فــي وســط  عموديــاً 
فيهــا. التســجيل 

 يقــف أول لاعــب/ة فــي الصــف علــى بعــد ١٠ إلــى ١5 متــر مــن القــاذف،  ●
ويقــف كل لاعــب/ة آخــر علــى بُعــد ٣ أمتــار وراء الاعــب/ة الــذي يســبقه. 

وتقــع علــى عاتــق الاعــب/ة الأول مســؤولية ضبــط الصــف.

الصف العمودي

الصف العمودي: الخط الجانبي
اذا كان القــاذف علــى الخــط الجانبــي فإنــه يتــم اعــداد فيتــم إعــداد  ●

الصــف بشــكلٍ قُطــري نحــو منطقــة الهــدف لزيــادة مســاحة المراوغــة 
إلــى الحــد الأقصــى علــى كل جانــب مــن الملعــب.

الصف العمودي مع المراوغة
منــه  ● المراوغــون  يبــدأ  حيــث  “الصــف”  بـــ  العمــودي  الصــف  يســمى   

ــذي  ــى المراوغيــن ال ــه فيمــا بيــن مراوغاتهــم. ويجــب عل ويعــودون إلي
المســاحة  لتحريــر  الصــف  إلــى  يعــودوا  أن  القــرص  علــى  لا يحصلــون 
البــدء  فــي مســارات/مناطق الركــض. ومــن الاســتراتيجيات الشــائعة 
بالمراوغــة مــن الخلــف، إلــى الجانبيــن المفتــوح والمغلــق، بينمــا يتحــرك 

الجــزء الأمامــي مــن الصــف للخلــف.

الاستراتيجيات الهجومية
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فــي الصــف الأفقــي، يقــف الصــف بشــكل عرضــي فــي الملعــب، مــن الخــط الجانبــي إلــى الخــط الجانبــي 
الآخــر. ويتيــح الصــف الأفقــي اســتخدام عــرض الملعــب بشــكل أفضــل ويوفــر المزيــد مــن الخيــارات للقاذفين.

القاذفون:
يتخــذ ثاثــة قاذفيــن مراكــز فــي يميــن ووســط ويســار الملعــب ويعملون ● 

كوحــدة واحدة.

يسمى مركــز الوســط بـــ »مســتلِم رميــة التخلــص«. يتحرك القرص من ● 
الرامــي إلى مســتلم رميــة التخلــص وعــادةً مــا يســتمر القــرص إلــى 

مســتلم الرميــة »العرضيــة«، وهــو القــاذف الثالث.

ــح أحــد ●  ــرات تخلــص وعرضيــة حتــى يصب ــة بتمري يقــوم القاذفــون الثاث
المراوغيــن فــي وضــع مفتــوح لاســتام القــرص والاقتــراب مــن منطقــة 

الهــدف.

الصف الأفقي

المراوغون:
يتم تقسيم المراوغين إلى مراوغي الوسط مراوغي الجناح.● 

يتم وضع مراوغي الوسط في وسط الملعب.● 

يتم وضع مراوغي الجناح على أقصى يمين ويسار الملعب.● 

يتــم تقســيم مناطــق المراوغــة إلــى ثاثــة مســارات؛ المســاران الأيمــن ● 
والأيســر يكــون فــي كل منهمــا لاعــب/ة مراوغــي الجنــاح ولاعــب/ة 

مراوغــي الوســط؛ مســار الوســط يكــون فيــه لاعبــا مراوغــا الوســط.

حركة الصف الأفقي:
يعمــل كل زوج كفريــق ويصبــح نشــطاً عندمــا يكــون القــرص فــي مســاره ● 

عــن طريــق المراوغــة فــي الاتجاهــات المعاكســة، بحيــث يــراوغ أحــد 
فــي  طويلــة  لمســافة  بالركــض  الآخــر  ويــراوغ  القــرص  نحــو  الاعبَيــن 
دائمــاً  الأزواج  وتبقــى  المحــرك.  فــي  المكبــس  حركــة  مثــل  العمــق، 
داخــل مســار المراوغــة الخــاص بهــا. كمــا هنــاك طــرق أخــرى للمراوغــة 
المراوغــات  أن  إلّا  الماســية.  المراوغــات  مثــل  الأفقــي،  الصــف  فــي 
المتعاكســة »حركــة المكبــس« كافيــة لتنفيــذ الوظيفــة الأساســية 

الأفقــي. للصــف 

المسار الأيسر المسار الأيمن

المسار الوسط
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يلعــب مســتلم رميــة التخلــص كقــاذف ثــانٍ. ويــؤدي الرمــي إلــى مســتلم رميــة التخلــص إلــى إعــادة العــدّ 
إلــى عشــرة )التأخيــر(، ونقــل القــرص، وتحــدي الدفــاع. أفضــل طريقــة لتنفيــذ رميــة التخلــص هــي علــى 

النحــو التالــي:

مركز التخلص:
●عندمــا يكــون القــرص مــع أحــد القاذفيــن، يجــب أن يكــون لديــه دائمــاً ● 

ــانٍ علــى بُعــد ١٠ أمتــار منــه علــى خــط أفقــي أو بزاويــة 45 درجــة. قــاذف ث

رمية التخلص والرمية العرضية

رمية التخلص:
قــة فــي المســاحة خلــف مســتلم رميــة التخلــص ●  ●يتــم إكمــال رميــة مُحلِّ

أو أمامــه بحيــث يســتطيع الركــض إلــى القــرص دون الســماح للمدافــع 
بــأن يأتــي بينــه وبيــن القــرص.

ــم يكــن مســتلم رميــة التخلــص فــي وضــع مفتــوح، يُشــار ●   فــي حــال ل
إليــه بــأن عليــه أن يصبــح نشِــطاً. ويمكــن لمســتلم رميــة التخلــص أن 
يــراوغ فــي المنطقــة خلــف القــاذف أو أن يركــض إلــى المنطقــة أمامــه.

الرمية العرضية:
●عندمــا يســتلم مســتلم رميــة التخلــص القــرص، ســيكون حــراً للرمــي إلــى ● 

مــراوغ يركــض إلــى المنطقــة الحــرة ليقــوم برميــة تتابعيــة، وتُســمى بـــ 
»الرميــة العرضيــة«. ويجــب أن يكــون هــذا الشــخص مراوغــاً أو قاذفــاً 
ثالثــاً يقــوم بتوقيــت مراوغتــه بحيــث يكــون حــراً عندمــا يحــاول مســتلم 

رميــة التخلــص أن يرمــي القــرص عرضيــاً.

هجوم مراوغة التقاطع
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تتمثــل الاســتراتيجية الدفاعيــة الرئيســية فــي لعبــة التيمــت فــي »الإجبــار«، وهــو وضعيــة الجســم 
الدفاعــي للمتعقــب الــذي يجبــر الهجــوم علــى الرمــي إلــى منطقــة واحــدة فــي الملعــب. ويجــب علــى 
الفريــق أن يحــدد المنطقــة التــي ســيجبر فريــق الهجــوم عليهــا قبــل كل نقطــة: اتجــاه الرميــة الأماميــة 
أو الرميــة الخلفيــة. ويعمــل الدفــاع كفريــق، ويجــب علــى الجميــع التأكــد مــن التزامهــم بمســؤولياتهم. 
وخــال لعــب أي نقطــة، يجــب علــى جميــع المتعقبيــن الإجبــار علــى نفــس المنطقــة. وفــي حــال غيّــر أحــد 
المتعقبيــن اتجــاه الإجبــار، فعليــه الإعــان عنــه للمدافعيــن الآخريــن للســماح لهــم بتبديــل المراكــز. وعندمــا 

يتــم تغييــر اتجــاه الإجبــار دون الإعــان عــن ذلــك، فــإن الدفــاع ســينهار.

الإجبار على الرمي الأمامي:
جانــب ●  علــى  نفســه  المتعقــب  يضــع  الأمامــي،  الرمــي  علــى  للإجبــار 

الرامــي الــازم لإجبــاره علــى رمــي رميــة أماميــة. ويــؤدي الإجبــار إلــى 
حيــث  مغلقــة،  ومنطقــة  مفتوحــة  منطقــة  إلــى  الملعــب  تقســيم 
إلــى المنطقــة المفتوحــة، ولكنــه يمنــع  بالرميــات  يســمح المتعقــب 

المغلقــة. المنطقــة  إلــى  الرميــات 

الإجبار

الإجبار على الرمي الخلفي:
جانــب ●  علــى  نفســه  المتعقــب  يضــع  الخلفــي،  الرمــي  علــى  للإجبــار 

الرامــي الــازم لإجبــاره علــى رمــي رميــة خلفيــة. ويتوقــع المدافعــون 
المنطقــة  فــي  مراكــز  ويتخــذون  المفتوحــة  المنطقــة  إلــى  رميــات 
ــع المراوغــات إلــى المنطقــة  المفتوحــة بالنســبة لاعبــي الهجــوم لمن

المفتوحــة.

الإجبار على الصف الأفقي:
ينطبــق الأمــر نفســه علــى حالــة الصــف الأفقــي، كمــا هــو مُوضــح هنــا ● 

فــي الإجبــار علــى الرمــي الأمامــي.

الاستراتيجيات الدفاعية
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يتطلــب دفــاع رجــل لرجــل الجيــد الســرعة والجَلَــد والوعــي المكانــي ومهــارات التوقــع الجيــدة. ويحــاول 
ــق اعتــراض القــرص وإمســاكه أو مــن  ــع المســتلم مــن إمســاك القــرص إمــا عــن طري المدافــع عمومــاً من

خــال إســقاط القــرص.

مركز المدافع:
بصفتــك المدافــع، يجــب عليــك البقــاء قريبــاً مــن الشــخص الــذي تغطيــه ● 

لــك  يســمح  أن  ويجــب  التاليــة.  حركتــه  توقــع  محــاولًا  الإمــكان،  قــدر 
مركــزك دائمــاً برؤيــة كل مــن القــرص والشــخص الــذي تدافــع عليــه مــن 
خــال رؤيتــك المحيطية/الطرفيــة. وعندمــا يتحــرك لاعــب/ة الهجــوم 
الــذي تدافــع عليــه، اتبعــه بحيــث تكــون قريبــاً منــه قــدر الإمــكان، وحــاول 

منعــه مــن الإمســاك بالقــرص.

رجل لرجل

مركز المتعقب:
بصفتــك المتعقــب، فــإن الأمــر الأكثــر أهميــة هــو الإجبــار علــى منطقــة ● 

واحــدة ومنــع أي رميــات إلــى المنطقــة المغلقــة، وذلــك لتجنــب خلــق 
مســارات مفتوحــة للمراوغيــن.

مركز اللاعب الأخير:
يجــب أن يتخــذ المدافــع الأخيــر مركــزاً فــي المنطقــة المفتوحــة ولكــن ● 

خلــف لاعــب/ة الهجــوم قليــاً لحراســة أي رميــات طويلــة.
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دفــاع المنطقــة عبــارة عــن اســتراتيجية يحــرس فيهــا كل عضــو فــي الفريــق جــزءاً مــن الملعــب بــدلًا مــن 
صــة. ويُعــد التواصــل بيــن الاعبيــن أمــراً أساســياً  الدفــاع علــى لاعــب/ة محــدد. وهنــاك ســبعة مراكــز مُخصَّ
لتنفيــذ دفــاع المنطقــة بشــكلٍ فعــال. ويجبــر دفــاع المنطقــة الهجــوم علــى تبنــي تشــكيلة الصــف 

الأفقــي.

:)Cup( دفاع الكوب
●●يشــير مصطلــح دفــاع »الكــوب« )Cup( إلــى ثاثــة مدافعيــن يتخــذون ● 

مراكــز حــول الرامــي. ويمكــن لدفــاع الكــوب أن يجبــر دائمــاً علــى منطقــة 
ــر القاذفيــن نحــو الوســط عندمــا يتخــذون مراكــز بالقــرب  واحــدة، أو يجب
مــن الخطــوط الجانبيــة، أو حتــى أن يقــرر الإجبــار نحــو الخطــوط الجانبيــة 
الخطــوط  مــن  بالقــرب  الموجوديــن  القاذفيــن  إلــى  يصلــون  عندمــا 
الجانبيــة. ويقــوم الاعــب/ة الــذي يتخــذ مركــز »المُاحــق« فــي الكــوب 
و  »الوســط«  ويقــوم لاعبــا  المختــارة،  المنطقــة  علــى  الرامــي  بإجبــار 
»الثانــوي« بمنــع الرميــات إلــى الأمــام، ويقفــون علــى بعــد ثاثــة أمتــار 
علــى الأقــل مــن بعضهــم البعــض. ويلعــب دفــاع الكــوب كوحــدة واحــدة 
ولا يكســر تشــكيلته أبــداً. ويتمثــل الهــدف مــن دفــاع الكــوب فــي منــع 

أي تمريــرة تُرمــى إلــى الملعــب خلفــه.

دفاع المنطقة

دفاع منطقة الوسط:
●يقــوم دفــاع منطقــة الوســط بالدفــاع علــى جميــع الرميــات القصيــرة ● 

التــي تختــرق دفــاع الكــوب. ويقــوم بحجــز أي مراوغيــن يركضــون نحــو 
بقــول  الوســط  دفــاع منطقــة  ويقــوم  الملعــب.  فــي وســط  القــرص 
دفــاع  داخــل  إلــى  الجنــاح  هجــوم  عبــور  حــال  فــي  »تســكير«  كلمــة 

الكــوب للحصــول علــى تمريــرة قصيــرة.

دفاع الجناح والعمق:
يــراوغ ●  بالدفــاع ضــد أي لاعــب/ة هجومــي  ●●يقــوم لاعبــا دفــاع الجنــاح 

داخــل المســرب علــى طــول الخــط الجانبــي ويمكنهمــا منــع أي مــراوغ 
يركــض نحــو القــرص فــي منطقتهمــا.

●يتخــذ دفــاع العمــق مركــزاً فــي أبعــد منطقــة فــي عمق الملعــب ويُاحق ● 
أي لاعــب/ة هجومــي يقتــرب مــن منطقة الهدف.

ت الفنية
هارا

الم
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مقدمة
ــة  يرغــب العديــد مــن الأطفــال والشــباب فــي لعــب التيمــت. ولذلــك، يجــب أن يكــون المــدرب علــى دراي
المهــارات  تعليــم  فكــرة  وتُعــد  جيــدة.  ورياضيــة  اجتماعيــة  تعلــم  بيئــة  لخلــق  العوامــل  مــن  بالعديــد 
الاجتماعيــة مفهومــاً ســهل الفهــم إلــى حــدٍ كبيــر بالنســبة لمعظــم النــاس، ولكــن الطريقــة التــي يتــم 
بهــا ذلــك هــو أمــرٌ بالــغ الأهميــة؛ حيــث يحتــاج المــدرب الجيــد لأن يكــون قــادراً علــى حــل المشــاكل عندمــا 
ــم اللاعبيــن. وبصفتــك مــدرب، ســيكون عليــك فــي بعــض الأحيــان  تنشــأ فــي الملعــب بحيــث لا يتأثــر تعلُّ
التعامــل مــع نقــص المــواد الأساســية، والمســاحة المحــدودة، والعــدد الكبيــر مــن الأطفــال، وأن تتوصــل 
إلــى طــرق مبتكــرة لتعظيــم مشــاركة جميــع اللاعبيــن المنخرطيــن. يقــدم هــذا الفصــل نصائــح وطــرق 
عمليــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، بالإضافــة 
إلــى مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن التــي يمكــن اســتخدامها لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات 

الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

ــر المهــارات الاجتماعيــة والســلوكيات الإيجابيــة. وتوفــر المعلومــات  ــر الرياضــة منصــة مثاليــة لتطوي تعتب
التاليــة نصائــح للمدربيــن لمســاعدتهم فــي اســتخدام الرياضــة لتطويــر المهــارات الاجتماعيــة بنجــاح؛ حيــث 
يجــب علــى المــدرب/ة تكييــف هــذه النصائــح والأســاليب مــع بيئتــه. فمثلمــا يعمــل اللاعبــون لتطويــر إحدى 
المهــارات الفنيــة، يمكــن للمــدرب/ة تحســين قدراتهــم لتشــجيع تطويــر المهــارات الاجتماعيــة مــن خــلال 

التعلــم أثنــاء العمــل والتأمــل الذاتــي.

كيفية تطوير المهارات الاجتماعية
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إعداد أجواء جيدة

ضمان بيئة آمنة
ــدأ ذلــك بضمــان  ــة أمــر حاســم للحصــول علــى أجــواء تعلــم اجتماعــي جيــدة، ويب إن إنشــاء مســاحة آمن
وصــول اللاعبيــن مــن وإلــى التمريــن بأمــان. وعنــد إعــداد حصــة التدريــب، تأكــد مــن إزالــة أي أشــياء حــادة 
ــوا  ــات مــن الملعــب؛ حيــث لا يســتطيع الأطفــال التركيــز علــى حصــة التدريــب إذا كان وخطــرة وأي نفاي

خائفيــن مــن إيــذاء أنفســهم.

تعرف على فريقك
 يحتــاج المــدرب إلــى تحليــل خصائــص لاعبيــه )مثــل العمــر والجنــس ومســتوى المهــارات والثقافــة( 
مــن أجــل تنفيــذ خطــة تطويــر اللاعبيــن علــى المــدى الطويــل. وســيتيح لــك لقــاء أســرهم فهمــاً أفضــل 
لبيئــات اللاعبيــن بعيــداً عــن الملعــب. كمــا عليــك أيضــاً مراعــاة الأحــداث الحاليــة أو الأخيــرة التــي يمكــن أن 
تؤثــر علــى الفريــق، مثــل الاختبــارات، أو نتيجــة جيــدة أو ســيئة فــي إحــدى المباريــات، وتمريــن الأســبوع 

الماضــي.

سياسة عدم الإجبار 

مــن الضــروري أن تؤكــد مــن أول حصــة تدريبيــة علــى أنــك لــن تجبــر أي لاعــب/ة علــى المشــاركة فــي أي 
مناقشــة أو إبــداء رأي. يمكنــك تعريفهــم علــى الكلمــة الســحرية »بــاس )PASS(«، والتــي تســمح للاعــب/ة 

بتخطــي ســؤال إذا لــم يكــن لديــه أي شــيء يضيفــه أو يقولــه.

)WoW( طرق العمل
الحصــة  أثنــاء  اســتخدامها  فــي  يرغبــون  التــي   )WoW( العمــل  طــرق  مقاييــس  عــن  اللاعبيــن  اســأل   
التدريبيــة. فهــذه طريقــة فعالــة لتمكيــن الأطفــال وتحمــل المزيــد مــن المســؤولية. وينبغــي الاتفــاق 
علــى طــرق العمــل خــلال المراحــل الأولــى مــن الموســم. مثــال: »عندمــا يتحــدث أحــد اللاعبيــن، يجــب علــى 

الجميــع الاســتماع بهــدوء!«

إظهار التعاطف 
التعاطــف هــو الأســاس والمفتــاح للتواصــل والتفاعــل البشــري الســليم. ومــن أجــل الحصــول علــى 

ــر وجــوه الأطفــال ولغــة جســدهم  بيئــة تعليميــة جيــدة، يجــب علــى المــدرب/ة أن يكــون مــدركاً لتعابي

ومســتويات طاقتهــم وتعديــل الحصــة التدريبيــة لتلائــم احتياجــات اللاعبيــن الحاليــة.
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تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية

النقاط التالية سوف تساعدك على تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية بطريقة فعالة ومؤثرة:

كن قدوة
بصفتــك مدرباً/مدربــةً، فإنــك تمثــل تلقائيــاً قــدوة يُحتــذى بهــا للاعبيــن. ولكــي تكــون قــدوة إيجابيــة، 

مــن المهــم أن تكــون مــدركاً لأفعالــك وأثرهــا علــى الأطفــال والشــباب الذيــن تدربهــم. فالأطفــال يحــذون 

حــذو الأشــخاص الذيــن يعجبــون بهــم بشــكلٍ حتمــي، لذلــك عليــك أن تكــون حــذراً فيمــا تفعلــه أو تقولــه 

وكيــف تقولــه، وأيضــاً فيمــا يخــص لغــة جســدك. وعنــد التخطيــط للحصــة التدريبيــة، فكــر فــي أفضــل 

طريقــة لأن تكــون قــدوةً فــي إظهــار المهــارات الاجتماعيــة لذلــك اليــوم. يقــدم الفصــل الرابــع أمثلــة 

علــى كيــف تكــون قــدوة إيجابيــة خــلال الحصــة التدريبيــة.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال احترام الوقت قبل وأثناء التمرين. أحترم آراء الجميع 

وبيئاتهم وأتحلى بالصبر أثناء تعليم مختلف المستويات.

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق التواصل الواضح والمنفتح دائماً مع اللاعبين؛ من خلال مصافحتهم 

أو ضرب الكف بالكف )HHHH High Five HHHH( عالياً معهم في بداية ونهاية التمرين، وأن أكون 
مشجعاً لهم دائماً ومعبراً عن الإيجابية وليس منتقداً، وأن أتحدث بصوت واضح ونبرة 

واضحة، وأكون ثابتاً على مبدأ وأن استمع إلى جميع اللاعبين.
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تعمــل الطقــوس علــى إنشــاء روتيــن منظــم فــي الحصــة التدريبيــة. ففــي البداية يتــم الترحيــب باللاعبين 
وإعدادهــم للحصــة التدريبيــة، ويتــم طــوال الحصــة التدريبيــة خلــق روح الفريــق وكذلــك فــي النهايــة 
ليتــم اختتــام الحصــة التدريبيــة بصــورة ســليمة. ومــن المهــم أن تكــون الطقــوس قصيــرة والتأكــد مــن 

أنهــا تشــمل الفريــق بأكملــه.

استخدام الطقوس

ســرية  مصافحــة  بإنشــاء  اللاعبــون  يقــوم 
. هــا تنفيذ و

يقــوم اللاعبــون بضــرب الكــف بالكــف عالياً مع 
جميــع زملائهــم فــي الفريــق فــي طريقهــم 

إلــى آخــر الصــف.

ويضعــون  دائــرة  فــي  اللاعبــون  يجتمــع 
أحــد  يعــدّ  البعــض.  بعضهــا  فــوق  أيديهــم 
اللاعبيــن إلــى ثلاثــة، ثــم يرفــع جميــع اللاعبيــن 
أيديهــم إلــى أعلــى يهتفــون باســم فريقهــم 
الاجتماعــي  بالهــدف  أو  تحفيزيــة  بعبــارة  أو 

اليــوم. لذلــك 

والتــي  الأخــرى  الرياضــات  مــن  مُثبتــة  طريقــة  هــو   )HHHHHHHHHHHMindfulness( اليقظــة  تمريــن 
ــز والتعاطــف. يمكــن التمــرن علــى اليقظــة  ــادة التركي ــة المشــاعر وزي تســتخدم لتهدئ
الحــواس  اســتخدام  أو  التنفــس  علــى  والتركيــز  العينيــن  بإغــلاق  الطقــوس  كأحــد 
للتركيــز واكتشــاف المحيــط. يمكــن اســتخدام اليقظــة عندمــا يواجــه اللاعبــون صعوبــة 
فــي التركيــز أو عندمــا يكونــون عصبييــن )مثــلًا، قبــل المنافســة(، ولكــن يجــب أن يُمــارس 

بشــكل منتظــم لإحــداث التأثيــر المطلــوب.
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يتعلــم  أن  والممارســة  الفعــل  خــلال  مــن  بالتعلــم  يُقصــد 
الشــخص مــن أفعالــه مباشــرة بــدلًا مــن الاســتماع إلــى شــخص 

النقــدي،  آخــر يفســر هــذا الفعــل. وتعــزز هــذه العمليــة التفكيــر 
ــد مــن المهــارات الاجتماعيــة  ــر المزي ــة لتطوي وهــو مهــارة أساســية مطلوب

يصبــح  لأن  المــدرب/ة  قبــل  مــن  الطويلــة  التفســيرات  تــؤدي  مــا  وغالبــاً  والشــخصية. 
اللاعبــون غيــر مهتميــن. وعلــى الرغــم مــن أن المــدرب/ة لا يملــك دوراً مباشــراً فــي عمليــة 
التعلــم الذاتــي هــذه، إلا أن المهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة فــي الحصــة التدريبيــة 
يمكــن فهمهــا وتعلمهــا بأفضــل صــورة عندمــا تكــون المهــارة الاجتماعيــة عنصــراً أساســياً 

لنجــاح التمريــن أو الحصــة التدريبيــة.

