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شكر وتقدير

دليل كرة الطاولة  من أجل التنمية هو تعاون مشترك بين مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة والجمعية الألمانية

للتعاون الدولي (ذ.م.م)، نيابةً عن الوزارة الإتحادية الألمانية للتعاون الإقتصادي والتنمية[1]، للتمكن من الإستفادة من

كرة الطاولة عالميًا في تحقيق نتائج التنمية الإجتماعية، بما يتماشى مع أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة. 

 

 تم تطوير وتصميم هذا الدليل بقيادة مؤسسة Pro Sport Development (PSD)، بدعم من الشركاء والمنفذين

للمشروع في مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة، الذين أسهموا في المشروع من خلال مشاركة الأنشطة والتجارب

والقصص المؤثرة من برامج التنمية القائمة على كرة الطاولة، والتي ينفذونها في مناطقهم لمعالجة القضايا ذات الصلة.
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نود أن نشكر الأفراد التالية لدورهم في وضع هذا الدليل:   

1

ف الوزارة الاتحادیة الألمانیة للتعاون الاقتصادي والتنمیة نھج الریاضة من أجل التنمیة للمساھمة في أھداف التنمیة المستدامة،  بما في توظِّ

ذلك المساواة بین الجنسین، والصحة الجیدة والرفاه، والتعلیم الجید والعمل اللائق. وتعمل الوزارة الاتحادیة الألمانیة للتعاون الاقتصادي

والتنمیة مع مختلف الشركاء في مجال الریاضة من أجل التنمیة، وتدعم تحسین التواصل بین مختلف الجھات الفاعلة لتحسین المجال، بفضل

  www.bmz.de/en. خبرتھم ومعرفتھم. تعرَّف على المزید على
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مقدمة

صفحة 01

م الدليل خلفية موجزة عن فهم الرياضة من أجل التنمية والسلام، ونهج كرة الطاولة ·في البداية، يُقدِّ

من أجل التنمية، فضلاً عن المبادئ التوجيهية لوضع برامج آمنة وممتعة وتشمَل الجميع.

·ينتقِل الدليل بعد ذلك إلى طرح فهم أساسي لكرة الطاولة، بما في ذلك شروط اللعبة وقواعدها،

والتقنيات الأساسية، وعمليات الإحماء والتهدئة، بجانب بعض الأنشطة لتعلُّم مهارات اللعبة.

م إلى مجالات في الموضوعات المذكورة أدناه، والتي تتماشى مع مختلف ·ومن ثم؛ فالدليل مُقسَّ

ر القراءة الأساسية، والأنشطة والتدريبات، بجانب أهداف الأمم المتحدة للتنمية المستدامة، ويوفِّ

القصص المؤثرة الواقعية:

oالصحة والرفاه 

oالتعليم الجيد

oالمساواة بين الجنسين

oالإندماج الاجتماعي

oالدبلوماسية الرياضية والشعبية (دبلوماسية كرة الطاولة)

الدليل  على  عامة  نظرة 

 

ِّ

 

في النهاية، يحتوي الدليل على روابط لمصادر مرجعية إضافية، يمكن الوصول إليها لمعرفة مزيد من

المعلومات.

للمدربين والمنس

والبرامج القائمة على كرة الطاولة، بجانب تحقيق نتائج محددة للتنمية. ويحتوي الدليل على مجموعة

مختارة من الأنشطة والجلسات التي يستخدِمها الممارسون، والمرتبطة بمختلف المشروعات الشعبية

َّتع هذا الدليل بتصميم يشمَل الجميع، ويهدف إلى تلبية المُلهمة، لمعالجة القضايا داخل مجتمعاتهم. يتم

احتياجات جميع المشاركين، بصرف النظر عن الاختلافات في القدرات، والعمر، والدين، والهوية الجنسية

والتعبير، والانتماء لسلالة أو عِرق.  

يدعم دليل كرة الطاولة من أجل التنمية (TT4D) الأفراد والمنظمات من جميع أنحاء العالم، والتي تهتم

وتنخرط في تنفيذ البرامج والمشروعات ذات الصلة بكرة الطاولة. ويهدف الدليل إلى أن يصبح مرشِدًا

قين والأخصائيين الاجتماعيين وقادة الشباب بهدف تطوير الأنشطة والتدريبات

kamalbsaibes@gmail.com
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صفحة 02

أهداف التعلُّم - يفهم الممارسون طبيعة النتائج التي سيسهِم النشاط في تحقيقها.

المكان والزمان والمعدات والمشاركون - المعلومات الرئيسية المتوفرة عن المكان والزمان

والمعدات والمشاركين، والمطلوبة لتقديم النشاط على نحو فعال.

التحضير والتجهيز - المبادئ التوجيهية لتحضير النشاط كما ينبغي، بما في ذلك تجهيز المعدات

وتقسيم المشاركين.

خطوات النشاط - المبادئ التوجيهية لتنفيذ النشاط مع المشاركين.

مستويات التقدم / التراجع - الوسائل التي يمكن من خلالها تغيير النشاط لجعله أصعَب أو أسهَل

للمشاركين.

المراجعة والتقييم

الرسائل الرئيسية - المعلومات الرئيسية المتعلِّقة بأهداف التعلم، والتي ستساعد الممارسين

في مراجعة النشاط مع المشاركين.

فها الممارسون لإجراء جلسة استخلاص المعلومات مع المشاركين - أسئلة متنوعة يمكن أن يوظِّ

تفكير مع المشاركين.

ق المشاركين على مشاركة في أثناء إجراء مراجعة الأنشطة وتقييمها، ينبغي أن يُشجِّع المنسِّ

ق طرح أسئلة مختلفة مناسبة للسياق، أفكارهم، وأن يُثني على كل إجابة منهم. ويجوز للمنسِّ

وينبغي له أن يستخدم حسن تقديره لتسيير المناقشات.

نظرة عامة على الأنشطة 

  تتبع جميع الأنشطة والجلسات المذكورة في هذا الدليل تخطيطًا مشابهًا، لتزويد الممارسين بالمعلومات

ذات الصلة، حتى يتمكنوا من تخطيط أي نشاط وإعداده وتنفيذه وتقييمه على نحو فعّال

يتضمن كل نشاط الأقسام التالية:

 

فها يوجد مع نهاية كل موضوع في هذا الدليل قسمٌ يُبرز التنوعات المختلفة التي يمكن أن يوظِّ

م ليكون الممارسون في سياقاتهم لنقل أنشطة ذلك الموضوع، مع الأخذ في الإعتبار أن الدليل مُصمَّ

مناسبًا في سياقات متنوعة من جميع أنحاء العالم.



التنمية      أجل  من  الرياضة  فهم 

حظيت الرياضة بجاذبية عالمية في جزء كبير من تاريخ البشرية، وتستمِر أهميتها للمجتمعات حتى يومنا

هذا. وبوصفها نشاطًا ثقافيًا، فالرياضة منتشرة في جميع أنحاء العالم وفي نواحٍ متنوعة. في الآونة

الأخيرة، ظهرَ اهتمامٌ كبيرٌ بتوظيف الرياضة في تحقيق النتائج المرتبطة بالتنمية الإجتماعية والإقتصادية

والإنسانية. ويتجلىّ ذلك من خلال ظهور ونمو قطاع الرياضة من أجل التنمية على مدار العقدين

الماضيين، إذ سعى القطاع إلى تسخير الرياضة كوسيلة لتحقيق أهداف تتجاوز حدود اللعب وحدود

الميدان.

تعريف الرياضة من أجل التنمية

د والإستراتيجي الرياضة من أجل التنمية وسيلة لإحداث التغيير الإجتماعي من خلال التوظيف المتعمَّ

.للبرامج المعتمدة على الرياضة

تُعرِّف منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة (اليونسكو) الرياضة من أجل التنمية "كأداة لتعزيز 

."السلام والتكامل الإجتماعي والتنمية الإقتصادية في مختلف المجالات الجغرافية والثقافية والسياسية

 

في مجال الرياضة من أجل التنمية، تُعرَّف الرياضة على نطاق واسع بأنها "جميع أشكال النشاط البدني الذي

يُسهِم في اللياقة البدنية والصحة العقلية والتفاعل الإجتماعي، مثل اللعب، والإستجمام، والرياضات

مة أو التنافسية، وألعاب ورياضات السكان الأصليين" (فرقة عمل الأمم المتحدة المشتركة بين المنظَّ

 الوكالات المعنية بتسخير الرياضة لأغراض التنمية والسلام).003 2

إنَّ الرياضة، في أشكالها المتعددة، وسيلة فعالة لإحداث التغيير على مستوى الفرد والمجتمع، فهي نشاط

ترفيهي رائج تقبله مجموعة متنوعة من المجتمعات والمناطق الجغرافية. بالإضافة إلى ذلك، الرياضة نشاطٌ

لتحقيق أهداف مشتركة. تشاركي، يعتمِد على الأفراد الذين يتفاعلون ويتعاونون مع بعضهم بعضاً 

رغم ذلك، يجب أن نعترف بأن الرياضة في حد ذاتها ربما لا تكون متكافئة أو تشمُل الجميع بطبيعتها، أو

دة ؛ فالرياضة تواجه بعض أوجه عدم التكافؤ كتلك الموجودة في الحل الأمثل لعلاج القضايا الإجتماعية المعقَّ

مجتمعاتنا؛ فقد تكون غير متكافئة في التوعية، وتمييزية لمجموعات معينة لتعزيز عدم الإحترام والتفاهم.

م سوى نقطة دخول علاوة على ذلك، ربما لا تعمل الرياضة في جميع الحالات أو المناطق، أو ربما لا تقدِّ

من معالجة القضايا الإجتماعية نفسها. لمعالجة القضايا الإجتماعية، بدلاً 

صفحة 03

التأثير في التنمية من خلال كرة الطاولة



يجب إعداد الرياضة داخل سياق الرياضة من أجل التنمية وتوصيلها وتقييمها -عن قصد- لكي تحقق

التغيرات التي تسعى إليها.

في كثير من البلدان والأقاليم في جميع أنحاء العالم، قد تؤدي الانقسامات الناجمة عن الوضع الإجتماعي

والإقتصادي، والدين، والإنتماء لسلالة، والهوية الجنسية والتعبير، والإنتماء لعرق وطائفة، إلى العنف. وعلى الرغم

ر مساحة للحوار الصحّي والعلاقات، إلا أنها قد تكون وسيلة لعدم الإحترام وسوء الفهم والعنف. من أن الرياضة توفِّ

تكمن البرامج المعتمدة على الرياضة الأكثر فاعلية، والتي تعزز الإحترام وتبني التفاهم في تلك

قون مدرَّبون على نحو الرياضات التي تم إعدادها عن قصد وتشمُل الجميع، ويقوم على نقلها منسِّ

هادِف، وتخضع للرصد والتقييم المنهجي.

صفحة 04



دأبت الأمم المتحدة على توظيف الرياضة كأداة للتنمية والتعاون وجهود المساعدات الإنسانية لسنوات

عديدة، إلا أنها بدأت في تنفيذ ذلك بأسلوب أكثر تنظيمًا من عام 2000. وفي عام 2016، اعترفت الأمم

المتحدة  بالرياضة "كأداة تمكين مهمة للتنمية المستدامة"، وعلى وجه التحديد، إسهامها المتزايد في

تحقيق أهداف التنمية المستدامة. لذا؛ شجَّعت الأمم المتحدة دولها الأعضاء ومجموعة كبيرة من

الأطراف المعنية على "تعزيز التنمية والسلام، والمساهمة في تنفيذ أجندة 2030، من خلال المبادرات

القائمة على الرياضة، وتعزيز تكامل الرياضة من أجل التنمية والسلام في أجندة التنمية".

في عام 2017، وفي أثناء المؤتمر الدولي السادس للوزراء وكبار الموظفين المسؤولين عن التربية البدنية

والرياضة، والذي عقدته منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة (اليونسكو)، تم تبني خطة عمل

قازان . تمنح خطة عمل قازان الأولوية إلى 10 أهداف للتنمية المستدامة، و36 غاية من الغايات

المرتبطة التي يمكن أن تُسهِم فيها الطرق القائمة على الرياضة على نحو فعال، كما هو موضح أدناه.

صفحة 05
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التنمية في  الطاولة  كرة  دور   
 

يتمتع الإتحاد الدولي لكرة الطاولة بتاريخ طويل من إستخدام كرة الطاولة في المشروعات الإجتماعية

لتحسين حياة الأفراد في جميع أنحاء العالم. فلقد وضعت مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة، التي

انِساً ا مُتَجَ تأسست في عام 2018 للمضي قدمًا في الالتزام الإجتماعي للاتحاد الدولي لكرة الطاولة، نهجً

مع أولويات قطاع الرياضة من أجل التنمية وأهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة، لتوظيف كرة

الطاولة كأداة لإحداث تغيرات إيجابية في المجتمعات من جميع أنحاء العالم. وينبع نهج كرة الطاولة من

أجل التنمية من تجربة مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة في توظيف رياضة كرة الطاولة لتحقيق نتائج

التنمية الإجتماعية. وينعكِس إلتزام مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة في المشروعات السبعة

والعشرين التي قامت بدعمها حتى الآن، لتصل إلى ما يزيد على 250,000 فرد عبر 150 بلدًا وإقليمًا.

 

يهدف نهج كرة الطاولة من أجل التنمية إلى إستخدام رياضة كرة الطاولة بطريقة مرحة وجذابة للوصول

إلى مجموعة واسعة من المجتمعات والأفراد والتأثير فيهم بإيجابية، بصرف النظر عن القدرات، والعمر،

والهوية الجنسية والتعبير، والدين، والموقع الجغرافي، والإنتماء لسلالة أو عِرق. ومن بين مجالات

الموضوعات الرئيسية التي استكشفتها برامج كرة الطاولة من أجل التنمية، الصحة والرفاه ، والتعليم

الجيد، والمساواة بين الجنسين، والإندماج الإجتماعي، وتنمية المجتمع.

 

يسعى هذا الدليل إلى تقديم نهج كرة الطاولة من أجل التنمية إلى مجموعة متنوعة من الممارسين من

قين، والأخصائيين الإجتماعيين، وقادة جميع أنحاء العالم، بما في ذلك مدربي كرة الطاولة، والمنسِّ

الشباب.

الجميع وتشمُل  وممتعة  آمنة  طاولة  كرة 
 

ا معتمدًا على القيم لتوظيف كرة الطاولة لأجل التأثير في المجتمع. تتبع كرة الطاولة من أجل التنمية نهجً

يدرك الممارسون بعض القيم الأساسية والسلوكيات واحتياطات السلامة، ويغرسونها في نقلهم لهذه

القيم، لضمان تجربة كرة طاولة آمنة وممتعة وتشمُل الجميع.

 

المبادئ التوجيهية بشأن ضمان السلامة وكوفيد-19

يحق لكل فرد يُشارِك في الأنشطة القائمة على كرة الطاولة أن يمارِس ذلك في بيئة آمنة وممتعة

وداعمة. فهذا هو حجر الأساس للمشاركة الهادفة والإيجابية في الرياضة. ويوصي نهج كرة الطاولة من

أجل التنمية بإيلاء درجة كافية من الأهمية لذلك.

 

في أثناء تصميم البرامج وتقديمها، تَتْبع المنظمات والممارسون بعض الممارسات الرئيسية لضمان

حة أدناه. السلامة، وهي موضَّ

صفحة 06



إضفاء الطابع المؤسّساتي على سياسة ضمان

السلامة، لضمان التحديد الواضح لإلتزام المنظمة،

وإطار عملها، وإجراءاتها، والأطراف المعنية

المتعلقة بضمان سلامة الأطفال.

شرح الأنظمة والإجراءات التي يجب اتباعها لتنفيذ

د من أن سياسة ضمان السلامة بالتفصيل. التأكُّ

الأنظمة تتمحور حول الطفل، والاستجابة السريعة

لأي مشكلات تتعلق بسلامة الأطفال وصحتهم.

إجراء برامج توعوية بانتظام للمشاركين والمدربين

قين والآباء وغيرهم من الأطراف المعنية. والمنسِّ

د من توافر السياسة لضمان السلامة التأكُّ

د من توافر أي نصائح أو التنظيمية للجميع. التأكُّ

قين إذا اقتضى دعم إضافي للمشاركين والمنسِّ

الأمر.

وضع تدابير لتحديد المخاطر التي تواجه

المشاركين والحد منها في موقع العمل.

وضع مبادئ توجيهية تنظيمية لأفضل ممارسات

ضمان السلامة، فضلاً عن مدونات لقواعد

السلوك لتحديد معايير السلوك الملائمة.

د من وجود إجراءات توظيف مناسبة في  التأكُّ
المنظمة، تتعلَّق بتوظيف العاملين الذين يعملون

مع الشباب.

التحلّي بروح القيادة في ضمان السلامة داخل

شبكة علاقاتك، عن طريق تقديم المعرفة والدعم

لمختلف الشركاء.

رصد الإمتثال الجاد لإجراءات ضمان السلامة

المعتمدة وتقييمها؛ وتحديث سياسة ضمان

السلامة من خلال الإستفادة من الملاحظات

المناسبة من هذه الآليات.

للمنظمات الرئيسية  التوجيهية  المبادئ 

والمؤسسات

 

تم اعتماد هذه المبادئ التوجيهية من أفضل 8

ممارسات حددتها منظمة مجموعة العمل للحماية

International الدولية للأطفال في الرياضة
Safeguards for Children in Sport. 4

إجراء الأنشطة في الهواء الطلق بدلاً من الداخل

للحصول على تهوية أفضل.

د من توافر معقمات اليدين التي تحتوي على التأكُّ

الكحول ومرافق النظافة.

العمل في بيئة عامة ومفتوحة، وتجنُّب المواقف

الخاصة وغير المرصودة إلى أقصى حد ممكن.

تشجيع التواصل المنفتح.

المحافظة على مسافة آمنة ومناسبة مع

المشاركين، وتجنُّب التواصل البدني غير الضروري

معهم.

التفكير في وجود محاضرين من كلا الجنسين، لا

سيما عند العمل مع مجموعات مختلطة.

عدم الإفراط في التدريب أو إجهاد المشاركين.

د من السماح لهم بوقت الراحة المناسب. التأكُّ

ضمان إستخدام المعدات الآمنة والملائمة.

الاحتفاظ بسجل مكتوب لأي سلوك مُسيء يحدث

في أثناء الجلسة، أو إذا حدد أحدهم اي علامات

محتملة على إساءة السلوك، بجانب تفاصيل

الإجراءات التي تم اتخاذها.

أخذ الإذن قبل لمس طفل، حتى إذا كان ذلك

بغرض فحص الإصابة.

قين للمنسِّ الرئيسية  التوجيهية  المبادئ 

 

 

تُستخدَم هذه المبادئ التوجيهية، جنبًا إلى جنب مع

السياسات التنظيمية القائمة، والقوانين المحلية

والوطنية، بما في ذلك إجراءات الإبلاغ، والإجراءات

التأديبية التي يتم اتخاذها ضد أي شكل من أشكال

الإساءة. 

صفحة 07

https://safeinsport.org/wp-content/uploads/2021/11/International-Safeguards-for-Children-in-Sport-English.pdf 
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من الداخل للحصول على تهوية أفضل. إجراء الأنشطة في الهواء الطلق بدلاً 

د من توافر معقمات اليدين التي تحتوي على الكحول ومرافق النظافة. التأكُّ

طلب غسل اليدين أو تعقيمها من جميع المشاركين قبل النشاط وبعده.

د من أن جميع المشاركين يستخدمون أغطية للوجه والأقنعة أو أيهما لتغطية الوجه والأنف. التأكُّ

طلب إحضار المشاركين لزجاجات المياه الخاصة بهم، وعدم السماح لهم لمشاركة زجاجاتهم مع

الآخرين.

عدم السماح للمشاركين بمشاركة الأغراض الشخصية مع غيرهم.

تجنُّب المصافحة أو العناق أو أي تلامس بين المشاركين – ابتكر طرقًا جديدة ومبتكرة للتهنئة أو

التعبير عن العواطف الأخرى.

د من تعقيمها عدم مشاركة المعدات بين المشاركين. إذا كان من الضروري مشاركة المعدات، فتأكَّ

تمامًا قبل تسليمها إلى مشارك جديد.

مطالبة المشاركين والممارسين الذين يشعرون بالمرض أو كانوا على اتصال بشخص مريض بتجنُّب

حضور الجلسات.