طريقة »التجمد« )الصنم(
 )FREEZE( »عنــد الإشــراف علــى الحصــة التدريبيــة، يمكــن للمــدرب/ة أن يقــول كلمــة »صنــم
التوقــف فــي مكانهــم والاســتماع  اللحظــة  تلــك  اللاعبيــن فــي  ويجــب علــى جميــع 
إلــى المــدرب/ة حتــى يقــدم نقطــة التدريــب. ومــن المهــم أن تكــون هــذه اللحظــات 
ذات صلــة بمعظــم اللاعبيــن أو كلهــم وأن يكــون لهــا صلــة قويــة بالمهــارة الاجتماعيــة 
المســتهدفة. ويمكــن لنقطــة التدريــب إبــراز أمــرٍ يحتــاج إلــى تحســين أو يمكــن أن تشــجع 
اللاعــب/ة علــى الأداء الجيــد بســبب اســتخدامه للمهــارة الاجتماعيــة. وعلــى الرغــم مــن 
أن طريقــة »التجمــد« هــي طريقــة فعالــة للغايــة، مــن المهــم عــدم اســتخدامها كثيــراً وأن 

تبقــى نقطــة التدريــب قصيــرة لتجنــب مقاطعــة عمليــة التعلــم بالفعــل والممارســة.

أسمع، وأنسى.
أرى، وأتذكر.

أفعل، وأفهم.

التعلم من خلال الفعل والممارسة

تُشــعر الطقــوس الأشــخاص بالرضــا وتجمعهــم معــاً وتعــزز الشــعور بالانتمــاء إلــى فريــق. 
وتعتبــر الطقــوس تفاعليــة وتتطلــب مهــارات اجتماعيــة مختلفــة وتُعززهــا أيضــاً. لذلــك، 
يمكــن أن تــؤدي الطقــوس إلــى التعلــم مــن خــلال الفعــل والممارســة وأيضــاً إلــى إعطــاء 
مــادة للمــدرب/ة لاســتخدامها أثنــاء وقــت التغذيــة الراجعــة. مثــال: »هل تزودكم طقوســنا 

بالثقــة قبــل التدريــب؟«

  صنم !  
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تعــد التغذيــة الراجعــة فــي نهايــة الحصــة التدريبيــة جــزء أساســي 
للأطفــال  الشــخصي  التطــور  فــي  الرياضــة  اســتخدام  مــن 

للنظــر  كأداة  الراجعــة  التغذيــة  قســم  ويعمــل  والشــباب. 
المهــارة  وأهميــة  تعلمــه،  تــم  ومــا  التدريبيــة،  الحصــة  إلــى 
الاجتماعيــة المختــارة. وينبغــي أن تســتمر التغذيــة الراجعــة 
لمــدة تتــراوح بيــن خمــس إلــى عشــر دقائــق كحــد أقصــى، 
الفريــق  بــدأ فيــه  الــذي  المــكان  ويجــب أن تتــم فــي نفــس 

إن وجــود  التمريــن.  مــا قبــل  تدريباتــه ومــارس فيــه طقــوس 
طقــوس ختاميــة فــي نهايــة كل حصــة تدريبيــة، بعــد مرحلــة 

التغذيــة الراجعــة، يجعــل التمريــن مترابطــاً ويُعــزز مــن التفاعــل بيــن 
الفريــق. إلــى  بالانتمــاء  وشــعورهم  اللاعبيــن 

التغذيــة الراجعــة هــي جــزء لا يتجــزأ مــن لعبــة التيمــت وعــادة مــا تُمــارس فــي شــكل دائــرة روح اللعبــة. 
تســتخدم دائــرة روح اللعبــة فــي الغالــب فــي البطــولات بعــد المبــاراة للتواصــل بشــكل إيجابــي مــع 
الفريــق الآخــر وحــل النزاعــات المحتملــة. بعــد المبــاراة، يشــكل الفريقــان دائــرة مشــتركة حيــث يقــف لاعبــو 
الفريقيــن بالتنــاوب، ويســلط القــادة واللاعبــون الضــوء على العناصر الإيجابية و/أو يناقشــون المشــكلات 
التــي ربمــا قــد حدثــت أثنــاء المبــاراة. إنهــا تعــزز الروابــط بيــن الفــرق وتُمكّــن اللاعبيــن مــن الاســتمرار بعــد 
ــق  ــق الآخــر قــد اعتــرف بهــا. فهــي تخل ــروا عــن إحباطاتهــم )إن وجــدت( ويكــون الفري ــوا قــد عب أن يكون

مســاحة يكــون اللاعبــون خلالهــا مســتعدين للاســتماع إلــى الملاحظــات وتلقيهــا وتقديمهــا.

تســاعد التغذيــة الراجعــة عــن المبــاراة فــي إدارة العواطــف وتعطــي فرصــة للتصدي للمنافســة الســلبية، 
خاصــة فــي المجتمعــات التــي يُحتمــل أن يكــون فيهــا اللاعبــون قــد خاضــوا صراعــات وينتمــون إلــى 
خلفيــات مختلفــة. فــي دائــرة روح اللعبــة والتغذيــة الراجعــة، يتعلــم اللاعبــون التعبيــر عــن مشــاعرهم 

بهــدوء وبطريقــة غيــر مؤذيــة.

تســتخدم العديــد مــن الفــرق دوائــر روح اللعبــة ليــس فقــط في البطــولات ولكن أيضاً في نهايــة التمارين 
للتفكيــر فيمــا تعلمــوه، وكيــف شــعروا، والأمــور التــي واجهــوا فيهــا الصعوبــات. فــي حيــن تتيــح دوائــر 
روح اللعبــة الفرصــة للقــادة وقــادة الــروح واللاعبيــن للتعليــق علــى اللعبــة، إلا أن طــرق التغذيــة الراجعــة 
التــي تــم وضعهــا فــي هــذا الدليــل توفــر المزيــد مــن الفــرص لــكل لاعــب/ة للتفكيــر فــي تفســيراتهم 

وعواطفهــم الخاصــة والتعبيــر عنهــا.

هنــاك العديــد مــن الطــرق الفعالــة لتنفيــذ التغذيــة الراجعــة؛ فيمكــن للمــدرب/ة اختيــار أي مــن الطــرق 
المذكــورة أدنــاه أو اســتخدام تنويعاتــه وطرقــه الخاصــة. ومــن المهــم أن يضيــف المدرب/ة الســياق بحيث 
تكــون المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واضحــة للاعبيــن قبــل التغذيــة الراجعــة. ويُشــار إلــى أنــه مــن 
المهــم أن تكــون محايــداً أثنــاء التغذيــة الراجعــة ومنفتحــاً علــى الآراء والتعليقــات المتنوعــة التــي قــد 
يطرحهــا اللاعبــون. يرجــى ملاحظــة أن الطــرق التاليــة هــي طــرق عامــة فقــط؛ فيجــب علــى المــدرب/ة 
ــل التدريــب وإضافــة  ــارات والمفاهيــم للعمــل عليهــا قب أيضــاً طــرح الأســئلة والكلمــات الرئيســية والعب
أســئلة جديــدة اســتناداً إلــى الملاحظــات أثنــاء الحصــة التدريبيــة ذات الصلــة بالمهــارة الاجتماعيــة. 
ــة هــذه المهــارات الاجتماعيــة  ــى عائلاتهــم ومجتمعاتهــم لمراقب شــجع أيضــاً لاعبيــك علــى العــودة إل

وممارســتها. يرجــى الرجــوع إلــى الفصــل الرابــع للاطــلاع علــى أمثلــة محــددة للطــرق أدنــاه.

تنفيذ تغذية راجعة جيدة
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الطريقة أ
اجمــع اللاعبيــن معــاً، وضــع قمعيــن علــى بعــد عشــرة 
البعــض، ووضــح أن الأقمــاع تمثــل  أمتــار مــن بعضهمــا 
هدفيــن مختلفيــن للحصــة التدريبيــة: الهــدف الرياضــي 
والهــدف الاجتماعــي. اطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف في 
المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي تمثــل الهــدف 
الــذي حققــوا أكبــر تقــدم نحــوه فــي الحصــة التدريبيــة. 
بيــن  المســافة  منتصــف  فــي  الوقــوف  للاعــب  يمكــن 

القمعيــن للإشــارة إلــى أنــه حقــق تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن.
اطلــب مــن بعــض اللاعبيــن توضيــح أســبابهم وراء اختيارهــم لمــكان وقوفهــم، وحــاول اظهــار الرابــط بيــن 
النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي. يمكــن للمــدرب بعــد ذلــك تكــرار التمريــن نفســه لمعرفــة مــا إذا كان 

النقــاش قــد غيّــر آراء بعــض اللاعبيــن.

الطريقة fب
اطلبــي مــن جميــع اللاعبــات الوقــوف معــاً أمــام المدربــة. 
التدريبيــة  للحصــة  الاجتماعــي  الهــدف  علــى  أكــدي 
واطلبــي مــن اللاعبــات تمثيــل أمثلــة إيجابيــة علــى هــذا 
اجمعــي  اثنتيــن،  أو  دقيقــة  بعــد  الاجتماعــي.  الهــدف 
اللاعبــات معــاً وراجعــي بعــض الأمثلــة التــي تــم تمثيلهــا 

وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة.

الطريقة fج
اجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واذكــر عبــارة أو كلمــة رئيســية 
أن  اللاعبيــن  مــن  اطلــب  التدريبيــة.  بالحصــة  متعلقــة 
)بشــكل  للأســفل  أو  واضــح(  )بشــكل  للأعلــى  يصفقــوا 
غيــر ملحــوظ(، للإشــارة إلــى أي مــدى كانــت هــذه الكلمــة 
الرئيســية واضحة/غيــر ملحوظــة خــلال الحصــة التدريبيــة. 
قُــم بالتوســع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة 
ســياق لهــا حســب الضــرورة، وقُــم بإشــراك اللاعبيــن فــي 

النقــاش.

الطريقة fد
اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واطلبــي مــن كل لاعبــة 
التفكيــر فــي كلمــة رئيســية تُلخــص الهــدف الاجتماعــي 
المســتهدف. امنحــي اللاعبــات بعــض الوقــت للتفكيــر 
اللاعبــات  تقــوم  ذلــك  بعــد  الرئيســية.  كلماتهــن  فــي 
لتمريــر القــرص فيمــا بينهــن؛ وعندمــا يكــون القــرص فــي 
حــوزة اللاعبــة، يجــب عليهــا قــول كلمتهــا الرئيســية ثــم 
تمريــر القــرص إلــى لاعبــة أخــرى. وعندمــا تقــدم جميــع 
ــة كلمتهــا  اللاعبــات كلماتهــن الرئيســية، تعطــي المدرب
الرئيســية وتقــوم بإعطــاء تغذيــة راجعــة مــن خــلال الإشــارة إلــى الكلمــات الرئيســية التــي تــم تكرارهــا، 

مــع إضافــة الســياق أو الشــرح للكلمــات الرئيســية الأخــرى.
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الطريقة ه
قُــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل 
كل قمــع بيئــة مــن البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية 
الوقــوف  منهــم  واطلــب  اللاعبيــن  اجمــع  والمنزليــة. 
الــذي يمثــل البيئــة التــي يعتقــدون أن  بجانــب القمــع 
المهــارة الاجتماعيــة ذات الصلــة فيهــا أكثــر أهميــة مــن 
غيرهــا. اطلــب مــن لاعــب أو اثنيــن مــن كل مجموعــة تقف 
عنــد كل قمــع توضيــح ســبب اعتقادهــم بــأن تلــك البيئــة 
هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. وبعــد النقــاش، كــرر التمريــن لمعرفــة مــا إذا 

ــر آراء بعــض اللاعبيــن. كان النقــاش قــد غيّ

الطريقة و
يتــم جمــع اللاعبــات معــاً بحيــن تقفــنّ امــام المدربــة، ثــم 

يتــم وضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف أفقــي:
القمع الأحمر )على اليسار( – لا أوافق ●
القمع الأصفر )في الوسط( – محايدة ●
القمع الأخضر )على اليمين( – أوافق ●

للحصــة  الاجتماعيــة  بالمهــارة  تتعلــق  عبــارات  اقــرأي 
تقــف  أن  لاعبــة  كل  علــى  عبــارة،  كل  وبعــد  التدريبيــة. 
بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيهــا. شــجّعي لاعبــة أو اثنتيــن علــى مشــاركة أســبابهن لذلــك الاختيــار. 

العمليــة. وكــرري  التاليــة  العبــارة  إلــى  وانتقلــي 

الطريقة ز
ســلوك  فــي  التفكيــر  منهــم  واطلــب  اللاعبيــن  اجمــع 

والــذي: صلــة،  ذات  اجتماعيــة  مهــارة  لــكل  واحــد 
Hســيبدؤون فــي فعلــه )ســلوك ســيبدأ اللاعــب بتبنيــه . 1

فــي حياتــه(؛
ســيتوقفون عــن فعلــه )ســلوك ســيمتنع اللاعــب عــن . 2

فعلــه(؛
ــه اللاعــب بالفعــل . 3 ســيواصلون فعلــه )ســلوك يقــوم ب

وسيســتمر فــي فعلــه(.
قــم بتقســيم اللاعبيــن إلــى مجموعــات مــن ثلاثــة أو أربعــة لاعبيــن، واطلــب مــن كل مجموعــة أن تطــرح 
ســلوكاً واحــداً يتفقــون عليــه جميعــاً. اطلــب مــن كل مجموعــة تقديــم اجابتهــا، ثــم اطلــب مــن جميــع 

اللاعبيــن تنفيــذ ســلوكهم المختــار فــي حياتهــم اليوميــة.
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الطريقة ح
ــاء  ضعّــي قمعــاً واحــداً يمثــل كل تمريــن تــم تطبيقــه أثن
ــات الوقــوف وراء  الحصــة التدريبيــة، واطلبــي مــن اللاعب
القمــع الــذي يمثــل التمريــن الــذي كان أكثــر فائــدة لهــن 
اللاعبــات  بعــض  مــن  اطلبــي  العمليــة.  الممارســة  فــي 
شــرح أســباب اختيارهــن لهــذا التمريــن. يجــوز للمدربــة بعــد 
ذلــك تكــرار نفــس التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد 

ــر آراء بعــض اللاعبــات. غيّ

اللاعبون والمساحة 
لتنفيــذ حصــة تدريــب فعالــة، يجــب عليــك التأكــد مــن زيــادة المســاحة المتاحــة لــك والبحــث عــن بدائــل 
ــب الحصــة التدريبيــة الناجحــة هــو  ــة. وإن أحــد أهــم جوان أخــرى تتيــح لــك أفضــل مســاحة تمريــن ممكن
جعــل جميــع اللاعبيــن نشــطين قــدر الإمــكان لتجنــب الصفــوف الطويلــة ووقــوف اللاعبيــن فــي منطقــة 
محصــورة. وفيمــا يلــي العديــد مــن الخيــارات التــي يمكــن أن يســتخدمها المــدرب لتحقيــق أقصــى قــدر 

مــن التدريــب وفقــاً للاعبيــن والمســاحة المتاحــة لهــم.

يعتبــر إشــراك الجميــع مــن التحديــات الرئيســية التــي يتعيــن على المدربيــن مواجهتها. وبوجود مســاحة 
لعــب محــدودة، وعــدد كبيــر مــن اللاعبيــن، ونقــص فــي المعــدات، قــد يكــون مــن الصعــب تنفيــذ الحصــة 
التدريبيــة تضمــن مشــاركة الجميــع ونشــاطهم فــي جميــع الأوقــات. ولكــي يتمكــن المدربــون مــن تقديــم 
حصــة تدريبيــة فعالــة، يجــب أن يكونــوا مدركيــن للتحديــات وأن يجــدوا مفاهيــم مبتكــرة وخــارج الصنــدوق 
للتصــدي لهــذه التحديــات. ويمكــن أن يكــون الحديــث وتبــادل الأفــكار مــع المدربيــن الآخريــن واللاعبيــن 

الخاصيــن بــك طريقــة فعالــة للغايــة للتوصــل إلــى حلــول التصــدي لهــذه التحديــات.

كيفية إشراك الجميع

الخيار الأول
تشــكيل صفــوف متعــددة. علــى الرغــم مــن أن هــذا الخيــار 
يــؤدي إلــى مســاحات لعــب أصغــر، إلا أنــه طريقــة فعالــة 
موضــح،  هــو  كمــا  بنشــاط.  مشــاركين  اللاعبــون  ليكــون 
يمكنــك اســتبدال الأهــداف بعناصــر أخــرى يمكــن أن تكــون 

ــة أهــداف. بمثاب
أأأأأ

الخيار الثاني
الرئيســي  الجــزء  تنفيــذ  عنــد  متعــددة  ملاعــب  إنشــاء 
المســاحة  كل  اســتخدام  فــي  مبدعــاً  وكــن  والخلاصــة 

المتاحــة.

أ

أأ

أ
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الخيار الثالث
فــي كثيــر مــن الأحيــان يمكــن أن يكــون إنشــاء صفــوف 
المعــدات  لنقــص  نظــراً  صعبــاً  أمــراً  متعــددة  وملاعــب 
تمريــن  إنشــاء  يمكنــك  الحالــة،  هــذه  فــي  والمســاحة. 
ثابــت، حيــث أن بعــض التماريــن الثابتــة لا تتطلــب مســاحة 
ثابتــة، يقــوم  بيــن ٤-٥ تماريــن  كبيــرة ومعــدات كثيــرة. 
قــد  يكــون  حتــى  دقائــق   1٥-٠ كل  بالتنــاوب  اللاعبــون 

أكمــل كافــة اللاعبيــن جميــع التماريــن الثابتــة.

الخيار الرابع
مــن  الكثيــر  فيهــا  يكــون  والتــي  المبــاراة،  حالــة  فــي 
اللاعبيــن علــى الخــط الجانبــي يشــاهدون المبــاراة، يمكــن 
للمــدرب/ة إعــداد تمريــن علــى الجوانــب لإبقــاء هــؤلاء 

نشــطين. اللاعبيــن 

ج أ

د ب

نموذج
المباراة

ن
ري

تم
 ال

ج
وذ

نم

ن
ري

تم
 ال

ج
وذ

نم

المعدات 
إذا كان هناك عدد كبير من اللاعبين في الحصة التدريبية، فإن بعض التمارين تتطلب كمية كبيرة 

من المعدات ومساحة أكبر. يجب أن يكون لدى المدربون تفكير إبداعي من خلال النظر إلى بيئتهم 
لمعرفة المواد التي يمكن استخدامها كمعدات.

لحسن الحظ، تتطلب لعبة التيمت الحد الأدنى من المعدات. وفي حين يحتاج اللاعبون عادةً إلى 

الأحذية والأقراص والأقماع، إلا أنه يمكن استبدالها بمعدات بديلة.

الأحذية: في حين يلعب اللاعبون ذو الخبرة بارتداء أحذية كرة القدم ذات المسامير على العشب،  ●
إلا أنه غالباً ما يتم لعب التيمت بأحذية رياضية بسيطة أو دون ارتداء أي حذاء )على العشب أو 

الرمل(، طالما أن السلامة تسمح بذلك.

الأقماع: الأقماع المستخدمة لتحديد الملعب يمكن إيجادها من مواد بديلة، مثل العبوات  ●
البلاستيكية المملوءة بالرمل أو الصخور، أو حقائب الظهر، أو غيرها من العناصر المرئية. في بعض 

 الأحيان، فإن مجرد رسم خط على الأرض قد يكون كافياً.
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أنت بحاجة لِـ:

ورق مقوى )3٠ سم13٠x سم(● 

صحن أو جسم مستدير كبير ● 
)بقُطر 2٤ سم(

صحن أو جسم مستدير ● 
صغير )بقُطر 2٠ سم(

قُص الورق المقوى إلى نصفين بحيث يكون لديك ● 
قطعتين متساويتين )x 3٠ ٦٥ سم(.

قم باستخدام الصحن الكبير كقالب لرسم مخطط القرص.● 

كرر هذه العملية بحيث يكون لديك أربعة مخططات من ● 
الورق المقوى؛ اثنان على كل قطعة من الورق المقوى.

قُص حواف المخطط بحيث يكون لديك أربع دوائر من ● 
الورق المقوى.

ضع دائرتين من الورق المقوى جانباً.● 

كيفية صنع القرص

قلم رصاص● 

مسطرة● 

مقص● 

شريط لاصق● 

شريط لاصق ملون● 

الأقراص: القرص المستخدم عادةً في التيمت هو قرص بلاستيكي بوزن 1٧٥ جرام. بالنسبة  ●
للأطفال )تحت سن 12 سنة(، يوصى باستخدام أقراص أصغر قليلًا لتسهيل إمساكه بها. ومع 

ذلك، إذا لم تكن أقراص التيمت الاحترافية متوفرة، يمكن تعديل أي أجسام مستديرة ومسطحة 
ليتم استخدامها كأقراص، مثل ألواح الورق ذات الحواف المدوّرة المقوّى بشريط لاصق، وأغطية 

الأوعية، وصحون أواني النباتات، وأشياء أخرى يتم عمل تعديلات طفيفة عليها.

قم بإلصاق دائرتين معاً عن طريق لف الشريط اللاصق ● 
حول حواف الدائرة بأكملها.

ضع الصحن الصغير في وسط كل من الدائرتين ● 
المتبقيتين.

باستخدام قلم الرصاص، قم بتحديد حواف مخطط الدائرة ● 
الداخلية على كلا الدائرتين.
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قم بتفريغ الدوائر الداخلية لصنع حلقتين من الورق ● 
المقوى.

قم بإلصاق الحلقتين معاً عن طريق لف الشريط اللاصق ● 
حول الدائرة بأكملها.

ضع الحلقة الناتجة على الدائرة التي تم عملها سابقاً، ● 
وألصقهما بالشريط اللاصق معاً لتشكيل قرص واحد.

قم بتزيين القرص واختبره.● 

نصائح:
لجعل القرص أكثر ثباتاً، استخدم ورقاً مقوىً أكثر سمكًا أو طبقة إضافية في حالة استخدام ورق ● 

مقوى رفيع.

يمكن أيضاً صنع الأقراص باستخدام صحون أصغر حجماً، ولكن يجب أن تكون في النطاق التقريبي ● 
كما هو وارد في هذا الوصف.
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Hضــع حلقــة هــولا هــوب علــى الأرض )أو حــدد منطقــة مســتديرة بأقمــاع أو مــادة 	 
إعــداد  مــن حلقــة هــولا هــوب. يمكــن  أمتــار  بعــد ثلاثــة  أخــرى(. ضــع قمعــاً علــى 

قــرص. لديــه  القمــع، وكل لاعــب  عنــد  أربعــة لاعبيــن  يقــف  المتوازيــة.  التماريــن 
Hيقــوم اللاعبــون برمــي رميــة خلفيــة مســطحة إلــى داخــل حلقــة هــولا هــوب، كمــا لــو 	 

كانــت طبقــاً طائــراً ينطلــق مــن محطــة فضائيــة. إذا رمــى اللاعــب/ة بنجــاح، فيركــض 
للحصــول علــى مكافــأة مــن صنــدوق المكافــآت. إذا لــم تكــن الرميــة ناجحــة، فيعــود 

اللاعــب/ة إلــى الصــف. كل لاعــب لديــه خمــس محــاولات.
ــق، وقارنوهــا برميــات الفــرق 	  Hاحســبوا عــدد الرميــات الناجحــة التــي قمتــم بهــا كفري

الأخــرى مــن خــلال عــدّ جميــع مكافآتهــم.

كرر التمرين مع الرمية الأمامية وقم بتعديل مسافة وموقع حلقة الهولا هوب للرمي الأمامي المريح.	 
أبعِد حلقة الهولا هوب لمسافة متر واحد وكرر التمرين. أبعِد حلقة الهولا هوب للمرة الثالثة وكرّر التمرين.	 

التنظيم والاجراءات:

Hالمرونة

الرمي

ــك الفــوز إلا عندمــا يقــدم كل  ــة، ولا يمكن التيمــت هــي رياضــة جماعي
ــه. لاعــب/ة أفضــل أداء ل

أبقِ القرص مسطحاً مثل الطبق الطائر. لا تركض مع القرص.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

)UFO( الطبق الطائر
 كل

الأعمار
20 ٥٥

ألعاب وتمارين لأنشطة مختلفة

هنــاك العديــد مــن الألعــاب والتماريــن المختلفــة 
مناســبات  فــي  اســتخدامها  يمكــن  التــي 

ومهــارات  مواضيــع  عــن  تُعبّــر  والتــي  مختلفــة 

∞

حياتيــة مختلفــة. تركــز التماريــن علــى أساســيات رياضــة التيمــت ويمكــن اســتخدامها 
فــي أجــزاء مختلفــة مــن التدريــب. ويمكــن تكييفهــا أيضــاً وفقــاً لحجــم منطقــة اللعــب، 
والمعــدات المتاحــة، وعمــر الأطفــال وعددهــم. بمعنــى آخــر يمكــن للمــدرب/ة تصميــم كل 

تمريــن ليتناســب مــع العمــل فــي وضــع معيــن ولمجموعــة معينــة.
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Hيكــون كل لاعــب/ة لديــه قــرص. ويقــف اللاعبــون بشــكل عشــوائي موزعيــن علــى 	 
نصــف ملعــب.

Hيقوم اللاعبون بتمريرة قصيرة أمامهم ويمسكون القرص بمسكة التصفيق.	 
Hيجب على اللاعبين الحذر من الاصطدام ببعضهم البعض.	 

Hيمســك اللاعبــون القــرص بمســكات اليديــن العاليــة والمنخفضــة ومســكات الهــلال بيــد 	 
واحدة.

Hيقوم اللاعبون بالرمي إلى مسافات أطول والركض إلى القرص أثناء الإمساك.	 

التنظيم والاجراءات:

احترام القواعد – لا يُسمح بالاحتكاك

الإمساك )للمبتدئين(

التيمــت هــي رياضــة لا يُســمح فيهــا الاحتــكاك، ومــع ذلــك يجــب أن 
تركــض ســريعاً نحــو القــرص.

أبقِ عينيك على القرص واركض إليه لتمسكه.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

الرقص مع نفسي

20

Hتقف عشرة لاعبات في دائرة مع قرص واحد.	 
Hفي الجولة الأولى، تقــول اللاعبــة اسمهــا عندما تمســك القرص باستخدام مســكة 	 

التصفيــق. ثــم ترميــه إلــى لاعبــة آخــرى.
ــات أســماء بعضهــن البعــض، تقمــن بتبديــل أســماءهن بأســماء 	  Hعندمــا تعــرف اللاعب

اللاعبــات اللواتــي ســوف تمــررن لهــن ويناديــن تلــك الأســماء قبــل الرمــي.
Hإذا أسقطت احدى اللاعبات القرص، فعليها تسليمه إلى جارتها اليمنى.	 

Hتمسك اللاعبات القرص بمسكة اليدين و/أو مسكة الهلال بيد واحدة.	 
Hتقوم اللاعبات برميات أمامية و/أو رميات فوق الرأس و/أو رميات الدفع.	 

التنظيم والاجراءات:

التسامح

الرمي والإمساك

ساعدن بعضكن البعض إذا نسيت أي لاعبة اسم لاعبة اخرى.

قمّن بتدوير القرص عن طريق ثني الرسغ.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

الرمي في دائرة

2
 كل

الأعمار

 كل
الأعمار
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Hتشــكل اللاعبــات مجموعــات مــن خمســة لاعبــات، تقــف كل مجموعــة فــي صــف 	 
خلــف قمــع. تكــون كل لاعبــة لديهــا قــرص. وتقــوم اللاعبــة الأولــى بدحرجــة كــرة 

تنــس.
Hكل لاعبــة ترمــي قرصــاً، وتحــاول أن تُســقطه علــى الكــرة أو بالقــرب منهــا. اللاعبــة 	 

التــي يكــون قرصهــا الأقــرب مــن الكــرة تحصــل علــى نقطــة واحــدة – نقطتيــن إذا 
ســقط القــرص علــى الكــرة. كــرّري العمليــة لعــدة جــولات.

Hتقوم اللاعبات برميات أمامية وخلفية مقوّسة من الداخل للخارج ومن الخارج للداخل.	 
Hتقوم اللاعبات بالارتكاز على قدم ثابتة قبل الرمية.	 

التنظيم والاجراءات:

تقدير الآخر

الرمي

اهتفــي لزميلاتــك فــي الفريــق عندمــا يرمــون القــرص وصفّقــي عندمــا 
يقتــرب القــرص مــن الكــرة.

تجنّبي الجري بالقرص عند الرمي.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

بوتشي

 كل20
الأعمار

Hاســتخدم ســلال مرقمــة لإعــداد »ملعــب جولــف« فــي ملعــب أو مســاحة أخــرى. أو بــدلًا مــن 	 
ذلــك، اســتخدم أي علامــات لا تنكســر ولا تكــون فــي أماكــن قــد يصــاب فيهــا الأشــخاص 
بــالأذى، مثــل لافتــة علــى ســياج أو عمــود أو حقيبــة ظهــر علــى الأرض )مُمَثلــة هنــا بأقمــاع(.

Hيتنــاوب اللاعبــون علــى رمــي القــرص نحــو »الحفــرة«. وكمــا هــو الحــال فــي لعبــة الجولــف، 	 
ــات مــن أجــل إســقاط القــرص داخــل  ــون أن يقومــوا بأقــل عــدد ممكــن مــن الرمي يحــاول اللاعب

الســلة. اللاعــب الــذي يحصــل علــى أقــل نقــاط يفــوز.

Hيمكن للاعبين القيام برميات خلفية أو رميات أمامية فقط.	 
Hتعديل المسافة وصعوبة الأهداف.	 

التنظيم والاجراءات:

الثقة

الرمي

ــوراً مــع نفســك. إذا ضيّعــت رميــة، فآمــن بأنــك ستســجل فــي  Hكــن صب
 H.المرة القادمة

 راقب حركة رسغك وذرعك وعدّلها.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

جولف القرص

20١0
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الأعمار
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Hيقــف فريقــان مــن ثلاثــة لاعبيــن فــي كل فريــق أمــام بعضهمــا البعــض فــي مربعيــن 	 
بمســاحة ٤x٤ متــر تحددهــا الأقمــاع وتفصــل بينهمــا مســافة عشــرة أمتــار. ويكــون 

هنــاك قــرص واحــد للفريقيــن.
Hيقوم لاعب/ة من الفريق الأول برمي القرص إلى الفريق الثاني.	 
Hعلــى لاعــب مــن الفريــق الثانــي أن يضــرب القــرص للأعلــى بيــده قبــل أن يســمح للاعــب 	 

ثــانٍ مــن فريقــه بإمســاك القــرص. ثــم يرمــي الفريــق الثانــي القــرص إلــى الفريــق الأول، 
الــذي يقــوم أولًا بضــرب القــرص للأعلــى ثــم يمســكه. وفــي حــال ســقط القــرص علــى 
الأرض أو تــم إمســاك القــرص قبــل ضربــه للأعلــى، فــلا يتــم احتســاب أي نقــاط. وإذا 
قــام الفريــق المســتلِم للقــرص بضربتيــن للأعلــى مــن قبــل لاعبَيــن مختلفَيــن قبــل 

إمســاكه، فإنــه يحصــل علــى نقطتيــن.

حدّد نوع المسكة )مثل مسكات الهلال بيد واحدة(.	 
Hقلّل مساحة الملعب.	 

التنظيم والاجراءات:

الاستباقية، العمل الجماعي

الإمساك

اعملــوا كفريــق وتواصلــوا مــع بعضكــم البعــض بشــأن مــن ســيقوم 
بإمســاكه. القــرص للأعلــى ومــن ســيقوم  بضــرب 

مــن أجــل ضــرب القــرص للأعلــى، اســتخدموا أطــراف أصابعكــم وكونــوا 
ســريعين. لا يمكنكــم إمســاك قــرص قمتــم بضربــه للأعلــى )مســكة 

ذاتيــة(.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

ضرب القرص للأعلى

٣٣ 24

Hتقف عشرة لاعبات في دائرة، ويكون هناك قرص واحد لكل دائرة.	 
Hيتــم رمــي القــرص مــن لاعبــة إلــى أخــرى؛ ولا يُســمح لأي لاعبتيــن متجاورتيــن أن تمــررا 	 

لبعضهــن البعــض. وفــي حــال ارتكبــت احــدى اللاعبــات خطــأ، كعــدم إمســاك القــرص 
أو رميــه بطريقــة تجعــل إمســاكه غيــر ممكــن، فيجــب عليهــا أن تركــض حــول الدائــرة 
بالتقاطــه  القــرص  إلــى  الأقــرب  اللاعبــة  تقــوم  الوقــت،  نفــس  مــرة واحــدة. وفــي 

وتســتمر فــي الرمــي. قومــي بتســريع وتيــرة الرمــي.

Hتقوم اللاعبات برميات خلفية أو رميات أمامية فقط.	 
Hأضيفي قرصاً ثانياً.	 

التنظيم والاجراءات:

الاتصال

الرمي

 H.تواصلي بصرياً مع اللاعبة التي ترمي لها

اركضي حول الدائرة بأسرع ما يمكن.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

الركض حول الساعة
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Hيكــون هنــاك قــرص واحــد لــكل زوج مــن اللاعبــات؛ حيــث تقــف اللاعبتــان وتفصــل 	 
بينهمــا مســافة ســتة أمتــار.

Hيكــون القــرص مــع أحــد اللاعبتيــن فــي الــزوج، أمــا اللاعبــة الثانيــة فتقــف مــع إعطــاء 	 
ظهرهــا إلــى اللاعبــة الأولــى. وعندمــا تقــوم اللاعبــة الأولــى بإطــلاق القــرص، تصــرخ 
بســرعة  وتســتجيب  تســتدير  بــأن  للمســتلمة  إشــارة  هــذه  تكــون  حيــث  »أعلــى!« 

لإمســاك القــرص.

Hتقوم الراميات برميات أمامية أو خلفية. أضيفي الارتكاز على قدم ثابتة.	 
Hتمسك الماسكات القرص بطريقة التصفيق أو باستخدام مسكات الهلال بكلتا اليدين أو بيد واحدة.	 

التنظيم والاجراءات:

الاتصال

الإمساك

بشــكلٍ متكــرر، أعطيهــا ملاحظــات  القــرص  الماســكة  أســقطت  إذا 
والتوقيــت. الرميــة  بشــأن 

عينيــكِ  أبقــي  كفــاءة.  الأكثــر  بالطريقــة  للاســتدارة  طريقــة  جــدّي 
. حتيــن مفتو

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

استديري وأمسكي القرص

١020
 كل

الأعمار

Hيقف جميع اللاعبين في منطقة بمساحة 1٠x1٠ أمتار ويشكلون أزواجاً.	 
Hيقفــون فــي مواجهــة بعضهــم البعــض ويغطــون ركبهــم بأيديهــم. الهــدف هــو أن 	 

يقــوم أحــد أعضــاء الــزوج بلمــس ركبــة الخصــم عندمــا يحــرك يــده بعيــداً عنهــا. ولا يجــوز 
لــلأزواج تحريــك أرجلهــم.

Hيمكن للاعبين التحرك في أنحاء المنطقة ولمس ركب لاعبين آخرين.	 
Hيتبــع اللاعبون تعليمات من المدرب/ة: »الأيدي لأعلــى« تعني أن على اللاعبين الكشف عن ركبهــم ويمكنهم لمــس ركــب اللاعبين 	 

الآخرين، أمــا »الأيــدي لأســفل« تعنــي أنــه يمكــن للاعبيــن تغطية ركبهــم.

التنظيم والاجراءات:

احترام القواعد

وضعية الدفاع

H.كن عادلًا وعامل الآخرين كما تحب أن تُعامَل

 انتشروا مع اتخاذ الوضعية الدفاعية.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

لمس الركبة

4
 كل

الأعمار
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Hتقــف ثلاثــة لاعبــات عنــد قمــع مــع قــرص واحــد. ويتــم وضــع قمــع ثــانٍ علــى بعــد عشــرة 	 
أمتار.

Hتقــوم لاعبتــان باختيــار إمــا الوجــه العلــوي أو الســفلي مــن لكــي وتقومــان بالقرعــة 	 
العلــوي( ومــن  )الوجــه  مــن ســتكون مهاجمــة  القــرص  يحــدد  القــرص.  باســتخدام 
ســتكون مدافعــة )الوجــه الســفلي(. عنــد ســقوط القــرص، تركــض لاعبــة الهجــوم 
إلــى القمــع الموجــود علــى بُعــد عشــرة أمتــار وتعــود. أمــا لاعبــة الدفــاع فتلاحــق لاعبــة 

الهجــوم.
تبقــى اللاعبــة الثالثــة عنــد القمــع، وتلتقــط القــرص، وترميــه إلــى لاعبــة الهجــوم فــي 	 

طريــق عودتها.
والراميــة 	  الدفــاع  لاعبــة  أمــا  الراميــة،  هــي  تصبــح  الهجــوم  لاعبــة  فــإن  لتنــاوب، 

بالقرعــة. يقــوم  الــذي  الجديــد  الــزوج  فتصبحــان 

Hأضيفي عدداً من الأقماع وضعيها في شكل متعرج والتي يجب أن تمر المهاجمة والمدافعة عبرها.	 
Hأضيفي متعقبة للدفاع ضد الرامية، ما يعني أن الراكضة عليها إكمال جولة الركض بشكل أسرع.	 

التنظيم والاجراءات:

الاتصال

المراوغة والدفاع

حاولي أن تتواصلي بصرياً مع الماسكة.

خــذي خطــوات صغيــرة، وثبّتــي قدمــكِ لكــي تســتديري بكفــاءة عنــد 
القمــع، واركضــي إلــى القــرص.

نقاط التدريب:الأهداف

التنويع:

القرعة بالقرص والركض

٦١2
 كل

الأعمار

68
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مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

تتطلــب الحصــص التدريبيــة فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعداد ويجــب التخطيــط لهــا 
مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوبــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم وتطــور ممكــن. ولتنفيذ 
الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن الثانــي 
والثالــث، حيــث ســيكون بمثابــة دليــل للمدربيــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة والرياضيــة. 
إن »دليــل الرياضــة تبنــي الأجيــال« التابــع للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ(، وهــو الدليــل الرئيســي 
فــي سلســلة »الرياضــة مــن أجــل التنميــة«، يقــدم إرشــادات حــول كيفية تدريــب اللاعبين وبنــاء مهاراتهم 
الاجتماعيــة، والنظريــة وراء الجمــع بيــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة لفئــات عمريــة محــددة، ونصائــح 
أخــرى للمدربيــن. ويقــدم هــذا الفصــل جلســتين تدريبيتيــن علــى رياضــة التيمــت لــكل فئــة مــن الفئــات 

العمريــة الأربــع:

الأطفال من ٩ – ١٢ سنة ● ●الأطفال تحت سن ٩ سنوات  

من سن ١٦ فما فوق ● الشباب من ١٣ – ١٦ سنة   

المهــارات  تطبيــق  وكيفيــة  الهيــكل  حيــث  مــن  للمدربيــن  أمثلــة  بمثابــة  هــي  التدريبيــة  الحصــص 
الاجتماعيــة والرياضيــة، ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى تطويــر التنويعــات والتمرينــات 
وحصــص تدريبيــة كاملــة خاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن جميــع التماريــن يمكــن زيــادة شــدتها أو 
تخفيفهــا وفقــاً لبيئــة كل مــدرب/ة وأن الحصــص التدريبيــة المقدمــة حســب الفئــة العمريــة تعتمــد علــى 
بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمــدرب/ة أن يأخــذ حصــة تدريبيــة للأطفــال دون ســن التاســعة، ومــع 
بعــض التعديــلات والتنويعــات، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة العمريــة الأكبــر ذات مســتوى المبتدئيــن فــي 

مهــارات رياضــة التيمــت.

تتبــع جميــع الحصــص التدريبيــة نفــس الهيــكل، ويمكــن فهمهــا وفهــم تنويعاتهــا علــى المســتوى 
الفنــي مــن خــلال الرســوم التوضيحيــة والتنظيــم والإجــراءات التــي تلحقهــا. ويجــب أن تتضمــن الحصــص 
التدريبيــة أهدافــاً اجتماعيــة، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة نمــاذج يحتــذى بهــا مــن خــلال تنفيــذ 

نقــاط التدريــب الاجتماعــي لــكل تمريــن للتعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة لــكل حصــة تدريبيــة بنجــاح.

عنــد التعامــل مــع الوقــت المحــدود، يكــون لــدى المــدرب/ة القــدرة علــى تجميــع أجــزاء مختلفــة مــن 
الحصــة التدريبيــة، ممــا يســمح لــه بتطبيــق منهجيــة »الرياضــة مــن أجــل التنميــة« فــي فتــرة زمنيــة أقصــر. 
ويمكــن القيــام بذلــك عــن طريــق الجمــع بيــن التنشــيط الذهنــي والإحمــاء فــي تمريــن واحــد، وتقليــص 

الحصــة إلــى جــزء رئيســي واحــد فقــط، وقضــاء وقــت أقــل فــي جزئــيّ الخلاصــة والتغذيــة الراجعــة.

تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل لعــدد ١٥ إلــى ٢٠ لاعــب/ة؛ حيــث يتــم عــرض 
المســاحة والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلــك. ويجــب أن يأخــذ المدربــون اللاعبيــن 
والمســاحة والمعــدات فــي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة الإعــداد لتنفيــذ الحصــص التدريبيــة المختــارة بنجــاح. كمــا 
يجــب علــى المدربيــن الرجــوع إلــى الفصــل الثالــث للحصــول علــى نصائــح حــول كيفيــة تكييــف الحصــص 
التدريبيــة والمهــارات الاجتماعيــة مــع لاعبيهــم والبيئــة التــي يلعبــون فيهــا علــى أفضــل نحــوٍ ممكــن.

مقدمة

المدرب

القرص

الفريق الأول

حركة القرص

الفريق الثاني

حركة اللاعب

الفريق الثالث

قمع



هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
تنقســم الحصــة التدريبيــة المنتظمــة إلــى ثــلاث مراحــل )أوليــة ورئيســية ونهائيــة( وهــي مقســمة إلــى 

خمســة أجــزاء، كمــا هــو موضــح أدنــاه بالتفصيــل.

التنشــيط الذهنــي هــو القســم الأول مــن المرحلــة الأوليــة. الهــدف مــن التنشــيط 
أهميتهــا  وتعزيــز  التدريبيــة  للحصــة  الاجتماعيــة  بالمهــارات  التعريــف  هــو  الذهنــي 
طــوال التمريــن حتــى تصبــح متأصلــة فــي عقــول اللاعبيــن. ولا يتعيــن أن يكــون تمريــن 
التنشــيط الذهنــي محــدداً لرياضــة التيمــت علــى وجــه الخصــوص، ولكــن مــن المهــم 
ــاً ممتعــاً وتفاعليــاً يكــون فيــه مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام المهــارات  أن يكــون تمرين

الاجتماعيــة لذلــك التمريــن.

يحتــاج الإحمــاء الســليم إلــى العمــل علــى الحــركات الأساســية )مثــل الهرولــة والقفــز 
والركــض والخطــوات الجانبيــة( لزيــادة الرشــاقة والتــوازن والتوافــق. هــذا الجــزء مــن 
الحصــة  التــي ســتركز عليهــا  الرياضيــة  بالمهــارة  بمثابــة تعريــف  أيضــاً  التدريــب هــو 
التدريبيــة. ويجــب علــى المــدرب/ة توضيــح خطــوات هــذه المهــارة بالتفصيــل وتمكيــن 
تطويــر التكنيــك مــن خــلال جعــل اللاعبيــن يتمرنــون بشــكل فــردي أو في أزواج للســماح 

بالحــد الأقصــى مــن اللمســات والتكــرار.

الجــزء الرئيســي، الــذي ينقســم إلــى تمرينيــن، موجــه نحــو الأهــداف ويتضمــن المهــارات 
الاجتماعيــة والرياضيــة التــي تــم تقديمهــا فــي المرحلــة الأوليــة، ولكــن علــى مســتوى 
أكثــر تعقيــداً. وإن الحصــة التدريبيــة الصحيحــة ينبغــي أن تعتمــد علــى التمريــن الــذي 
ســبقها وأن ترتقــي مــن المجموعــات الصغيــرة إلــى الكبيــرة ومــن التماريــن التــي لا 
تنطــوي علــى المنافســة إلــى التماريــن التــي تنطــوي علــى المنافســة. وســتؤدي 
الجديــدة  الرياضيــة  المهــارات  تحــدي  إلــى  التدريــب  إلــى  المنافســة  عناصــر  إضافــة 
اللعــب  لبيئــة  اللاعبيــن  إعــداد  إلــى  التكتيكــي  العنصــر  إضافــة  وتــؤدي  للاعبيــن، 

وتشــجعهم علــى اســتخدام مهاراتهــم الاجتماعيــة الجديــدة.

بنــاءً علــى المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة فــي المرحلتيــن الأولــى والرئيســية، فــإن 
الخلاصــة تعمــل علــى خلــق بيئــة لعــب لنهايــة الحصــة التدريبيــة. ويجــب علــى المدرب/ة 
تصميــم لعبــة بقيــود للســماح بتعزيــز المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة. 
ويمكــن القيــام بذلــك مــن خــلال تغييــر حجــم الملعــب أو عــدد ونــوع الرميــات أو تحديــد 

الاســتراتيجية المســتخدمة.

ــة الراجعــة أداة لمراجعــة الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وفحــص مــا تــم  ــر جــزء التغذي يعتب
تعلمــه وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ويمكــن للمــدرب/ة اســتخدام العديــد 
مــن الطــرق للتأكيــد علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم بشــكل خــاص أن 
يخلــق المــدرب/ة بيئــة يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التفكيــر وإعطــاء 

تغذيــة راجعــة.
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حصة تدريبية
مقدمة إلى رياضة التيمت



كيفية تقديم رياضة جديدة مثل رياضة التيمت 
بالنســبة للحصــة التدريبيــة »مقدمــة إلــى رياضــة التيمــت«، مــن الأفضــل تقديــم اللعبــة مــن خــلال تســليط 
الضــوء علــى أُسُسِــها وإعطــاء عــرض توضيحــي صغيــر. عنــد تعليــم التيمــت للمــرة الأولــى، يتــم تســليط 

الضــوء علــى هــذه الحقائــق:

●التيمت هي رياضة جماعية بدون احتكاك. ●

تُلعب في جميع أنحاء العالم! ●

حتى على مستوى عالٍ، تُلعب التيمت بدون حكم. ●

يجب على كل لاعب/ة معرفة القواعد واحترامها وتطبيقها. ●

يرحب بالجميع للعب رياضة التيمت. ●

التيمت هي رياضة مختلطة بين الجنسين. ●
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مقدمة إلى رياضة التيمت

حصة تدريبية  — مقدمة إلى رياضة التيمت

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

متعة لعب رياضة لا تنطوي على الاحتكاك داخل مجموعة

الرمي الخلفي والإمساك

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

١5 دقيقة

٣0 دقيقة

١5 دقيقة

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٢٠ قرص

١٠ أقراص

٢٠ قرص

٤ أقراص

١٦ قمعقُرصان

٣ أقماع

٨ شباحات تمايز

٢٠ قمع

٨ أقماع

ملعب كامل٢٨ قمع

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

كرروا الحركة

الُأخدود

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

تعلموا من اللاعبين ذوي الخبرة 
من خلال المراقبة والتقليد.

علينا أن نعيد الحركات الجديدة 
مراراً وتكراراً حتى تصبح فطرية.

نقاط التدريب
تواصل مع شريكك بصرياً لتتأكد من 

معرفته بأنك ستقوم بالرمي.

في حال حلّق القرص في الهواء 
وكان على وشك إصابة شخص ما، 

اصرخ »رؤوسكم!«

التنويع:

التنويع:

يشــكّل اللاعبــون فرقــاً مكونــة مــن لاعبيــن اثنيــن ويقفــون علــى مســافة  ●
ثلاثــة أمتــار فــي وســط الملعــب. يكــون كل زوج لديــه قــرص.

يقوم اللاعبون بالرمي الخلفي لبعضهم البعض عن طريق ثني الرسغ. ●
مع كل تمريرة مكتملة، يتحرك اللاعبون خطوة واحدة إلى الوراء. ●

كل لاعب/ة لديه قرص، ويتم توسيع الدائرة بحيث يكون  ●
هناك مترين بين كل لاعب/ة. يُفصّل المدرب/ة حركات الرمي 

الخلفي )الوضعية، طريقة الإمساك، الإجراء(. يتبع جميع 
اللاعبين حركات المدرب/ة. يتم رمي جميع الأقراص إلى 

وسط الدائرة.
يتم رمي قرص واحد من لاعب/ة إلى اللاعب/ة التالي في  ●

الدائرة الموسعة. يتم تسريع الرميات بعد أول جولتين.

ضع قمعين على مسافة ثمانية أمتار من بعضهما البعض خلف كل زوج  ●
بحيث يكون الزوج في منتصف المسافة بين القمعين.

القواعد: بعد كل تمريرة ناجحة )مرمية وممسوكة(، يأخذ اللاعبون خطوة  ●

قف في دائرة مع جميع اللاعبين. ●
قــدم عرضــاً توضيحيــاً صغيــراً لجميــع الأمــور التــي يمكنــك القيــام  ●

بهــا بالقــرص )رمــي أمامــي، رمــي خلفــي، رمــي منحنــي، رمي فوق 
الــرأس(. إذا كان لديــك اثنيــن أو ثلاثــة مــن المدربيــن أو المســاعدين، 
فقــم بعــرض الحــركات الرئيســية فــي اللعبــة )رمــي، إمســاك، اتخــاذ 

وضعيــة الارتــكاز علــى قــدم ثابتــة، التعقــب، الركــض(.
اطلــب مــن اللاعبيــن ذكــر بعــض الحــركات التــي كنــت تقــوم بهــا  ●

فــي المقدمــة. ســيفكر اللاعبــون فــي حركــة رأوهــا أو يتخيلــون 
ــد لعــب التيمــت. القيــام بهــا عن

ابــدأ بالقيــام بحركــة واحــدة )مثــل مســكة التصفيــق(. يتعيّــن علــى  ●
جميــع اللاعبيــن تكــرار هــذه الحركــة.