في ظل الظروف الحالية، قد تنطبق أيضًا المبادئ التوجيهية المناسبة ذات الصلة بكوفيد-19:

صفحة 08

تبنَّت المبادئ التوجيهية لمنظمة الصحة العالمية  المبادئ التوجيهية لكوفيد-19 للاتحادات الرياضية

ا لأن جائحة كوفيد-19 كانت وستظل ظاهرة دائمة التطور في ومنظمي الأحداث الرياضية. ومع ذلك، ونظرً

ثة لكوفيد-19 الصادرة من جميع أنحاء العالم، فإن المرء بحاجة إلى اتباع جميع المبادئ التوجيهية المُحدَّ

منها. المنظمة، والسلطة المحلية، والحكومات الوطنية، أو أياً 

5

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331764/WHO-2019-nCoV-Mass_Gatherings_Sports-2020.1-eng.pdf
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وتُمكِّنهم الجميع  تشمُل  طاولة  لكرة  التوجيهية  المبادئ 

 

ة، وبفرصة للتعلُّم والتطوّر، بصرف النظر عن القدرات، والعمر، د الإندماج المشاركين ببيئة تعلُّم غنيَّ يزوِّ

والدين، والهوية الجنسية والتعبير، والدين، والإنتماء لسلالة أو عِرق. وقد يؤدي الإندماج إلى بناء

المشاركين لصداقات جديدة، وتعلُّم طرق جديدة للتواصل مع أقرانهم، واكتشاف المزيد عن أنفسهم وعن

الآخرين من ذوي الخلفيات المختلفة.

 

تضمَن بيئة التعلُّم الإيجابية أن يُمنَح كل مشارِك الفرصة للتعبير عن نفسه في أثناء الاستماع من

الآخرين واحترامهم والتعلُّم منهم. فهذا يسمَح للمشاركين باكتشاف أنفسهم والتحلّي بالابتكار، من خلال

توظيف التعليقات الإيجابية والتشجيع، فضلاً عن المرح والاستمتاع بلعبة كرة الطاولة.

المساواة في المشاركة: منح فرص متكافئة لجميع المشاركين، بصرف النظر عن القدرات، والعمر،

والهوية الجنسية والتعبير، والخلفية الإجتماعية، للمشاركة في الأنشطة والتمارين. وضمان عدم

إغفال أي أحد.

: تشجيع الهتاف على الزملاء المشاركين، وتعزيز التعليقات الإيجابية تقدير جهود بعضهم بعضاً

بينهم أثناء المباريات.

الإحترام المتبادل: إعادة تعزيز الإحترام بين المشاركين، فضلاً عن العلاقات بين المشاركين

د.  والممارسين أثناء الأنشطة والتمارين من خلال التواصل المُتعمَّ

اللعب النظيف والأمانة: تشجيع المشاركين على اتباع قواعد الأنشطة والتمارين، والتحلّي بالأمانة

مع زملائه في الفريق، والمنافسين، والممارسين (على سبيل الشكل، الاحتفاظ بإحصاء دقيق

للنتيجة / النقاط في اللعبة).

قين والمعلمين والمشاركين بشأن الأشكال المختلفة للتمييز عدم التمييز: توعية المدربين والمنسِّ

على أساس الطائفة أو الطبقة أو النوع أو المظهر البدني أو اللغة أو العرق أو الإعاقة أو الموقع

الجغرافي. اتباع نهج "عدم التسامح إطلاقًا" مع التمييز بين المشاركين، والتمتُّع بآلية قوية للإنصاف

من أجل التحقيق في أي من هذه الحالات.

تعزيز المبادرة الذاتية: النظر في أفكار المشارك واقتراحاته، ومنحهم مسؤولية إضافية، والسماح

لهم باتخاذ قرارات أثناء الأنشطة والتمارين، بطريقة تعزِّز من ثقة المشارِك وتزيد إحترامه لذاته.

يتضمن ابتكار بيئة مشاركة تشمُل الجميع وتخلو من أي تمييز على جوانب رئيسية معينة:

 

صفحة 09



صفحة 10
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الصحة والرفاه
والرفاه الصحة  فهم 

ً واجتماعياً، لا ً وعقليا ينص دستور منظمة الصحة العالمية  على أن الصحة هي "حالة من اكتمال السلامة بدنيا

مجرد انعدام المرض أو العجز." وينص أيضًا على "التمتع بأعلى مستوى من الصحة يمكن بلوغه هو أحد

الحقوق الأساسية لكل إنسان، دون تمييز بسبب العنصر أو الدين أو العقيدة السياسية أو الحالة الإقتصادية

أو الإجتماعية." جدير بالذكر أن الصحة والرفاه نتيجة رئيسية للتنمية الإجتماعية في جميع أنحاء العالم؛ إذ

تُساعِد في ضمان حصول الناس على المعرفة والموارد اللازمة لعيْش حياة صحية وإيجابية، جسديًا وعقليًا.

 

يعتمد تقاطع الصحة مع الرياضة على الفرضية التي تقول إن النشاط البدني المنتظم، والتمرين والمشاركة

في الرياضات، قد يؤدي إلى نتائج إيجابية متنوعة، مثل تحسين وعي الجسم، وانخفاض ملحوظ في أمثلة

الحالات الصحية غير المُعدية،  مثل السمنة، وأمراض القلب، والسكتة الدماغية، ومرض السكّري، وبعض

أشكال السرطان . بالإضافة إلى ذلك، الرياضة والنشاط البدني أمران ضروريان اجتماعيًا بطبيعتهما؛ لذا فهما

ضروريان ليس للنمو البدني للأفراد فحسب، بل ولصحتهما العقلية والإجتماعية.

ا سلبيًا منذ اندلاع جائحة كوفيد-19. وفي الوقت الذي تأثَّرت صحة السكان ورفاههم في جميع أنحاء العالم تأثرً

تأثَّر فيه الملايين من بدء ظهور الإصابات، أدّى تقييد الدخول إلى المرافق الرياضية ومرافق الأنشطة البدنية

ومرافق اللعب أو إغلاقها تمامًا إلى تفاقهم هذا الأمر. في مثل هذا الوقت، تمارس الأحداث والأنشطة

والبرامج التي تعزز الصحة دورًا حاسمًا.  

 

دائمًا ما نشهَد قيام الأفراد والمجتمعات بمزيد من المبادرات والجهود للمحافظة على نشاطهم بطرق

مختلفة، بما في ذلك المشاركة في الرياضات، وسباقات الماراثون، والمشي السريع، وتمارين الرقص،

رون وتمارين تقوية عضلة القلب، وغيرها من صور النشاط المجتمعي. وتتمتَّع البرامج والممارسون الذين يوفِّ

مثل هذه الفرص على المستوى الشعبي، لا سيما للذين ينتمون إلى المجتمعات الضعيفة، من خلال البرامج

المبتكرة، بتأثير إيجابي في المجتمع.

 

الصحة والرفاه معترف بهما في الهدف الثالث من أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة.

صفحة 11
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 https://ncdalliance.org/why-ncds/risk-factors-prevention/physical-inactivity

https://www.cancer.org/latest-news/exercise-linked-with-lower-risk-of-13-types-of-cancer.html
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تطوير الوعي بالرفاه البدني والعقلي والإجتماعي بين المشاركين

تعليم وتحسين التوازن والتنسيق وغيرهما من المهارات الحركية الرئيسية 

تحسين القوة، والمرونة، والتنسيق بين اليد والعينين، والتركيز، والوعي بالجسم

توفير الفرص للتفاعل الإجتماعي ورعاية العلاقات الإيجابية

تعزيز ثقافة اللياقة البدنية والحفاظ على النشاط

يمكن أن تعمل الرياضة والنشاط البدني تحديدًا، ضمن إطار أهداف التنمية المستدامة، نحو تحقيق الغايات

التالية:

 

الغاية 3.4: تخفيض الوفيات المبكرة الناجمة عن الأمراض غير المعدية بمقدار الثلث من خلال الوقاية والعلاج

وتعزيز الصحة والسلامة العقليتين بحلول عام 2030.

 

يهدف هذا الدليل إلى إستخدام كرة الطاولة في تعزيز الصحة والرفاه ، من خلال إسهامها في الأهداف التالية:

صفحة 12



أنشطة كرة الطاولة بهدف تعزيز الصحة والرفاه

صفحة 13

النشاط الأول: الصحة للفوز

يُساعِد هذا النشاط في تطوير الوعي بالرفاه العقلي والإجتماعي بين المشاركين. 

ق المشاركين إلى فريقين متساويين. م المنسِّ يقسِّ

ص لهم (أو أقماع متعددة الألوان بعد ذلك، يقف كل فريق في صف أمام سلّم التدريب المُخصَّ

ومرتبة في خط مستقيم، مع مساحة كافية بينهم).

ق من أن جميع المشاركين يحملون مضربًا لكرة الطاولة. د المنسِّ يتأكَّ

ق في الجهة الأخرى من سلم التدريب/الأقماع، مواجهًا المشاركين. يقف المنسِّ

يحافظ المشاركون في كل فريق على مسافة كافية بين من يقفون أمامه وخلفه في الصف، لتجنب

الإحتكاك أثناء التحرك.

ق إجراء ذلك أيضًا) يحدد كل فريق قائدًا، سيقف بعد ذلك في بداية الطابور/الطوابير (يمكن للمنسِّ

(شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

ا. المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارِك) وسلالم تدريب (سلَّم لكل فريق) أو أقماع متعددة

ل بألوان مختلفة ((يُفضَّ

(المشاركون: 1-30 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

شكل توضيحي  1



ق نشاطًا بدنيًا معينًا/ حركة فنية، بإستخدام الجزء ذ المنسِّ بإستخدام سلم التدريب/ الأقماع، ينفِّ

ق حركة كرة الطاولة ذ المنسِّ السفلي من جسمه، مع التحرك عبر سلم التدريب/ الأقماع. ومن ثم؛ ينفِّ

بالجزء العلوي من جسمه بإستخدام مضرب كرة الطاولة. من بين أمثلة هذه الحركات:

حركات للجزء السفلي من الجسم: القفز باتجاه سلم التدريب/ الأقماع، التعرج من خلال سلم

التدريب/ الأقماع، القفز جانبيًا خلال سلم التدريب/ الأقماع.

حركات للجزء العلوي من الجسم: تحريك المضرب للخلف وللأمام بإستخدام الضربة الأمامية،

تحريك المضرب للخلف وللأمام بإستخدام الضربة الخلفية، تحريك المضرب للأمام ولأعلى/أسفل

بإستخدام الضربة الأمامية، تحريك المضرب للأمام ولأعلى/أسفل بإستخدام الضربة الخلفية.  

بع الفرق هذه الحركات كجزء من سباق التتابع. ق هذه الحركات، تتَّ ح المنسِّ بعد أن يوضِّ

ذ قادة كلا الفريقين هذه الحركات في أثناء التحرك من خلال سلم ق "انطلق"، ينفِّ عندما يقول المنسِّ

التدريب/الأقماع.

يتبع الفريقان قادة كل منهما واحدًا تلو الآخر، ويكرران الحركات في أثناء التحرك من خلال سلم

التدريب/الأقماع. (شكل توضيحي 2)

بعد الانتهاء من الحركات في نهاية سلم التدريب/الأقماع، يجري كل مشارك إلى خلف الطابور.

يفوز الفريق الأسرع في إنهاء التدريب.

في الجولات اللاحقة من الأنشطة، يغيِّر "قادة" كل فريق الحركات، والسرعات، والإيقاعات في أثناء

سباق التتابع، وينبغي محاكاة ذلك بأكبر قدر ممكن من الدقة من المشاركين الآخرين.

ر "قائد" النشاط بعد بضع جولات.  يمكن أن يتغيَّ

ق جولات متعددة للنشاط. يُجري المنسِّ

خطوات النشاط

صفحة 14

شكل توضيحي 2



صفحة 15

يمكن أن يُجري المشاركون الحركات في أزواج – بإستخدام يد واحدة تحمل المضرب، واليد الأخرى

تمسك يد زميله في الفريق. يفوز الفريق الأسرع في إنهاء هذا التدريب. (شكل توضيحي 3)

مستويات التقدم / التراجع

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط. يجب أن تعتمد التمارين

التي يتم إجراؤها في أثناء النشاط، بجانب سرعة الحركة والشدة، على ذلك.

ق تغيير تصميم النشاط أو تعديله ليلائم احتياجات المشاركين ذوي الإعاقة.  ربما يُطلَب من المنسِّ

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

 

شكل توضيحي 3



صفحة 16

لا تنحصر الصحة الجيدة في الشفاء من الاعتلال أو المرض فحسب، بل تشمل أيضًا تمتع المرء

بحالة من الرفاه البدني والإجتماعي والعقلي.

يتعلَّق الرفاه العقلي بقدرة المرء على إدارة أفكاره وعواطفه وسلوكياته. قد يتضمن الرفاه  العقلي

التعامل مع ضغوط الحياة اليومية، والتعلُّم والعمل جيدًا، وإدراك قدرات المرء، والمساهمة في

المجتمع. 

تتعلَّق (يتعلَّق) الرفاه الإجتماعي بالتعايش في سلام داخل المجتمعات، فضلاً عن إدارة العلاقات مع

الأصدقاء والعائلة والآخرين. 

الانخراط في الرياضة والتمارين الرياضية وسيلة رائعة لضمان الرفاه العقلي والإجتماعي للفرد. فقد

تُساعِد الرياضة في التحكم في الضغوط، وتعزيز الحالة المزاجية للفرد، وتحسين مستويات التركيز،

فضلاً عن توفير الشعور بالراحة. 

كيف كان شعورك بعد المشاركة في النشاط؟ هل أدّى النشاط إلى تحسين حالتك المزاجية أو جَعَلك

سعيدًا؟

ما التحديات التي واجهتها في فريقك في أثناء أداء النشاط؟ كيف تمكنتم من التغلب على هذه

التحديات؟

ما مدى قدرتك على التنسيق مع الآخرين داخل فريقك؟ ما مدى قدرتك على التنسيق بين أزواج

المشاركين في أثناء جولة التقدم في النشاط؟

ما شعورك عندما تكون لطيفًا مع شخص ما؟ ما رأيك في شعور الشخص الآخر؟ اضرب أمثلة.

ما شعورك عندما تؤذي شخصًا آخر؟ ما رأيك في شعور الشخص الآخر؟ أعط أمثلة.

متى تشعر بالسعادة؟ متى تشعر بالحزن أو الغضب؟ ما العواطف الإيجابية؟ ما العواطف السلبية؟

هل تفهم ما يعنيه الرفاه العقلي والإجتماعي ؟ وكيف يرتبط ذلك بحياتك اليومية؟

هل هناك أي مشكلات تواجهها أنت أو يواجهها شخص ما تعرفه حاليًا؟ إذا كان الإجابة بنعم، فكيف

ق ألاّ يدفَع المشاركين إلى الإجابة على هذا السؤال؛ إذ ربما يترددون في تعاملوا معها؟ (ينبغي للمنسِّ

مشاركة معلوماتهم الشخصية)

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

شكر وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Talent 4 Development، كينيا.

9

https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-being &
https://www.usip.org/sites/default/files/GP_170-203_Social_Well-Being.pdf
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النشاط الثاني: التركيز على الكرة

صفحة 18

هدف (أهداف) التعلم                                                                                                                     

ن هذا النشاط من التركيز والإنتباه بين المشاركين.   يُحسِّ

ق المشاركين إلى 4 فرق/ مجموعات متساوية – الفِرَق "أ"، "ب"، "ج"، "د". م المنسِّ يُقسِّ

ق الشبكة من طاولة كرة الطاولة. قبل بدء الجولة الأولى، يزيل المنسِّ

يصطف الفريقان "أ" و"ب" على أحد جانبي الطاولة، بينما يصطف الفريقان "ج" و"د" على الجانب

ق أن الفريق "أ" يواجه الفريق "ج"، وأن الفريق "ب" يواجه الفريق "د". د المنسِّ الآخر من الطاولة. يتأكَّ

ق أن الفريقين الواقفين على نفس الجانب من الطاولة على بعد متر واحد (شكل د المنسِّ يتأكَّ

توضيحي 1)، وأن جميع المشاركين لديهم مضرب وكرة لكل منهما.

التحضير والتجهيز

ا.  المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، طاولة لكرة

(الطاولة (واحدة لكل 4-8 مشاركين

(المشاركون: 4-16 مشاركًا (حسب المعدات المتوفرة

شكل توضيحي  1



يدحرجِ المشارك الأول من الفريقين "أ" و"ب" الكرة لشريكه (في الفريقين "ج" و"د" على التوالي)،

بهدف المحافظة على هدوء الكرة قدر الإمكان. يؤدي المشاركون ذلك بإستخدام أحد جانبي مضارب كرة

الطاولة.

بعد ذلك، على المشاركين (من الفريقين "ج" و"د") الذين يقفون على الجانب الآخر من الطاولة أن

يدحرجوا الكرة مرة أخرى، بإستخدام أحد جانبي مضاربهم.

بعد هذا التبادل، يذهب المشاركون الأربعة الأوائل من كل فريق إلى الجزء الخلفي من صفوفهم،

ويحصل المشاركون الأربعة التاليون على فرصة ممارسة هذا التدريب. 

خطوات النشاط

صفحة 19

شكل توضيحي 2

في الجولات اللاحقة من النشاط، يمكن أن يستخدِم المشاركون كلا جانبي المضارب لدحرجة

الكرة، بالتناوب في كل ضربة. (شكل توضيحي 2)

ق تقدمًا في النشاط. بعد بضع جولات من هذا النشاط، يُحرزِ المنسِّ

ق الشبكة إلى الطاولة. يُعيد المنسِّ

يحمِل المشارك الأول من فريقي "أ" و"ب" الكرة بيديه، ويقوم بتنطيطها مرتين على الطاولة تجاه

شريكه (في الفريقين "ج" و"د" على التوالي)، الذين يحملون مضربًا لكرة الطاولة على الجانب

الآخر من الطاولة. يَرُد المشاركون في فريقي "ج" و"د" الكرة إلى شركائهم بإستخدام المضرب.

(شكل توضيحي 3)

بعد هذا التبادل، يذهب المشاركون الأربعة الأوائل إلى الجزء الخلفي من صفوفهم، ويحصل

المشاركون الأربعة التاليون على فرصة ممارسة هذا التدريب.  

ق من أن الأدوار قد عُكِسَت بعد بضع جولات. د المنسِّ يجب أن يتأكَّ



صفحة 20

شكل توضيحي  3

في الجولات اللاحقة من النشاط، وبدلاً من دحرجة/ رمي الكرة إلى شركائهم مباشرة، ينبغي

للمشاركين البدء في تنطيط الكرة بمضاربهم 5 مرات، ثم تمرير الكرة. ويفعل الشركاء الأمر نفسه بعد

استلامهم للكرة.

يمكن أن يقوم المشاركون بالتنطيط مرة واحدة، بدلاً من تنطيط الكرة مرتين، عند رمي الكرة إلى

الشريك لضربها.

مستويات التقدم / التراجع

من المهم التفكير في كمية المعدات التي لديك فيما يتعلق بعدد المشاركين، والتأقلم وفقًا لذلك.

على سبيل الشكل، إذا كان هناك ثمانية مشاركين وطاولة واحدة، فمن الممكن أن يصطف

المشاركون خلف بعضهم بعضاً، ثم يتناوبون مع شركائهم بعد أخذ 10 ضربات لكل مشارك.

ق تغيير تصميم النشاط أو تعديله ليلائم احتياجات المشاركين ذوي الإعاقة.  ربما يُطلَب من المنسِّ

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 



صفحة 21

يُعرَّف التركيز بأنه القدرة على توجيه اهتمامك إلى نشاط واحد.

يُعرَّف الإنتباه بأنه النقطة المركزية لاهتمامك.

التركيز والإنتباه مرتبطان. فالتركيز يتطلب الإنتباه. إن الإنتباه يُفسِح لك المجال للتركيز. فهو أمرٌ

يمكن اكتسابه على مدار الوقت، وبالممارسة. التركيز والإنتباه مهمّان في حياتنا؛ إذ يَسمحان لنا بأن

نكون أكثر وعيًا بأنفسنا وبما يحيط بنا، فضلاً عن أداء المهام على نحو أكثر فعالية. .

ا سلبيًا بالتوتر، وقلة النوم، والطعام غير الصحي والقلق، وغيرها من قد يتأثَّر الإنتباه والتركيز تأثرً

العوامل.