يقــوم اللاعــب/ة الموجــود إلــى اليميــن فــي الدائــرة بحركــة أخــرى.  ●
وعلــى جميــع اللاعبيــن تكــرار هــذه الحركــة أيضــاً. تابــع وكــرر ذلــك 

مــع كل لاعــب فــي الدائــرة، ولكــن بشــكل أســرع.

واحدة إلى الوراء. 
بعد كل تمريرة 

غير ناجحة، يأخذ 
اللاعبون خطوة 

واحدة إلى الأمام. 
الزوج الذي تكون 

المسافة بين لاعبيه أكبر ويصل إلى القمع النهائي أولًا يفوز.
عرّف اللاعبين على الرمي الأمامي وكرر التمرين. ●

ت
ضة التيم

ى ريا
دمة إل

مق

76

مقدمة إلى رياضة التيمت

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال جعل الجميع يشعرون بالترحيب من خلال الابتسام وضرب 

الكف بالكف عالياً مع اللاعبين وتشجيع الآخرين على فعل ذلك أيضاً.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

تمرين الركض المتواصل

الرمي الخلفي الانسيابي من صف

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ساعدوا بعضكم البعض بتذكير 
الشخص الذي في الأمام أن عليه 

الرمي ثم الركض.

ويســاعد  يســاعدك  الهتــاف 
اللاعبيــن علــى الاســتمتاع وأن 

واثقيــن. يكونــوا 

لا تخافوا من القرص. أبقوا أعينكم 
على القرص وأمسكوه بنشاط وهو 

في الهواء.

لا تركض مع القرص.

التنويع:

التنويع:

بحيــث  ● البعــض  بعضهمــا  مــن  أمتــار  ثمانيــة  مســافة  علــى  صفّيــن  ضــع 
يواجهــان بعضهمــا البعــض. ينضــم خمســة لاعبيــن إلــى كل صــف، ويكــون 

لــدى كل لاعــب/ة قــرص.
يمســك اللاعــب/ة الأول فــي أحــد الصفّيــن قرصــاً. يركــض اللاعــب/ة مــن  ●

ــى اليســار، بحيــث يواجــه الرامــي  ــلًا إل ــل بشــكل قُطــري قلي الصــف المقاب
حيــث تــم وضــع قمــع إضافــي. ويشــير الراكــض بأنــه مســتعد للإمســاك مــن 

خــلال الركــض مــع مــدّ ذراعيــه إلــى الأمــام.
يقــوم الرامــي برميــة خلفيــة نحــو الراكــض. يمســك الراكــض القــرص دون أن  ●

يتوقــف وينضــم إلــى صــف الرامــي.
الرامي يصبح الراكض التالي، ويكرر المراوغة على الجانب الآخر. ●

ضــع أربعــة أقمــاع علــى شــكل صــف قصيــر. يتــم وضــع القمــع الأول علــى مســافة  ●
ثمانيــة أمتــار عــن الثانــي، ويتــم وضــع القمعيــن الثالــث والرابــع خلــف القمــع الســابق 

علــى مســافة ثلاثــة أمتــار. ويقــف لاعــب/ة عنــد كل مــن هــذه الأقمــاع الأربعــة.
ضــع ثلاثــة أقمــاع علــى مســافة ســتة أمتــار قطريــاً مــن الجانــب الأيســر للأقمــاع الثانــي  ●

والثالــث والرابــع. تكــون جميــع الأقــراص عنــد القمــع الأول.
يقــوم اللاعــب/ة الموجــود عنــد القمــع الثانــي )الأول فــي الصــف( بالمراوغــة قُطريــاً  ●

ــد أول قمــع. نحــو الرامــي، الــذي يقــف عن
يقــوم الرامــي بإطــلاق رميــة خلفيــة. يمســك الراكــض القــرص ويتوقــف عــن الركــض،  ●

ثــم يســتدير ليرمــي رميــة خلفيــة إلــى اللاعــب/ة الثالــث، الــذي يــراوغ الآن قُطريــاً نحــو 
الرامــي الجديــد.

يمســك اللاعــب/ة الثالــث القــرص ويتوقــف ويرمــي رميــة خلفيــة إلــى اللاعــب/ة الرابــع  ●
الــذي قــام بمراوغــة قُطريــة مماثلــة نحــو الرامــي. وعندمــا يكــون اللاعــب/ة الأخيــر قــد 

أمســك القــرص، يهتــف الفريــق بأكملــه بالنتيجــة التــي حققهــا.
يتنــاوب اللاعبــون مــن خــلال الــدوران فــي اتجــاه عقــارب الســاعة لتغييــر المراكــز وتكــرار  ●

اسأل اللاعبين إذا كانوا يعرفون لماذا يجب عليهم الركض للإمساك بالقرص،  ●
بدلًا من مجرد الوقوف والاستلام. أدخل مدافع لكل لاعب/ة وكرر التمرين. بدّل 
بين الهجوم والدفاع، ومن ثم اطلب من الأزواج التناوب من خلال الدوران في 

اتجاه عقارب الساعة.
حوّل اللعبة إلى الرمي الأمامي الانسيابي من الصف. ●

ر المسافة بين الأقماع. ● غيِّ
أضف قمعاً على يمين كل صف. يجب على اللاعبين أولًا أن يراوغوا  ●

رجوعاً إلى القمع قبل أن يستديروا بشدة ويركضوا نحو الرامي.

التمريــن؛ حيــث أن الشــخص الموجــود عنــد القمــع الأخيــر يصبــح الرامــي الأول.
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مقدمة إلى رياضة التيمت

المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

٤ ضد ٤

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

اعملوا معاً كفريق لإتاحة 
الخيارات للرامي.

تذكروا أن تعودوا إلى الصف بعد 
المراوغة.

التنويع:

أمثلة:

أنشئ ملعب التيمت صغير ٤ ضد ٤. أنشئ ملاعب أخرى بالتوازي إذا لزم الأمر. ●
اشــرح القواعــد الأساســية لرياضــة التيمــت: ١( لا يوجــد احتــكاك، ٢( لا يجــوز الركــض  ●

مــع القــرص، ٣( خــارج الحــدود، ٤( قاعــدة العشــر ثــوان لرمــي القــرص، ٥( تبديــل الأدوار 
يكــون لصالــح الفريــق المنافــس، ٦( التســجيل مــن خــلال إمســاك القــرص فــي منطقــة 

الهــدف المقابلــة. ليــس هنــاك حاجــة إلــى قاعــدة الإرســال أو لمزيــد مــن القواعــد.
يختار اللاعبون اسم الفريق ويهتفون. ●

اجمــع جميــع اللاعبيــن معــاً واطلــب منهــم الوقــوف أمــام المــدرب، ثــم ضــع  ●
ثلاثــة أقمــاع فــي صــف )يمكــن أيضــاً اســتبدال الأقمــاع بأقــراص، ويتــم رســم 

وجــوه تعبيريــة بداخلهــا والتــي تتوافــق مــع المشــاعر التاليــة(:
القمع على اليسار – لا أوافق ●
القمع في الوسط – محايد ●
القمع على اليمين – أوافق ●

كل  ● علــى  ســؤال،  كل  وبعــد  الاجتماعيــة.  بالمهــارة  تتعلــق  عبــارات  اقــرأ 
لاعــب/ة أن يقــف بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيــه. شــجّع واحــد أو اثنيــن 
مــن اللاعبيــن علــى مشــاركة أســبابهم لذلــك الاختيــار. انتقــل إلــى الســؤال 

التالــي وكــرّر العمليــة.

يجب على جميع اللاعبين لمس القرص قبل أن يسجل أحد الفريقين هدفاً. ●
إذا أسقط اللاعبون القرص كثيراً، تُلعب مباراة دون أن يتم تبديل الأدوار، فيُسمح  ●

للفريق بالتقاط القرص في حالة إسقاطه ويُعطى القرص للفريق الآخر بعد 
التسجيل فقط.

هل تحبون الرياضات الجماعية؟ ●
هل تحبون الرياضات الجماعية التي لا تنطوي على الاحتكاك؟ ●
رياضة التيمت ممتعة! ●
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مقدمة إلى رياضة التيمت

المرحلة النهائية



الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



 تحت ٩
سنوات

المهارات الاجتماعية:

روح اللعبة

المهارات الرياضية:

احترام المواعيد ●

الصدق ●

القدرة على التعبير عن المشاعر ●

المساواة بين الأولاد والبنات ●

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة ●

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية ●

●إتقــان القواعــد الأساســية )عــدم الاحتــكاك، عــدم الجــري  ●
الذاتــي(. التحكيــم  بالقــرص، تبديــل الأدوار، 

تطوير المهارات الأساسية )الرمي، الإمساك(. ●

التعــرف علــى الركــض مــن أجــل أن يصبــح اللاعــب/ة فــي  ●
وضــع مفتــوح.

دفــاع لاعــب/ة للاعــب/ة والتمــرن علــى مهــارات التعقــب  ●
الفنيــة.

التمرن على الارتكاز على قدم ثابتة. ●

تعامل مع الآخرين كما تحب أن تُعامل. ●

الجميــع  ● عاتــق  علــى  تقــع  القواعــد.  اتبــع 
القواعــد. اتبــاع  مســؤولية 

احتــرم. احتــرم الاعبيــن الآخريــن والمدربيــن  ●
والمعلميــن.

أن  ● الجميــع  مســؤولية  مــن  صادقــاً.  كــن 
يكونــوا صادقيــن أثنــاء اللعــب حتــى تســير 

اللعبــة بشــكل جيــد.

استمتع! ●
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الحصص التدريبية - تحت سن ٩ سنوات

الحصة التدريبية ١ - قائمة التدقيق

٨٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

احترام القواعد

الصف العمودي

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقيقة

١5 دقيقة

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

١٠ أقراص

٥ أقراص

٥ أقراص

١٦ قمعقُرصان

أوراق أقلام

١٠ شباحات تمايز

١٠ أقماع

ملعب كامل١٠ أقماع

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

اقفز للداخل، اقفز للخارج

مرّر وانطلق

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ارتكاب الأخطاء أمر طبيعي، وغالباً 
ما لا يكون عن قصد. إن قبول هذه 

الأخطاء يساعدكم على المضي 
قدماً. يمكن أن يساعدكم العمل معاً 

في اتباع القواعد.

ركّزوا وانتبهوا إلى القواعد.

نقاط التدريب
راقب تحركاتك وتحركات زميلك. 

عندما ترى حالة جري بالقرص، قم 
بالحكم بصوت ودّي.

ارمِ القرص أمام شريكك. عند إمساك 
القرص، توقف واتخذ وضعية وارمِ 

القرص.

التنويع:

التنويع:

قسّم الملعب إلى مسارين كبيرين. يشكل اللاعبون أزواجاً، وكل زوج لديه قرص واحد. ●
يهــرول اللاعبــان معــاً إلــى نهايــة الملعــب، حيــث تفصــل بينهمــا مســافة خمســة أمتــار  ●

تقريبــاً، ويرميــان إلــى بعضهمــا البعــض تمريــرات أماميــة خفيفــة.
فــي نهايــة الملعــب، ينتقــل اللاعبــان إلــى المســار الآخــر ويســتمران فــي التمريــر فــي طريــق  ●

العودة.

أعطِ تعليمات للاعبين، »قولوا ما أقول؛ افعلوا عكس  ●
ما أقول«.

أعطِ تعليمات للاعبين، »قولوا عكس ما أقول؛ افعلوا  ●
ما اقول«.

غيّر المسافة بين اللاعبين. ●
يجب على اللاعبين القيام بخدعة قبل كل رمية. ●

بأيــدي  ● الإمســاك  مــع  دائــرة  فــي  اللاعبيــن  جميــع  يقــف 
البعــض. بعضهــم 

يجــب علــى اللاعبيــن أن يعيــدوا مــن وراء المــدرب/ة التعليمات  ●
اللعبــة  تُلعــب  الإمــكان.  قــدر  القواعــد  واتبــاع  ينفذوهــا،  وأن 
عــدة مــرات لإتاحــة فرصــة للاعبيــن لاتباعهــا بشــكل صحيــح أو 

ارتــكاب الأخطــاء.
أعطِ تعليمات للاعبين، »قولوا ما أقول، وافعلوا ما أقول«. ●
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
إذا أظهرت أنني منفتح على الملاحظات ومن خلال التزام الهدوء 

والتحدث بصوت ودّي حتى عندما أرى خطأً يتم ارتكابه أو عندما ينتقدني 
أحد الأشخاص.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

تناوب التمدد

تمرين الحركة الانسيابية للمراوغين

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
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الر
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ال

احترموا القواعد، حتى ولو كنتم تحت 
ضغط الوقت.

اركــض مبكــراً حتــى يعــرف زمــلاؤك فــي الفريــق 
أنــك مســتعد لإمســاك القــرص.

أمسك، توقف، استدر، ثم ارمِ.

لا تتوقف قبل إمساك القرص. توقف فقط 
عندما يكون القرص في يديك.

التنويع:

التنويع:

يُشــكل اللاعبــون مجموعــات مكونــة مــن أربعــة لاعبيــن. لــكل مجموعــة، ضــع  ●
ــراً. الأقمــاع علــى بعــد اثنــي عشــر مت

الهــدف هــو رمــي القــرص مــن قمــع البدايــة إلــى قمــع النهايــة ثــم العكــس.  ●
يجــب علــى كل لاعــب إمســاك ورمــي القــرص فــي كل اتجــاه. يختــار كل فريــق 

المركــز الــذي ســيتخذه.
ــادة الكفــاءة والاتصــال بصــورة  ● ينــادي كل لاعــب/ة اســم اللاعــب/ة التالــي لزي

أفضــل.
إذا تم إسقاط القرص، فإن اللاعب/ة الأقرب يلتقطه ويواصل اللعب. ●
الأول،  ● الرامــي  يبــدأ  »هيّــا«،  بكلمــة  المــدرب/ة  إشــارة  عنــد  الفــرق.  تتنافــس 

وينتقــل القــرص ذهابــاً وإيابــاً وصــولًا إلــى قمــع البدايــة. الفريــق الــذي يعيــد 
القــرص إلــى قمــع البدايــة أولًا يفــوز.

ضــع خمســة أقمــاع فــي صــف. يتــم وضــع القمــع الأول علــى مســافة ثمانيــة  ●
أمتــار عــن الثانــي، ويتــم وضــع القمعيــن الثالــث والرابــع خلــف القمــع الســابق 

علــى مســافة أربعــة أمتــار.
يقــف لاعــب/ة عنــد كل قمــع. اللاعــب الــذي يقــف عنــد القمــع الأول هــو  ●

المراوغــون. هــم  والرابــع  والثالــث  الثانــي  الأقمــاع  عنــد  واللاعبــون  الرامــي، 
لــكل مركــز مــن مراكــز المراوغيــن، ضــع قمعــاً ثانيــاً بشــكلٍ قُطــري علــى بُعــد  ●

أمتــار قليلــة خلــف القمــع الــذي فــي الصــف علــى الجانــب الأيســر وقمعــاً ثالثــاً 
فــي المركــز الــذي يجــب علــى المراوغيــن أن يركضــوا إليــه لاســتلام القــرص 

)إلــى الأمــام قُطريــاً، نحــو الرامــي(.
تكــون جميــع الأقــراص عنــد القمــع الأول. يمكــن إعــداد العديــد مــن الطوابيــر  ●

المتوازيــة.
يقــوم المــراوغ مــن القمــع الثانــي بالمراوغــة إلــى القمــع الخلفــي ويســتدير  ●

ويركــض نحــو الرامــي، الــذي يطلــق رميــة خلفيــة. يســمك الراكــض القــرص 

تكرار التمرين ولكن مع الرمي الأمامي. ●
إزالة الأقماع والسماح للاعبين باختيار الجهة والمراوغة. ●

غيّر المسافة بين الأقماع. ●
غيّر الرميات؛ ركّز على الرمي الخلفي أو الرمي الأمامي فقط. ●
غيّر المسكات: مسكة التصفيق، مسكة الهلال. ●

ويتوقــف. يقــوم المــراوغ التالــي بتكــرار نفــس المراوغــة لاســتلام قــرص مــن اللاعــب/ة الثانــي. ويكــرر اللاعبــون التالــون الحركــة 
الســابقة.

الســاعة  ● عقــارب  اتجــاه  فــي  بالــدوران  اللاعبــون  يتنــاوب 
التمريــن. وتكــرار  المراكــز  لتغييــر 
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

٥ ضد ٥

التغذية الراجعة

عندما ترى حالة جري بالقرص، أشِر بذلك 
إلى زميلك في الفريق بلطف.

تجنب الركض مع القرص والجري 
بالقرص عند الرمي.

التنويع:

أمثلة:

أبــقِ علــى جميــع الإعــدادات كمــا فــي التمريــن الســابق ولكــن قــم بإزالــة الأقمــاع. ضــع  ●
الأقمــاع لإعــداد ملعــب ٥ ضــد ٥ مــع تحديــد مناطــق النهايــة.

اطلــب مــن خمســة لاعبيــن أن يقومــوا بــدور الفريــق الدفاعــي. يلعــب اللاعبــون مبــاراة  ●
٥ ضــد ٥ باتبــاع جميــع القواعــد الأساســية.

يحصــل كل لاعــب/ة علــى ورقــة وقلــم، ثــم يقومــون بكتابــة جميــع القواعــد  ●
التــي تعلموهــا فــي هــذا التمريــن، ويطــوون الأوراق ويضعونهــا فــي قــرص.

يأخــذ المــدرب/ة الأوراق ويقرأهــا بصــوت عــالٍ. جميــع اللاعبيــن الذيــن كتبــوا  ●
نفــس القاعــدة يرفعــون أيديهــم. ثــم يســأل المــدرب/ة اللاعبيــن عــن أهميــة 

هــذه القاعــدة.

يجب أن تتكون جميع المراوغات من خدعة وركض وعودة إلى الصف إذا لم يتم  ●
إمساك القرص.

للتمرن على رمية معينة، يمكنك إدخال قاعدة بأن جميع الرميات يجب أن تكون إما  ●
رميات خلفية أو رميات أمامية.

يطلــب المــدرب/ة مــن جميــع اللاعبيــن الذيــن لاحظــوا مخالفــة للقواعــد  ●
قامــوا  كيــف  أيديهــم.  يرفعــوا  بــأن  آخــر  لاعــب/ة  علــى  بالحكــم  وقامــوا 

بالحكــم؟

صة
لا

لخ
ا

يطلــب المــدرب/ة مــن جميــع اللاعبيــن الذيــن ارتكبــوا خطــأ وقــام لاعــب/ة آخــر بالحكــم عليهــم بــأن يرفعــوا أيديهــم. كيــف شــعروا  ●
وكيــف كان رد فعلهــم؟
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المرحلة النهائية
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

٨٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

احترام المواعيد

التعقّب والارتكاز على قدم ثابتة

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

5 دقائق

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

١5 دقيقة

١5 دقيقة

5 دقائق

٤ أقماعساعة توقيت

١٦ قمع ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ أقراص

٥ أقراص

٥ أقراص

١٠ شباحات تمايز١٢ قمع٣ أقراص

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

١٠ أقماع

١٠ أقماع

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

X على الخط

Y تمرين شكل الحرف
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احترام المواعيد أمر مهم. 
إذا قدمنا متأخرين، فإننا 

لا نظهر الاحترام تجاه 
الآخرين ونحدّ من فرصهم.

نقاط التدريب
التوقيت مهم. أثناء اللعبة، فإن المراوغة والركض 
لتحرير نفسك بحيث يمكنك إمساك القرص يحتاج 

إلى وقت. اركضي مبكراً بحيث لا تضطر الرامية 
لانتظارك.

اركضي نحو القرص بأذرع ممدودة أمامك لتكوني 
مستعدة لاستخدام مسكة التصفيق.

التنويع:

التنويع:

ضعــي الأقمــاع علــى شــكل حــرف Y علــى مســافة حوالــي ســتة أمتــار مــن بعضها  ●
.Y البعــض. تصطــف اللاعبــات علــى طــول قاعــدة حرف

تقــف اللاعبــة الأولــى فــي الزاويــة العليــا اليمنــى مــن حــرف Y. وتركــض اللاعبــة  ●
الثانيــة إلــى الزاويــة العليــا اليســرى لحــرف Y وتســتلم رميــة أماميــة.

تدور اللاعبة الأولى إلى آخر الصف. ●
فــي نفــس الوقــت تقــوم مراوِغــة بالمراوغــة مــن مقدمــة الصــف إلــى الزاويــة  ●

● حيــث تســتلم القــرص مــن اللاعبــة التــي بحوزتهــا  العليــا اليمنــى مــن حــرف 
القــرص.

غيّري عدد اللاعبات اللواتي يجب عليهن تشكيل خط. ●

فــي  ● الموجــودات  اللاعبــات  انتظــار  وقــت  لتقليــل 
قاعــدة حــرف Y، ضعــي عــدة أقمــاع فــي خــط. وتقــوم 
قمــع  كل  عنــد  مختلفــة  تماريــن  بتكــرار  اللاعبــات 
ــن الطعــن الأمامــي  ــن القرفصــاء »squats«، تمري )تمري
»lunges«، تمريــن الضغــط »push-ups«، تمريــن بيربــي 

إلــخ(.  ،»burpees«

أضيفي مدافعات للعبة. ●

مســاحة  ● لتحديــد  أقمــاع  أربعــة  باســتخدام  مســتطيلًا  أنشــئي 
اللعــب.

تنتشر اللاعبات ويهرولن في منطقة اللعب. ●
تنــادي المدربــة »]عــدد[ علــى الخــط!«، وتشــكل اللاعبــات خطــاً  ●

تجلــس  الخــط،  تشــكيل  عنــد  المدربــة.  ذكرتــه  الــذي  بالعــدد 
للأعلــى. أيديهــن  رفــع  مــع  الأرض  علــى  اللاعبــات 

المشــاركات اللواتــي لــم يتمكــنّ مــن الانضمــام إلــى الخــط يهرولــن  ●
حــول منطقــة اللعــب.

تنادي المدربة بعدد  ●
اللاعبات ليقفن 

على الخط، ويجب 
على لاعبات مراكز معينة في رياضة التيمت أن يتخذن وضعياتهن 

عندما يقفن عليه )رمي خلفي، دفاع، إلخ(.

ت
سنوا

ن ٩ 
س

ت 
ح

دريبية - ت
ص الت

ص
ح

ال

86

الحصص التدريبية - تحت سن ٩ سنوات

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
في احترام المواعيد من خلال القدوم إلى التمرين قبل أي من 
اللاعبات ومن خلال بدء التمرين وإنهائه في الوقت المحدد.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

العدّ إلى عشرة مع قول كلمة »أعلى!« عند إطلاق القرص

تمرين التعقب

ي ١
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ئي
الر
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جز
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الر
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ال

عدّي حتى عشر ثواني. العدّ السريع 
ليس لعباً عادلًا.

ــات  ــات الأخري ــة التواصــل مــع اللاعب يمكــن للرامي
بشــأن الوقــت الــذي ينفــذ.

أعلني عن العدّ إلى عشرة بشكل 
واضح وبصوت عالٍ حتى تعرف 

زميلاتك متى عليهن ترقّب القرص.

يجب على المراوغات الإتيان بحلول للرامية بشأن 
الوقت قبل أن يصل العدّ إلى عشرة.

التنويع:

التنويع:

أعطــي كل فريــق مكــوّن مــن أربــع لاعبــات قُمعيــن وقــرص واحــد. ضعــي  ●
الأقمــاع علــى بعــد ســتة أمتــار مــن بعضهــا البعــض.

تقــف الراميــة والمتعقبــة عنــد القمــع الأول، وتقــف المســتلمة عنــد القمــع  ●
الثانــي مــع المدافعــة عليــه.

قليــلًا  ● تعديــل وضعيتهــا  بالمراوغــة. يمكنهــا فقــط  المســتلمة  تقــوم  لا 
القــرص. لإمســاك 

الدفــاع  ● وضعيــة  أي  دفاعيــة،  وضعيــة  اتخــاذ  كيفيــة  للمتعقبــة  بيّنــي 
عشــرة. حتــى  العــد  وتبــدأ  القــرص  بلمــس  المتعقبــة  تقــوم  الأمامــي. 

بيّنــي للراميــة كيفيــة القيــام بخدعــة والارتــكاز علــى قــدم ثابتــة. تعمــل  ●
الراميــة علــى رمــي القــرص إلــى المســتلمة، التــي يجــب ألا تتحــرك.

بمجرد إطلاق القرص، تصرخ المتعقبة »أعلى!« ●
تتأكــد المدافعــة مــن أنهــا قــادرة علــى ســماع العــدّ إلــى عشــرة وكلمــة  ●

يبقــى الإعــداد كمــا هــو فــي التمريــن الســابق: لاعبتــان مهاجمتــان ولاعبتــان  ●
مدافعتــان. تقــف راميــة ومتعقبــة عنــد القمــع الأول، وتقــف المســتلمة مــع 

مدافعتهــا عنــد القمــع الثانــي، علــى بُعــد ســتة أمتــار.
أضيفــي قمعيــن آخريــن إلــى المنطقــة التــي ســتراوغ المســتلمة نحوهــا؛  ●

يمكــن للمســتلمة الآن أن تتحــرك وســتقوم بمراوغــات صغيــرة بشــكل قُطــري 
نحــو الراميــة، مباشــرةً بعــد بــدء العــدّ إلــى عشــرة.

تحاول المدافعة منع المستلمة من إمساك القرص. ●
يديهــا  ● إبقــاء  مــع  الأمامــي  الدفــاع  بوضعيــة  بالتعقــب  المتعقبــة  تقــوم 

. ســفل للأ
ــد اللحظــة والفرصــة  ● ترتكــز الراميــة علــى القــدم الثابتــة ويجــب عليهــا تحدي

المناســبتين للرمــي إلــى المســتلمة. أوصــي الراميــات بتمريــر القــرص قبــل أن 
يصــل العــدّ إلــى ســتة.

أدخِلي زوجاً آخراً من لاعبات الهجوم والدفاع )بحيث  ●
يكون هناك ثلاث لاعبات لكل فريق( لإعطاء الرامية 

المزيد من الخيارات وإضافة عنصر التوافق والتوقيت بين 
المستلمات.

تجبِر المتعقبة الرامية على أحد الاتجاهين )الرمي الأمامي  ●
أو الخلفي(، وتتخذ المدافعات مراكزهن وفقاً لذلك.

العدّ إلى خمسة بدلًا من عشرة لإجبار الرامية على إطلاق القرص بسرعة  ●
أكبر.

تجبر المتعقبة الرامية على الرمي الأمامي أو الخلفي، وتحاول  ●
المدافعة إغلاق الجهة المفتوحة.

المتعقبــة. مــن  »أعلــى« 
ثم تصبح المستلمة هي الرامية ومدافعتها تصبح المتعقبة. ●
قومي بتبديل الهجوم والدفاع بعد عشرين رمية. ●
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

لعبة الصندوق

التغذية الراجعة

التيمت هي رياضة جماعية، ونحن 
نعتمد على كل لاعبة من اللاعبات ليكُنّ 

جزءاً من اللعبة.

يعتبر توقيت المراوَغات والرميات أمراً 
هاماً. إذا كانت المراوغة متأخرة، فلن 

تتمكن الرامية من التمرير إلى تلك 
اللاعبة في ذلك الوقت.

التنويع:

أمثلة:

ضعي أربعة أقماع في شكل مربع بعرض مترين تقريباً. ●
ــان مــن ثــلاث لاعبــات فــي المنطقــة حــول منطقــة  ● ينتشــر فريقــان مكون

الهــدف الوحيــدة المحــددة بالأقمــاع الأربعــة.
يبدأ أحد الفريقين كهجوم ويحاول التسجيل داخل المربع. ●
تقــوم المتعقبــات بالتعقــب بوضعيــة الدفــاع الأمامــي ويســتخدمن العــدّ  ●

إلــى عشــرة.
ــر عــدد ممكــن مــن الخيــارات قبــل انتهــاء  ● تحــاول المســتلمات توفيــر أكب

العــدّ إلــى عشــرة.
يتم تبديل الأدوار على الفور من قبل الفريق الهجومي الجديد. ●

اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واذكــري عبــارة متعلقــة بالحصــة التدريبيــة.  ●
اطلبــي مــن اللاعبــات أن يصفقــن بصــوتٍ عــالٍ إذا كُــنّ يتفقــن مــع هــذه 
العبــارة أو بهــدوء إذا لــم يتفقــن معهــا. قومــي بالتوسّــع فــي كل عبــارة 
أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق لهــا حســب الضــرورة، وقومــي بإشــراك 

اللاعبــات فــي المناقشــة.
اســألي اللاعبــات عــن ســبب تصفيقهــن بصــوتٍ عــالٍ أو بهــدوء عنــد بعــض  ●

الأســئلة.

تجبِر المتعقبات الرامية على أحد الاتجاهين )الرمي الأمامي أو  ●
الخلفي(.

يجب إكمال ثلاثة تمريرات على الأقل قبل التسجيل. ●

احترام المواعيد أمرٌ هام. ●

يعاني فريقي عندما أتأخر. ●
أستمتع في انتظار الأشخاص المتأخرين. ●
التوقيت الجيد هام في رياضة التيمت. ●
أنتظر حتى يصل العدّ إلى ثمانية ثم أقوم برمي القرص. ●
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المرحلة النهائية



الأطفال
من ٩ - ١٢ سنوات



 من ٩ - ١٢
سنوات

المهارات الاجتماعية:

روح اللعبة

المهارات الرياضية:

المرونة ●

الكرم ●

الحل السلمي للنزاعات ●

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين ●

تقدير الآخر ●

مهارات الاتصال ●

روح المبادرة / الإبداع ●

الاتقان ●

التقييم الذاتي ●

القيادة ●

تعزيز وتحسين المهارات الأساسية. ●

التعرف على المراوغة وتوقيت المراوغات، وتقديم خيارات متعددة. ●

تجربة القذف واتخاذ القرار. ●

تعلم كيفية تحديد الإجبار. ●

التمرن على الصف الأفقي باستخدام رمية التخلص. ●

التعرف على المراكز المختلفة. ●

تجنب الاحتكاك. ●

أشرك الجميع في الفريق. ●

ــون فــي الفريــق  ● علّمهــم التعاطــف. اللاعب
الآخــر مثلنــا تمامــاً.

أو  ● فريقــك  فــي  اللاعبيــن  مــع  تواصــل 
معــه. تتنافــس  الــذي  الفريــق 

العب لعباً نظيفاً. احترم الفريق الآخر. ●
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الحصة التدريبية ١ - قائمة التدقيق

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

السلوك الإيجابي وضبط النفس

استراتيجيات القاذف – رميات التخلص

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٣0 دقيقة

١5 دقيقة

١5 دقيقة

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ أقراص

٣ أقراص

٦ أقراص

٣ أقراص

١٠ شباحات تمايز٨ أقماعقرص واحد

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

١٨ قمع

١٢ قمع

٣٢ قمع

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

القرص السحري

تناوب المراوغة

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

يمكننا الارتقاء معاً 
لتحقيق أمور رائعة!

نقاط التدريب
اهتف لزملائك في الفريق أثناء قيامهم بالركض. 

كل شخص عبارة عن جزء صغير من الفريق؛ معاً 
يمكنكم الفوز.

خذ خطوات صغيرة عند وصولك إلى القمع، 
وثبّت قدمك للاستدارة، وانظر إلى القمع التالي 

لمساعدتك على تغيير الاتجاه بشكل أسرع.

التنويع:

التنويع:

يشكل اللاعبون فرق من خمسة لاعبين. ●
ضــع ثمانيــة أقمــاع فــي نمــط متعــرج أمــام كل فريــق، بحيــث تكــون الأقمــاع  ●

علــى مســافة خمســة أمتــار تقريبــاً مــن الفريــق، ويكــون أبعــد قمــع علــى مســافة 
خمســة إلــى عشــرة أمتــار مــن القمــع الأول. يصطــف الفريــق عنــد القمــع الأول.

للإحمــاء، يهــرول اللاعبــون مــن قمــع إلــى قمــع، ثــم يركضــون بنصــف ســرعتهم  ●
البعــض  بعضهــا  ضــد  الفــرق  تتنافــس  وأخيــراً،  أرباعهــا.  بثــلاث  ثــم  القصــوى، 

بالتنــاوب.
عنــد إشــارة المــدرب بكلمــة »هيّــا«، يركــض اللاعــب/ة الأول إلــى كل مــن الأقمــاع  ●

بأســرع مــا يمكــن.
عنــد وصــول المــراوغ إلــى القمــع الأخيــر، فإنــه يقــوم بالركــض الســريع رجوعــاً إلــى  ●

الصــف ويلمــس الراكــض التالــي. ثــم يقــوم الراكــض التالــي بالركــض الســريع عبــر 
الأقمــاع.

قلّل حجم المجموعات إلى خمسة أو أربعة أو ثلاثة لاعبين. ●
اطلب من المجموعات موازنة القرص وتحريكه للأعلى ووضعه  ●

على الأرض من خلال التواصل مع بعضهم البعض.

ر المسافة والزوايا بين الأقماع. ● غيِّ
يركض اللاعبون إلى القمع الأخير بشكل طبيعي  ●

ويعودون بالركض إلى الخلف عبر الأقماع )ليس في 
منافسة(.

أضِف قرص: يقوم اللاعب التالي برمي القرص إلى  ●
الراكض عندما يكون قد استدار عند القمع الأخير 

ويقترب من الصف.

يقــوم اللاعبــون بتشــكيل فــرق مؤلفــة مــن ســتة لاعبيــن فــي  ●
دائــرة ضيقــة، ويشــير كل منهــم بإحــدى ذراعيــه إلــى وســط 
وأصبــع  للأعلــى  اليــد موجهــة  راحــة  تكــون  بحيــث  الدائــرة 

الســبابة ممــدوداً.
ضــع قرصــاً بحيــث يســتند باتــزان علــى أصابــع جميــع اللاعبيــن.  ●

يجــب أن تبقــى جميــع الأصابــع ملامســة للقــرص فــي جميــع 
الأوقــات.

ــة ويلاحظــون ببــطء  ● ــون هادئيــن للغاي ــح اللاعب يجــب أن يصب
ــاً. مــا يحــدث. ســيلاحظون أن القــرص يرتفــع تلقائي
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال شكر الآخرين عند مساعدتي في جمع الأقماع بعد التمرين أو 
الإطراء على اللاعبين عند قيامهم برمية أو مسكة أو دفاع جيد.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

رميات التخلص

تعديل الاتجاه، ورمية التخلص، والرمية العرضية
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قم بالإطراء على اللاعبين إذا قاموا 
بمراوغة جيدة أو دفاع جيد.

كل لاعــب/ة لــه قيمــة كبيــرة فــي الفريــق. يمكــن 
لــكل لاعــب/ة النظــر فــي خيــار رميــة التخلــص. 
اهتفــوا عنــد الانتهــاء مــن رميــة التخلــص والرميــة 

العرضيــة!

ارمِ إلى الفراغ، وليس إلى الشخص، 
لتسمح لهم بإمساك القرص قبل 

قيام المدافع عليهم بإمساكه.

بعد إمساك القرص، استدر فوراً للقيام برمية 
العرضية.

التنويع:

التنويع:

ضــع قمعــاً علــى الخــط الجانبــي، وقمعــاً ثانيــاً يبعــد عنــه أربعــة أمتــار أفقيــاً،  ●
ــاً، بحيــث تشــكل  وقمعــاً ثالثــاً خلــف الثانــي علــى مســافة أربعــة أمتــار عمودي

الأقمــاع الثلاثــة مثلثــاً.
يقــف لاعــب/ة عنــد القمــع الأول ومعــه قــرص؛ ويتخــذ المســتلم مركــزه عنــد  ●

القمــع الثانــي. ويكــون المســتلم هــو مســتلم رميــة التخلــص.
يتظاهــر الرامــي أولًا بالنظــر نحــو منطقــة الهــدف، كمــا لــو كان يبحــث عــن أي  ●

مراوغيــن فــي وضــع مفتــوح. ثــم يســتدير إلــى مســتلم رميــة التخلــص، وعندمــا 
يكــون هــذا المســتلم مســتعداً، يقــوم الرامــي بتعديــل وضعيتــه قليــلًا ويرمــي 
التخلــص.  رميــة  مســتلم  خلــف  الموجــود  القمــع  نحــو  الفــراغ،  إلــى  القــرص 
وعندمــا يتــم إطــلاق القــرص، يركــض مســتلم رميــة التخلــص نحــوه ويمســكه.

كرّر حتى يشعر اللاعبون بالراحة تجاه الرمي إلى الفراغ. ●
أدخِــل لاعبــي دفــاع للاعبَــي الهجــوم. يفــرض المتعقــب اللعــب نحــو الخــط  ●

الجانبــي. ويقــف لاعــب/ة الدفــاع الآخــر بيــن الرامــي ومســتلم رميــة التخلــص، 
بحيــث يكــون مواجهــاً لمســتلم رميــة التخلــص.

أبــقِ علــى نفــس الإعــداد كمــا فــي التمريــن الســابق. أدخِــل زوجــاً ثالثــاً مــن  ●
لاعبــي الهجــوم والدفــاع بحيــث يقفــان علــى مســافة ثمانيــة أمتــار أمــام 
التــي  الهــدف  منطقــة  نحــو  موجهــان  ويكونــان  التخلــص،  رميــة  مســتلِم 

إليهــا. الوصــول  الهجــوم  يحــاول 
كــرر تمريــن رميــة التخلــص، ولكــن هــذه المــرة ســيقوم لاعــب/ة الهجــوم مــن  ●

الصــف بالمراوغــة نحــو الخــط الجانبــي.
لــن يقــوم الرامــي بالرمــي إليــه، ولكــن بعــد أن يصــل العــدّ إلــى أربعــة، ســيُعدل  ●

اتجاهــه نحــو مســتلِم رميــة التخلــص ويرمــي القــرص إلــى الفــراغ خلفــه.
ســيركض مســتلِم رميــة التخلــص لإمســاك القــرص ويقــوم برميــة متتابعــة  ●

إلــى مســتلِم الرميــة العرضيــة. فــي هــذه الأثنــاء، يــراوغ لاعــب الهجــوم رجوعــاً 
إلــى الصــف مــن الخــط الجانبــي ويســتمر إلــى الجانــب الآخــر ليصبــح مســتلِم 

الرميــة العرضيــة ويســتلم القــرص مــن مســتلِم رميــة التخلــص.

عند استلام مستلِم الرمية العرضية للقرص، يركض  ●
القاذف الأول لاستلام الرمية المتتابعة من مستلِم 

الرمية العرضية، بينما يتحرك مستلِم رمية التخلص لأعلى 
الملعب ليقدم الدعم.

مستلِم الرمية العرضية ليس حراً لاستلام القرص، لذلك  ●
فإن اللاعب/ة الذي بحوزته القرص )أصبح الآن القاذف( 

يبحث عن مستلِم رمية التخلص ويُعدّل اتجاهه نحوه.

على لاعب الدفاع المخصص لمستلِم رمية التخلص أن يقف الآن بين  ●
مستلِم رمية التخلص والمنطقة الخلفية للملعب. في هذه الحالة، 

يمكن لمستلِم رمية التخلص أن يركض بحرية للأمام، نحو الخط الجانبي، 
ويستلم القرص في تلك النقطة من الرامي.

إذا لحق الدفاع بمستلِم رمية التخلص عند قيامه بالمراوغة نحو الخط  ●
الجانبي، فيجب أن يقوم مستلِم رمية التخلص بتغيير الاتجاه والمراوغة 

مرة أخرى.
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

٥ ضد ٥ مع مستلِم رمية التخلص

التغذية الراجعة

يجب على اللاعبين الذين يشاهدون 
على الخط الجانبي أن يشجعوا الرامي 

على البحث عن مستلِم رمية التخلص 
ومستلِم الرمية العرضية، الموجودَين 

للمساعدة.

التنويع:

أمثلة:

قم بإعداد الملعب لمباراة ٥ ضد ٥. شكّل فرق. ●
يتــم لعــب مبــاراة التيمــت مــع صــف عمــودي ومســتلِم رميــة التخلــص. بعــد أن  ●

يصــل العــدّ إلــى أربعــة، يجــب أن يســتدير الرمــاة نحــو مســتلِم رميــة التخلــص، 
ويجــب أن يكــون مســتلِم رميــة التخلــص مســتعداً لاســتلام القــرص. يجــب أن 
يكــون المــراوغ مســتلِم الرميــة العرضيــة مســتعداً للقيــام بالتمريــرة المتتابعــة.

يجلــس اللاعبــون علــى الأرض فــي دائــرة كبيــرة ويضعــون أيديهــم علــى  ●
ســهم لمــدة دقيقــة. ركبهــم. يغلــق الجميــع عيونهــم ويركــزون علــى تنفُّ

يفكــر اللاعبــون فــي لعبــة أو لاعــب/ة أو أي جانــب آخــر مــن اللعبــة يشــعرون  ●
بالتقديــر والاستحســان تجاهــه.

المجموعــة.  ● مــع  إطراءاهــم  ومشــاركة  عيونهــم  بفتــح  اللاعبــون  يقــوم 
يســتجيب اللاعبــون الذيــن حصلــوا علــى إطــراء بالابتســام وتوجيــه الشــكر.

عندما يكون القرص على الخط الجانبي، يقوم اللاعبون بإعادة تكوين خدعة  ●
الخط الجانبي والمراوغة خلف مستلِم رمية التخلص.

عندما يكون القرص على الخط الجانبي، يقوم اللاعبون بإعادة تكوين مراوغة  ●
مستلِم رمية التخلص على الخط الجانبي.

تشــمل الأمثلــة علــى أبــرز النقــاط الرياضيــة مــا يلــي: إمســاك رميــة قــرص  ●
صعبــة، القيــام برميــة رائعــة، عــدم الســماح للهجــوم بالحصــول علــى القــرص، 

القيــام برميــة التخلــص والرميــة العرضيــة لتســجيل هــدف.

صة
لا

لخ
ا

تشــمل الأمثلــة علــى أبــرز النقــاط الاجتماعيــة مــا يلــي: حافــظ لاعــب/ة علــى هــدوء أعصابــه خــلال موقــف متوتــر، تعامــل لاعــب/ة  ●
باحتــرام ولطــف مــع لاعــب/ة آخــر، تعامــل لاعــب/ة بشــكل إيجابــي مــع اللاعبيــن الموجوديــن علــى الخــط الجانبــي ومــع الحاضريــن.

ت
سنوا

ن ٩ - ١٢ 
دريبية - م

ص الت
ص

ح
ال

94

الحصص التدريبية - من ٩ - ١٢ سنوات

المرحلة النهائية
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

الاتصال

الصف الأفقي مع دفاع رجل لرجل

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

١5 دقيقة

١5 دقيقة

٣0 دقيقة

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٦ أقراص

١٠ أقراص

١٠ أقراص

٦ أقراص

٨ أقماعقرص واحد

٣ أقماع

١٠ شباحات تمايز

٣ شباحات تمايز

٤٠ قمع

٤ أقماع

٣٠ قمع

ملعب كامل

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التسلسل

اللمس بالقرص
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تواصلن لمساعدة بعضكن البعض 
على تذكر التسلسل.

قمن برمي تمريرات قصيرة ودقيقة 
حتى تتمكنّ من الانتهاء بشكل أسرع.

نقاط التدريب
يجب أن تتواصل الراكضات ليُحررن بعضهن البعض.

غيّري اتجاهك بكفاءة. ثبّتي قدمك وادفعي 
جسمك في الاتجاه المعاكس.

التنويع:

التنويع:

أنشــئي مربعــاً محــدداً يســمح فيــه لجميــع اللاعبــات بالتحــرك. ضعــي عشــرة  ●
هــذه  علــى  يــدوس  بــأن  لأحــد  يســمح  لا  الأرض.  علــى  عشــوائياً  أقــراص 

الأقــراص.
عيّنــي ثــلاث لاعبــات ليكُــنّ المُلاحِقــات. إذا لمســت المُلاحِقــة لاعبــة أخــرى،  ●

ــة التقــاط  ــات اللواتــي يركضــن بحري ــة تتجمــد. يمكــن للاعب فــإن هــذه اللاعب
أي قــرص ورميــه علــى لاعبــة متجمــدة لتحريرهــا.

بعد تجربة بضع جولات، اجعليها منافسة بين الدوائر.  ●
يجب أن تعود جميع الأقراص إلى حيث بدأت. الدائرة 

التي تنتهي أولًا تفوز.
قومي بتصغير الدائرة أو تكبيرها. ●

عندما يتم لمس لاعبة، فإن هذه اللاعبة تصبح مُلاحِقة. ●
عندما يتم لمس لاعبة، فإن هذه اللاعبة تصبح مُلاحِقة وتمسك بأيدي  ●

المُلاحِقات الأخريات لإنشاء سلسلة مُلاحَقة. يجب على سلسلة المُلاحَقة 
أن تتوافق على كيفية الركض معاً.

تقف عشر لاعبات في دائرة كبيرة. ●
تقــوم اللاعبــات برمــي القــرص مــن لاعبــة إلــى أخــرى فــي  ●

تسلســل حتــى يكــون قــد حصــل عليــه الجميــع.
إذا كانــت اللاعبــات لا يعرفــن بعضهــن البعــض، فيقمــن بقــول  ●

اللاعبــات  كانــت  إذا  للقــرص.  اســتلامهن  عنــد  أســمائهن 
يعرفــن بعضهــن البعــض، فيقُلــن أســماء اللاعبــات اللواتــي 

يرميــن إليهــن القــرص. وينتهــي القــرص مــن حيــث بــدأ.
كــرّري نفــس التسلســل مرتيــن أو ثــلاث مــرات حتــى يصبــح  ●

بالإمــكان إكمالــه دون أخطــاء وبســرعة.
أضيفــي قرصــاً ثــان يتــم رميــه مــن لاعبــة إلــى اللاعبــة التاليــة  ●

فــي اتجــاه عقــارب الســاعة. 
أضيفــي قرصــاً ثالثــاً يتــم رميــه مــن لاعبــة إلــى اللاعبــة التاليــة  ●

بعكــس اتجــاه عقــارب الســاعة.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
إذا نظرت في عيون اللاعبات عند التواصل معهن وأعطيتهن 

اهتمامي الكامل من خلال الاستماع الفعال.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

المراوغة في حركة متعاكسة »حركة المكبس« )هجوم الصف الأفقي(

التوافق في حركة متعاكسة »حركة المكبس« )هجوم الصف الأفقي(

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

قبل الرمي، يجب أن تتواصل 
الرامية بصرياً مع المراوِغة.

يمكــن أن يكــون التواصــل فــي الملعــب صاخبــاً 
وفظــاً. حاولــي التواصــل بطريقــة فعالــة ولكــن 

ودّيــة.

ابقي داخل مسار المراوغة الخاص 
بك. عند تغيير الاتجاه، يجب أن 

تستديري بزاوية ١٨٠ درجة.

يجب على المراوغات مراقبة من يركض لمسافة 
طويلة في العمق )يبتعد باتجاه منطقة هدف 

الخصم( ومن يقترب.

التنويع:

التنويع:

تقــف راميــة ومراوِغــة علــى مســافة ســتة أمتــار مــن بعضهــن البعــض عنــد  ●
أمــام  مراوَغــة  خــط  أنشــئي  آخريــن،  قمعيــن  وباســتخدام  البدايــة.  قمعَــي 

الراميــة وبعيــداً عنهــا. نحــو  المراوِغــة بشــكل قطــري  وخلــف 
تقوم المراوِغة بالمراوَغة ثلاث مرات: ●

إلى الأمام، حيث تستلم القرص. تقوم الرامية برمية خلفية. ●
إلى الخلف، حيث تستلم رمية طويلة. تقوم الرامية برمية أمامية. ●
إلــى الخلــف، ثــم إلــى الأمــام، حيــث تســتلم القــرص. تقــوم الراميــة برميــة  ●

خلفيــة.
تقــوم المراوِغــة بإعــادة رمــي القــرص إلــى الراميــة وتبــدأ مــن جديــد. بدّلــي  ●

بعــد خمــس مراوغــات. الأدوار 

أبقــي علــى الإعــداد كمــا فــي التمريــن الســابق، ولكــن هــذه المــرة، تعمــل  ●
اللاعبــات فــي فــرق مــن ثلاثــة تضــم راميــة واحــدة ومراوغتيــن. إذا لــزم الأمــر، 
البدايــة  الراميــة بحيــث يشــكل مثلثــاً مــع مركــزي  فقومــي بتعديــل قمــع 

للمراوغتيــن.
تعمــل المراوغتــان معــاً. فيقمــن بالمراوغــة مثــل »المكابــس«؛ عندمــا تركــض  ●

إحداهمــا قُطريــاً نحــو الراميــة، تركــض الأخــرى فــي الاتجــاه الآخــر.
عندما يصلن إلى القمع، فإنهن يستديرن ويركضن إلى القمع المقابل. ●
تُعلِــم  ● أن  ويجــب  ولمــن،  القــرص  ترمــي  متــى  تختــار  أن  للراميــة  يمكــن 

بذلــك. المراوغتيــن 

عندما تكون حركة التوافق بين »المكبسين« واضحة، أدخلي مدافعات  ●
على جميع اللاعبات.