ومن ثم؛ فالمشاركة المنتظمة في الرياضة والتمارين الرياضية وسيلة فعالة لتحسين مستويات

التركيز والإنتباه للفرد. بالإضافة إلى ذلك، تحقيق مستويات عالية من التركيز أمرٌ ممكن، عن طريق

ممارسة التركيز الكامل للذهن عبر التأمل، والذي يشمَل تدريب العقل على الإستفادة عن وعي من

الجهد العقلي في مهمة واحدة أو من ذاكرة لفترات طويلة.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

ق جلسة تفكير مع المشاركين، من خلال طرح الأسئلة التالية: بعد إنهاء النشاط، يُجري المنسِّ

كلما تلقيت الكرة من شركائك، هل كان في استطاعتك دائمًا أن تضربها مرة أخرى؟ لماذا أو لِمَ لا؟

هل تعرَّضت لتشتت انتباهك في أثناء النشاط؟ إذا كانت الإجابة بنعم، فما النقطة التي شعرت

عندها بتشتت الإنتباه، ولماذا؟

لماذا تعتقد أن التركيز ضروري في الحياة؟ يُرجى التوضيح بأمثلة.

لماذا يتعرَّض المرء لتشتت الإنتباه في الحياة؟ ما التأثير الذي يُحدِثه هذا التشتت في الإنتباه على

تركيزك؟

كيف يمكن تعزيز مستويات التركيز والإنتباه؟ يُرجى ضرب أمثلة من واقع حياتك.

 استخلاص المعلومات مع المشاركين:

 

شكر وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Asoba and NK Foundations، غانا.   



Dream التابع لبرنامج Ping4Alzheimers لورينت" مشاركٌ يبلغ من العمر 42 عامًا، ضمن مشروع"

Building Fund بنادي ليفالوا الرياضي لكرة الطاولة في فرنسا. وقبل انضمامه إلى المشروع وبدء

ا بها على المشاركة في أنشطة كرة الطاولة، لم يسبِق له تجربة اللعبة إلا في المدرسة، ولم يكن ماهرً

الإطلاق أو يحبها.

اكتشف "لورينت" ووالدته "نيكول" المشروع كنشاط تكميلي بفضل معالج النطق لـ "لورينت"، وكذلك

عن طريق جمعية ألزهايمر الفرنسية، إلا أن "لورينت" لم يكن متحمسًا للانضمام. كثير من الأشخاص

المصابين بمرض ألزهايمر أو الأشخاص الذين لديهم أقارب مصابون بالمرض قد يربطون بين رغبة

"لورينت" في عدم تصنيفه كمريض أو بين عدم رغبته في أن يكون محاطًا دائمًا بالمرضى.

ر رأيه، وقرَّر مراجعة الجلسة المفتوحة الأسبوعية. والباقي معروف، كما بعد بضع محادثات مع والدته، غيَّ

أوضحت والدة "لورينت" أنه «لم يكن يعلم. فعندما يتحدث الناس عن مرض ألزهايمر، تخيَّل نشاطًا لكبار

السن. لذلك؛ انتظرنا وتحدثنا عنه بانتظام، ثم قرَّر بعد فترة أن يجرِّبه. ومنذ ذلك الحين، يعدّ الأيام

بحماس حتى جلسته يوم الثلاثاء، والتي يشعر فيها بالسعادة والراحة، ناسيًا مرضه.»

يشهَد ريناتو والكوياك، مدير مشروع Ping4Alzheimers، على الطاقة الإيجابية المفعمة بالحيوية التي

يجلبها "لورينت" إلى المجموعة.

يشعر "لورينت" نفسه بالسعادة، ويفرَح بمشاركة تجاربه مع ابنته، «أقوم بتمرين التوازن مع ابنتي […]

إنها سعيدة، وتتصل بي وتقول لي ولوالدتها إنه يجب القيام بتمارين التوازن. إنها تشعر بالسعادة.»

المصدر: نادي ليفالوا الرياضي لكرة الطاولة في ليفالوا بيريه بفرنسا، والذي أطلق مبادرته، Ping4Alzheimers، لصحة

الأشخاص المصابين بمرض ألزهايمر.

ساعات غير متوقعة من الصحة والسعادة

صفحة 22



! النشاط الثالث: كن نشطاً

صفحة 23

هدف (أهداف) التعلم

يتيح هذا النشاط للمشاركين باكتساب المعرفة الأساسية للياقة البدنية ودور روتين اللياقة البدنية. 

ق من أن جميع المشاركين لديهم كرة ومضرب كرة طاولة.   د المنسِّ يتأكَّ

ق من اصطفاف جميع المشاركين في مواجهة جدار على مسافة متر واحد. د المنسِّ يتأكَّ

(شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بجدار عادي وكبير.

الزمان: 30 دقيقة

جدار عادي، مضارب كرة الطاولة وكرات (واحدة لكل مشارك (المعدات: 

(المشاركون: 1-20 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

 

شكل توضيحي  1



صفحة 24

يبدأ المشاركون النشاط بتسديد الكرة على الجدار بإستخدام ضربة أمامية . (شكل توضيحي 2)  

يواصِل المشاركون تسديد الكرة على الجدار لأطول فترة ممكنة. 

ق من عدم ضرب المشاركين للكرة بقوة على الجدار.  د المنسِّ يتأكَّ

خطوات النشاط

في الجولات اللاحقة من النشاط، يمكن للمشاركين تسديد الكرة على الجدار بإستخدام الضربة

الخلفية.

د منها المشاركون الكرة أو يقللها.  ق زيادة المسافة التي يُسدِّ يمكن للمنسِّ

بعد كل ثلاث مرات من ضرب الكرة على الجدار، يمكن أن يوازن المشاركون الكرة على مضاربهم

لمدة 30 ثانية، بدلاً من ضربها مرة أخرى على الفور. وبعد كل ثلاث مرات من ضرب الكرة على

الجدار، يمكن أن يقوم المشاركون بتنطيط الكرة على مضاربهم لمدة 30 ثانية، بدلاً من ضربها مرة

أخرى على الفور. 

بعد كل ثلاث مرات من ضرب الكرة على الجدار، يمكن أن يؤدي المشاركون روتينًا متعلقًا باللياقة

البدنية لمدة 30 ثانية، مثل القيام بتمارين القفز في المكان، أو تمارين القرفصاء، أو تمارين

الجلوس أو الضغط.

د المشارك الكرة على ق هذا النشاط إلى لعبة بين المشاركين – على أن يُسدِّ يمكن أن يحوِّل المنسِّ

الجدار، ويصبح صاحب أطول مرات للتسديد أو أكثرها عددًا من دون أخطاء هو الفائز.

 مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي  2

10

Refer to the Understanding Table Tennis section of the handbook for details on how to play a forehand shot.
10



صفحة 25

كيف كان شعورك بعد المشاركة في النشاط؟ يُرجى التوضيح.

هل أنت مشترك في رياضة أو في نشاط رياضي في أغلب الأحيان؟ يُرجى التوضيح بأمثلة. ما

شعورك بعد المشاركة في هذه الأنشطة؟

لماذا من المهم المحافظة على اللياقة البدنية طوال حياتك؟

من الأشخاص/المؤسسات المسؤولة عن تعزيز ثقافة اللياقة البدنية في حياتك؟

كيف يمكنك تعزيز ثقافة اللياقة البدنية في عائلتك ومدرستك ومجتمعك؟ يرجى ذكر أمثلة.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي وتقدير:  شكر 

لكرة الطاولة

اللياقة البدنية حالةٌ من الصحة والرفاه يكون فيها الأفراد قادرون على أداء مجموعة واسعة من

الأنشطة البدنية بثقة وفعالية.

ز الأكاديمي، فضلاً عن تعزيز ثقافة اللياقة البدنية طوال الحياة أمرٌ مهم؛ فهي تبني الثقة والتميُّ

تحسين الوظائف المعرفية ومهارات الإتصال.

وفقًا لمنظمة الصحة العالمية:

ينبغي للأطفال الذين تتراوح أعمارهم ما بين 5-17 عامًا أداء 60 دقيقة من التمارين البدنية في

المتوسط يوميًا للحفاظ على لياقتهم البدنية.

ينبغي للشباب والكبار الذين تتراوح أعمارهم ما بين 18-64 عامًا أداء 150-300 دقيقة من

التمارين البدنية في المتوسط يوميًا للحفاظ على لياقتهم.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ
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 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity &

https://playpowercanada.ca/blog/how-to-promote-physical-activity-at-your-school/

من المهم مراعاة المعدات والمكان وعدد المشاركين لديك. ومن المهم إعطاء كل مشارك أكبر عدد

ممكن من لمسات الكرة في أثناء الجلسة؛ ويمكن إجراء ذلك عن طريق جدران متعددة، حتى يمكن

إشراك المشاركين في نفس الوقت.

بالإضافة إلى ذلك، يمكن أيضًا إشراك المشاركين الذين ينتظرون دورهم، عن طريق التدرب على

أسلوب الضربة الأمامية والضربة الخلفية، وعن طريق موازنة الكرة وتنطيطها.

ق مستوى القدرة البدنية بين المشاركين؛ وبناءً على ذلك، قد يُطلَب من يجب أن يراعي المنسِّ

ق تعديل هذا النشاط أو إعادة تصميمه ليلائم احتياجات المشاركين ذوي الإعاقة.  المنسِّ

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 
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صفحة 26

 «كرة الطاولة ساعدتني ذهنيًا وبدنيًا. فهي
ا؛ لأنني ساعدتني على الاسترخاء كثيرً

اعتدت على التعرُّض للمضايقات

ا. ولكن بعد باستمرار، وهذا أزعجني كثيرً

أن بدأت لعب كرة الطاولة، ازدادت ثقتي

ا، ولم أعُد أكترث بآراء الناس بنفسي كثيرً

الآن. رسالتي اليوم هو ضرورة أن يمارس

الأطفال والشباب الرياضة، لا سيما كرة

الطاولة؛ إذ تمنحك المزيد من المسؤولية

والأمان.» 

 
ماتياس كارديناس كاستيلو، أحد المشاركين في برنامج-  

Asociación Mónica كرة الطاولة الذي أدارته منظمة

Liyau، بيرو

ا للإغلاق الذي نجم عن جائحة كوفيد-19، «نظرً
كنت أحضر البرنامج المخصص للبرنامج

المجتمعي لكرة الطاولة عبر الإنترنت. ومن

خلال هذا البرنامج عبر الإنترنت، تعرَّفت على

كيفية الحفاظ على صحتنا في المنزل، ووقاية

أنفسنا من الإصابة بالفيروس. حتى عندما

انتقل البرنامج إلى التنفيذ على أرض الواقع،

تعلَّمنا عن أهمية النظافة والتغذية في حياة

المرء. وبصرف النظر عن ذلك، فالمكسب

الأكبر الذي تمكَّنت من تحقيقه من البرنامج

هو اللياقة البدنية؛ إذ يمكنني أن أرى فارقًا

ا في مستويات لياقتي البدنية، وأشعر كبيرً
بمزيد من النشاط الآن بكل تأكيد.»

 

إن. راهول راو، أحد المشاركين في البرنامج--            

Pro Sport المجتمعي لكرة الطاولة الذي أدارته مؤسسة

Development، الهند

 

ف الرياضة كأداة للتنمية الشاملة للأطفال والشباب.       المصدر: إن Pro Sport Development مؤسسة اجتماعية حائزة على جوائز، وتوظِّ



النشاط الرابع: معًا نستطيع!

صفحة 27

هدف (أهداف) التعلم        

يوفر هذا النشاط فرصًا للتفاعل الإجتماعي ورعاية العلاقات الإيجابية بين المشاركين. 

ق حلقتين متوازيتين لكل فريق، على أن تحتوي كل حلقة على ما يلي (شكل توضيحي 1): م المنسِّ يُصمِّ

6 أقماع، واحد خلف الآخر، تاركًا مسافة قدرها 0.5 متر بينهما

سلم واحد للتدريب ممدود جيدًا، ويوضَع رأسيًا على الأقماع

8 أطواق، توضَع في صف واحد تلو الآخر 

ق المشاركين إلى فريقين متساويين. م المنسِّ يقسِّ

ق من أن جميع المشاركين لديهم كرة واحدة لكل مشارك. د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز

ا  قاعة داخلية كبيرة أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً المكان: 

الزمان: 45 دقيقة

مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، 2 من سلالم المعدات: 

التدريب، 16 طوقًا، 12 قمعًا

(المشاركون: 8-20 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

شكل توضيحي  1



صفحة 28

ق من المشاركين اختيار رئيس للفريق/قائد لفرقهم. يطلب المنسِّ

ق للمشاركين كيفية أداء تمارين معينة على الحلقة: ح المنسِّ يوضِّ

الركض خلال الأقماع بطريقة متعرجة

القفز بكلتا القدمين من خلال سلم التدريب

القفز على الأطواق

يجب أن يؤدي المشاركون كل هذه التمارين في أثناء موازنة الكرة في راحة أيديهم.

قبل بدء النشاط، يحصل كل فريق على دقيقتين لمناقشة إستراتيجية فيما بينهم، ثم تصطف الفرق

عند بداية الحلقات.

ق "انطلق"، يُكمِل المشاركون من كل فريق -واحدًا تلو الآخر- جولة من الحلقات، عندما يقول المنسِّ

في أثناء موازنة الكرة في راحة أيديهم. (شكل توضيحي 2)

إذا سقطت الكرة، فيمكن أن يلتقطها المشارك، ثم يستمر في إكمال الحلقة.

عندما يُكمِل كل مشارك الحلقة، يُسرع للعودة إلى فريقه ؛ ليسمح للمشارك القادم ببدء أداء

التمارين في الحلقة.

يفوز. الفريق الذي يُكمِل سباق الحلقة أولاً 

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 29

في الجولات اللاحقة من النشاط، يمكن إمهال رؤساء الفرق/القادة بعض الوقت لمناقشة إستراتيجية مع

ق من تغيير رؤساء الفريق في كل جولة). فِرقِهم، ثم يؤدون الروتين نفسه (يجب أن يتأكَّد المنسِّ

ق من المشاركين موازنة الكرة بمضاربهم في أثناء لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن أن يطلب المنسِّ

تنفيذ الحلقة. (شكل توضيحي 3)

ق أن يشجع المشاركين على اقتراح أنشطة لإكمالها في أثناء الحلقة، اعتمادًا على أي الفريقين يمكن للمنسِّ

يمكنك إكمالها في سباق التتابع.

 مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي  3



صفحة 30

ما الإستراتيجية التي وضعها كل فريق قبل بدء النشاط؟ كيف اتُّخِذَت القرارات – وهل كان الجميع

مشاركون في العملية؟

هل تعاوَن المشاركون في كلا الفريقين معًا لتحقيق هدفٍ مشترك؟ هل عزَّز ذلك من من راحتكم مع

بعضكم بعضا؟ً

هل كنت قادرًا على التواصل بإيجابية مع الآخرين في أثناء النشاط؟ لمَ كان ذلك مهمًا؟

ناقِش العلاقات الإيجابية التي تتمتع بها حاليًا في حياتك؟ إلى أي مدى تساعِدك هذه العلاقات؟

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Asociación Mónica Liyau، بيرو. شكر 

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط. يجب أن تعتمد التمارين

التي يتم إجراؤها في أثناء النشاط، بجانب سرعة الحركة والشدة، على ذلك.

ق تعديل النشاط أو إعادة تصميمه، اعتمادًا على عدد المشاركين ذوي الإعاقة، ربما يُطلَب من المنسِّ

لضمان مشاركتهم الفعالة.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

قد تُسهِم التفاعلات الإجتماعية الإيجابية مع الأقران والعائلات، بجانب التفاعلات داخل المجتمعات

والمدارس وأماكن العمل، في سلامة الأفراد.

بناء علاقات إيجابية هو مهارةٌ إجتماعية مهمة ، إذ تساعِدنا التربية البدنية والرياضة في إكتساب

مهارات مهمة، مثل التعاون (العمل بفعالية مع الآخرين)، والحزم (نقل آرائنا بقوة)، والاستماع

(التعاطف عند سماع شخص ما)، والتفاوض (حل المشكلات بذكاء)؛ فكل تلك المهارات مفيدة في

تطوير علاقات إيجابية. 

ر العلاقات الإيجابية بين الأفراد شعورًا بالقبول، وتبني الثقة، بجانب بناء الشبكات الإجتماعية. توفِّ

قد يؤدي الافتقار إلى العلاقات الإجتماعية إلى العزلة الإجتماعية والتنمر، والقلق والاكتئاب، فضلاً

عن مشكلات صحية أخرى.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ
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من المهم مراعاة العمر والقدرة البدنية للمشاركين في أثناء إجراء هذا النشاط؛ إذ ربما لا يستطيع

بعض المشاركين أداء بعض حركات الجسم والتمارين المذكورة في هذه الأنشطة.

ق إلى الاستمرار في التمارين نفسها الواردة في الأنشطة، فيجب مراعاة شدّة إذا لجأ المنسِّ

هذه التمارين وسرعتها.

ق أيضًا أو يعدِّل الحركات والتمارين المذكورة في الانشطة لتلبي على نحو أفضل قد يغيِّر المنسِّ

إحتياجات المشاركين المنتمين إلى فئات عمرية مختلفة والمشاركين ذوي الإعاقة. على سبيل

الشكل، بدلاً من القفز من خلال سلم التدريب في النشاط الأول، يمكن ببساطة حث

المشاركين على المشي من خلال سلم التدريب. 

في حالة عدم كفاية المعدات المطلوبة فيما يخص عدد المشاركين، يمكن مشاركة المعدات مع

المشاركين، أو يمكن إجراء تعديلات طفيفة على الأنشطة. على سبيل الشكل، إذا لم يكن لدى جميع

المشاركين مضرب وكرة لكل مشارك منهم، فيمكن تمريرهما إلى المشاركين الآخرين بعد انتهاء

دورهم. بالإضافة إلى ذلك، يمكن الإستفادة من البدائل المناسبة في حالة عدم توفر أي من

ق المعدات المطلوبة. على سبيل الشكل في النشاط الرابع، يمكن ببساطة أن يستخدِم المنسِّ

من إستخدام الأطواق.  الأقماع أو الزجاجات القابلة لإعادة الإستخدام لعمل دائرة بدلاً 

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط ويُهيّأ وفقًا لذلك. على سبيل

الشكل، من المفترض في بعض الأنشطة أن يتعاوَن المشاركون في أزواج، وربما لا يكون ذلك

في بعض المجالات الثقافية والإجتماعية التي تتضمن أزواجًا مختلطة من الجنسين؛ لذا من مقبولاً 

ق أن المهم خلق بيئة مريحة قبل بدء النشاط، حتى يشعر المشاركون بالراحة. إذا اعتقد المنسِّ

البيئة ليست مؤاتية للأزواج للعب معًا، فمن المستحسن توجيه المشاركين للعب كل على حدة.

والرفاه الصحة  أنشطة  في  الإختلافات 

 
م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "الصحة والرفاه" مع يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه الإختلافات على مختلف السياقات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

نحو هادف:

صفحة31



التعليم الجيد

الجيد التعليم 
 

إن تيسير التعليم الجيد والشامل للجميع في المراحل الابتدائية والثانوية، فضلاً عن فرص التعليم العالي

والتعلم مدى الحياة للجميع، هي مجالات التركيز الرئيسية للحكومات الوطنية والوكالات المتعددة

الجنسيات. علاوة على ذلك، أصبح ضمان الحق في التعليم للجميع، والمساواة في حقوق المرأة

والفتيات في مجال التعليم، وتحسين مستوى تقديم التعليم، من المجالات الرئيسية ذات الأولوية داخل

نطاق التعليم الجيد.

 

التربية البدنية، والتي تُعد جزءًا من العديد من سياسات التعليم الوطنية في جميع أنحاء العالم، هي

عنصر حاسم في التعليم الجيد. بالإضافة إلى ذلك، أصبَح تدريس المهارات الشخصية ومهارات الحياة

والقيم للطلاب جانبًا رئيسيًا؛ فتلك المهارات تمكِّن الشباب من بناء قدراتهم، والتكيُّف مع التطورات

العالمية المستمرة، والبحث عن الفرص لتحقيق إمكاناتهم الكاملة.

 

قد يعزِّز الوضع الفعّال لبرامج الرياضة من أجل التنمية من الإندماج والمشاركة المستمرة في تعليم

النساء والفتيات والأشخاص ذوي الإعاقة، وغيرهم الأقل حظًا من الجماعات والأفراد. وأثبَتت الرياضة

أنها وسيلة فعالة لتشجيع الأطفال والشباب على الالتحاق بالتعليم، وتحسين نتائج تعلُّمهِم، والتأكُّد من

استمرارهم في السعي إلى التعليم العالي. ومن الممكن أن تصبح الرياضة أيضًا قناة شكلية تعليم

مختلف المهارات قد تمكِّن الشباب من أن يصبحوا قادة متمكنين.

 

التعليم الجيد معترف به في الهدف الرابع من أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة.

صفحة 32



صفحة 33

تشجيع الذهاب إلى المدرسة بين الأطفال والمراهقين، من خلال إقامة روابط بين الدافع للعب

والدافع للسعي إلى التعليم الأكاديمي

تطوير القيم المهارات والشخصية، مثل التواصل الفعّال، والعمل الجماعي، وحل المشكلات

تعزيز القدرات المعرفية للمشاركين عن طريق تحسين تركيزهم وانتباههم وذاكرتهم، بطريقة تُفيد

المشاركة الأكاديمية في نهاية الأمر

تشجيع المشاركة في كرة الطاولة داخل المؤسسات التعليمية، وتعزيز الرؤية الشاملة للتعليم بين

الآباء والأقران وقادة المجتمع، كوسيلة لبناء القدرات البدنية والعقلية والإجتماعية للشباب

يمكن أن تعمل الرياضة والنشاط البدني تحديدًا، ضمن إطار أهداف التنمية المستدامة، نحو تحقيق

الغايات التالية:

 

الغاية 4.1: ضمان أن يتمتّع جميع الفتيات والفتيان بتعليم ابتدائي وثانوي مجاني ومنصف وجيّد، مما

يؤدي إلى تحقيق نتائج تعليمية ملائمة وفعالة بحلول عام 2030.

 

الغاية 4.3: ضمان تكافؤ فرص جميع النساء والرجال في الحصول على التعليم التقني والمهني والتعليم

العالي الجيّد والميسور التكلفة، بما في ذلك التعليم الجامعي، بحلول عام 2030.

 

الغاية 4.4: الزيادة بنسبة كبيرة في عدد الشباب والكبار الذين تتوافر لديهم المهارات المناسبة، بما في

ذلك المهارات التقنية والمهنية، للعمل وشغل وظائف لائقة ولمباشرة الأعمال الحرة بحلول عام 2030.

 

الغاية 4.5: القضاء على التفاوت بين الجنسين في التعليم وضمان تكافؤ فرص الوصول إلى جميع

مستويات التعليم والتدريب المهني للفئات الضعيفة، بما في ذلك للأشخاص ذوي الإعاقة والشعوب

الأصلية والأطفال الذين يعيشون في ظل أوضاع هشة، بحلول عام 2030.

 

يهدف هذا الدليل إلى إستخدام كرة الطاولة في تعزيز التعليم الجيد، من خلال إسهامها في الأهداف

التالية:



صفحة 34
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النشاط الأول: اطلب الرقم

صفحة 35

هدف (أهداف) التعلم        

يُساعِد هذا النشاط في تطوير مهارات التواصل الفعال ومهارات حل المشكلات للمشاركين.

ق 6 قصاصات من الورق على جانب واحد من الطاولة، ويَضع صندوقين على زوايا يلصق المنسِّ

الجانب نفسه.

ق المشاركين إلى فريقين متساويين.  م المنسِّ يقسِّ

ق الفريقين إلى صفين متوازيين على الجانب الآخر من الطاولة. (شكل توضيحي 1)   يرتِّب المنسِّ

ق من أن جميع المشاركين لديهم مضرب واحد لكل مشارك.  د المنسِّ يتأكَّ

والتجهيز التحضير 

ا.  قاعة داخلية بأبعاد 15×15 مترً المكان: 

60 دقيقة الزمان: 

طاولة واحدة لكرة الطاولة، ومضرب واحد لكل مشارك، و20-30 كرة، و8 قصاصات من الورق، المعدات: 

وصندوقان. 

المشاركون: 6-20 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة)

شكل توضيحي  1



صفحة 36

د من أن رؤساء الفرق/قادة الفريقين يقفون على ق رئيسًا للفريق/قائدًا لكل فريق، ويتأكَّ يُعيِّن المنسِّ

الجانب المقابل من الطاولة، في مواجهة فرقهم.

رؤساء الفرق/قادة كل فريق لديهم جميع الكرات لفرقهم (10-15 لكل فريق).

ق "انطلق"، يتعيَّن على رؤساء الفرق/القادة ضرب الكرات إلى زملائهم في عندما يقول المنسِّ

الفريق، وتوجيههم لإعادة الكرة إما لضرب واحدة من الأوراق الست، وإما لضرب الكرة في الصناديق

الموضوعة في الزوايا. (شكل توضيحي 2)

يضرب المشاركون في كل فريق الكرة التي استلموها من رئيس فريقهم، ثم ينتقلوا إلى نهاية

صفوفهم.

يُمنَح المشاركون 5 نقاط لضربهم الكرة في الصندوق، ونقطة واحدة لضربهم ورقة. 

تستمِر المباراة حتى يحصل جميع المشاركين على دورهم.

الفريق الذي يحصل على أعلى النقاط سيكون الفائز.   

ق من أن رؤساء الفرق تم تغييرهم بعد كل جولة من النشاط، ومن حصول الأفراد د المنسِّ يتأكَّ

المختلفين على فرص لترؤّس فِرَقهم. 

ق الفرق على التواصل والعمل معًا. يُشجِّع المنسِّ

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2



صفحة 37

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط. لذا؛ ربما من الضروري

تعديل هذا النشاط وفقًا ذلك.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، والتأكُّد من أن بإمكانهم المشاركة بفعالية في هذا

النشاط، بدون مواجهة أي تحديات إضافية. ربما توجد ضرورة إلى تغيير النشاط أو إلى تعديل

التصميم ليلائم إحتياجات المشاركين ذوي الإعاقة (مثل الارتفاع الذي تُحفَظ فيه هذه الأغراض،

تسوية الملعب/الأرضية).

ق: للمنسِّ ملاحظات 

يشمل التواصل تبادل المعلومات بإستخدام وسائل مختلفة.

يكمن أحد الجوانب المهمة للتواصل في الإستماع إلى وجهات نظر الآخرين وآرائهم واحترامها.

قد يُساعِد التواصل الفعال في حل المشكلات؛ إذ يسمَح للجميع بالترابط فيما يخص قضيّة معينة.

تتضمن مهارات التواصل المهمة والضرورية لحل المشكلات الإستماع الإيجابي، والتواصل الشفهي

والكتابي والمرئي، فضلاً عن تلقّي التعليقات البناءة وإعطائها.

المراجعة والتقييم

قين): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن تقليل المسافة بين الصناديق والمشاركين.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن زيادة عدد الكرات والأهداف.

من الممكن جعل هذا النشاط أكثر صعوبة أو سهولة عن طريق تغيير وضع الأهداف على الطاولة.

في الجولات اللاحقة من النشاط، يمكن إمهال كل فريق بعض الوقت لمناقشة إستراتيجية قبل لعب

المباراة. 

مستويات التقدم / التراجع



صفحة 38

ما مدى جودة تواصل رؤساء الفرق مع الفريق؟ لماذا أو لِمَ لا؟

ما مدى فهم زملاء الفريق لتعليمات رؤساء الفرق؟ 

ما الإستراتيجية التي استخدمها الفريق أثناء النشاط؟ هل كانت فعالة – لماذا أو لِمَ لا؟

ما مدى أهمية التواصل في الحياة اليومية؟ وهل يُساعِد في حل مشكلاتنا اليومية؟

هل سبق لك أن استخدمت أي مهارات تواصل لحل مشكلة في حياتك؟ إذا كانت الإجابة بنعم،

فيُرجى التوضيح.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي شكر 

لكرة الطاولة



صفحة 39

«حلمت دومًا بالحصول على منحة
دراسية في كيتالي، وتحديدًا لأنني أردت

مساعدة والدتي في سداد رسوم

مدرستي، فوظيفتها لم تكن على ما يرام،

وكانت ترعى 3 أطفال بمفردها. ولقد

تمكَّنت من جني مكاسب متنوعة من

برنامج كرة الطاولة، والتي ساعدتني في

الحصول على فرصة هذه المنحة، حيث

سأستكشف وأتعلَّم الكثير!»

 
 -حداسة وثيحة، إحدى المشاركات في برنامج كرة الطاولة

لمنظمة Talent 4 Development بكينيا

«بمساعدة مؤسسة الإتحاد الدولي
Talent 4 لكرة الطاولة ومنظمة

Development، تمكَّنت من تدبير
مصروفات مدرستي؛ وهذا ساعدني

على التركيز بصورة أفضل. والآن،

قررت أنني أريد ممارسة الهندسة

الكهربائية عندما أنتهي من مدرستي

الثانوية، وأريد أيضًا أن أدرِّب جيلاً

جديدًا من شباب كرة الطاولة في

مجتمعي "ماثاري."

 

كرة-   برنامج  في  المشاركات  إحدى  أودور،  أليكس 

لمنظمة الطاولة   Talent 4 Development بكينيا

 



النشاط الثاني: تحديد أزواج البطاقات

صفحة 40

هدف (أهداف) التعلم

يعمل هذا النشاط على تعزيز القدرات المعرفية للمشاركين، عن طريق تحسين تركيزهم وانتباههم

وذاكرتهم.

ق مجموعة من بطاقات الذاكرة على طاولة كرة الطاولة (مع إزالة الشبكة)، مع توجيه يضع المنسِّ

جميع البطاقات لأسفل.

ق أن يستخدِم الصور المتعلقة بكرة الطاولة لتصميم بطاقات الذاكرة - فمن الممكن أن يمكن للمنسِّ

تكون مضربًا لكرة الطاولة، أو طاولة، أو أسلوب الضربة الأمامية، أو لاعب كرة طاولة شهير.

ن من ثلاثة مشاركين. ق المشاركين إلى فريقين أو أكثر، على أن يكون كل فريق مكوَّ م المنسِّ يُقسِّ

ق من اصطفاف المشاركين في فِرَقِهم خلف خط معين، يتم رسمه وراء الطاولة. (شكل د المنسِّ يتأكَّ

توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

ا. المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً

الزمان: 60 دقيقة

المعدات: بطاقات ذاكرة (أزواج متعددة من البطاقات، كل زوج يحتوي على صور متطابقة)، طاولة واحدة

لكرة الطاولة أو أي طاولة أخرى

(المشاركون: 6-18 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

 

شكل توضيحي  1



صفحة 41

ق دورًا محددًا لكل مشارك على كل فريق: ص المنسِّ يخصِّ

يجب على مشارك واحد أن يغلق عينيه طوال المباراة

لا يمكن لمشارك واحد أن يستخدِم يديه طوال المباراة

لا يُسمَح لمشارك واحد بالتحدث طوال المباراة

من خلال تطبيق هذه القواعد، يجب أن يعمل المشاركون معًا كفريق للبحث عن أزواج البطاقات بين

بطاقات الذاكرة.

ق "انطلق"، تأخذ الفِرَق أدوارها للعثور على أزواج البطاقات بين بطاقات الذاكرة. عندما يقول المنسِّ

لا يُسمَح إلا لفريق واحد بلعب دوره في وقت واحدة؛ ويحصل الفريق -في كل دور- على فرصة

الكشف عن بطاقتين فقط. (شكل توضيحي 2)

إذا قاموا بكشف بطاقتين متطابقتين في دور واحد، فسيفوزون بنقطة، ثم تُزال هاتان البطاقتان من

الطاولة.

إذا فشلوا في الكشف عن بطاقتين متطابقتين في دورهم، فسيتم وضع كلتا البطاقتين اللتين

يكشفهما الفريق مرة أخرى (موجَّهتين لأسفل) على الطاولة في الموضع نفسه.

روا أماكن البطاقات ويستفيدوا من تلك المعرفة للعثور بهذه الطريقة، يجب على المشاركين أن يتذكَّ

على أزواج البطاقات، والفوز بنقاط في أدوارهم المستقبلية.

يستمر النشاط حتى يتم العثور على جميع الأزواج.

الفريق الذي يحصل على أعلى النقاط في النهاية سيكون الفائز.

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 42

من المهم مراعاة عمر المشاركين وقدرتهم المعرفية عند إجراء هذا النشاط. لذا؛ ربما من الضروري

تعديل هذا النشاط اعتمادًا على ذلك.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، والتأكُّد من أن بإمكانهم المشاركة بفعالية في النشاط،

بدون مواجهة أي تحديات. ربما توجد ضرورة إلى تغيير النشاط أو تعديل التصميم ليلائم إحتياجات

المشاركين ذوي الإعاقة.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم يتم تشجيع المنسِّ

توافر المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

ر والإستنباط والإهتمام. تشمُل المهارات المعرفية قدرتنا على التفكير والقراءة والتعلُّم والتذكُّ

يُساعِدنا التركيز الجيد والذاكرة والإنتباه على أداء المهام المهمة، مثل اتخاذ القرارات وحل

المشكلات والتحلّي باليقظة.

ر المهارات المعرفية ضرورية في الحياة الأكاديمية؛ إذ تعزِّز فهمنا للأفكار، وتساعدنا على تذكُّ

المعلومات والتفكير النقدي.

ر المشاركة العقلية النشطة، وهذا يُمكِّن الرياضة أداة فعالة لتحسين القدرات المعرفية؛ فهي توفِّ

له. التعلِّم ويسهِّ

المراجعة والتقييم

قين): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة:

يمكن زيادة عدد بطاقات الذاكرة على الطاولة

إذا كان هناك المزيد من المشاركين، فمن الممكن تكبير الفريق، مع تخصيص دور لكل مشارك

من الممكن أن تؤدي الفرق نشاطًا بدنيًا أثناء دورهم لتحديد أزواج البطاقات على الطاولة (على

سبيل الشكل، الاتزان على ساق واحدة)

في الجولات اللاحقة من النشاط، يمكن إمهال المشاركين بعض الوقت لمناقشة إستراتيجية قبل

بدء المباراة.

مستويات التقدم / التراجع
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صفحة 43

نه فريقك؟ ما الذي نجح نجاحًا جيدًا أثناء النشاط في فريقك؟ ما الذي يمكن أن يُحسِّ

كيف تمكَّنت من العمل كفريق؟ ما الإستراتيجية التي استخدمتها؟ ماذا تعلمت؟

برأيك ماذا كانت فعالية هذا النشاط في تحسين انتباهك وذاكرتك؟

ف الإنتباه والذاكرة والتركيز في أنشطتك المدرسية؟ هل تُساعِدك في تعلمك الأكاديمي؟ كيف توظِّ

إذا كان الجواب بنعم، فكيف ذلك؟ 

كيف ستُعدِّل النشاط؟ هل لديك أي أفكار لتحسينه؟

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Asociación Mónica Liyau، بيرو شكر 



صفحة 44

«إن ابتكار تانچون لإستخدام الخيزران أمرٌ جديرٌ بالثناء. فإطار الطاولة متين جدًا، ومن الجيد أن ندرِّب
الصغار ونعلِّمهم على فعل الأمر نفسه بأساليب مختلفة، مع خفض التأثير السلبي على بيئتنا أو

انعدامه. إنني في غاية السعادة […] لإسهامي في تطوير مهارات المشاركين في كرة الطاولة، لا سيما

هؤلاء الذين يعيشون في المناطق الريفية النائية في ولاية أوتاراخند الهندية (في شمالي الهند)، حيث

توجد ندرة في الموارد وفرص أقل». 

(كرة الطاولة للمسؤولية المجتمعية والبيئية في مرحلة مبكرة) Tanjun Associates السيد. ناريندرا سينغ، مدرِّب رئيسي، شركة



النشاط الثالث: مقاومة الحواجز

صفحة 45

هدف (أهداف) التعلم         

يشجِّع هذا النشاط الذهاب إلى المدرسة بين الأطفال والمراهقين.

ً (بينهما مسافة 3 أمتار على الأقل)، وقمعين مقابلين ق قمعين مجاورين لبعضهما بعضا يضع المنسِّ

لهما على الجانب الآخر من القاعة/الملعب، على بعد 3 أمتار تقريبًا.

ق 5 حواجز في المجمل، بما في ذلك أقماع وكراسي و/أو أشياء أخرى متوفرة، بعد ذلك، يضع المنسِّ

بين مجموعتي الأقماع.

ق أن يضع مجموعتين من هذه الحواجز في خط مستقيم على مسافة 3 أمتار من يجب على المنسِّ

بعضهما. (شكل توضيحي 1)

ق المشاركين إلى فريقين متساويين، ويجعل الفريقين يقفان خلف قمعين متجاورين، م المنسِّ يقسِّ

وهذا يمثِّل نقطة البداية للنشاط.

ق من أن كل مشارك لديه كرة ومضرب. د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 10×10 أمتار.

الزمان: 60 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، أقماع، كراسي و/

.أو أي حواجز أخرى غير حادة أو خطيرة

المشاركون: 4-30 مشاركًا

 

شكل توضيحي  1



صفحة 46

في هذا النشاط، يتنافس فريقان ضد بعضهما بعضاً.

ر الحواجز أمامهم كالحواجز ق النشاط بأن يطلب من المشاركين في كلا الفريقين تصوُّ يبدأ المنسِّ

التي يواجهونها فيما يتعلق بالالتحاق بالمدرسة أو إتمامها.

ق "انطلق"، يَعبُر المشاركون من كلا الفريقين -واحدًا تلو الآخر- الحواجز للوصول عندما يقول المنسِّ

إلى الأقماع على الجهة المقابلة من القاعة/الملعب، ثم يعودون إلى نقطة بدايتهم وهم يقومون

بتنطيط الكرة على مضاربهم. (شكل توضيحي 2)

بمجرد أن يكمل المشارك المسار، ينضم إلى مؤخرة الصف لفريقه، ثم يبدأ المشارك التالي من

فريقه.

إذا فقد المشارك سيطرته على الكرة أثناء تنطيطها، فسيلتقط الكرة ويستمر.

سيكون الفائز. الفريق الذي يُنهي مشاركوه هذا النشاط أولاً 

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 47

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن للمشاركين موازنة الكرة على مضاربهم أثناء الرجوع إلى فِرَقِهم.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن للمشاركين:

تنطيط الكرة عن طريق بالتناوب على جانبي المضرب، أثناء رجوعهم إلى فِرَقِهم

تنطيط الكرة بمضربين، واحدًا في كل يد، أثناء رجوعهم إلى فِرَقِهم

يمكن للمشاركين -في كل فريق- أن يقترنوا معًا وينهوا هذا المسار سويًا. بمجرد أن يصلوا إلى نهاية

صفوف فرقهم، يمكنهم مشاركة الحواجز التي يواجهونها في الذهاب إلى المدرسة أو إكمال تعليمهم

مع بعضهم بعضاً. (شكل توضيحي 3)

مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي 3



صفحة 48

نه فريقك؟ ما الذي نجح نجاحًا جيدًا أثناء النشاط في فريقك؟ ما الذي يمكن أن يُحسِّ

ما الذي دفعك إلى تجاوز كل عقبة وإنهاء المسار؟ يرجى التوضيح.

ما عدد من يذهب منكم إلى المدرسة؟ ما الذي يعجبك أو لا يعجبك في المدرسة؟

ما العقبات التي تواجهك في الالتحاق بالمدرسة أو إنهاء التعليم؟ برأيك ما الطرق التي يمكنك من

خلالها التغلب على هذه العقبات؟

ماذا نعني بكلمة نجاح؟ كيف يمكن أن يساعِد التعليم على النجاح؟

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

 

وَضَع هذا النشاط منظمة FUDELA، الإكوادور.  وتقدير:  شكر 

من المهم مراعاة عمر المشاركين عند إجراء هذا النشاط. لذا؛ ربما من الضروري تعديل هذا النشاط

اعتمادًا على ذلك.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، والتأكُّد من أن بإمكانهم المشاركة بفعالية في النشاط،

بدون مواجهة أي تحديات. ربما توجد ضرورة إلى تغيير النشاط أو تعديل التصميم ليلائم احتياجات

المشاركين ذوي الإعاقة.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال نشاط ق أن يتأكَّ  ينبغي للمنسِّ

كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة. 