أدخلي قاذفتين ومراوِغتي جناح ووضّحي لهن كيف تتغير المراوَغة  ●
عندما يتحرك القرص بين القاذفتين. عندما يكون القرص مع القاذفة 

اليمنى، فإن مراوِغة الجناح الأيمن ومراوِغ الوسط الأيمن يقمن بالمراوغة 
كزوج. وعندما يكون القرص في الوسط، فإن مراوغَتي الوسط يقمن 

أدخِلي مدافعة على المراوِغة. ●
أدخِلي مدافعات على المراوِغة والرامية. ●

بالمراوغة كزوج، وعندما يكون القرص مع القاذفة 
اليسرى، فإن مراوِغة الجناح الأيسر ومراوِغة الوسط 

الأيسر يعملن كزوج
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

٥ ضد ٥ الصف الأفقي

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

يكون هناك سبع لاعبات في كل فريق. ●
قومي بإعداد مراكز الصف الأفقي بدفاع رجل لرجل وابدئي اللعبة هكذا. ●
فيما عدا الإرسال، تنطبق جميع القواعد الأخرى لرياضة التيمت. ●
تأكدي أن اللاعبات يتواصلن ويحافظن على تشكيلة الصف الأفقي. ●

ضعــي ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة مــن  ●
البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية والمنزليــة. اجمعــي جميــع اللاعبــات 
واطلبــي منهــن الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة التــي يعتقــدن 

أن هــذه المهــارة الاجتماعيــة فيهــا أكثــر أهميــة مــن غيرهــا. 
اطلبــي مــن لاعبــة أو اثنتيــن مــن كل مجموعــة واقفــة عنــد كل قمــع توضيــح  ●

للمهــارة  بالنســبة  أهميــة  أكثــر  البيئــة هــي  تلــك  بــأن  اعتقادهــن  ســبب 
الاجتماعيــة المســتهدفة.

 وبعــد النقــاش، كــرري التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكيــر  ●
أي مــن اللاعبــات.

العبي المباراة بدون تبديل الأدوار، مما يسمح للاعبات الهجوم بالتقاط القرص  ●
والمتابعة حتى يسجلن.

لا تركض لاعبات »المكبس« في مسارات، ولكن يعملن كأزواج ويركضن  ●
في مثلثات، بحيث تركض مراوِغة المنطقة المفتوحة نحو الرامية ثم إلى 

المنطقة المغلقة، وتركض مراوِغة المنطقة المغلقة من الزوج لمسافة 

أخبــري اللاعبــات بــأن الاتصــال جــزء مهــم مــن لعبــة التيمــت. اســأليهن عــن  ●
أيــن  اللاعبــات  اســألي  ثــم  التمريــن.  فــي  للاتصــال  اســتخدامهن  كيفيــة 

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
التواصل والصبر سيقودان فريقك 

للتسجيل.

يمكن طلب وقت مستقطع في حالة 
شعور لاعبات »المكبس« بالتعب.

طويلة في العمق 
وتعود فقط إذا لم 

تحصل المراوِغة 
المُقترِبة على القرص. 

وتسمى هذه 
المراوغة بالمراوغة 

الماسية.

يكــون الاتصــال أكثــر أهميــة بالنســبة لهــن: فــي المدرســة أو فــي المنــزل أو مــع أصدقائهــن.
اطلبي من اللاعبات التفكير في بعض مهارات الاتصال غير اللفظي ومشاركتها مع الفريق. ●
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المرحلة النهائية



الشباب
من ١٣ - ١٦ سنوات



 من ١3 - ١6
سنوات

المهارات الاجتماعية:

روح اللعبة

المهارات الرياضية:

المشاركة في دينامكيات الفريق ●

مهارات الاتصال ●

العناية الشخصية / خطة الحياة ●

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات ●

روح المبادرة والإبداع ●

الحقوق والواجبات ●

التقييم الذاتي ●

القيادة ●

إتقان المهارات الأساسية تحت الضغط )الضغط الزمني وضغط الخصم(. ●

الانتباه إلى التفاصيل والكفاءة لتحسين المهارات. ●

التعرف على أنواع مختلفة من الرميات ومفهوم الرمي إلى المنطقة المغلقة. ●

تعلم التنبؤ بمسار طيران القرص. ●

تجنب المخالفات. ●

●زيادة سرعة المراوغات وتغييرات الاتجاه. ●

تعلم استخدام الملعب بالكامل. ●

احترم نفسك واللاعب/ة المنافس واللعبة. ●

تــم الحكــم علــى مخالفــة،  ● الاحتجاج/عــدم الاحتجــاج. إذا 
فاختــاروا إمــا الاحتجــاج أو عــدم الاحتجــاج بطريقــة محترمــة. 
وعندمــا لا تتفقــون علــى مــا يجــب فعلــه، يعــود القــرص إلــى 

الرامــي.

الآخــر  ● الــرأي  أن  يعنــي  لا  هــذا  الاختــلاف.  فــي  بــأس  لا   
اللعبــة هــي طريقــة لحــل الاختلافــات فــي  خاطــئ. روح 

الــرأي.

تواصلــوا مــع بعضكــم البعــض باحتــرام. ليــس مــا تقولــه هــو  ●
الأمــر الأكثــر أهميــة، ولكــن كيــف تقولــه.

انتخبوا قائد الروح. ●

تذكروا أن الجميع هنا للاستمتاع بلعبة التيمت. ●
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الحصة التدريبية ١ - قائمة التدقيق

1٠٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

العقلية العادلة مع التحكيم الذاتي

المراوغة في العمق وعند منطقة الهدف

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢5 دقيقة

١0 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٦ أقراص

٢٠ قرص

١٠ أقراص

٨ أقماعقرص واحد

١٠ شباحات تمايز

 7 شباحات
 تمايز

 7 شباحات
 تمايز

 7 شباحات
 تمايز

 7 شباحات
 تمايز

١٢ قمع

٤ أقماع

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

أوراق أقلام



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

القواعد والمخالفات

أحضر جميع الأقراص

ي
هن
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الإ

راجع قواعد اللعبة وضع قواعد 
التعامل الخاصة بك.

إن الحفاظ على الهدوء ورباطة الجأش 
سيساعد فريقك على تحسين أدائه 

بشكل عام.

نقاط التدريب
يتصرف اللاعبون في الفريق الآخر وفقاً لآرائهم 

وتعليماتهم المختلفة، وكذلك أنتم. فإذا تواصلتم، 
ستتفهمون الفريق الآخر بشكل أفضل.

اركضوا سريعاً وغيروا الاتجاه.

التنويع:

التنويع:

يتم نشر جميع الأقراص في جميع أنحاء الملعب. ●
قسّــم اللاعبيــن إلــى ثــلاث مجموعــات. تحصــل كل مجموعــة علــى تعليمــات مكتوبــة لا  ●

ينبغــي مشــاركتها مــع المجموعــات الأخــرى.
يجــب أن تكــون التعليمــات كمــا يلــي: ١( ضــع جميــع الأقــراص علــى أحــد جوانــب الملعــب،  ●

٢( ضــع جميــع الأقــراص فــي الزاويــة، ٣( ضــع جميــع الأقــراص فــي الوســط.
عنــد ســماع كلمــة »هيّــا« مــن المــدرب/ة، يتحــرك اللاعبــون فــي أرجــاء الملعــب خــلال  ●

دقيقتيــن ويقومــون بتنفيــذ تعليماتهــم. خــلال هاتيــن الدقيقتيــن، ســيواجهون صعوبــة 
أن الآخريــن لديهــم تعليمــات متعارضــة مــع تعليماتهــم. لا يُســمح بالاحتــكاك الجســدي، 

ولكــن يمكــن للاعبيــن محاولــة حمايــة أقراصهــم.
ملاحظــة: هــذا التمريــن شــديد التنافســية. فــي حالــة ظهــور منافســة ســلبية، أخبرهــم  ●

عــن تعــارض المهــام المختلفــة وتحــدث عــن شــعور اللاعبيــن عنــد تنفيذهــا.

ناقش قواعد التعامل مع اللاعبين عند ارتكاب مخالفة أو  ●
انتهاك. إذا احتاج اللاعبون إلى المساعدة، يمكن تقديم 

تقليل حجم الملعب وتنفيذ التعليمات بالتحرك فقط في وضعية »بلانك« مرتفع أو  ●
القفز على ساق واحدة. 

يقف اللاعبون والمدرب/ة في دائرة. ●
للعبــة  ● الرئيســية  القواعــد  يذكــروا  أن  اللاعبيــن  مــن  اطلــب 

التيمــت.
اطلــب مــن اللاعبيــن أن يذكروا أكثر المخالفات أو الانتهاكات  ●

أنهــم  اللاعبيــن  أخبــر  الدائــرة.  فــي  يشــرحوها  وأن  شــيوعاً 
ســيلعبون مبــاراة تنافســية فــي نهايــة التمريــن.

استراتيجية BE CALM )انظر الفصل الأول(.
يُشكل اللاعبون أزواجاً لمناقشة كيفية حل انتهاكات  ●

القواعد التي مروا بها. يقدمون توصيات حول كيفية 
التعامل مع هذه الانتهاكات.

إضافة عنصر اللمس إلى اللعبة؛ يمكن للمنافس  ●
لمس )تجميد( أي لاعب/ة يأتي إلى نصف الملعب 

الخاص به. يمكن تحرير اللاعبين من خلال رمي قرص 
عليهم من قبل أحد زملائهم في الفريق.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
إذا تفاعلت مع أشخاص لديهم آراء مختلفة عن رأيي من خلال 

الاستماع، والإقرار بوجهة نظرهم، والتعبير بهدوء عن وجهة نظري.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

الرمية الطويلة والقفز عالياً لإمساك القرص

التسجيل في منطقة الهدف
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احترموا قاعدة عدم الاحتكاك. 
في حالة حدوث احتكاك، تأكدوا 

.BE CALM من اتباع استراتيجية

حافــظ علــى موقــف إيجابــي تجــاه الفريــق الآخــر، حتــى 
الفريــق  بنجــاح  الاعتــراف  وإن  انتهــاكات.  تحــدث  عندمــا 

التقديــر والاحتــرام. عــن  يعبــر  المنافــس 

راقبوا المساحة العمودية. وتنبأوا 
بحركة القرص.

المراوغات الحادة مهمة في منطقة الهدف. كن صبوراً. 
إذا لم تتمكن من التسجيل، تخلص من القرص )أثناء اللعبة( 

وحاول مرة أخرى.

التنويع:

التنويع:

ابحــث عــن رمــاة متطوعيــن يســتطيعون رمــي القــرص لمســافة طويلــة )تُســمى أيضــاً  ●
رميــة طويلــة »●●●●«(.

ضــع القمــع الأول بحيــث تُتــاح مســاحة كبيــرة بالطــول. وضَــع القمــع الثانــي علــى بُعــد  ●
خمســة أمتــار أمــام الأول.

يُرسل الرامي المتطوع رمية خلفية طويلة ومُحلِّقة. ●
يقــوم لاعــب/ة هجــوم ولاعــب/ة دفــاع، موجــودان عنــد القمــع الثانــي، بالركــض ســريعاً فــي  ●

الملعــب لإمســاك القرص.

يقــف اللاعبــون فــي صــف عنــد قمعيــن علــى مســافة عشــرة أمتــار أمــام  ●
منطقــة الهــدف. ويُشــكل اللاعبــون أزواجــاً مــن هجــوم ودفــاع؛ بحيــث يضــم 
كل صــف أزواجــاً مــن الدفــاع والهجــوم. ويكــون لــدى صــف واحــد جميــع 

الأقــراص.
يقــوم المــراوغ بالركــض الســريع مباشــرةً إلــى نهايــة منطقــة الهــدف دون  ●

النظــر إلــى الرامــي، ويليــه المدافــع.
مــن  ● والجانبــي  الأمامــي  الجزأيــن  نحــو  قُطريــاً  ويركــض  بخدعــة  يقــوم  ثــم 

بســهولة. إليــه  القــرص  يمــرر  أن  للرامــي  يمكــن  حيــث  الهــدف،  منطقــة 
عندمــا يمســك المســتلِم القــرص، أو يتمكــن الدفــاع مــن منــع المســتلم مــن  ●

إمســاكه، يجــب علــى كلا اللاعبيــن التوقــف وتهنئــة بعضهمــا البعــض علــى 
المســكة الجيــدة أو الدفــاع الجيــد.

يتمثــل التسلســل فــي الرمــي ثــم التعقــب ثــم المراوغــة ثــم الدفــاع ضــد  ●
المــراوغ ثــم الانضمــام إلــى صــف الرمــي مــرة أخــرى.

تكرار التمرين بالرمي الأمامي والرمي الخلفي. ●
بدّل اتجاه الإجبار. ●

غيّر المسافة بين لاعبَي الهجوم  ●
والدفاع.

لا يجوز إمساك القرص إلا بيد واحدة. ●
أدخل متعقب على الرامي. ●
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

6 ضد 6

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

قم بإعداد ملعب صغير لمباراة ٦ ضد ٦، كما هو متاح. وشكّل فريقين. ●
يختار كل فريق اسماً له في هذه اللعبة التنافسية التي تمتد لعشرين دقيقة. ●
يختــار الفريقــان قائــد روح اللعبــة، الــذي ســيضمن الحفــاظ علــى روح اللعبــة. ولــن يتدخل  ●

إلا عندمــا يطلــب منــه ذلــك تحديــداً مــن قبــل اللاعبيــن المشــاركين فــي الانتهــاك، ولكــن 
يمكنــه تذكيــر اللاعبيــن عندمــا لا يتفاعلــون مــع بعضهــم البعــض فــي روح اللعبــة أو 

يمكنــه طلــب وقــت مســتقطع مخصــص لــروح اللعبــة.

يقف اللاعبون في دائرة روح اللعبة. ●
اسأل اللاعبين ما إذا حدثت انتهاكات أثناء التمرين. ●
والتنفــس،  ● العينيــن،  بإغــلاق  بــدءاً   ،BE CALM اســتراتيجية  علــى  تمرنــوا 

والوجــه: المعــدة  عضــلات  باســترخاء  والشــعور 
تنفس )Breath(. لا تقوم بردة فعل مباشرةً. ●
اشرح )Explain( ما تعتقد أنه حدث. ●
فكّر )Consider( فيما تعتقد أنه حدث. ●
اطلب )Ask( المشورة من اللاعبين الآخرين والمدربين، إذا لزم الأمر. ●
استمع )Listen( لما يقوله الجميع. ●
احكم )Make( بصوت عالٍ وواضح. ●

يقوم الفريقان بتعبئة ورقة نقاط روح اللعبة في نهاية المباراة ومناقشة أي قضايا  ●
متعلقة بالروح في دائرة روح اللعبة.

يضع الفريقان القواعد الخاصة بهما قبل المباراة ثم يقومان بتنفيذها والتحكيم  ●
الذاتي وفقاً لها.
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ا

نقاط التدريب
ذكّر اللاعبين بأن روح اللعبة والتحكيم 
الذاتي يمارسان على أعلى مستويات 

لعبة التيمت. لكي نكون لاعبي 
التيمت جيدين، يجب علينا تحقيق 

نتيجة جيدة في ورقة نقاط روح 
اللعبة.

ناقش الأسئلة التالية: ●
ماذا كان شعورك عندما ارتكب اللاعب/ة المنافس مخالفة؟ ●
كيف كان رد فعلك؟ ●
كيف كان رد فعل اللاعب/ة المنافس؟ ●
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المرحلة النهائية



ت
سنوا

ن 13 - 16 
دريبية - م

ص الت
ص

ح
ال

105

الحصص التدريبية - من 13 - 16 سنوات

الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

1٠٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

الثقة

الإجبار والرميات إلى المنطقة المغلقة

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٦ أقراص

٢٠ قرص

٦ أقراص

قُرصان

قلم )ماركر(قُرصان

١٦ قمع

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

١٢ قمع

١٨ قمع

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

5 دقائق



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الدب، راعي البقر، النينجا

مقاطع الفيديو
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نشعر بأننا أقوى عندما نكون جزءاً من 
الفريق.

عندما تَبدي واثقةً فإنك ستثيرين 
إعجاب فريقك وتكسبين احترام الدفاع.

نقاط التدريب
سيكون أداؤك أفضل عندما تكوني واثقةً.

قومي بجميع الحركات بمهارة قصوى، وحتى 
مبالغ بها، وتجنبي الاحتكاك مع اللاعبات الأخريات.

التنويع:

التنويع:

تنتشر اللاعبات في مساحة كبيرة. ●
تتحــرك اللاعبــات فــي جميــع الأنحــاء )مــع قــرص إذا رغبــن فــي ذلــك(، وكأن كل منهــن  ●

تــؤدي دور البطولــة فــي مقطــع فيديو/يوتيــوب واســع الانتشــار. تصــدر المدربــة أوامــر 
مختلفــة، بحيــث يتعلــق كل أمــر بإجــراء يتعيــن علــى اللاعبــات اتخــاذه:

رمي خلفي: ترمي اللاعبات رمية خلفية. ●
رمي أمامي: ترمي اللاعبات رمية أمامية. ●
القفز العالي )Sky(: تقفز اللاعبات لإمساك القرص. ●
هرولة: تهرول اللاعبات في جميع الأنحاء. ●
مراوغــة ســريعة مــع تغييــر الاتجــاه: تأخــذ اللاعبــات بضــع خطــوات، ويثبتــن أقدامهــن،  ●

ويراوغــن بســرعة فــي اتجــاه آخــر.
بالإجــراء  ● الأمــر  إصــدار  يتــم  اللاعبــات لأعلــى ولأســفل حتــى  تقفــز  إيقــاف مؤقــت: 

التالــي.
لف إلى الوراء: تقوم اللاعبات بالحركة السابقة إلى الوراء. ●
توقف: تتجمد اللاعبات. ●

العبي اللعبة بشكل فردي أولًا )في أزواج(. ثم تواجه  ●
الفائزات من كل زوج بعضهن بعضاً.

قومي بتبديل الدب بالرمي الخلفي، وراعي البقر  ●
بالتعقب الدفاعي، والنينجا بالرمي من الداخل إلى 

الخارج الذي يهدف للرمي إلى المنطقة المغلقة.

تعيين لاعبة لتكون قائدة اللعبة ولتُصدر الأوامر. ●
يجب أن يتم تنفيذ كل أمر من قبل زوج من اللاعبات  ●

)مثل الرمي الخلفي والدفاع، المراوغة السريعة مع 
مدافعة(. عندما يتم إصدار الأمر، يجب على اللاعبات 

العثور على شريكة وأداء مقاطع الفيديو معاً.

صفّيــن  ● فــي  يقفــان  فريقيــن  إلــى  اللاعبــات  تقســيم  يتــم 
البعــض. بعضهمــا  يواجهــان 

هــذا النشــاط مشــابه للعبــة »حجــر ورقــة مقــص« ولكنــه يُلعب  ●
بكامــل الجســم وفــي فِــرق يجــب أن تتفــق علــى الوضعيــة 

التــي ســتتخذها بعــد ذلــك.
ــاً  ● ــا«، يجــب أن يكــون كل فريــق إمــا دبّ ــد ســماع كلمــة »هيّ عن

)ارفعــي يديــك أمــام جســمك مــع عمــل حركــة الكشــف عــن 
بحركــة  )قومــي  بقــر  راعــي  أو  الزمجــرة(،  وصــوت  المخالــب 
قــول  مــع  المخفيــة  المســدس  مــن حافظــة  ســحب ســريع 
»بانــغ بانــغ!«(، أو نينجــا )اتخــذي وضعيــة النينجــا مــع إصــدار 

النينجــا(. صــوت 
يختار كل فريق استراتيجيته. راعي البقر يهزم الدب، والدب يهزم النينجا، والنينجا يهزم راعي البقر. ●
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
إذا تحدثت بثقة وأظهرت أن لدي ثقة في اللاعبات، والسماح لهن 

بتجربة أمور جديدة والإيمان بقدراتهن أثناء اللعبة.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التعقب بثلاث أشخاص مع رميات من الداخل للخارج

الرميات إلى المنطقة المغلقة
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يجب على الراميات القيام برميات 
خداعية والرمي بثقة.

يُعــد الرمــي إلــى المنطقــة المغلقــة تحديــاً وقــد يكــون أمــراً 
محبطــاً. إن الصبــر والتمريــن المنتظــم سيســاعدانك علــى 

أن تكونــي أكثــر ثقــة.

أكّدي على أهمية تثبيت القدم 
بالنسبة للرامية. تقوم المتعقبات 

بالعدّ إلى عشرة بصوت عالٍ 
ويصرخن بكلمة »أعلى!« عند 

إطلاق القرص.

استمري في القيام بالرميات الخداعية لكي تُفقدي 
المتعقبة توازنها.

التنويع:

التنويع:

ضعي نصف الأقماع في صف والنصف الثاني مقابلها على بعد خمسة أمتار. ●
تواجه أزواج من اللاعبات بعضهن البعض ويرمين رميات أمامية من الداخل للخارج. ●
أضيفي لاعبة ثالثة لكل زوج لتكون بمثابة المتعقبة. ●
الرمــي  ● اتجــاه  علــى  الراميــة  بإجبــار  المتعقبــة  وتقــوم  تركــض.  أن  للمســتلِمة  يجــوز  لا 

المســتلِمة. إلــى  للخــارج  الداخــل  مــن  رميــة  الراميــة  وترمــي  الأمامــي، 
تركض الرامية فوراً نحو المستلِمة وتبدأ بالتعقب. ●
تبقــى المتعقبــة الســابقة حيــث هــي وتصبــح المســتلِمة الجديــدة. ذكّــري المتعقبــات  ●

بقــول كلمــة »أعلــى!« عندمــا يكــون القــرص فــي الهــواء.

تواجــه راميــة ومســتلمة بعضهــن البعــض علــى بُعــد ثمانيــة أمتــار. أدخلــي  ●
مدافعــات علــى كل لاعبــة هجــوم. ضعــي قمعــاً ثالثــاً قطريــاً علــى يســار 

الراميــة ويميــن المراوِغــة.
إلــى  ● المســتلمة  تــراوغ  الأمامــي.  الرمــي  علــى  الراميــة  المتعقبــة  تُجبــر 

المنطقــة المغلقــة، وتحــاول الراميــة رمــي القــرص إلــى المنطقــة المغلقــة 
خلفيــة  رميــة  رمــي  ثــم  ومــن  خداعيــة  أماميــة  برميــة  القيــام  خــلال  مــن 
التفافيــة. عندمــا تشــعر اللاعبــات بالارتيــاح مــع الرميتيــن، يمكنهــن اختيــار 

بحُريــة. يُردِنهــا  التــي  الرميــة 

تبديل اتجاهَي الإجبار والمراوغة. ●
أضيفي زوجاً ثالثاً ورابعاً من الهجوم/الدفاع واطلبي من اللاعبات أن  ●

يراوغن إلى المنطقة المفتوحة والمنطقة المغلقة. يراوغ الزوج الأخير إلى 

تبديل اتجاه الإجبار، ورمي رمية خلفية  ●
من الداخل للخارج عند الإجبار بالرمي 

الخلفي إلى مراوِغة المنطقة المغلقة.
تتحرك الرامية حول المتعقبة مع القيام بخدعة وترمي رمية خلفية إلى  ●

المنطقة المغلقة.

الجانب الذي يحلق إليه القرص. وضّحي فوائد 
الرمي إلى المنطقة المغلقة، الذي يفتح 

مسار الرمي إلى أسفل الملعب.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

٥ ضد ٥ مع رميات إلى المنطقة المغلقة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

قومي بإعداد ملعب للعبة ٥ ضد ٥. ●
تلعب اللاعبات مباراة التيمت مع تطبيق جميع القواعد. ●
بعــد كل إرســال أو تبديــل أدوار، تقــدم المراوغــات خيــارات بالرمــي إلــى المنطقــة  ●

المغلقــة، وتحــاول القاذفــات رمــي رميــات إلــى المنطقــة المغلقــة.
تســجل المدربــة عــدد الرميــات الناجحــة إلــى المنطقــة المغلقــة، بالإضافــة إلــى  ●

تســأل  المبــاراة،  بعــد  الناجحــة.  والدفاعــات  المســجلة،  والنقــاط  المســاعدات، 
المدربــة اللاعبــات عــن عــدد الرميــات إلــى المنطقــة المغلقــة التــي وصلــن إليهــا. 
إذا لــم تقــم إحــدى اللاعبــات بــأي رميــة إلــى المنطقــة المغلقــة، يجــب علــى 
المدربــة أن تؤكــد علــى أن هــذه اللاعبــة ســاهمت فــي اللعبــة بطــرق أخــرى، 

مثــل التســجيل.

تقــف اللاعبــات فــي دائــرة روح اللعبــة. يتــم وضــع قرصيــن علــى بعــد ثلاثــة  ●
أمتــار مــن بعضهمــا البعــض فــي الدائــرة، بحيــث يُرســم علــى أحدهمــا وجــه 

مبتســم وعلــى الآخــر وجــه حزيــن.
اطلبــي مــن اللاعبــات الوقــوف فــي أي مــكان بيــن القرصيــن، اعتمــاداً علــى  ●

شــعورهن حيــال أنفســهن للتعبيــر عــن الإجابــة علــى الأســئلة أدنــاه.
اطلبــي مــن اللاعبــات أن يفكــرن فــي أمــر أعطاهــن شــعوراً جيــداً اليــوم  ●

أو أمــر لطيــف أخبرهــن بــه أحدهــم. هــل يغيــر هــذا الأمــر شــعورهن حيــال 
أنفســهن؟

لا يمكن للاعبات أن يسجلن إلا إذا قامت كل لاعبة برمية إلى المنطقة  ●
المغلقة لكل نقطة.