ق: للمنسِّ ملاحظات 

 

التعليم مفتاح الهروب من الفقر؛ فهو يسمَح بالحراك الإجتماعي والإقتصادي. ومن الممكن أن

يُساعِد كل طفل على تطوير شخصيته ومواهبه على أكمل وجه. 

هناك أربع مراحل من التعليم: المرحلة الابتدائية، والمرحلة الثانوية، والمرحلة العليا من التعليم

الثانوي، ومرحلة التعليم العالي (الجامعية). كل مرحلة مهمة، ومن الضروري دعم الأطفال والشباب

لإنهاء جميع المراحل.

من بين العقبات التي تعترض الالتحاق بالمدارس أو إكمالها القيود المالية، والاستبعاد الإجتماعي،

وعدم المساواة بين الجنسين، وصعوبة أساليب التعلم، من بين أمور أخرى.

من الممكن أن تكون الرياضة وسيلة فعالة لمساعدة الأطفال على الالتحاق بالمدارس والتعليم،

وتحسين نتائج تعلُّمهم، والتأكُّد من استمرارهم في مدارسهم وإكمال تعليمهم.

المراجعة والتقييم

قين): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ
14
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المصدر: إن Vision Changers Kenya منظمة مجتمعية في نيروبي بكينيا، تهدف إلى إحداث تغييرات

مرغوبة مع المجتمع ومن خلاله

ز للالتحاق بالمدرسة وتعزيز كرة الطاولة كمحفِّ
التعلم العاطفي

صفحة 49

في يونيو عام 2022، بدأت منظمة Vision Changers Kenya في تقديم مشروع كرة الطاولة وصياغته،

بالتعاون مع مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة، في مجتمعاتها المحلية في نيروبي. ومنذ بدء البرنامج،

زًا قويًا للحفاظ على وجود الأطفال في مدارسهم، وتحسين أدائهم كانت كرة الطاولة، كأداة للتنمية، محفِّ

الأكاديمي. وتستخدِم المنظمة كرة الطاولة كأداة لنشر الوعي بالفرص واستيعابها للمشاركة في الرياضة

والنشاط البدني. وقد استطاع البرنامج إلقاء الضوء على الفرص المتاحة للشباب للمشاركة في الألعاب

الرياضية، والظهور كرياضيين، والارتقاء حسب قدراتهم وتحفيزهم.

بجانب تسليط الضور على مختلف الفرص القائمة على الرياضة للشباب والأطفال، بدأ البرنامج في

مساعدة المشاركين على التعرف على أفكارهم وعواطفهم وتحديدها، في المدرسة والمجتمعات أيضًا.

ولقد اكتسب المشاركون وضوحًا حول كيفية مدى تأثير العواطف والمشاعر على سلوكهم، وهذا مكَّن

المشاركين من الاستجابة لمواقف اجتماعية مختلفة بنضج أفضل وتمسك أقوى بالذات.

ينظر المشاركون في البرنامج الآن إلى المدرسة على أنها أرض الفرص؛ لأن البرنامج تمكَّن من إنشاء

زهم على الذهاب إلى المدرسة بانتظام.  منصة للتعلم البدني والعاطفي للطلاب؛ الأمر الذي حفَّ

ا لطبيعة النمو الذي حققه المشاركون في البرنامج، وبالمضي قدمًا، تعتزم المنظمة توظيف كرة نظرً

الطاولة كوسيلة للرفاه والتسامح، ووسيلة لزيادة الوعي وتقليل الفجوة الثقافية في مجتمعهم المحلي.



النشاط الرابع: تواصَل للهدف

صفحة 50

هدف (أهداف) التعلم                                                                              

يعزِّز هذا النشاط من النظرة الشاملة للتعليم بين المشاركين.

ق المشاركين إلى أزواج. م المنسِّ يقسِّ

يصطف جميع أزواج المشاركين على جانب واحد من الطاولة، واحدًا خلف الآخر. 

يحمل أحد المشاركين -داخل كل مجموعة- مضربًا وكرة، وهو معصوب العينين؛ فإذا كانت عصابات

العينين غير متوفرة، فيمكنهم ببساطة الاستمرار وأعينهم مغمضة.

ن من اثنين إلى أي معدات. لا يحتاج المشارك الآخر في الفريق المكوَّ

ق أجسامًا/أكوابًا بلاستيكية في مواقع عشوائية عبر الشبكة (على الجانب الآخر من يضع المنسِّ

الطاولة) كأهداف. (شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

ا.  المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15×15 مترً

الزمان: 60 دقيقة

المعدات: طاولة واحدة لكرة الطاولة، مضارب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات كرة الطاولة (واحدة

على الأقل لكل مشارك)، أكواب بلاستيكية أو أي أجسام مستقيمة يمكن أن تسقط بدون كسر، عصابات

.(للعينين (اختياري

المشاركون: 2-24 مشاركًا

 

شكل توضيحي1



صفحة 51

قبل بدء النشاط، يحصل المشاركون على وقت لمناقشة إستراتيجية مع فِرَقِهم لمدة دقيقتين.

ق "انطلق"، يحاول الفريق الأول ضرب الكرة عبر الطاولة لإصابة أحد الأهداف. عندما يقول المنسِّ

يتواصل الزميل الذي لا يضع عصابة للعينين مع زميله المعصوب العينين -داخل الفريق- حول مكان

ضرب الكرة، بعد أن يضرب الزميل المعصوب العينين الكرة. (شكل توضيحي 2)

من الممكن أن يجرِّب كل فريق ما بين 1-3 ضربات إرسال لإصابة الهدف في كل دور.

يحاول كل فريق -في دوره- أن يصيب الهدف، وأن يحصل على نقطة واحدة في كل مرة يفعل ذلك.

بعد الجولة الأولى، سيتبادل المشاركون المعصوبة أعينهم (أو المشاركون الذين يتعيَّن عليهم إغلاق

أعينهم) مع زملائهم للجولة الثانية. 

للسماح للمشاركين بالتعرف على بعضهم بعضاً، يمكن تغيير الفِرَق بعد بضع جولات.

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2

يمكن تغيير حجم الأهداف لزيادة صعوبة هذا النشاط أو تقليلها.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يحاول المشارك المعصوب عينيه أن يصيب الأهداف بدون تنطيط

الكرة على جانبي الملعب.

 مستويات التقدم / التراجع



صفحة 52

من المهم مراعاة عمر المشاركين عند إجراء هذا النشاط. لذا؛ ربما من الضروري تعديل هذا النشاط

اعتمادًا على ذلك.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، والتأكُّد من أن بإمكانهم المشاركة بفعالية في النشاط،

بدون مواجهة أي تحديات. ربما توجد ضرورة إلى تغيير النشاط أو تعديل التصميم ليلائم احتياجات

المشاركين ذوي الإعاقة.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر  يتم تشجيع المنسِّ
المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

جميع الأطفال لديهم الحق في التعليم. ينبغي أن يحترم الانضباط داخل المؤسسات التعليمية

الكرامة الإنسانية للأطفال.

يسمَح التعليم الشامل للطلاب بتحسين الأداء الأكاديمي، وتعزيز رفاههم العقلي والعاطفي، وتقوية

قدراتهم على حل المشكلات. 

ينبغي أن تهدف الدعوة إلى التعليم المنصف والشامل إلى الحد من تأثير أوجه عدم المساواة

الإجتماعية والإقتصادية على حق الطفل في التعليم.

يمكن إستخدام الرياضة لإتاحة الفرصة لتطوير المهارات الحياتية، والقيم والمهارات الشخصية،

والتي تعزز التطور الإجتماعي والعاطفي والبدني والأكاديمي للطلاب.

المراجعة والتقييم

قين) الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

ً لتصبحوا كيف تمكَّنتم من حل المشكلات كشركاء في الفريق؟ كيف تواصلتم مع بعضكم بعضا

ناجحين؟

هل تنصتون إلى تعليمات زملائكم في الفريق؟

○إذا كانت الإجابة بنعم، فكيف ساعد ذلك في أدائكم في النشاط؟

○إذا كانت الإجابة بلا، فما التأثير الذي أحدثته على أدائكم؟

هل هذه المهارات والتعلم جزء مهم من التعليم والمدرسة؟ لماذا أو لِمَ لا؟

هل ينخرط أي منكم حاليًا في عمل لمساعدة عائلته؟ ما الذي يمكننا القيام به لمساعدة الأشخاص

غير القادرين على الالتحاق بالتعليم أو الاستمرار فيه؟ 

استخلاص المعلومات مع المشاركين

وَضَع هذا النشاط منظمة Talent 4 Development، كينيا. وتقدير:  شكر 



م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "التعليم الجيد" مع يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه الإختلافات مختلف المجالات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

على نحو هادف:

يجب مراعاة العمر والقدرة البدنية للمشاركين؛ لضمان مشاركتهم الفعالة والنشطة في الأنشطة. 

على سبيل الشكل، في النشاط الثالث، ينبغي ألا تضيف مسارات الحواجز أي صعوبات إضافية

للمشاركين من الفئات العمرية الأكبر سنًا أو الفئات ذوي الإعاقة.

ق -في الأنشطة الأخرى- أن يضع في اعتباره الارتفاع الذي توضَع فيه بالمثل، يجب على المنسِّ

المعدات أو تسوية الملعب؛ لضمان المشاركة الشاملة لجميع المشاركين، بصرف النظر عن

عمرهم أو قدرتهم البدنية.

ق إعادة تصميم الأنشطة أو تعديلها لتلائم احتياجات المشاركين ومن ثم؛ ربما يُطلَب من المنسِّ

الذين ينتمون إلى الفئات العمرية الأكبر سنًا أو الفئات ذوي الإعاقة. 

في حالة عدم كفاية المعدات المطلوبة فيما يخص عدد المشاركين، يمكن مشاركة المعدات مع

المشاركين، أو يمكن إجراء تعديلات طفيفة على الأنشطة. على سبيل الشكل، إذا لم يكن لدى جميع

المشاركين مضرب وكرة لكل مشارك منهم، فيمكن تمريرهما إلى المشاركين الآخرين بعد دورهم.

بالإضافة إلى ذلك، يمكن الإستفادة من البدائل المناسبة في حالة عدم توفر أي من المعدات

ق -في النشاط الثالث- أي جسم غير ضار المطلوبة. على سبيل الشكل، يمكن أن يستخدِم المنسِّ

كحاجز - فهم لا يحتاجون بالضرورة إلى كراسي أو أقماع. 

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط ويُهيّئ وفقًا لذلك. على سبيل

الشكل، من المفترض في بعض الأنشطة أن يتعاوَن المشاركون في أزواج، وربما لا يكون ذلك مقبولاً

في بعض المجالات الثقافية والإجتماعية التي تتضمن أزواجًا مختلطة من الجنسين؛ لذا من المهم

ق أن البيئة ليست خلق بيئة مريحة قبل بدء النشاط، حتى يشعر المشاركون بالراحة. إذا اعتقد المنسِّ

مؤاتية للأزواج للعب معًا، فمن المستحسن توجيه المشاركين للعب كل على حدة. 

الجيد التعليم  أنشطة  في  الإختلافات 

 

صفحة 53



المساواة بين الجنسين

الجنسين بين  المساواة  فهم 
 

ز المساواة بين الجنسين على إنهاء جميع أشكال التمييز ضد النساء والفتيات، وغيرهما من الفئات تركِّ

ر للنساء والفتيات م الإصلاحات التي توفِّ المهمشة الأخرى من الأشخاص من خارج الثنائية الجندرية. وتقدِّ

وغيرهن من الفئات الجنسية المهمشة الأخرى  حقوقًا متساوية في الموارد الإقتصادية والحصول على

حق الملكية والتصرّف في الأراضي وغيرها من الممتلكات. وتدعو كذلك إلى القضاء على جميع أشكال

العنف، بما في ذلك الممارسات الضارة، مثل زواج الأطفال الزواج المبكر والزواج القسري وتشويه

الأعضاء التناسلية الأنثوية والاعتداء والتحرش الجنسيين. بالإضافة إلى ذلك، تكفل المساواة بين

الجنسين المشاركة الكاملة والفعالة وتكافؤ الفرص في القيادة على جميع مستويات صناعة القرار في

الحياة السياسية والإقتصادية والحياة العامة. 

 

على الرغم من التقدم الكبير الذي تم إحرازه في العقود القليلة الماضية، إلا أن عدم المساواة بين

الجنسين ظاهرة عالمية منتشرة، وما تزال تؤثر بشكل غير متناسب في السيدات والفتيات والفئات

الجنسية المهمشة الأخرى. وما تزال التفاوتات الإقتصادية والإجتماعية والسياسية والثقافية قائمة بين

مختلف الجنسين، وهذا يديم العنف والتمييز. ويعد العنف القائم على نوع الجنس ظاهرة، تؤثِّر -بأشكالها

ومظاهرها المتعددة- في حياة الجنسين؛ ولها آثار عميقة على العمليات الإجتماعية والإقتصادية

والسياسية التي تؤثر في تحقيق الديمقراطية الحقيقية لمواطني الأمة.

 

يمكن إستخدام الرياضة من أجل التنمية كأداة فريدة وفعالة نحو إنهاء التمييز ضد النساء والفتيات

والفئات الجنسية المهمشة الأخرى في مختلف المجالات. ومع ذلك، يجب على المرء أن يدرك وجود

التمييز والتفاوت بين الجنسين في القطاع الرياضي في جميع أنحاء العالم. لذا؛ يجب أن تكون برامج

مة بغرض أن تكون فعالة في كسر الحواجز، فضلاً عن زيادة الوعي بشأن الرياضة من أجل التنمية مُصمَّ

التمييز والعنف القائم على نوع الجنس.

 

تعمل كثير من البرامج المبتكرة للرياضة من أجل التنمية مع مجموعة متنوعة من الأطراف المعنية في

إستخدام الرياضة كأداة لتثقيف الشباب من الجنسين وتمكينهم للتحرر من الأعراف الثقافية التي تديم

التفاوت بين الجنسين. تكتسب هذه البرامج أهمية أكبر في عالم ما بعد كوفيد-19؛ إذ تم الإبلاغ عن

زيادة حالات العنف القائم على النوع الإجتماعي وعدم المساواة. بالإضافة إلى ذلك، شَهِدَ قطاع الرياضة

من أجل التنمية بأن المشاركة في الرياضة والانخراط فيها للفتيات والشابات والفئات الجنسية

ر لهم فرص الحياة الأفضل فحسب، بل ساعدت أيضًا في تقليل زواج الأطفال المهمشة الأخرى لم توفِّ

والزواج المبكر والقسري وتأخيره، وضمان إكمالهن للتعليم، وفي كثير من الحالات، الحصول على عمل

مُجدٍ.

 

يتم الاعتراف بالمساواة بين الجنسين في جميع الأهداف والمؤشرات الخاصة بجميع أهداف التنمية

المستدامة للأمم المتحدة تقريبًا؛ إلاّ أن الهدف الخامس من أهداف التنمية المستدامة للأمم

المتحدة مكرس لموضوع التنمية الإجتماعية.

صفحة 54

15

This includes gender diverse individuals including those that identify as trans and non-binary.
15



إشراك مختلف الجنسين معًا في أنشطة كرة الطاولة لتعزيز الإحترام المتبادل والصداقة الحميمة

والتقدير

توعية الأفراد بمفهوم النوع الإجتماعي  والآثار الضارة للقوالب النمطية القائمة على النوع الإجتماعي

تشجيع تمكين النساء والفتيات والفئات الجنسية المهمشة الأخرى من خلال منهجيات التدريب

التي توفر فرصًا متساوية للمشاركة وصنع القرار والقيادة

يمكن أن تعمل الرياضة والنشاط البدني تحديدًا، ضمن إطار أهداف التنمية المستدامة، نحو غايات

متعددة.

 

الغاية 5.1: القضاء على جميع أشكال التمييز ضد جميع النساء والفتيات في كل مكان.

 

الغاية 5.2: القضاء على جميع أشكال العنف ضد جميع النساء والفتيات في المجالين العام والخاص،

بما في ذلك الاتجار بالبشر والاستغلال الجنسي وغير ذلك من أنواع الاستغلال

 

الغاية 5.3: القضاء على جميع الممارسات الضارة، من قبيل زواج الأطفال والزواج المبكر والزواج

.القسري، وتشويه الأعضاء التناسلية للإناث

 

الغاية 5.5: كفالة مشاركة المرأة مشاركة كاملة وفعالة وتكافؤ الفرص المتاحة لها للقيادة على قدم

 .المساواة مع الرجل على جميع مستويات صنع القرار في الحياة السياسية والإقتصادية والعامة

 

يهدف هذا الدليل إلى إستخدام  كرة الطاولة في تعزيز المساواة بين الجنسين، من خلال إسهامها في

الأهداف التالية:

صفحة 55



صفحة 56
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النشاط الأول: احترام سباق التتابع 

صفحة 57

هدف (أهداف) التعلم

يُشركِ هذا النشاط المشاركين من مختلف الأجناس معًا لتعزيز الإحترام المتبادل والصداقة الحميمة

والتقدير بين بعضهما بعضاً. 

ق المشاركين إلى فريقين مختلطين من الجنسين. م المنسِّ يقسِّ

ق من اصطفاف كل فريق في صف خلف قمعين متوازيين. (شكل توضيحي 1) د المنسِّ يتأكَّ

ق صندوقًا/وعاءً واحدًا لكلٍ من الفريقين على الطاولتين على الجانب الآخر من الملعب أو يضع المنسِّ

ا تقريبًا من الأقماع التي سيصطف وراءها الفريقين). القاعة (15 مترً

يجب أن يحتوي كل صندوق على عدد متساوٍ من أوراق الملاحظات اللاصقة، بالإضافة إلى قلم جاف/

قلم تظليل.

ق ببعض الشرائط واثنين من اللوحات الورقية/اللوحات بجوار نقطة انطلاق ينبغي أن يحتفظ المنسِّ

كل فريق عند الأقماع.

التحضير والتجهيز

ا. المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بمقاس 15×15 مترً

الزمان: 60 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات كرة الطاولة (كرة واحدة لكل مشارك)، طاولتان

عاديتان، صندوقان/وعاءان، 2 من الأقلام الجافة/أقلام التظليل، 2 من اللوحات الورقية/الألواح، أوراق

.ملاحظات لاصقة
(المشاركون: 4-20 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

شكل توضيحي 1



صفحة 58

ق "انطلق"، يجري المشاركون من كل فريق -واحدًا تلو الآخر- من نقاط البداية إلى عندما يقول المنسِّ

الصناديق/الأوعية في الطرف الآخر من الملعب/القاعة الداخلية، بينما يقوم المشاركون بتنطيط الكرة

على مضربهم.

إذا فقد المشاركون تحكمهم في الكرة، فسيلتقطون الكرة ويستمرون.

عندما يصل المشاركون إلى الصندوق/الوعاء، يجب عليهم أن يلتقطوا ورقة ملاحظة لاصقة واحدة منه،

نوا كلمة واحدة عليها، ثم يعيدونها إلى نقطة البداية، بينما يقوم المشاركون بتنطيط الكرة على ويدوِّ

مضربهم.

بمجرد رجوع المشارك إلى نقطة البداية، يلصِق الكلمة التي كتبها على ورقة الملاحظة اللاصقة على

اللوحة الورقية/لوحة فريقه. في الوقت نفسه، يواصل مشارك آخر من فريقه سباق التتابع.

يكمن الهدف من هذا النشاط في أن يتعاون المشاركون من كل فريق لترتيب كلماتهم على اللوحات

الورقية/اللوحات لتكوين جُمل تُثني على الجنسين، وتعزز الإحترام بينهما. على سبيل الشكل، "الفتيان

والفتيات ماهرون في الرياضة على حدٍ سواء". (شكل توضيحي 2)

ق على استمرار النشاط حتى ينتهي كل فريق من تكوين 2-3 جُمل لكل فريق ينبغي أن يحافظ المنسِّ

على اللوحات الورقية/اللوحات.

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 59

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن للمشاركين موازنة الكرة على مضاربهم بدلاً من تنطيطها، أثناء

تنافسهم في سباق التتابع. 

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة:

يمكن للمشاركين تبديل جانبي مضربهم وهم يقومون بتنطيط الكرة أثناء سباق التتابع (شكل

توضيحي 3)

بدلاً من الركض أثناء سباق التتابع، يمكن أن يؤدي المشاركون نوعًا آخر من الحركات، مثل

القفز، مع الاستمرار في تنطيط الكرة بمضربهم.

ق الفرق 5 دقائق لمناقشة طبيعة قبل بدء النشاط أو بعد جولة واحدة منه، يمكن أن يمهِل المنسِّ

الجُمل التي يريدون تكوينها.

مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي  3



من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط. واعتمادًا على الجمهور والموقع

ق أن يراعي اللغة التي يُجرى بها النشاط، لا سيما الجزء م فيه النشاط، ينبغي للمنسِّ الذي سيُقدَّ

المكتوب منه؛ حتى يشعر جميع المشاركين بالارتياح للمساهمة أثناء النشاط.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإجراء تغييرات على إعداد الجلسة أو تقديمها وفقًا

ق من قدرة المشاركين على الوصول إلى الطاولة (اللوح د المنسِّ لذلك. على سبيل الشكل، يجب أن يتأكَّ

الأسود) / اللوحة الورقية بسهولة أثناء الجلسة؛ وبالنسبة للمشارك ذي الإعاقة الجسدية، فسيحتاج

ق إلى مراعاة الارتفاع الذي تُحفَظ فيه الأجسام، بجانب تسوية الملعب/الأرضية. المنسِّ

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال نشاط ق أن يتأكَّ  ينبغي للمنسِّ
كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

صفحة 60

ز المساواة بين الجنسين على إنهاء جميع أشكال التمييز ضد النساء والفتيات، وغيرهما من تركِّ
الفئات المهمشة الأخرى من المتحولين جنسيًا والأشخاص من خارج الثنائية الجندرية.

بالرغم من هذا التقدم الملحوظ، إلا أن عدم المساواة بين الجنسين مستمر في المجالات الإقتصادية

ا غير متناسبًا في النساء والفتيات والفئات والإجتماعية والسياسية والثقافية، الأمر الذي يؤثر تأثيرً

الجنسية المهمشة الأخرى.

يمثِّل الإندماج والتفاعل مع الجنسين في مجالات مختلفة من الحياة، بما في ذلك الرياضة، إلى

جانب التواصل الفعال وتنمية الإحترام المتبادل، خطوة مهمة نحو تحقيق المساواة بين الجنسين.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

كانت جلسة اليوم للفتيان والفتيات على حد سواء. فهل يمكن للفتيان والفتيات اللعب والتعلُّم

معًا؟

ما الجُمل التي ابتكرها كل فريق؟ ما المغزى من كل عبارة من هذه العبارات؟

ما أهمية وجود احترام متبادل بين مختلف الجنسين (بين الفتيات والفتيان)؟

ما الذي تعلمته عن المساواة بين الجنسين من خلال هذا النشاط؟ ما الذي يمكننا فعله للتأكُّد من

تشجيعنا للمزيد من الفتيات والفئات الجنسانية المهمشة الأخرى في الرياضة؟

كيف يمكنك أن تدمج هذه الدروس عن المساواة بين الجنسين في حياتك اليومية؟

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة ASA Foundation، إندونيسيا. وتقدير:  شكر 



صفحة 61

«في تدريب المدربين لبرنامج كرة الطاولة، تمكَّنت من اكتساب معرفة متعمقة ورؤية ثاقبة عن كرة
الطاولة والمساواة بين الجنسين، لنتمكَّن من خلف فرص متساوية للطلاب، بصرف النظر عن نوعهم،

ز القائم على النوع الإجتماعي. وللتأكُّد أيضًا من أن الطلاب لا يتعلمون أو يستوعبون المعايير والتحيُّ

بالإضافة إلى ذلك، ساعدنا التدريب أيضًا على بناء الترابط، والتحلّي بمزيد من الابتكار، واكتساب

الثقة، وتعلُّم كيفية التواصل بفعالية. وعندما أعود، سأودّ إستخدام هذه المهارات والتجارب في

المدرسة لبناء اهتمام الطلاب ومعرفتهم ومهارات تعلُّمهم، مع التركيز على وجه الخصوص على

المساواة بين الجنسين.»

 
إندونيسيا  ،ASA Foundation مؤسسة نظمته  الذي  المدربين  تدريب  في  المشاركين  أحد  أسرار،  -كاسيفل 

«بفضل البرنامج المجتمعي لكرة الطاولة،
تمكَّنت من تعلُّم الكثير عن النوع الإجتماعي.

لقد تعلَّمت الفرق بين الجنس والنوع

الإجتماعي، وكيف لا ينبغي للفتيان التمييز

بينهم وبين الفتيات؛ فالفتاة يمكنها أن تفعل

ما يفعله الفتى. ولقد تعلَّمت أيضًا عن
التغييرات التي تطرأ على الفتيان والفتيات في

مرحلة المراهقة، فضلاً عن الخرافات والحقائق

المرتبطة بفترة الحيض. بالإضافة إلى ذلك،

أصبحت أكثر ارتياحًا في تفاعلي مع الفتيان،

وبات اللعب معهم ممتعًا للغاية؛ إذ تعلَّمت

منهم الكثير.»

 

 - سانديا راني راوت، إحدى المشاركات في البرنامج

Pro Sport المجتمعي لكرة الطاولة الذي نظمته منظمة

Development، الهند

المصادر: 1) منظمة ASA Foundation منظمة غير حكومية للتعليم والتمكين مقرها في جاكرتا بإندونيسيا، وتهدف إلى تحقيق التدخل

المستدام لتغيير السلوك مباشرة من خلال المدارس المحلية والمشروعات المجتمعية. 2) منظمة Pro Sport Development، الهند



النشاط الثاني: نماذج مُلهمة يُحتذى بها

صفحة 62

هدف (أهداف) التعلم                                                                                                                                         

ز هذا النشاط المشاركين على احترام السلامة البدنية والعقلية للجميع، بصرف النظر عن النوع يحفِّ

الإجتماعي أو الميل الجنسي، من خلال التعرف على النماذج التي يُحتذى بها من النساء، والمذكورة في

التاريخ.

ق الشريط اللاصق لتكوين 5-10 مربعات أو دوائر في أماكن عشوائية على جانبي يستخدِم المنسِّ

الطاولة.

ق أوراق الملاحظات اللاصقة أو الشريط وقصاصات من الورق لكتابة أسماء 10-5 يستخدِم المنسِّ

شخصيات نسائية مشهورة ومميزة عبر التاريخ، ويضعها داخل هذه المربعات أو الدوائر (اسم واحد

لكل منها).

قون أبحاثهم عن قائمة الشخصيات النسائية التي يريدون إدراجها في هذا من المهم أن يُجري المنسِّ

النشاط. وينبغي أن يستخدموا نماذج محلّية ومناسبة للسياق، حيثما كان ذلك ممكنًا.

من بين الأمثلة على بعض الشخصيات النسائية المشهورة عالميًا: ماري وولستونكرافت، فريدا

كاهلو، ملالا يوسفزي، سيرينا ويليامز، كالبانا تشاولا.

ق من المشاركين الاصطفاف في صفّين على أحد جانبي الطاولة، خلف خط معين. يطلب المنسِّ

(شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

ا.  المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15×15 مترً

45 دقيقة الزمان: 

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب واحد لكل مشارك)، وكرات لكرة الطاولة (كرة واحدة لكل مشارك)،

وطاولة واحدة لكرة الطاولة، وأوراق ملاحظات لاصقة أو قصاصات من الورق، وشريط لاصق، وأقلام جاف/

.أقلام تظليل وأكواب/أقداح

المشاركون: 1-10 مشاركين لكل طاولة

شكل توضيحي 1



صفحة 63

على المشاركين في كلا الصفين، واحدًا تلو الآخر، أن يحاولوا ضرب إحدى الكرات بمضاربهم على

ق). المربع الأول/الدائرة الأولى باسم شخصية أنثى مشهورة (سيحددها المنسِّ

إذا أخطأوا الهدف، فسيذهبون إلى نهاية صفوفهم، ويسمحون للمشارك الثاني لمحاولة ضرب

الشخصية نفسها. 

إذا نجحوا، فسيحاولون مشاركة ثلاثة إنجازات لهذا الفرد مع باقي المجموعة (يمكن للمجموعة أن

تُساعِد في ذكر هذه الإنجازات). (شكل توضيحي 2)

بعد ذلك، يستمر المشاركون لضرب الكرة على المربع التالي/الدائرة التالية.

يستمر ذلك إلى أن تتمكَّن المجموعة من ضرب جميع الأهداف.

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2

ق مزيدًا من الجولات لهذا النشاط مع شخصيات نسائية مختلفة. م المنسِّ من الممكن أن يقدِّ

لتسهيل هذا النشاط، يمكن أن يرمي المشاركون الكرة بداخل المربعات/ الدوائر من الجهة الأخرى

من ضربها بمضاربهم. بأيديهم، بدلاً 

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، وبدلاً من تكوين الأشكال على الطاولة، يمكن أن يضع أحدهم

الأكواب/الأقداح (مع كتابة أسماء شخصيات عامة/لصقها بشريط عليهم)، ثم مطالبة المشاركين

بضرب الكرة في هذه الأكواب.

مستويات التقدم / التراجع



صفحة 64

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط. واعتمادًا على الجمهور

ل إلى أسماء محددة السياق ق أن يتوصَّ م فيه النشاط، سيتعيَّن على المنسِّ والموقع الذي سيُقدَّ

لشخصيات نسائية يمكن توظيفها في النشاط.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإجراء تغييرات على إعداد الجلسة أو تقديمها وفقًا

لذلك.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

 

للاعتراف بمساهمة النساء والفتيات والفئات الجنسانية المهمشة الأخرى في المجتمع، من المهم

إلقاء الضوء على عمل القيادات النسائية عبر التاريخ، عن طريق الاعتراف بدورهن في النهوض

بالحركة من أجل المساواة بين الجنسين في جميع أنحاء العالم.

ينبغي أن يعي المشاركون من الجنسين بإنجازات ومساهمات مختلف القيادات النسائية المحلية

والوطنية والدولية، التاريخية والمعاصرة.

 المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

هل تعلمت شيئًا جديدًا اليوم؟ لماذا أو لِمَ لا؟ ماذا تعلمت؟

هل استلهمت من إنجازات النساء اللاتي عَلِمت عنهن؟ لماذا؟

ما أوجه التحديات التي تعتقد أنها واجهت تلك النساء خلال حياتهن؟ يُرجى التوضيح.

فكِّر في مفهوم المساواة بين الجنسين. ما أوجه الحواجز التي اضطرت النساء التي عَلِمت عنهن إلى

التغلب عليها لتحقيق نجاحهن؟ هل ترى أيًا من هذه الحواجز في حياتك (أو في حياة من حولك)؟

ق ألاّ يدفَع المشاركين إلى الإجابة على هذا السؤال؛ إذ ربما يتردد المشاركون في (ينبغي للمنسِّ

مشاركة معلوماتهم الشخصية)

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة FUDELA، الإكوادور. وتقدير:  شكر 



دائمًا ما كانت تشعر خديجة -بالنظر إلى خلفيتها- بأن من المهم للغاية بناء الوعي حول النوع الإجتماعي

والقضايا ذات الصلة بين الأطفال الذين يدرسون في المدارس، حينئذ يبدأ الأطفال في استيعاب أدوار

الجنسين والقوالب النمطية. وشارَكت خديجة بوصفها قائدة لقريناتها في البرنامج المجتمعي لكرة الطاولة

الذي تنظمه منظمة Pro Sport Development في مدينة بوبانيسوار. وتمكَّنت بفضل البرنامج من

توظيف كرة الطاولة كأداة للتفاعل مع الأطفال بشأن المساواة بين الجنسين. وفي أثناء تقديمها للجلسات

القائمة على النوع الإجتماعي، تحاول خديجة دائمًا أن تستحضر تجاربها الشخصية لتجعل تجربة التعلم

ل البرنامج عليها بدء المحادثة حول النوع الإجتماعي في السياق للمشاركين أكثر ارتباطًا وفعالية.وسهَّ

المحلي؛ إذ يُنظَر عادةً إلى النوع الإجتماعي كموضوع من الموضوعات المحظور الحديث عنها، وقد يكون

ا صعبًا. إجراء محادثة مباشرة أمرً

 

لاحَظت خديجة تأثير النهج المختلط بين الجنسين في البرنامج؛ إذ أصبح المشاركون أكثر ارتياحًا في

تفاعلهم مع أشخاص من نوع اجتماعي آخر، وهذا ساعدهم في التحرُّر من مفاهيمهم المسبقة عن بعضهم

بعضاً.  

في جزء من الاحتفالات باليوم العالمي لكرة الطاولة 2022 في مدينة بوبانيسوار، انتهزت خديجة الفرصة

لتوظيف كرة الطاولة للحديث عن القضاء على التمييز القائم على النوع الإجتماعي، لمواصلة العمل من أجل

إنهاء العنف القائم على النوع الإجتماعي. وقد اتضح أن هذه طريقة فعالة ومهمة لرفع الوعي بهذه القضايا؛

إذ عززت الإحتفالات طاقة المشاركين، ما زاد استعدادهم للتعلُّم.

خديجة فتاة تبلغ من العمر 16 عامًا، في الصف

الثاني عشر في مدرسة راجداني جونيور كوليدج

في مدينة بوبانيسوار بولاية أورديشا في شرقي

الهند. وتعيش خديجة مع والديها واثنين من

أشقائها الأكبر سنًا في مجتمع صغير في مدينة

بوبانيسوار. وتوجه الفتيات، داخل مجتمعها،

قيودًا متعددة على أساس النوع الإجتماعي،

تتعلَّق بحركتهن وملابسهن وسلوكهن.

المصدر: منظمة Pro Sport Development، الهند

العمل نحو عالم تسوده روح المساواة بين
الجنسين

صفحة 65



النشاط الثالث: موافق / غير موافق

ق المشاركين إلى فريقين متساويين ومختلطين من الجنسين. م المنسِّ يقسِّ

يصطف الفريقان على أحد جانبي القاعة/ الملعب وراء مخروط لكل منهما.

ق كل فريق بصندوق يحتوي على 10 كرات من كرة الطاولة، تميزهم كلمة أو عبارة قصيرة د المنسِّ يزوِّ

تتعلَّق بالمساواة بين الجنسين وعدم المساواة بينهما (يمكن كتابة ذلك على قصاصات من الورق

ولصقها على الكرات بإستخدام شريط لاصق). تُحفَظ هذه الصناديق بجوار المكان الذي يصطف فيه

الفريقان. (شكل توضيحي 1) 

ق: "المساواة المالية"، "الحق في الاختيار"، "نكتة أمثلة على العبارات التي قد يدرجها المنسِّ

جنسية"، "عدم المساواة في الأجور"، "عدم حصول الفتيات على التعليم"، "تكافؤ الفرص".

ق أيضًا كلا الفريقين بصندوقين فارغين، أحدهما بعنوان "المساواة بين الجنسين"، د المنسِّ يزوِّ

ق كلا الصندوقين في الجهة الأخرى من القاعة/ والآخر "عدم المساواة بين الجنسين"؛ ويَضع المنسِّ

ا. (شكل توضيحي 2) الأرض، على بعد 15 مترً

والتجهيز التحضير 

صفحة 66

هدف (أهداف) التعلم         

يعزِّز هذا النشاط من الوعي بمفهوم المساواة بين الجنسين وفهمه.                                                                                                             

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 20 × 10 أمتار. 

الزمان: 60 دقيقة

المعدات: 6 صناديق من الورق المقوى، 20 كرة من كرات الطاولة، مضارب كرة الطاولة (مضرب واحد لكل

.مشارك)، قمعان، شريط لاصق، قصاصات من الورق، وأقلام جاف/ أقلام تظليل

(المشاركون: 10-20 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

 

شكل توضيحي  1

شكل توضيحي  2



صفحة 67

في سباق التتابع. في هذا النشاط، يتنافس الفريقان ضد بعضهما بعضاً 

ق "انطلق"، يلتقط كل مشارك -واحدًا تلو الآخر- من كلا الفريقين كرة عشوائية عندما يقول المنسِّ

من صندوقه، ثم يقرأ الكلمة/العبارة عليه.

بمجرد أن يقرأ المشاركون الكلمة/العبارة، يجب عليهم موازنة الكرة على مضاربهم، والركض نحو

الصناديق على الجانب الآخر من الملعب/القاعة.

بمجرد وصولهم إلى الصناديق على الجانب الآخر من الملعب/القاعة، يقرر المشاركون أي صندوق

تنتمي الكرة إليه، سواء كان "المساواة بين الجنسين" أو "عدم المساواة بين الجنسين".

بناءً على قرارهم، يضرب المشاركون الكرة في الصندوق المناسب بمساعدة المضرب، ويركضون

إلى فريقهم للانضمام إلى نهاية الصف. (شكل توضيحي 3)

تتكرر هذه العملية حتى ينقُل المشاركون في كل فريق جميع الكرات المميزة إلى الصندوقين على

الجانب الآخر.

بناءً على إجاباتهم، يفوز الفريق الذي لديه أكبر عدد من العبارات في الصندوق الصحيح.

خطوات النشاط

شكل توضيحي  3



صفحة 68

شكل توضيحي  4

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن أن يفعل المشاركون من كل فريق ما يلي:

من ضربها بمضاربهم. رمي الكرات داخل الصناديق بدلاً 

عدم الركض إلا بالكرة (وبدون مضرب).

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن أن يفعل المشاركون من كل فريق ما يلي:

موازنة الكرة على مضاربهم أثناء التحرُّك في نمط متعرج (شكل توضيحي 4).

من موازنتها فحسب. تنطيط الكرة على مضاربهم بدلاً 

 مستويات التقدم / التراجع



صفحة 69

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط. واعتمادًا على الجمهور

ل إلى كلمات/ عبارات مناسبة، يمكن ق أن يتوصَّ م فيه النشاط، يتعيَّن على المنسِّ والموقع الذي سيُقدَّ

توظيفها في النشاط.

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإجراء تغييرات على إعداد الجلسة أو تقديمها وفقًا

ق من قدرة المشاركين على الوصول إلى الطاولة / د المنسِّ لذلك. على سبيل الشكل، يجب أن يتأكَّ

(اللوح الأسود) / اللوحة الورقية بسهولة أثناء الجلسة؛ وبالنسبة للمشارك ذي الإعاقة الجسدية،
ق إلى مراعاة الارتفاع الذي تُحفَظ فيه الأجسام، بجانب تسوية الملعب/الأرضية. فسيحتاج المنسِّ

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ  ينبغي للمنسِّ
نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

ز المساواة بين الجنسين على إنهاء جميع أشكال التمييز ضد النساء والفتيات، وغيرهما من تركِّ
الفئات المهمشة الأخرى من المتحولين جنسيًا والأشخاص من خارج الثنائية الجندرية.

تضمن المساواة بين الجنسين حصول النساء والفتيات والفئات الجنسانية المهمشة الأخرى على

حقوق متساوية في الموارد الإقتصادية والحصول على حق الملكية، وتضمن مشاركتهن الكاملة

والفعالة وتكافؤ الفرص على جميع مستويات صناعة القرار في الحياة السياسية والإقتصادية والحياة

العامة. 

تضمن المساواة بين الجنسين القضاء على جميع أشكال العنف ضد النساء والفتيات والفئات

الجنسية المهمشة الأخرى، بما في ذلك الزواج المبكر والقسري وزواج الأطفال، وتشويه الأعضاء

التناسلية الأنثوية، والاعتداء والتحرش الجنسيين.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لماذا وضعت العبارة في صندوق "المساواة بين الجنسين" أو صندوق "عدم المساواة بين

الجنسين"؟ هل تعتقد أن إجابتك صحيحة؟ لماذا؟

لماذا كنت ستغيِّر قرارك خلال المباراة؟ لماذا أو لِمَ لا؟

ما أوجه عدم المساواة بين الجنسين التي واجهتها في حياتك، وكيف يمكن التغلب عليها؟ (ينبغي

ق ألاّ يدفَع المشاركين إلى الإجابة على هذا السؤال؛ إذ ربما يتردد المشاركون في مشاركة للمنسِّ

معلوماتهم الشخصية)

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

ق المشاركين على مشاركة أفكارهم، وأن يُثني على كل إجابة منهم. ينبغي أن يُشجِّع المنسِّ

وَضَع هذا النشاط نادي Spin Club، إيران. وتقدير:  شكر 



في ظل وجود هذه الفجوات الصارخة حول حوري، لاحَظت أن هناك اختلافًا صارخًا بين الفتيان والفتيات

فيما يتعلَّق بالفرص والسبل المتاحة للمشاركة في الرياضة. ومن ثم؛ عزَّز ذلك من عزمها على إثبات

إمكانات المرأة وقيمتها في مجال الرياضة من خلال تكافؤ الفرص.