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
جربن رمية إلى المنطقة المغلقة، ولكن 
دون إجبار أنفسكن عليها. حافظن على 

ثقتكن وإذا لم تكن المنطقة المغلقة 
خياراً آمناً، يمكنكن اتخاذ القرار بالرمي 

إلى المنطقة المفتوحة.

تحسين عملية اتخاذ القرار على أرض 
الملعب.

لقد تحسنت اليوم في الرمي. ●
أنا قادرة على الرمي إلى المنطقة المغلقة. ●
أقوم برميات أكثر أماناً حتى عندما تكون هناك مدافعة تقف أمامي. ●

يمكنني إمساك أقراص صعبة. ●
نجحت في منع اللاعبة المنافسة من الرمي/الإمساك. ●
ساهمت في لعب فريقي من خلال تقديم أفضل ما لدي. ●

عرّفي اللاعبات على  ●
الرميات فوق الرأس 

وأشيري إلى أنه 
عندما تكون الرياح 

غير قوية يمكن 

استخدامها للرمي إلى المنطقة المغلقة.
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المرحلة النهائية



الشباب
من سن ١٦ فما فوق



  فوق ١6
سنة

المهارات الاجتماعية:

المهارات الرياضية:

روح اللعبة

روح المبادرة ●

الرؤية الاحترافية ●

عادات صحية ●

رفع مستوى الوعي اتجاه الفروق بين الجنسين ●

الالتزام والمثابرة ●

التقييم الذاتي / التفكير ●

الوقاية من الجريمة والعنف ●

الوقاية من التدخين ●

مهارات الاتصال ●

تعلم وإتقان استراتيجيات ومراكز الدفاع. ●

تحســين عمليــة اتخــاذ القــرار مــن خــلال تقليــل وقــت الاســتجابة، واستكشــاف أنمــاط اللعــب  ●
المرنــة ضمــن الاســتراتيجيات الموضوعــة.

تطوير الوعي المكاني. ●

تحديد الثغرات في الاستراتيجيات الدفاعية ومعالجتها. ●

إتقان المهارات الفنية تحت الضغط. ●

التخصص في مراكز محددة. ●

الاحترام والتعاون جزء أساسي من المسابقة. ●

تبقى روح اللعبة مهمة مهما ارتفع مستوى اللعب. ●

يجــب أن يكــون لــدى اللاعبيــن معرفــة مفصلــة بالقواعــد  ●
ــد. ــة القواع ــي معرف ــؤوليتهم ف ــوا مس وأن يفهم

إلــى  ● وتحتــاج  الذاتــي  التحكيــم  علــى  الفــرق  تعمــل 
والموضوعيــة. العــدل  علــى  الحفــاظ 

منظــور«  ● »أفضــل  مفهــوم  اللاعبــون  يفهــم  أن  يجــب 
والافتــراض الضمنــي للثقــة الإيجابيــة فــي لعبــة التيمــت.

يجــب علــى الفــرق اختيــار قــادة الــروح، وتطبيــق نظــام  ●
نقــاط الــروح، ووضــع سياســة روح الفريــق.
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الحصة التدريبية ١ - قائمة التدقيق

11٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

التقييم الذاتي

رمية التخلص والرمية العرضية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٣ أقراص

١٠ أقراص

قُرصان

١٦ قمعقُرصان

١٠ شباحات تمايز

١٠ شباحات تمايز

١٨ قمع

٣٠ قمع

١٠ أقماع

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

١0 دقائق



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

حاشية مصارعة الإبهام

مسّاحة الزجاج الأمامي
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حتى إذا خسرت المباراة، يمكنك 
أن تكون جزءاً من الفريق الفائز.

نقاط التدريب
قم بالتواصل البصري مع الرامي. يجب على الرامي 

أن يشجع الراكض على الاستمرار عندما يشعر 
بالتعب.

اركض بعد الرمي فوراً.

التنويع:

التنويع:

ضع الأقماع في مثلث يبلغ طول كل من أضلاعه ستة أمتار. ●
يبــدأ الرامــي عنــد أحــد الأقمــاع، والمســتلِم عنــد القمــع الثانــي. يمــرر الرامــي  ●

القــرص، ويركــض المــراوغ إلــى القمــع الثالــث.
ــى  ● ــث، ويرميــه مــرة أخــرى إل يمســك الراكــض القــرص بالقــرب مــن القمــع الثال

الرامــي، ثــم يعــود ركضــاً إلــى القمــع الثانــي، حيــث يكــون الرامــي يرمــي القــرص 
باتجاهــه.

المصارعة في ثلاثيات: جربها بثلاثة أو أربعة أشخاص. استمر في تطبيق وضعية »قبضة القرد«، ولكن يقوّس  ●
اللاعبون أصابعهم ليشكلوا عنقود واحد من راحات الأيدي. فرص تكوين التحالفات تضيف الإثارة.

مسابقة المجموعة الكبيرة: شكّل دائرة من لاعبي مصارعة الإبهام حيث يضع كل لاعب/ة ذراعيه أمامه بشكل  ●

أدخِل مدافعاً. ●
ارمِ رميات من الداخل للخارج فقط. ●

يــده  ● بمــد  منهــم  كل  ويقــوم  أزواجــاً،  اللاعبــون  يُشــكل 
اليمنــى، ويقــوس أصابعــه داخــل راحــة يــد شــريكه مــع وضــع 

البعــض. بعضهمــا  بجانــب  إبهاميهمــا 
يحاول كل لاعب/ة حصر إبهام شريكه تحت إبهامه. ●
»حاشــية«  ● فــي  فيصبــح  فرديــة،  مبــاراة  لاعــب/ة  خســر  إذا 

جديــدة. مبــاراة  كل  فــي  لــه  ويهتــف  هزمــه  الــذي  الشــخص 
ــح هــذا  ● ــه لاعــب آخــر، يصب ــذي يهتــف ل إذا خســر الشــخص ال

اللاعــب وحاشــيته جــزءاً مــن حاشــية الفائــز الجديــد.
ينتهــي الأمــر إلــى شــخصين لــم يخســرا، وكل منهمــا لديــه  ●

حاشــية كبيــرة. يحصــل الفائــز علــى كل شــيء لأنــه ســيكون 
لديــه الحاشــية كلهــا.

متقاطع ويمسك بيديّ اللاعبين المجاورين له. عندما 
يتم حصر كلا الإبهامَين لأحد اللاعبين، فإنه يخرج ويُعاد 

تشكيل الدائرة. تستمر اللعبة حتى يتم تتويج »بطل 
العالم في مصارعة الإبهام«.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال إبراز الأمور الصغيرة التي تحسنت لدى اللاعبين وتقييم 

تقدمهم بدلًا من عدد أهدافهم.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

رمية التخلص والرمية العرضية

تمرين منطقة الهدف
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يجب عليك أن تحافظ على صبرك 
وأن تبحث عن الدعم عندما تكون 

تحت الضغط.

الفريــق  الفــوز الوحيــد. كل لاعــب/ة فــي  التســجيل ليــس هــو 
يســاهم فــي التســجيل، حيــث يتــم قيــاس المســاعدات أيضــاً 

الرســمية. المســابقات  فــي 

يمكن للقرص أن يُرمى ذهاباً وإياباً 
عدة مرات، ولذلك فإن الاستحواذ 

عليه أمر ضروري قبل التسجيل.

رمية تخلص، رمية عرضية، تسجيل!

التنويع:

التنويع:

يقــف قــاذف علــى الخــط الجانبــي مــع مســتلِم رميــة التخلــص ولاعبَيــن آخرَيــن فــي صــف  ●
عمــودي، ويكــون هنــاك مدافــع علــى كل لاعــب/ة.

يقــوم المتعقــب بإجبــار الرامــي علــى الرمــي فــي اتجــاه الخــط الجانبــي. ويقــوم المــراوغ  ●
الثانــي فــي الصــف بالمراوغــة نحــو القــاذف.

يقــوم القــاذف برميــة خداعيــة إلــى المــراوغ الثانــي ولكنــه يقــرر أن فــي ذلــك مخاطــرة  ●
كبيــرة. ثــم يســتدير نحــو مســتلم رميــة التخلــص. يكــون مســتلم رميــة التخلــص غيــر متحــرك 

حتــى ذلــك الحيــن ويصبــح نشــطاً فقــط عندمــا ينظــر إليــه الرامــي.
ثــم يــراوغ مســتلم رميــة التخلــص مباشــرة إلــى الخلــف لاســتلام القــرص الــذي يمــرره  ●

الرامــي إلــى الفــراغ خلفــه. ثــم يســتدير مســتلم رميــة التخلــص ويبحــث عــن المــراوغ الأول 
فــي الصــف، الــذي يــراوغ قُطريــاً نحــو الجانــب البعيــد مــن الملعــب.

يســتلم المــراوغ القــرص ويبحــث عــن المــراوغ الثانــي فــي الصــف، الــذي يــراوغ رجوعــاً مــن  ●
المنطقــة المفتوحــة للملعــب إلــى المنطقــة المغلقــة.

يشــكّل اللاعبــون صفّيــن فــي وســط منطقــة الهــدف، أحدهمــا بالقــرب مــن  ●
الجــزء الأمامــي والآخــر بالقــرب مــن الجــزء الخلفــي. يتــم وضــع قمــع علــى بُعــد 

ثلاثــة أمتــار خــارج وســط منطقــة الهــدف.
يبــدأ أول لاعــب/ة مــن الصــف الأمامــي عنــد القمــع الموجــود علــى بعــد ثلاثــة  ●

ــار خــارج منطقــة الهــدف ومعــه القــرص. يقــوم أول لاعــب/ة مــن الصــف  أمت
الخلفــي بالمراوغــة إلــى زاويــة الجانــب الأمامــي مــن منطقــة الهــدف. يقــذف 

الرامــي رميــة طويلــة إلــى المــراوغ.
ــم يمســك القــرص فــي منطقــة الهــدف، وإنمــا فــي  ● ــه ل يتظاهــر المــراوغ بأن

الملعــب. وبالتالــي ينطلــق الرامــي لمســاعدته.
يرمــي المــراوغ الأول الآن رميــة قصيــرة إلــى الرامــي الأول، الــذي يســتلمها  ●

ويســتدير للبحــث عــن مســتلِم رميــة التخلــص.
يقــوم الشــخص التالــي مــن الصــف الأمامــي بالمراوغــة رجوعــاً إلــى القمــع  ●

قم بعدّ جولاتك المكتملة الناجحة. ●
أدخل لاعبي دفاع على جميع المراكز. ●

إذا لم يتحرر مستلم رمية التخلص، يجب عليه أن يراوغ إلى الخط الجانبي  ●
أمام الرامي ثم العودة.

شكّل صفاً أفقياً وتمرن على رمية التخلص والرمية العرضية بمشاركة ثلاثة  ●
قاذفين. ركّز على توقيت المراوغة من مراوغَي الجناح بشكل سليم.

الموجــود علــى بعــد ثلاثــة أمتــار خــارج منطقــة الهــدف، ويســتلم القــرص، ويســتدير ليرمــي القــرص للتســجيل فــي الزاويــة 
الأخــرى مــن الملعــب.

مــن الصــف الموجــود فــي الجــزء الخلفــي مــن منطقــة الهــدف، يصــل مــراوغ إلــى الزاويــة ويمســك القــرص. ولكنــه يتظاهــر بعــدم  ●
التســجيل، ولذلــك ينطلــق الرامــي لمســاعدته. كــرر هــذه العمليــة حتــى يكــون كل لاعــب/ة قــد اتخــذ جميــع المراكــز ثمانــي 

مــرات.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

مباراة التيمت شاطئية على العشب

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

قــم بإعــداد مبــاراة ٥ ضــد ٥ علــى ملعــب كامــل. يختــار كل فريــق اســماً لــه ويضــع  ●
أهدافــاً لمــا يريــد تحقيقــه فــي هــذه المبــاراة.

تُلعــب مبــاراة التيمــت فــي ملعــب بحجــم ملعــب التيمــت الشــاطئ. اطلــب مــن  ●
اللاعبيــن أن يبحثــوا عــن مســتلِم رميــة التخلــص بعــد أن يصــل العــدّ إلــى أربعــة. 
عندمــا يأتــي اللاعبــون إلــى منطقــة الهــدف، تأكــد مــن قيــام كل لاعــب/ة باتخــاذ 
مركــز فــي مســار تمريــن منطقــة الهــدف، حتــى يلعبــوا بصبــر وتــأنٍ مــن أجــل 

التســجيل.

يقف اللاعبون في دائرة روح اللعبة. ●
اســأل خمســة لاعبيــن عــن المهــارات التــي مارســوها بنجــاح فــي تمريــن  ●

ذلــك اليــوم. اطلــب مــن كل لاعــب/ة ذكــر مهــارة جديــدة أن يُقلــد الوضعيــة 
المطلوبــة لتلــك المهــارة. ينطلــق اللاعبــون الآخــرون الذيــن أدّوا المهــارة 

بنجــاح للوقــوف مــع اللاعبيــن الذيــن اتخــذوا تلــك الوضعيــة.
اســأل اللاعبيــن عــن المهــارات التــي يرغبــون فــي تحســينها. أخبرهــم أن  ●

تحديــد ثغــرة فــي المهــارة ليــس نقطــة ضعــف ولكــن فرصــة كبيــرة للعمــل 
والتركيــز علــى هــذه المهــارة. اطلــب مــن اللاعبيــن الذيــن لديهــم خبــرة فــي 
مجــالات معينــة أن يُشــكلوا أزواجــاً مــع الآخريــن الذيــن يحتاجــون إلــى المزيــد 
مــن العمــل وأن يســاعدوهم فــي التمريــن التالــي. يضــع اللاعبــون الذيــن 
لديهــم ثغــرات أهدافــاً بشــأن مــدى التمــرن الــلازم علــى المهــارة ومتــى 

يريــدون رؤيــة التحســن كــي يتتبعــوا التقــدم.

يقوم الرامي بطلب تطبيق استراتيجية العزل )●●●( قبل منطقة الهدف، ما يعني  ●
أن على جميع اللاعبين التجمد في وسط ونهاية منطقة الهدف، واللاعب 

الوحيد الذي تمت الإشارة إليه يتحرك للحصول على القرص والتسجيل.
لعب صف أفقي مع التركيز على رمية التخلص والرمية العرضية. ●

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
اهتفوا بصوتٍ عالٍ لزملائكم في الفريق وهنئوهم 
على صبرهم أو دفاعهم أو مساعداتهم الجيدة أو 

أهدافهم.

ذكّر اللاعبين بالاستراتيجية المطبقة عندما تصل إلى 
منطقة الهدف.

إذا كان اللاعبــون غيــر متأكديــن بشــأن المهــارات التــي أتقنوهــا، فيمكــن ذكــر مــا يلــي: إمســاك القــرص عندمــا يكــون اللاعــب/ة  ●
مُتعَــب، الرمــي بدقــة عندمــا يكــون اللاعــب/ة مُتعَــب، أن يكــون مســتلم رميــات تخلص/عرضيــة موثــوق بــه، يقــوم اللاعــب/ة 

برميــة التخلــص والرميــة العرضيــة بشــكلٍ فعــال.
تشــمل الثغــرات التــي يمكــن تحديدهــا مــا يلــي: التواصــل بشــكل أفضــل بيــن الرامــي والمســتلِم، تحســين الرميات/المســكات،  ●

تحســين مراوغــات مســتلِم رميــة التخلص/المراوغــات الطويلــة إلــى منطقــة الهــدف، تحســين توقيــت المراوغــات والرميــات.

سنة
ق ١٦ 

دريبية - فو
ص الت

ص
ح

ال

114

الحصص التدريبية - فوق ١٦ سنة

المرحلة النهائية



سنة
ق ١٦ 

دريبية - فو
ص الت

ص
ح

ال

115

الحصص التدريبية - فوق ١٦ سنة

الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

11٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

الالتزام كجزء من الفريق

دفاع المنطقة

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٣0 دقيقة

٢5 دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

قُرصان

٢٠ قرص

قرص واحد

قرص واحد

٨ قمعقرص واحد

١٠ شباحات تمايز

٨ شباحات تمايز

7 شباحات تمايز

١٦ قمع

١٦ قمع

٨ أقماع

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

 ملعب صندوق
١٨ X ١٨ م

١0 دقائق



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الدائرة ودفاع الكوب 

مراوغات الالتزام

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

يتحرك الكوب كوحدة واحدة.

ركّزي على لاعبات الدفاع الفعّالات والنشطات، 
وعلى لاعبات الهجوم الصبورات.

نقاط التدريب
التزامك أثناء مراوغتك سيساعدك على متابعتها 

طوال الطريق.

في المراوغة، فإن سرعتك لا تقل أهمية عن قرارك 
والتزامك بذلك القرار.

التنويع:

التنويع:

ضعــي قمعيــن تفصــل بينهمــا مســافة ســتة أمتــار. بــدءاً مــن القمــع الثانــي، شــكّلي  ●
مثلــث طويــل بالقمعيــن الآخريــن: القمــع الثالــث علــى بعــد ســتة أمتــار إلــى اليميــن مــن 

الخلــف، والقمــع الرابــع علــى بعــد أمتــار قليلــة إلــى يميــن القمــع الثانــي.
يتــم تشــكيل صــف عنــد القمــع الأول، حيــث تكــون جميــع الأقــراص. تبــدأ لاعبــة واحــدة  ●

عنــد القمــع الثانــي.
تقــوم اللاعبــة عنــد القمــع الثانــي بالمراوغــة إلــى القمــع الأبعــد، وتقــوم باســتدارة  ●

حــادة، وتــراوغ رجوعــاً إلــى آخــر قمــع، حيــث تســتلم القــرص مــن الراميــة.
راقبــي للتأكــد مــن أن الراكضــة تلتــزم بشــكل كامــل باتجــاه الخدعــة مــن خــلال كتفيهــا  ●

ولا تســتدير بجســمها الكامــل إلا عنــد الــدوران.
أدخلــي مدافعــة علــى الراكضــة، التــي تبــدأ مــن مســافة متــر واحــد خلفهــا. أثنــاء  ●

الركــض، ســتراقب المراوِغــة الدفــاع وتضمــن أن كتفــي المدافعــة ووركيهــا ملتزمــان 
باتجــاه معيــن. ثــم تقــوم الراكضــة بتغييــر الاتجــاه.

كرّري التمرين على الجانب الآخر. ●
غيّري المراوَغة بحيث تقترب المراوِغة أولًا ثم تراوغ  ●

بالركض لمسافة طويلة في عمق المساحة.

تلعــب إحــدى عشــرة لاعبــة كهجــوم ويقفــن فــي دائــرة. أمــا اللاعبــات  ●
ــرة ويقمــن  ــنّ فــي وســط الدائ ــن كدفــاع ويكُ ــات فيلعب ــة المتبقي الثلاث

بالتعقــب فــي تشــكيلة الكــوب.
الهــدف مــن التنشــيط الذهنــي هــو أن يســتمر الهجــوم فــي إكمــال  ●

التمريــرات بيــن لاعباتــه بينمــا يحــاول الدفــاع إجبــار تبديــل الأدوار.
يمكــن لــكل لاعبــة فــي الهجــوم أن ترمــي القــرص لأي لاعبــة أخــرى فــي  ●

الهجــوم باســتثناء اللاعبتيــن الأقــرب إليهــا علــى كلا الجانبيــن.
يتكــون الدفــاع مــن لاعبــة واحــدة تتعقــب القــرص بينمــا تلعــب الاثنتــان  ●

الأخريتــان بتشــكيلة كــوب واســع، فــي محاولــة لاعتــراض التمريــرات عبــر 
الدائــرة. لا يُســمح بالرميــات فــوق رؤوس المدافعــات.

لا يمكــن للاعبــات فــي الهجــوم أن يركضــن إلــى داخــل الدائــرة للإمســاك  ●

قلّلي عدد اللاعبات داخل الدائرة. ●
قومي بزيادة حجم الدائرة. ●

برميــة قصيــرة، ولكــن يمكــن الركــض إلــى خارجهــا للإمســاك برميــة طويلــة. اســتراتيجية الهجــوم هــي الاســتمرار 
فــي تحريــك القــرص بأســرع مــا يمكــن لإتعــاب المدافعــات.

يجــب أن يعمــل الدفــاع بجــد للإجبــار علــى عــدم اكتمــال التمريــرات. إذا قامــت إحــدى المدافعــات بضــرب القــرص أو  ●
إمســاكه مــن الراميــة، تذهــب الراميــة إلــى داخــل الدائــرة لتحــل محــل المدافعــة، وتأخــذ المدافعــة مــكان الراميــة.

إذا لم تقم الرامية برمية جيدة، فإنها تدخل إلى الدائرة وتحل محل إحدى المدافعات. ●

اللاعبة التي قامت للتو بالرمي تصبح الدفاع، والدفاع تصبح المراوِغة، والمراوِغة التي أمسكت القرص تعود إلى الصف. ●

سنة
ق ١٦ 

دريبية - فو
ص الت

ص
ح

ال

116

الحصص التدريبية - فوق ١٦ سنة

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق الالتزام بالوعود التي أعطيها للاعبات )مثل، »سأخصص 

وقتاً أطول للعب اليوم«(.

المرحلة الأولية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

دفاع الكوب وهجوم الجناح

الحركة البطيئة في المنطقة

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز
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٢ 
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ئي
الر

ء 
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ال

كل لاعبة في المنطقة مسؤولة 
عن حراسة مساحتها. عليك أن 

تلتزمي بمنطقتك وأن تثقي بأن 
الأخريات يحرسن مناطقهن.

يلتــزم كل شــخص بمنطقتــه ويحتــاج إلــى التواصــل لكــي تنجــح 
اســتراتيجية الفريــق.

قومي بتطوير وعيك المكاني.

يجب على كل لاعبة البقاء في منطقتها ومسارها.

التنويع:

التنويع:

ضعــي الأقمــاع فــي شــكل مثلــث، بحيــث يبعــد كل منهــم عــن الآخــر ســتة أمتــار. عنــد  ●
القمــع الأول، تقــف القاذفــة التــي تدافــع عليهــا ثــلاث لاعبــات فــي تشــكيلة الكــوب 
واللواتــي ســيقمن بإجبارهــا علــى الرمــي الأمامــي. أمــا عنــد القمعيــن الآخريــن فتقــف 
هجــوم الجنــاح. وفــي وســط المثلــث وخلــف هجــوم الجنــاح، تقــف لاعبــة دفــاع منطقــة 

الوســط.
ابدئــي بشــرح مراكــز اللاعبيــن فــي دفــاع المنطقــة. وضّحــي أن دفــاع المنطقــة ناجــح  ●

بشــكل عــام فــي الظــروف العاصفــة وعنــد اللعــب ضــد فريــق لديــه رمــاة ضعيفيــن أو 
متوتريــن. قاذفيــن 

تركــض هجــوم الجنــاح فــي حركــة متعاكســة »حركــة المكبــس«، نحــو القاذفــة وبعيــداً  ●
عنهــا وحتــى عبــر مدافعــات الكــوب.

تتواصــل لاعبــات الدفــاع مــع بعضهــن البعــض بشــأن دخــول لاعبــات الهجــوم فــي منطقــة  ●
لاعبــة الدفــاع التاليــة.

قومــي بإعــداد ملعــب التيمــت كامــل للمباريــات. ضعــي جميــع اللاعبــات فــي الملعــب فــي  ●
مراكــز الهجــوم ودفــاع المنطقــة، كمــا لــو كان اللعــب قــد بــدأ للتــو بعــد اســتلام الإرســال.

اشــرحي دور لاعبتــي الجنــاح وكيــف يلعــب الصــف الأفقــي ضــد دفــاع المنطقــة. تبــدأ  ●
برميــات عرضيــة  الملعــب، ويقمــن  التحــرك لأعلــى  ببــطء فــي  الهجــوم  اللاعبــات فــي 
للــوراء والأمــام بيــن القاذفــات ويبحثــن عــن فرصــة لرمــي القــرص إلــى أســفل الملعــب إلــى 

مراوغتــي الجنــاح أو مراوغتــي الوســط.
تقــوم لاعبــات الدفــاع بالإجبــار علــى الرمــي إلــى منطقــة مــن خــلال تشــكيل دفــاع الكــوب  ●

ودفــاع الجنــاح، ودفــاع منطقــة الوســط ودفــاع العمــق، ويقمــن بتشــكيل الوعــي المكانــي 
والتواصــل لمنــع أي رميــات.

لا يتــم تبديــل الأدوار. عندمــا يســقط القــرص، يلتقطــه نفــس الفريــق الهجومــي، ويســتمر  ●
اللعــب حتــى يصــل إلــى منطقــة الهــدف. ثــم تتبــدل الأدوار وتتحــرك بالاتجــاه العكســي.

يمكن للمدربة إيقاف اللعبة لتعديل المراكز في أي مرحلة وللإجابة عن الأسئلة. ●

قومي بإلغاء مراكز دفاعية فردية لإثبات  ●
أن كل دور هو دور أساسي لكي ينجح 

دفاع المنطقة.
قومي بإلغاء مراكز هجومية فردية  ●

لإثبات أن كل دور مهم لكي يتحرك 
الصف الأفقي إلى أسفل الملعب.