كان نادي Spin Club، الذي أسسته حوري في عام 2019، يُستخدَم في وقت سابق كصالة للألعاب

ا للحالة المتهالكة لصالة الألعاب الرياضية لطالبات جامعة أمير كبير في طهران. ومع ذلك، ونظرً

الرياضية، لم يرد زيارتها إلا عدد قليل من الطالبات، فما بالك بممارسة الرياضة هناك. استأجرت حوري

هذه القاعة بفضل الأموال التي جمعتها من شركة شحن، تمكَّنت من تحويلها إلى نادٍ لكرة الطاولة

للفتيات فقط.

على الرغم من أن اندلاع جائحة كوفيد-19 بعد شهر من افتتاح النادي كان من الممكن أن يقضي على

ن الوضع، بذلت حوري كل جهودها أحلام حوري، تمكَّنت من الوقوف في وجه هذا التحدي. وبمجرد تحسُّ

في إحياء النادي، الذي انتعَش كمكان يمكن للفتيات أن تتدرَّب فيه بأريحية. 

لم يمضِ وقت طويل بعد ذلك، وتمكَّنت اثنتان من طالباتها وهما باران وحنانة من ضمان مكانين

ممتازين في بطولتين دوليتين. وانضم إليهما كثيرٌ من الفتيات في طهران، وبدأوا في الإستفادة من نادي

كرة الطاولة. فبالإضافة إلى تعرُّضهن إلى الرياضة، تعلّمت الفتيات الإيمان بأنفسهن، والثقة بالآخرين،
وتشكيل علاقات هادفة مع الآخرين. لم يكن الفوز بميدالية هدفًا لحوري، بل انصَبّ هدفها على زيادة

تأثير نادي Spin Club عبر نهج شامل ومتماسك، مع خلق فرص متكافئة للفتيات والفتيان للمشاركة
في الرياضة. 

تعمل حوري أغاميري، رياضية محترفة سابقة ومدرِّبة، على تحقيق

هدف حياتها المتمثِّل في إدارة نادٍ لكرة الطاولة للفتيات بطهران

في إيران. وفي رحلتها للسعي وراء حلمها، عثرت على كثير من

التحديات، إلاّ أنها لم تستسلِم أبدًا، واستمرَّت في عملها بأمانة

وعزيمة.

وبوصفها رياضية محترفة، أدركت حوري أن النساء والفتيات

يتعرضن إلى تهميش ملحوظ في مجال الرياضة؛ إذ تُحفَظ الأندية

زة على نحو أفضل والميزانيّات الأكبر للفتيان والرجال. المجهَّ

ص الساعات الأفضل في اليوم للتدريب علاوة على ذلك، تُخصَّ

الرياضي إلى الفتيان والرجال؛ ثم يُترَك ما تبقّى -إن وُجِد-

لتستخدِمه الفتيات والنساء. وفي ظل هذه الامتيازات، يؤدي

الفتيان والرجال -بطبيعة الحال- أداءً أفضل في الرياضات،

ويحظون بالدعم المجتمعي والموارد المالية، بينما يعزى عدم

تحقيق الفتيات للنتائج إلى ضعفهن وافتقارهن إلى الموهبة. 

المصدر: Spin Club نادٍ لكرة الطاولة للفتيات فقط بطهران في إيران، ويهدف إلى توفير مساحة آمنة وشاملة للفتيات للعمل

على تطويرهن الشخصي، والتدريب على كرة الطاولة، والعمل على تحقيق المساواة بين الجنسين في مجتمعهن. 

خلق فرص متكافئة

صفحة 70



النشاط الرابع: سباق التتابع لكرة الطاولة بين
الجنسين

ق عمودين على اللوحة الورقية/ اللوح الأسود، ويُطلِق عليهما "رجل/ فتى" و"امرأة/ م المنسِّ يصمِّ

فتاة".

ق قمعين مجاورين على بعد 10 متار تقريبًا من اللوح الأسود/اللوحة الورقية. (شكل يضع المنسِّ

توضيحي 2)

ق المشاركين بالتساوي إلى فريقين مختلطين من الجنسين، ويجعل الفريقين يقفان م المنسِّ يقسِّ

خلف كل قُمع.

ق من أن جميع المشاركين يحملون مضربًا وكرة. (شكل توضيحي 1)  د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز

صفحة 71

هدف (أهداف) التعلم        

تقديم مصطلح "النوع الإجتماعي" إلى مجموعة ليست على دراية بالمفهوم

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15 × 15 أمتار. 

الزمان: 60 دقيقة

المعدات لوح أسود/لوحة ورقية، و6-7 أصابع طباشير/أقلام تظليل، وقمعان وكرة ومضرب كرة طاولة لكل

.مشارك

.المشاركون: 10-30 مشاركًا، لا تقل أعمارهم عن 12 عامًا

شكل توضيحي1



صفحة 72

ى "رجل/ فتى" والفريق الثاني سيُطلَق عليه ق أن الفريق الأول سيسمَّ قبل بدء المباراة، يُعلِن المنسِّ

"امرأة/ فتاة".

ق "انطلق"، يأتي كل عضو في الفريق إلى اللوح الأسود، واحدًا تلو الآخر -كما هو عندما يقول المنسِّ

الحال في سباق التتابع- ويكتب كلمة واحدة يمكنه التفكير فيها بشأن اسم مجموعته (مجموعة

"رجل/ فتى" ومجموعة "امرأة/ فتاة"). ومن الممكن أن تكون تلك الكلمة سمة أو دور أو خاصية أو

صفة تصِف الكلمة/النوع (رجل-فتى/ امرأة-فتاة).

بينما يركض المشاركون تجاه اللوح الأسود، عليهم موازنة الكرة على مضاربهم.

إذا سقطت الكرة بينهم، فسيلتقطها المشاركون ويواصلون السير نحو اللوح الأسود.

بعد انتهاء كل مشارك من الكتابة على اللوح الأسود، ينضمون إلى فِرَقِهم في الخلف.

يفوز الفريق الذي يتمكَّن من تدوين أكبر عدد من الكلمات في غضون 5 دقائق.

لا يجب أن يكرِّر المشارك التالي الكلمة التي كُتِبَت بالفعل على اللوح الأسود.       

ق من جلوس المشاركين في فِرَقِهم وتحليل إجاباتهم. د المنسِّ بمجرد اكتمال المباراة، يتأكَّ

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 73

بدلاً من أن يوازن المشاركون الكرة على مضاربهم، اطلب منهم التحرُّك نحو اللوح الأسود أثناء

تنطيط الكرة على مضاربهم (شكل توضيحي 3).

بدلاً من السمات والخصائص، اطلب من المشاركين التفكير في مهنة تتعلَّق باسم فِرَقِهم ("رجل-

فتى" و"امرأة-فتاة").

مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي  3

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط. واعتمادًا على الجمهور والموقع

م فيه النشاط، من الممكن أن يتمتَّع المشاركون بفهم جيد للمساواة بين الجنسين، أو أن الذي سيُقدَّ

النوع الإجتماعي من وجهة نظر مجتمعهم من بين الموضوعات المحظور الحديث عنها. وفي مثل هذا

ق مدركًا للسياق الثقافي ومستعدًا لتهيئة هذه الجلسة وفقًا لذلك. السيناريو، من المهم أن يكون المنسِّ

على سبيل الشكل، إذا تم تقديم الجلسة في سياق يرى أن النوع الإجتماعي من الموضوعات المحظور

ق إلى تقديم الجلسة للفتيات والفتيان على نحو منفصل. الحديث عنها، فربما يحتاج المنسِّ

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإجراء تغييرات على إعداد الجلسة أو تقديمها وفقًا لذلك.

ق من قدرة المشاركين على الوصول إلى اللوح الأسود / اللوحة د المنسِّ على سبيل الشكل، يجب أن يتأكَّ

ق إلى مراعاة الورقية بسهولة أثناء الجلسة؛ وبالنسبة للمشارك ذي الإعاقة الجسدية، فسيحتاج المنسِّ

الارتفاع الذي تُحفَظ فيه الأجسام، بجانب تسوية الملعب/الأرضية.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال نشاط ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.
ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

 



النوع

 
الجنس

 

النوع ثقافي واجتماعي وينُشئه المجتمع
 

الجنس بيولوجي وفسيولوجي

 

يشير النوع إلى السمات الإجتماعية والأنماط

السلوكية والأدوار والمسؤوليات الموجَّه اجتماعيًا

 

يشير الجنس إلى الإختلافات في الأعضاء التناسلية

والإختلافات في وظائف الإنجاب 

 

النوع متغيّر؛ إذ يتغيَّر من وقت لآخر، ومن ثقافة
لأخرى، ومن عائلة لأخرى

 

عادةً ما يتم تحديد الجنس عند الولادة، ولكن يمكن
تغييره. 

 

صفحة 74

ق عند إجراء الجلسة: التحديات التي قد يواجهها المنسِّ

قد لا يعبِّر المشاركون عن الاختلاف البيولوجي بين الرجال والنساء.

ا إلى من ذلك، سيميلون كثيرً قد لا يتمكَّن المشاركون من التعبير عن أدوار الرجال والنساء؛ وبدلاً 

التعبير عن السمات فقط، كالفتيات جميلات، ساحرات، عاطفيات، وما إلى ذلك، بينما الفتيان

وسيمون، مشاغبون، وما إلى ذلك.

يولَد الناس من جنس معين، ولكنهم يتعلمون أن يكونوا فتيانًا/رجالاً وفتيات/نساءً بسبب عملية

التنشئة الإجتماعية.

يشير معنى كلمة "النوع الإجتماعي" إلى تعريف الرجال والنساء في السياق الإجتماعي والثقافي.

د جنسه. ومع إن الخصائص الجسدية والبيولوجية (مثل الأعضاء التناسلية) التي يولَد بها الفرد تُحدِّ

ذلك، فإن المعايير والسلوكيات والسمات المتعلقة بشخصية الفرد لا علاقة لها بجنس ذلك الفرد.

المقارنة بين الجنس والنوع:

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ
16

https://www.coe.int/en/web/gender-matters/sex-and-gender 
16



صفحة 75

ق التسميات "رجال/فتيان" بمجرد اكتمال النشاط، وجلوس المشاركين في فِرَقِهم، يتبادل المنسِّ

و"نساء/فتيات" على اللوحة الورقية/ اللوح الأسود، ويطرح على المشاركين الأسئلة التالية:

هل يمكن أن تعزى الكلمات المذكورة تحت "نساء/فتيات" إلى "رجال/فتيان" والعكس صحيح؟

لماذا أو لِمَ لا؟ (على المشاركين محو الكلمات التي لا تنطبق أو تغييرها إلى كلمة أخرى)

ماذا سيحدث إذا تم تبديل مسميات هذه القوائم؟ (ينبغي قراءة كل كلمة من هذه الكلمات

ومناقشتها بالتفصيل، إلى جانب معناها)

هل ما تزال أي من هذه الكلمات مناسبة تحت المسمى الجديد أم يجب إزالتها؟

ما الأدوار التي يمارسها الأب والأم في العائلة؟ هل يمكن تبديل هذا الدور أم يجب أن تظل الأدوار

ثابتة؟ لماذا أو لِمَ لا؟

ما الذي تفهمه من مصطلح النوع الإجتماعي؟

ق ذلك بمناقشة صغيرة عن المقارنة بين الجنس والنوع الإجتماعي. بِع المنسِّ يتَّ

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي وتقدير:  شكر 

لكرة الطاولة.



يجب مراعاة العمر والقدرة البدنية للمشاركين؛ لضمان مشاركتهم الفعالة والنشطة في الأنشطة.

ق أن يضع في اعتباره تسوية الملعب، فضلاً عن تعيين مستوى المعدات، لضمان يجب على المنسِّ

بيئة شاملة وآمنة لجميع المشاركين، بصرف النظر عن عمرهم وقدرتهم البدنية. ربما يُطلَب من

ق تعديل إعداد النشاط أو إعادة تصميمه ليلائم احتياجات المشاركين من الفئات العمرية المنسِّ

الأكبر أو من ذوي الإعاقة. 

ق إلى أن يكون اعتمادًا على السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط، ربما يحتاج المنسِّ

على دراية بكيفية إجراء مناقشات استخلاص المعلومات مع المشاركين؛ إذ قد يكون النوع

ق على دراية الإجتماعي وصمة عار كبيرة في كثير من المجتمعات. ومن المهم أن يكون المنسِّ

بالسياق الثقافي، ويهيئ هذه الأنشطة وفقًا لذلك. على سبيل الشكل، قد تثير المناقشات -في

النشاط الثالث- بعض المشاركين؛ إذ يمكن تذكيرهم بحالات عدم المساواة التي يعانون منها

ق بالتعاطف والحساسية؛ ليضمن مساحة شخصيًا. وفي مثل هذه المواقف، يجب أن يتحلىّ المنسِّ

آمنة للمشاركين. 

يجب النظر في البيئة الإجتماعية والثقافية لمراعاة النظرة غير الثنائية للنوع الإجتماعي. وتشمُل

النظرة غير الثنائية للنوع الهويات الجنسية المتعددة، بصرف النظر عن الفئات التقليدية لكل من

ع للنوع الإجتماعي لإجراء الجزء ق هذا المفهوم المتنوِّ الرجال والنساء. لذا؛ يوصى بأن يستخدم المنسِّ

ا أكثر شمولاً للنوع الإجتماعي. ومع ذلك، لا تقبل ر نهجً الخاص بالأنشطة في هذا القسم، فهذا يوفِّ

كثير من المجتمعات هذه النظرة، وتراها من الموضوعات المحظور الحديث عنها؛ وربما يقوم

قون م المنسِّ قون أنفسهم ببناء ففهمهم للنوع الإجتماعي خارج الثنائية. في هذه الحالة، قد يقدِّ المنسِّ

مون إلى النهج غير الثنائي بمجرد أن الأنشطة بإستخدام مفهوم الثنائية للنوع الإجتماعي، ثم يتقدَّ

يشعر المشاركون بمزيد من الارتياح. إذا كان المشاركون يتمتعون بالمعرفة ويشعرون بالراحة

لمناقشة النوع الإجتماعي خارج الثنائية، فيمكنهم إعادة تصميم/تعديل الأنشطة وفقًا لذلك. 

في حالة عدم كفاية المعدات المطلوبة فيما يخص عدد المشاركين، يمكن مشاركة المعدات مع

المشاركين، أو يمكن إجراء تعديلات طفيفة على الأنشطة. على سبيل الشكل، إذا لم يكن لدى جميع

المشاركين مضرب وكرة لكل مشارك منهم، فيمكن تمريرهما إلى المشاركين الآخرين بعد دورهم.

بالإضافة إلى ذلك، يمكن إستخدام البدائل المناسبة، مثل مضارب كرة طاولة منزلية الصنع، أو كرات

ر أي من المعدات المطلوبة.  من الورق، أو زجاجات مياه قابلة لإعادة الإستخدام، في حالة عدم توفُّ

الجنسين  بين  المساواة  أنشطة  في  الإختلافات 
 

م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "المساواة بين الجنسين" مع يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه الإختلافات على مختلف السياقات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

نحو هادف: 

صفحة 76



الإندماج الإجتماعي

الإجتماعي الإندماج  فهم 
إن تعزيز الإندماج الإجتماعي والإقتصادي والسياسي أمرٌ حيوي لضمان تكافؤ الفرص ووضع حد للتميز.

وفي عالم يتسم بالتنوع وتزايد الانقسام، يجب أن تنطبق مُثل الإندماج والمساواة والازدهار على الجميع،

بصرف النظر عن النوع الإجتماعي والإنتماء العرقي أو الإثني، والدين والوضع الإجتماعي والإقتصادي؛

حتى يكتفي كل فرد اكتفاءً ذاتيًا ولتزدهر المجتمعات.

 
على الرغم من أن الرياضة وحدها لا يمكن أن تخلق مجتمعات تشمُل الجميع، إلا أنها قد تُسهِم في بناء

ر المشاركة في العلاقات والتفاهم عبر الانقسامات الإجتماعية والإقتصادية والمادية والثقافية. وتوفِّ

الرياضة فرصًا للاختلاط بين فئات متنوعة من الناس، بما في ذلك الأشخاص المحرومين تاريخيًا مثل

الفتيات ونساء، ومجتمعات السكان الأصليين، والأشخاص الذين يعانون من إعاقات بدنية وإعاقات في

التعلُّم، فضلاً عن كبار السن. وتُتيح الأنشطة الرياضية للأفراد فرصة التواصل مع مجموعات مختلفة

والتعلُّم منها، فضلاً عن إنشاء هويّات جديدة مشتركة. وقد يؤدي ذلك إلى مزيد من تمكين العلاقات

والشبكات بين الثقافات، والتي يُمكِن أن تُسهِم في الوئام الإجتماعي؛ ما سيؤدي في النهاية إلى مواطنة

فعالة خارج البيئة الرياضية.

 
الإندماج الإجتماعي معترف به في الهدف العاشر من أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة.

توفير مساحة آمنة للأفراد ذوي القدرات المختلفة من خلفيات متنوعة للوصول إلى فرص للعب معًا

بناء الثقة بين المشاركين من خلال التفاعل والتعلُّم المشترك
خلق مساحة للتشكيك في المفاهيم والتحيزات بشأن التمييز، مع تطوير هويات جديدة مشتركة، من

خلال السعي لتحقيق أهداف مشتركة

تعزيز قيم التسامح والتعاون والإحترام المتبادل

يمكن أن تعمل الرياضة والنشاط البدني تحديدًا، ضمن إطار أهداف التنمية المستدامة، نحو تحقيق

الغايات التالية:

 
الغاية 10.2: تمكين وتعزيز الإندماج الإجتماعي والإقتصادي والسياسي للجميع، بغض النظر عن السن

أو الجنس أو الإعاقة أو الإنتماء العرقي أو الإثني أو الأصل أو الدين أو الوضع الإقتصادي أو غير ذلك،
بحلول عام 2030.

 
يهدف هذا الدليل إلى إستخدام كرة الطاولة في تعزيز الإندماج الإجتماعي، من خلال إسهامها في الأهداف

التالية:

صفحة 77
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النشاط الأول: سلسلة ضرب الكرة

هدف (أهداف) التعلم        

يعزِّز هذا النشاط من التسامح والتعاون والإحترام المتبادل بين المشاركين. 

ق المشاركين إلى فريقين متساويين.  م المنسِّ يقسِّ

يصطف كل فريق في صف واحد على الجانبين المتقابلين (بطول) الطاولة (مع إزالة الشبكة)، على أن

يقف كل مشارك بجانب الآخر. (شكل توضيحي 1) 

ق من بدء جميع المشاركين بمضرب كرة الطاولة، وأن لكل فريق كرة واحدة. د المنسِّ يتأكَّ

يبدأ أفضل لاعب في كلا الفريقين بالكرة. 

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15 × 15 أمتار. 

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضرب واحد لكرة الطاولة، مضارب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، كرتان على الأقل من

 (كرات الطاولة (كرة واحدة لكل فريق
المشاركون: 10-20 مشاركًا

شكل توضيحي 1 صفحة 79



صفحة 80

ق "انطلق"، يضرب المشارك الأول في كلا الفريقين الكرة بمضربه في اتجاه عندما يقول المنسِّ

زميله الذين يقف إلى اليسار، ثم يضرب الكرة بلمسة واحدة أو أكثر من مضاربه إلى زميله التالي.

(شكل توضيحي 2)

الهدف هو ضرب الكرة وصولاً إلى آخر مشارك، ثم الرجوع إلى المشارك الأول، بدون فقدان السيطرة

على الكرة في أي وقت. وإذا خرجَت الكرة عن السيطرة أو سقطَت، فيجب أن يبدأ الفريق مجددًا.

بنقطة. يفوز الفريق القادِر على إكمال هذا النشاط أولاً 

ق الفريقين دقيقتين لمناقشة إستراتيجية مناسبة. بعد الجولة الأولى، يُمهِل المنسِّ

يستمر النشاط لجولتين إضافيتين، ويصبح الفريق الحاصل على أعلى النقاط هو الفريق الفائز. 