قومي بزيادة المسافة بين الأقماع. ●
أدخلي لاعبة دفاع بعيدة من أجل التواصل بين لاعبة دفاع منطقة الوسط  ●

ولاعبة دفاع منطقة العمق )عند منطقة الهدف(.

عندمــا تــرى لاعبــة دفــاع منطقــة الوســط أن لاعبــة هجــوم الجنــاح تدخــل المنطقــة خلــف دفــاع الكــوب، فتقــول »تســكير!«  ●
)Crash(، المســتخدمة لتحذيــر اللاعبــات فــي الكــوب اللواتــي تقتــرب منهــن مدافعــة ويحتجــن إلــى تضييــق دفاعهــن. ســتقوم 
لاعبــات دفــاع الكــوب بالتضييــق بعــد ذلــك )يمكــن للاعبــات التســكير لأنــه لــن يكــون هنــاك فريــق مــزدوج إذا كانــت هنــاك لاعبــة 

هجــوم أخــرى قريبــة(.
أو بــدلًا مــن ذلــك، عندمــا تعــود لاعبــة هجــوم الجنــاح مــن عنــد دفــاع الكــوب، فــإن لاعبــة دفــاع منطقــة الوســط ســوف تتبعهــا  ●

وتحرســها، طالمــا أنهــا فــي منطقــة الوســط.
كــرّري العمليــة حتــى يصبــح لــدى جميــع اللاعبات إحســاس جيــد بالمنطقة  ●

والمســاحة. تتنــاوب اللاعبــات حتــى يتــاح لــكل منهن تجربــة كل مركز.
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المرحلة الرئيسية



التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

دفاع المنطقة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

أبقي على إعداد الملعب كما في التمرين السابق. ●
تلعب اللاعبات الآن مباراة كاملة 7 ضد 7، بدفاع المنطقة وهجوم الصف الأفقي. ●

تقف عضوات أحد الفريقين في دائرة ويغمضن عيونهن. ●
ــة أن تقــف خلــف  ● ــرة، ويجــب علــى كل لاعب يكــون الفريــق الآخــر خــارج الدائ

ــر قيمــة( فــي  ــة الأكث ــة التــي تعتقــد أن أداءهــا كان الأفضــل )اللاعب اللاعب
الفئــة التــي تعطيهــا لهــن المدربــة. تفتــح عضــوات الفريــق فــي الدائــرة 

عيونهــن ويهتفــن للفائــزة. ثــم يبــدل الفريقــان أماكنهمــا.
لــم  ● ولكنهــن  مــا  بشــيء  فيهــا  التزمــن  تجــارب  عــن  اللاعبــات  اســألي 

بالتزاماتهــن. الوفــاء  يســتطعن 
اسألي اللاعبات عن أمر يرغبن في الالتزام به في المستقبل. ●

يلعب صف عمودي ضد دفاع المنطقة لتسجيل نقطة من أجل إثبات أهمية التحويل  ●
إلى هجوم الصف الأفقي عند التعرف على المنطقة.

غيّري اتجاه الإجبار الذي يقوم به دفاع الكوب بحيث يكون اتجاه الإجبار إما الخطين  ●
الجانبيين دائماً أو الوسط دائماً.

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
الصبر سيؤدي إلى النجاح.

احرصي على منع أو استخدام أي فجوات تظهر 
أمامك.

الفئــات فيمــا يخــص اللاعبــة الأكثــر قيمــة: اللاعبــة الأكثــر التزامــاً، أكثــر لاعبــة  ●
كانــت متاحــة لدعــم القاذفــات، أفضــل لاعبــة دفــاع.
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المرحلة النهائية



الفصل الخامس
الملحق





ورقة هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
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 الاجتماعية /
روح اللعبة

الرياضية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  



ورقة التخطيط / المراقبة
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المرحلة النهائية
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الملعب - كامل
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الرموز المستخدمة في رسم تمارين لعبة التيميت
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حركة اللاعب

حركة القرص

القرص

قمع

لاعب الفريق ١

لاعب الفريق ٢

لاعب الفريق ٣



ورقة نقاط )روح اللعبة(

يجــب أن يشــارك فريقــك بأكملــه فــي تقييــم الفريــق الآخــر! ضــع دائــرة 
حــول خانــة واحــدة فــي كل مــن الســطور الخمســة واجمــع النقــاط لتحديــد 

نتيجــة »روح اللعبــة« للفريــق الآخــر.

١. معرفة القواعد واستعمالها
ــم يســيئوا تفســير القواعــد عــن قصــد. التزمــوا بالحــدود الزمنيــة.  ــة: ل أمثل

ــم. ــاً للتعل ــدوا اســتعداداً حقيقي ــوا يعرفــون القواعــد أب ــم يكون عندمــا ل

٢. المخالفات والعنف الجسدي
أمثلة: تجنبوا ارتكاب المخالفات والعنف الجسدي واللعب الخطير.

٣. الإنصاف في اللعب والتصرف
أبلغــوا  فيهــا،  مناســباً  ذلــك  كان  التــي  الحــالات  فــي  اعتــذروا  أمثلــة: 
علــى  فقــط  حكمــوا  الضروريــة.  الخاطئة/غيــر  الأحــكام  عــن  زملاءهــم 

الكبيــرة. المخالفــات 

4. الإيجابية وضبط النفس
أمثلــة: كانــوا مهذبيــن. لعبــوا بضغــط دفاعــي مناســب بغــض النظــر عــن 

النتيجــة. تركــوا انطباعــاً ايجابيــاً بشــكلٍ عــام أثنــاء المبــاراة وبعدهــا.

5. التواصل والنقاش في الملعب
أمثلــة: تواصلــوا وتناقشــوا باحتــرام. اســتمعوا. التزمــوا بالحــدود الزمنيــة 

للنقــاش.

المجموع
ــه فــي هــذه  ــج كل فئــة للحصــول علــى الرقــم النهائــي واكتب اجمــع نتائ

المربعــات )يجــب أن تكــون النتيجــة النهائيــة بيــن 0 و20(.

*ملاحظات
إذا كنــت قــد اختــرت 0* أو 4* فــي أي فئــة، فيرجــى توضيــح مــا حــدث 
باختصــار. ســيتم إرســال التعليقــات الإيجابيــة وكذلــك الســلبية إلــى الفــرق 

بالطريقــة المناســبة.
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أمثلة على ورقة نقاط )روح اللعبة(
درجة ممتازدرجة جيد جداًدرجة جيددرجة غير جيددرجة ضعيف

ها
مال

تع
س

وا
د 

اع
قو

 ال
فة

عر
م

ظهروا معرفة ضعيفة 	 
بالقواعد بشكلٍ متكرر

غالباً ما تجاهلوا القواعد أو 	 
أساءوا تفسيرها عن قصد

رفضوا معرفة تفاصيل 	 
القواعد وروح اللعبة

بالنسبة لمستوى اللعب، 	 
أظهروا نقصاً عاماً في 

معرفة القواعد 
تجاهلوا القواعد أو أساءوا 	 

تفسيرها عن قصد خلال 
المباراة عدة مرات

قاوموا أن يتم تعليمهم 	 
القواعد أو عناصر روح 

اللعبة
لم يلتزموا بالحدود الزمنية	 
كانوا متسللين أثناء 	 

الإرسالات حتى بعد التنبيه 
الأولي

بالنسبة لمستوى اللعب، 	 
أظهروا معرفة جيدة 

بالقواعد
لم يسيئوا تفسير القواعد 	 

عن قصد
التزموا بالحدود الزمنية	 
عندما لم يكونوا يعرفون 	 

القواعد، أظهروا استعداداً 
حقيقياً لتعلمها

بالنسبة لمستوى 	 
اللعب، أظهروا معرفة 

أعلى من المتوسط 
بالقواعد

كانت هناك حالة 	 
واحدة على الأقل حيث 

ساعدونا في تعلم بعض 
القواعد التي لم نعرفها

بالنسبة لمستوى 	 
اللعب، أظهروا معرفة 

ممتازة بالقواعد
التزموا بالقواعد طوال 	 

المباراة
وضحوا لنا القواعد التي 	 

لم نكن نعرفها بشكل 
واضح وفعال، وبطريقة 

زادت من استمتاعنا 
بالمباراة
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حتى بعد الأحكام المتكررة، 	 
استمروا في ارتكاب 

نفس المخالفات أو العنف 
الجسدي

كانت هناك عدة حالات من 	 
اللعب الخطير أو المتهور

لم يبذلوا إلا القليل من 	 
الجهد لتجنب العنف 

الجسدي

كان مقدار العنف الجسدي 	 
غير العرضي أكثر من اللازم

كانت هناك بعض الحالات 	 
من اللعب الخطير أو 

المتهور

لم يحدث شيء مهم غير 	 
العنف العرضي

كانت هناك حالة واحدة 	 
واضحة على الأقل 

لتجنّب العنف بشكل 
مدروس

كانت هناك العديد من 	 
الحالات الواضحة لتجنّب 

العنف بشكل مدروس
لعبوا بأسلوبٍ انطوى 	 

على تجنّب احتمالات 
المخالفات والعنف 

الجسدي غير الضروري 
على حدٍ سواء
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كان الفريق الخصم دائماً 	 
يتخذ موقفاً بأنه على حق 

بشأن الأحكام 
عندما سئل الزملاء في 	 

الفريق، لم يُبدوا رأيهم 
حول الأحكام التي كان من 

الممكن أن تكون نتيجتها 
ضد فريقهم

قاموا بالعديد من الأحكام/	 
الاحتجاجات غير المبررة

قاموا بأحكام انتقامية	 
ارتكبوا مخالفات و/أو قاموا 	 

بأحكام لأسباب تكتيكية 
بشكلٍ متكرر

قاموا بتأخير المباراة دونما 	 
مبرر لأسباب تكتيكية

غالباً ما أعطوا الانطباع 	 
بأنهم يرون الأمور بطريقة 

مواتية لفريقهم
قاموا ببعض الأحكام/	 

الاحتجاجات غير المبررة
لم يكونوا متسقين في 	 

أحكامهم طوال المباراة
كانوا يسارعون في 	 

الاحتجاج عندما نقوم 
بأحكام، بغض النظر عن 

مدى ملاءمة الحكم

لم يحكموا على المخالفات 	 
التي لم تؤثر على نتيجة 
الفعل، مثل أقل قدر من 

الجري بالقرص عن رامٍ 
ب، أو مخالفات  غير متعقَّ

الرميات التي ارتكبوها 
والتي لم يكن سيتم 
كشفها على أية حال

احترموا آرائنا بشأن الأحكام 	 
وأقروا بها، حتى عندما لم 

يوافقوا عليها
اعتذروا في المواقف التي 	 

كان ذلك مناسباً فيها )مثل 
مخالفة غير مُحتج عليها(

قاموا بتعديل سلوكهم 	 
بناءً على ملاحظاتنا 
بطريقة حسّنت من 

الاستمتاع باللعبة

كانت هناك حالة واحدة 	 
على الأقل حيث أبلغوا 

زملاءهم عندما قاموا 
بأحكام/احتجاجات 

خاطئة أو غير ضرورية
تراجعوا عن الأحكام 	 

عندما اعتقدوا أنهم 
كانوا على خطأ

كانت هناك العديد 	 
من الأمثلة الواضحة 

على لاعبين من الفريق 
الخصم يسعون إلى 

إثبات حقيقة الوضع، 
حتى لو لم تكن مفيدة 

لهم.
ظلوا منصفين في 	 

اللعب والتصرف حتى 
في المواقف الحاسمة 
)مثل النقطة الحاسمة(
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غالباً ما كان اللاعبون و/	 
أو اللاعبون الذين كانوا 

على خطهم الجانبي غير 
مهذبين وفظين تجاه الفريق 

الخصم و/أو زملائهم في 
الفريق و/أو المسؤولين و/أو 
المتطوعين و/أو المنظمين 

و/أو المتفرجين
وقعت مواجهات جسدية 	 

داخل/خارج الملعب
كانت هناك عدة حالات 	 

احتفالية برمي القرص على 
الأرض رأسياً، أو الاحتفال 

العدواني تجاه الخصم
كان هناك عدة حالات من 	 

تخريب المعدات بشكل 
متعمد

لعبوا بطريقة متعالية )مثل 	 
نقاط سكوبر فقط، اللعب 

الخداعي، إلخ...(

في بعض الأحيان، أظهر 	 
اللاعبون و/أو اللاعبون 

الذين كانوا على خطهم 
الجانبي عدم ضبط 

النفس والافتقار للموقف 
الإيجابي تجاه الفريق 

الخصم و/أو زملائهم في 
الفريق و/أو المسؤولين 

و/أو المتطوعين و/أو 
المنظمين و/أو المتفرجين

احتفلوا بأخطائنا بشكل 	 
واضح لإذلال اللاعبين

كان هناك بعض حالات 	 
احتفالية برمي القرص 

على الأرض رأسياً، أو 
الاحتفال العدواني تجاه 

الخصم
كان هناك بعض حالات من 	 

تخريب المعدات بشكل 
متعمد

تحلى اللاعبون و/أو 	 
اللاعبون الذين كانوا على 

خطهم الجانبي بضبط 
النفس والموقف الإيجابي 

بشكلٍ عام تجاه الفريق 
الخصم والمسؤولين 

والمتفرجين
ترك الفريق الخصم انطباعاً 	 

إيجابياً عامًا أثناء المباراة 
وبعدها، مثلًا أثناء دائرة 

الروح
كانوا مهذبين معنا ومع 	 

زملائهم في الفريق 
والمسؤولين والمتفرجين

شكرونا على المباراة	 
لعبوا بضغط دفاعي 	 

مناسب بغض النظر عن 
النتيجة

عرَّفونا بأنفسهم	 
أثنوا علينا للعبنا الجيد 	 

أو احتفلوا باللعب 
الجيد لأي من الفريقين 

بطريقة إيجابية
كانت هناك حالة أو 	 

حالتين حيث تحلوا 
بضبط النفس الجيد جداً 

بوضوح

تحلوا بضبط النفس 	 
الممتاز في الملعب 

خلال المواقف التي 
ربما كانت صعبة 

ومرهقة
أظهروا أعلى 	 

مستوى من ضبط 
النفس والموقف 

الإيجابي طوال 
المباراة تجاه الفريق 

الخصم والمسؤولين 
والمتفرجين
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رفضوا في كثير من الأحيان 	 
أن يناقشوا الأمور/الأحكام

غضبوا/تفاعلوا بازدراء تجاه 	 
عدة أحكام/احتجاجات

في كثير من الأحيان، 	 
استخدموا لغة مسيئة

كانت لغة جسدهم في 	 
كثير من الأحيان غير مهذبة 

أو عدوانية، مثل الابتسام 
بتكلف أو القيام بحركات 

مسيئة باليد

شارك اللاعبون غير 	 
المشاركين في المباراة 

دون أن يكون لديهم 
منظور أفضل أو الطلب 

منهم/الحصول على إذن 
عدة مرات

كانت هناك بعض الحالات 	 
التي لم يكونوا فيها 
هادئين أثناء التواصل 
والنقاش في الملعب

كانت هناك بعض الحالات 	 
التي كانت فيها لغة 

جسدهم فظة أو عدوانية، 
مثل الابتسام بتكلف أو 

القيام بحركات مسيئة 
باليد

لم يلتزموا بالحدود الزمنية 	 
للنقاش

تم حل النزاعات دون وقوع 
حوادث

قاموا بالتواصل والنقاش 	 
باحترام

استمعوا	 
التزموا بالحدود الزمنية 	 

للنقاش
شرحوا وجهة نظرهم 	 

بوضوح
قدم اللاعبون الذين كانوا 	 

على خطهم الجانبي/
اللاعبون الآخرون المساعدة 

عندما طُلب منهم ذلك

قدموا أدلة لدعم 	 
أحكامهم

أوصلوا وجهة نظرهم 	 
بفعالية وبهدوء

تواصل قائدهم/قادتهم 	 
مع قادتنا بفعالية

طرحوا قضايا الروح 	 
والمخاوف العامة مبكراً 

قدر الإمكان

شرحوا اللعبة 	 
للمتفرجين والقادمين 

الجدد
حفزونا للحفاظ على 	 

روح عالية واقترحوا 
علينا أمثلة ملموسة 

حول كيفية القيام 
بذلك

قاموا بالتواصل 	 
والنقاش بشكل فعال 

للغاية وأشعرونا بالراحة 
تجاه مناقشة اللعبة

استخدموا بشكل 	 
صحيح إشارات اليد 

الرسمية للإشارة إلى 
المخالفات، النقاط، إلخ...

يرجى اتباع الحس السليم! خاصةً بعد المباريات التي تحتوي على حالات أظهر فيها الفريق الخصم أمثلة 
إيجابية وسلبية للروح في نفس الفئة.
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مسرد المصطلحات الفنية

التعريفالمصطلح باللغة العربية

الرمي من حول المتعقب إلى المنطقة المغلقة.الرمي إلى المنطقة المغلقة

المنطقة التي يحاول المتعقب منع الرمي إليها )أو التمرير/المراوغة المنطقة المغلقة
إلى هذه المنطقة(.

النقطة التي يبدأ منها الفريق باللعب، عندما يهبط الإرسال خارج نقطة خطأ الإرسال
الملعب.

اللاعب/ة الذي تم تعيينه للقيام بمراوغات لكي يصبح في وضع مراوغ
مفتوح ويحصل على القرص.

لاعب/ة في الفريق الذي يحاول منع التسجيل.مدافع

اللاعب/ة الذي يقف بالقرب من الرامي لتوفير خيارات الرمي الخلفي أو تتخلص / مستلِم رمية التخلص
الأفقي؛ الرمي إلى مُستلِم رمية التخلص.

المنطقة على طرفي الملعب التي يتم تسجيل النقاط فيها.منطقة الهدف

حركة الرامي لإفقاد المدافع توازنه وخلق خيارات الرمي.خدعة

الاتجاه الذي يقرر المتعقب إجبار الرامي على الرمي إليه، بينما يمنع إجبار
الرمي إلى الجانب الآخر.

اسم علامة تجارية لشركة "وام-اوه" للقرص الطائر.فرزبي

استراتيجية دفاعية يقوم من خلالها كل شخص في الدفاع على دفاع لاعب/ة للاعب/ة
لاعب/ة هجومي.

اللاعب/ة الذي يدافع على الشخص الذي لديه القرص، حيث يقوم متعقب
بالإجبار والعدّ.

الفريق المستحوذ على القرص.هجوم

المنطقة التي يتم إجبار الرامي على الرمي إليها.المنطقة المفتوحة

أخذ خطوة بالقدم إلى الخارج لإكمال تمريرة خلفية أو أمامية.قدم ثابتة / ارتكاز

دائرة من اللاعبين للتأمل والتفكير في المبادئ الأساسية للعبة وروح دائرة روح اللعبة
اللعبة.

صف من المراوغين، والذي يبدؤون منه بالمراوغات ويكملونها صف
ويعودون إليه.

تأخير / عدّ الثواني العشرة 
الوقت المتاح للرامي لإكمال تمريرة.للرمية

إجبار الرامي من الأمام وليس من أحد الجانبين، بالوقوف بشكل متعامد دفاع أمامي
مع الخط الجانبي.

تمريرة جانبية عبر الملعب.رمية عرضية

عندما يتم إسقاط القرص أو اعتراضه، ينتقل الاستحواذ على القرص تبديل الأدوار
إلى الفريق الآخر.

استراتيجية هجومية يتم من خلالها وضع اللاعبين في صف عمودي صف عمودي
في الملعب.

استراتيجية دفاعية يقوم من خلالها الدفاع منطقة بدلًا من لاعب/ة.دفاع منطقة
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روابط للاطلاع على المزيد من الموارد حول رياضة التيمت

يمكــن إيجــاد مقطــع فيديــو جيــد حــول كيفيــة لعــب التيمــت الشــاطئ  ●
)مــع ترجمــة باللغــة العربيــة( مــن خــلال الرابــط التالــي:

●  )WFDF( يتضمــن الموقــع الرســمي للاتحــاد العالمــي للقــرص الطائــر
معلومــات حــول القواعــد الرســمية للعبــة والبطــولات والتاريــخ وروح 
 اللعبــة بالنســبة لرياضــة التيمــت، بالإضافــة إلــى رياضــات القــرص الأخرى:

http://www.wfdf.org

الإنترنــت  ● عبــر  تدريبيــة  دورات   RISE UP أب«  »رايــز  موقــع  يقــدم 
رياضــة  علــى  التدريــب  كيفيــة  حــول  منظمــة  فيديــو  ومقاطــع 
علــى  الإنترنــت  علــى  مجتمــع  عــن  فضــلًا  ولعبهــا،  التيمــت 
والمدفوعــة المجانيــة  الميــزات  بعــض  مــع  فيســبوك،   موقــع 

https://www.riseupultimate.com

الفيديــو  ● ومقاطــع  المــوارد   Ultyresults »التيريزلتــس«  موقــع  يقــدم 
والــدورات عبــر الإنترنــت حــول كيفيــة التدريــب علــى رياضــة التيمــت 
ولعبهــا، مــع التركيــز علــى مقاطــع الفيديــو والــدورات التــي تتنــاول 
المهــارات لتحســين  والتدريــب  البدنيــة  واللياقــة  البدنيــة   القــدرات 

https://www.ultyresults.com

تعزيــز  ● إلــى  تهــدف  حركــة  هــي   )FDI( الطائــر«  الطبــق  »غــزو  حركــة 
ثقافــة جديــدة للعــادات الصحيــة مــن خــلال رياضــة التيمــت وقيمهــا 
والحيــاة  والصداقــة  والســلام  الشــمول  فــي  المتمثلــة  الأساســية 
الصحيــة. ونشــرت الحركــة ملصقــات توضــح القواعــد الأساســية لرياضــة 
 التيمــت باللغــة العربيــة؛ يمكــن الاطــلاع عليهــا ( مــن خــلا الرابــط التالــي:

ق
ح

المل

129

المصادر باللغة العربية:

المصادر باللغة الإنجليزية:

En / Ar

En / Ar

En

En

En



ومفيــد  ● موجــز  دليــل  هــو   VC Ultimate التيمــت«  ســي  »فــي 
بمــا  المــدارس،  فــي  التيمــت  رياضــة  لتعليــم  الــدروس  خطــط  يضــم 
العلامــات وجــدول  الصــف،  ووصــف  التماريــن  رســوم  ذلــك   فــي 
http://www.discnw.org/youth/docs/VC-Ultimate-School-Resource.pdf

يحتوي موقع »التيمت الكندية« Canadian Ultimate على موارد مثل  ●
»منهج التيمت الكندي«، والذي يتضمن أفكاراً لجلسات الإحماء 

 والرمي والألعاب
https://canadianultimate.com/hr_hr/coaches-resources

أساســيات  ● لجميــع  مصــدراً   Ultimate Handbook التيمــت  دليــل  يعــد 
التدريبيــة النصائــح  عــن  فضــلًا  التيمــت،  رياضــة   واســتراتيجيات 

http://ultimatehandbook.com/uh/basics.html

التيمــت  ● فتيــات  لحركــة  المتوســطة  المــدارس  منهــج  يتضمــن 
والنمــاذج  والأوصــاف  الفيديــو  مــوارد   Girls’ Ultimate Movement

 لثمانــي جلســات لتعليــم رياضــة التيمــت فــي المــدارس المتوســطة
http://gum.usaultimate.org/ms-curriculum

تقدم منظمة »تريانجل التيمت« Triangle Ultimate مؤتمرات مسجلة  ●
حول مختلف جوانب رياضة التيمت، حيث تميل أكثر نحو الجانب 

 النظري
https://www.triangleultimate.org

موقــع »بــلاي ســبيديا« playspedia.com هــو مجتمــع للاســتراتيجيين  ●
الرياضييــن فــي رياضــة التيمــت؛ يمكــن للمســتخدمين إضافــة الألعــاب 
الآخــرون والمدربــون  اللاعبــون  شــاركها  التــي  الألعــاب  مشــاهدة   أو 

http://www.playspedia.com

ينشر موقع »التيوورلد« Ultiworld الأخبار والتحليلات والتعليقات  ●
 ومقاطع الفيديو من مباريات وبطولات التيمت

https://ultiworld.com
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هــو  ●  Ultimate Frisbee HQ كيــو«  اتــش  فريســبي  »التيمــت 
وإرشــادات  والمــوارد  المثيــرة  الحقائــق  مــن  مجموعــة  عــن  عبــارة 
التيمــت رياضــة  حــول  والأخبــار  المعــدات  وتوصيــات   الرمــي 

http://ultimatefrisbeehq.com

تعتبر قناة Brodie Smith على يوتيوب مصدراً رائعاً للاعبين المهتمين  ●
 بتعلم كيفية الرمي والاستمتاع بمتعة الرميات في كل بيئة: 

https://www.youtube.com/channel/UCixstNkzkK0aUzo6N9OVl6Q
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