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



صفحة 81

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، من الممكن أن يستخدِم المشاركون أيديهم لضرب الكرة بدلاً من

المضرب، أو يمكنهم ببساطة رمي الكرة إلى بعضهم بعضاً.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، من الممكن أن يبدأ المشاركون في ضرب الكرة على الطاولة، ويمكن

للمشارك الواقف بجوارهم التقاط الكرة من هناك ثم تمريرها إلى زميله في الفريق على اليسار

بطريقة مماثلة.

مستويات التقدم / التراجع

من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإعادة تصميم هذا النشاط أو تعديله؛ حتى يتمكنوا من

المشاركة بفعالية في النشاط، بدون مواجهة أي تحديات.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة. 

ق: للمنسِّ ملاحظات 

إن التسامح وإبداء الإحترام تجاه المعتقدات والآراء والقيم المختلفة التي تعتنقها مختلف

المجموعات العرقية والإجتماعية والإثنية أمرٌ مهم للتماسك الإجتماعي.

يضمن التسامح والتفاهم ألاّ تؤدي الإختلافات المتصورة إلى أي تمييز أو استبعاد.

يمكن أن تكون الرياضة أداة فعالة لتعزيز التعاون والتسامح بين الأفراد، من أجل تعزيز الصداقة

الحميمة والإحترام المتبادل.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لماذا فاز فريقك أو خسر؟ يرجى التوضيح.

ما الإستراتيجية التي اعتمدها فريقك؟ كيف ساعدك ذلك على التحسن؟

ما الذي تفهمه من كلمتي التسامح والتعاون؟ 

ا مع أعضاء فريقك أثناء النشاط؟ هل هذا الأمر ضروري للنجاح في الرياضة؟ هل كنت متسامحً

ما أهمية التسامح في المدارس والمجتمعات؟ يرجى ذكر بعض أمثلة.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة FUDELA، الإكوادور. وتقدير:  شكر 
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«كان الأطفال الآخرون، لاسيما من كانوا في الصف السابع، يتنمرون عليّ، ويطلقون أسماءً عليّ،

ويسخرون منّي لكوني صغيرة الحجم وقصيرة. لذا؛ لم أشعر بالاتياح في هذا المكان، وأردت الخروج من

المدرسة!»

- آيزيزا فايوليت

على الرغم من كل هذه التحديات، إلا أن آيزيزا لم تتخلّ أبدًا عن اهتمامًا واستعدادها لتعلُّم كرة الطاولة.

قامت مدربة كرة الطاولة، كجزء من برنامج كرة الطاولة الذي تنظمه شبكة هويما لنوادي حقوق الطفل

في مدرستها، بتعريفها على اللعبة، وشجَّعتها على الاستمرار فيها. وعندما أصبَحَت منتظمة في

التدريب، انتهى بها الأمر إلى مصادَقة إحدى اللاعبات من صف دراسي أعلى في مدرستها. وساعَدتها

هذه الصديقة على تعلُّم اللعبة على نحو أفضل، الأمر الذي مكَّنها من لعب كرة الطاولة مع زملاء آخرين.

ز من الأطفال الآخرين، ولكن عندما بدأت المشاركة بانتظام، في البداية، تعرَّضت إلى الكراهية والتحيُّ

 

 اكتَسَبت الثقة للتحدُّث إلى أطفال آخرين ومصادقتهم.

أعطَت كرة الطاولة لآيزيزا سببًا للشعور بالدافع والحماس لحضور المدرسة كل يوم. الأهم من ذلك، لم

تشعر بالتوتر والوحدة بعد الآن، فقد أصبح لديها الكثير من الأصدقاء لقضاء الوقت معهم.

«أشعر الآن بالحرية والتشجيع على اللعب مع أي شخص في مدرستي ومع الأطفال الآخرين من المدارس

الأخرى. وأريد أن أتدرب بجد وأهزمِ غيري من الفتيات والفتيان من المدارس الأخرى للفوز بالكأس

لمدرستي.»

فايوليت -آيزيزا 

 

عندما بدأت آيزيزا في إيجاد اهتمامها بالمدرسة مجددًا، كانت تأمل في العمل بجد والتركيز على نحو

أفضل في المدرسة، لتحقِّق حلمها في أن تصبح طبيبة.

آيزيزا فايوليت فتاة تبلغ من العمر 11 عامًا، وتدرس

في الصف السادس في مدرسة بوسيسي الابتدائية،

وهي واحدة من ثلاثة عشر مشروعًا للمدارس في شبكة

هويما لنوادي حقوق الطفل في هويما بأوغندا. تعيش

آيزيزا مع عائلة عمّها في منزل مستأجر في ضواحي

مدينة هويما، حيث يعيش والداها في قرية بعيدة جدًا.

كانت آيزيزا مهتمة دائمًا بلعب كرة الطاولة، لكنّها لم

تحصل أبدًا على فرصة مناسبة للعب؛ فقد كانت

تتعرَّض للمضايقات والسخرية باستمرار بسبب

حجمها وطولها. دفعتها هذه التجارب إلى فقدان

اهتمامها بالمدرسة؛ فلم يكن لديها أصدقاء، وهذا

جعلها تشعر بالوحدة والإحباط. ونتيجة لذلك، فقدت

ثقتها بنفسها، واختارت أن تترك المدرسة تقريبًا.

ق جميع أنشطة نوادي حقوق الطفل في هويما. وتتعاوَن المصدر: شبكة هويما لنوادي حقوق الطفل منظمة مجتمعية محلية تنسِّ

مع المدارس الابتدائية والمجتمعات لتحسين مشاركة الأطفال، لا سيما الأطفال ذوي الإعاقة.

تعزيز روح الإندماج

صفحة 82



النشاط الثاني: التعلُّم في فِرَق مزدوجة

صفحة 83

هدف (أهداف) التعلم                                        

ر هذا النشاط مساحة آمنة للمشاركين من خلفيات متنوعة للتفاعل والتعلُّم من بعضهم بعضاً. يوفِّ

دين يفصِل بينهما 10 أمتار (شكل توضيحي 1). ق مساحة آمنة من خلال خطّين مُحدَّ د المنسِّ يُحدِّ

د أن الفِرَق المزدوجة تشمُل أشخاصًا لا يعرفون ق المشاركين إلى فِرَق زوجية، ويتأكَّ م المنسِّ يقسِّ

ً جيدًا. على سبيل الشكل، إذا انضم عدد من الطلاب الجدد إلى مدرسة، فيمكن تشكيل بعضهم بعضا

الفِرَق المزدوجة من الطلاب الحاليين أو الجُدد.

يصطف كل فريق مزدوج مع فريق مزدوج واحد خلف الآخر، وراء أحد الصفوف.

ق من أن كل مشارك لديه مضرب لكرة الطاولة، وأن كل فريق مزدوج لديه كرة واحدة. د المنسِّ يتأكَّ

(شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15 × 15 أمتار. 

 الزمان: 45 دقيقة

مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك) وكرات لكرة الطاولة (على الأقل كرة واحدة لكل المعدات: 

 .(فريق مزدوج

المشاركون: 10-30 مشاركًا

شكل توضيحي 1



صفحة 84

ق "انطلق"، يجب أن يبدأ المشارك الأول من كل فريق مزدوج في تنطيط الكرة عندما يقول المنسِّ

على مضربه، ثم التحرُّك نحو الخط المحدد على الجانب الآخر من الملعب/ القاعة الداخلية.

يجب أن يصل إلى الخط المحدد، ثم يستدير ويعود نحو شركائه، مع الاستمرار في تنطيط الكرة

(شكل توضيحي 2).

خلال هذا الوقت، ينبغي للشركاء المنتظرين أن يحسبوا عدد التنطيطات التي تمكَّن شريكهم من

القيام بها. وفي حالة سقوط الكرة، يمكن أن يلتقطها المشارك ويستمر، إلاّ أن العدّ سيبدأ من الصفر

مرة أخرى.

عندما يعود المشارك إلى مكانه الأصلي ويقترب من شركائه، ينبغي أن "يضرب" الكرة في اتجاه

شركائه، ما يَسمَح لهم باستقبال الكرة على مضاربهم، وبعد ذلك يستمرون في تنطيط الكرة أثناء

تجربتهم لهذا النشاط.

بمجرد انتهاء النشاط من كلا الشركاء في الفريق المزدوج، ينبغي لهما أن يُشاركا شيئًا ما عن أنفسهم

مع بعضهما بعضاً. على سبيل الشكل، يمكنهم أن يشاركوا المكان الذي أتوا منه، وما الذي يفعله

آباؤهما، وكيف يأتون إلى المدرسة.

يستمر النشاط حتى ينتهي جميع المشاركين من ثلاث جولات على الأقل.

ق أن يغيِّر الفرق المزدوجة بعد كل جولة. ينبغي للمنسِّ

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2



من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإعادة تصميم هذا النشاط أو تعديله؛ حتى يتمكنوا من

المشاركة بفعالية في النشاط، بدون مواجهة أي تحديات (مثل تسوية الملعب/الأرضية).

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

خلق مساحات آمنة أمرٌ مهم لأشخاص من خلفيات متنوعة للشعور بالراحة في التفاعل مع بعضهم

والتعبير عن أنفسهم بحرية. بعضاً 

يمكن تعزيز المساحات الآمنة من خلال تشجيع الحوار وبناء الثقة والتركيز على الحرية والفردية بين

المشاركين.

ر فرصًا متكافئة للمشاركة في روتين التدريب يمنَع إن دمج الألعاب الشاملة أو الانشطة التي توفِّ

الإفراط في التنافسية والجدارة السامة. 

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

●ما الذي نجح نجاحًا جيدًا أثناء النشاط؟ وما الذي يمكنك تحسينه؟

ن؟ ●ما الذي تمكَّنت من تعلّمه من شريكك؟ هل ساعدك على التحسُّ

نت أي صداقات جديدة خلال الجلسات؟ ما الصفات التي تبحث عنها في أصدقائك الجدد؟ ●هل كوَّ

●هل يمكن للفتى أن يصبح صديقًا لفتاة؟ هل يمكنك تكوين صداقات مع آخرين لا يشبهونك أو

لديهم نفس قدراتك؟

●هل تعتقد أن هذه الأنشطة تساعدك على التفاعل مع أشخاص لا تعرفهم؟ لماذا أو لِمَ لا؟

●هل يمكنك أن تأخذ أي دروس من النشاط في حياتك اليومية؟ يرجى التوضيح.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط شبكة هويما لنوادي حقوق الطفل، أوغندا وتقدير:  شكر 

صفحة 85

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة:

يمكن وضع بعض العقبات، مثل صناديق فارغة وكراسي وزجاجات بلاستيكية بين الخطين، ما

يُجبر المشاركين على المراوغة.

يمكن أن يُطلَب من المشاركين إستخدام يدهم اليسرى لتنطيط الكرة عندما يتحرَّكون نحو الخط،

ثم الانتقال إلى يدهم اليمنى أثناء العودة إلى شركائهم.

مستويات التقدم / التراجع



صفحة 86

«لدينا مشروع مدته ثلاثة أعوام، وهو فرصة تعني أنه يمكنني أن أبتكر شيئًا من الصفر. ويمكنني
الجمع بين ما تعلّمت خلال السنوات العشرين الماضية وبناء شيء يعكِس قيمي. فمن خلال

ن من مائة ألف شخص، وكما تعلم فأنا مهاجر، استطعت بفضل كرة الطاولة عيشتي في بلدة تتكوَّ

ل بينهم، وأقوم بتحضير العيادات وإعداد أن أتعرَّف على جميع المناطق والمدارس، لأنني أتجوَّ

المسابقات. إنه شعور رائع أن أتعرَّف على الناس، ويبدو الأمر وكأنك تندمج ببطء وتسهم في الأمر،

وأدرك أن كل شيء مرتبط ببعضه بعضاً، وأنني أريد أن أحُضِر قطعتي لهذا اللغز […] أحاول أن

أبني نادٍ لا ليكون متاحًا بالكامل لجميع الفئات العمرية وجميع الخلفيات فحسب، بل نادٍ يمكن أن

ع على طول الطريق، من خلال مستوى التدريب واتخاذ يرتبط به الجيل الحالي، ويحتضن التنوُّ

ا من أعمال التوعية بالطبع. القرار في النادي. ونهدف إلى توفير نادٍ مفتوح، ونخرج ونُجري كثيرً

نبذل قصارى جهدنا للوصول إلى مجموعات الأقليات أو المهاجرين أو اللاجئين وتحديدها، ولبناء

مساحة آمنة للجميع في النادي.»

 
مارك سميث، قائد المشروع، نادي Ping Pong Alkmaar، والذي يخدم عملية الإدماج

المصدر: إن Ping Pong Alkmaar نادٍ لكرة الطاولة، يهدف إلى توفير مساحة مرحة ونشطة وتشمل الجميل لمجتمع بلدية ألكمار

في هولندا.



Zip Zap Zop النشاط الثالث: نشاط

صفحة 87

هدف (أهداف) التعلم         

يبني هذا النشاط الثقة بين المشاركين من خلال التفاعل والتعلُّم المشترك.

ق دائرة بإستخدام الأقماع. يكوِّن المنسِّ

يقف جميع المشاركين معًا في هذه الدائرة. وإذا كان هناك أكثر من 10-15 مشاركًا، فمن الممكن

تكوين دائرتين.

ق من أن جميع المشاركين يحملون مضربًا لكرة الطاولة، ويحمل أحدهم كرة. (شكل د المنسِّ يتأكَّ

توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

ا. المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضارب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، وعديد من الأقماع، و2-3 كرات من كرة الطاولة

المشاركون: 10-30 مشاركًا

شكل توضيحي1



صفحة 88

ق "انطلق"، يجب أن يقول المشارك الأول "Zip" ويضرب الكرة بمضربه تجاه عندما يقول المنسِّ

شخص آخر في الدائرة (لا ينبغي ضرب الكرة بقوة).

يمكن أن يستقبِل المشارك الثاني الكرة عن طريق التقاطها بيديه، قبل قول "Zap"، وضرب الكرة

باتجاه شخص آخر في الدائرة.

يستقبِل المشارك الثالث الكرة عن طريق التقاطها بيديه قبل قول "Zop" وضرب الكرة باتجاه

مشارك آخر في الدائرة.

يستمر هذا النمط، على أن يقول كل مشارك "Zip" و"Zap" و"Zop" بهذا الترتيب. من الممكن أيضًا

أن يضرب المشاركون الكرة مرة أخرى باتجاه الشخص الذي استلموا منه الكرة. (شكل توضيحي 2)

د مشارك أو قال الكلمة الخطأ، فسيتلقى ضربة واحدة، ويبدأ النمط منه مرة أخرى. إذا تردَّ

من الممكن أن يتلقى المشاركون ضربة أيضًا إذا فشلوا في التقاط الكرة.

إذا استلم المشارك ثلاث ضربات، فسيخسر ويخرج من اللعبة.

يجب أن يلعب المشاركون اللعبة في أسرع وقت ممكن، وتنتهي اللعبة عندما يتبقى لاعبان فقط. 

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2



من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإعادة تصميم هذا النشاط أو تعديله؛ حتى يتمكنوا من

المشاركة بفعالية في النشاط، بدون مواجهة أي تحديات (مثل تسوية الملعب/الأرضية).

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

يمكن بناء الثقة من خلال التواصل الفعال والصادق، والتعلُّم المشترك، والتشجيع، وتوفير

فرص متكافئة.

ا على التماسك بين الأفراد يسمَح بناء الثقة للناس بتطوير علاقات إيجابية؛ ما يُشجِّع كثيرً

من خلفيات اجتماعية وثقافية واقتصادية مختلفة.

ر فرصًا للأفراد للتفاعل مع يمكن للرياضة أن تبني الثقة بفعالية بين المجموعة؛ فهي توفِّ

بعضهم بعضاً، والتعلُّم سويًا، والتعاون وتشجيع بعضهم بعضاً.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لت إليها أثناء النشاط؟ كيف ساعدك ذلك في العمل كمجموعة؟ ما الإستراتيجية التي توصَّ

هل ساعدك هذا النشاط في بناء الثقة بين بعضكم بعضا؟ً إذا كانت الإجابة نعم، فكيف ولماذا؟

هل طلب منك أي أحد أن تدعمه أثناء جلسة اليوم؟ من طلب ذلك، ولماذا؟

ما شعورك عندما تساعِد شخصًا ما؟ ما شعورك عندما تتشاجَر مع شخص ما؟ ما الفرق في

المشاعر؟

لماذا تعتقد أن بناء الثقة أمرٌ مهم في الحياة؟ كيف يساعدك ذلك؟

كيف ستُعدِّل النشاط؟ هل لديك أي أفكار لتحسينه؟

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Tanjun Associate، الهند. شكر 

صفحة 89

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن للمشاركين التقاط الكرة ورميها إلى بعضهم بعضاً.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة:

لا يمكن أن يستخدِم المشاركون مضاربهم إلا لاستقبال الكرة وضربها باتجاه غيرهم، بدلاً من

إستخدام أيديهم لالتقاطها.

ق أن يزيد من سرعة هذا النشاط ووتيرته لزيادة احتمالية ارتكاب الأخطاء. يمكن للمنسِّ

 مستويات التقدم / التراجع



النشاط الرابع: ملء حلقة الهولا هوب 

صفحة 90

هدف (أهداف) التعلم         

يخلق هذا النشاط مساحة آمنة للتشكيك في المفاهيم والتحيزات بشأن التمييز.

ن من خلفيات مختلفة د من أن كل فريق مكوَّ ق المشاركين إلى 4 فرق متساوية، ويتأكَّ م المنسِّ يُقسِّ

(اعتمادًا على السياق الذي يُقام فيه النشاط).

ا بإستخدام الأقماع، ويضع حلقة هولا هوب في المنتصف، ثم يملأها ق مربعًا كبيرً يشكِّل المنسِّ

بجميع الكرات (بأكبر عدد ممكن). 

ق 4 حلقات هولا هوب في الزوايا الأربع للمربع. يضع المنسِّ

ق من اصطفاف جميع الفرق الأربعة بجوار كل حلقة هولا هوب في الزوايا. (شكل د المنسِّ يتأكَّ

توضيحي 1)

ق من أن جميع المشاركين لديهم مضارب. د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز

قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15 × 15 أمتار.  المكان: 

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضارب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، 25 كرة من كرة الطاولة (أو أكثر بناءً على عدد

المشاركين)، 5 حلقات من حلقات هولا هوب، والعديد من الأقماع

المشاركون: 12-40 مشاركًا

شكل توضيحي  1



صفحة 91

شكل توضيحي  2

بدلاً من أن يركض مشارك واحد من فريق نحو حلقة الهولا هوب في المنتصف، يمكن أن يركض

اثنان من المشاركين من كل فريق في أزواج. أثناء ركضهما، يجب عليهما أن يستخدما يدًا واحدة

لعقد أيدي بعضهما بعضاً. بمجرد أن يصلا إلى المنتصف، يتعيَّن على كليهما التقاط كرة، وبدء

تنطيطها على مضاربهما وإعادتهما أثناء عودتهما إلى فريقهما.

اسمَح للمشاركين "بسرقة" الكرات من حلقات الهولا هوب للفِرَق الأخرى، بجانب إحضار الكرات من

حلقة الهولا هوب. 

مستويات التقدم / التراجع



من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، وإعادة تصميم هذا النشاط أو تعديله؛ حتى يتمكنوا من

المشاركة بفعالية في النشاط، بدون مواجهة أي تحديات (مثل تسوية الملعب/الأرضية).

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُرجى فيه النشاط؛ إذ من الممكن أن تكون

ق قيادة الممارسات والتحيزات بشأن التمييز موضوعًا حساسًا للمناقشة، لذا فقد يتعيَّن على المنسِّ

هذا القسم بناءً على السياق المحلي وراحة المشاركين.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.  

ق: للمنسِّ ملاحظات 

التمييز هو المعاملة غير العادلة لفرد أو مجموعة على أساس انتمائها العرقي والنوع الإجتماعي

والجنس والدين والمكانة الإقتصادية والطائفة.

يستمر التمييز بسبب القواعد والتحيزات الظالمة – ومعاملة هؤلاء الذين نخشاهم ونسيء فهمهم

معاملة مختلفة.

ا لأن تلك المعايير القائمة على التمييز متأصلة في الهياكل الإجتماعية والثقافية، فمن المهم نظرً

جدًا الإعتراض عليها والتشكيك فيها.

د المفاهيم القائمة على التمييز والقوالب النمطية عندما يتعاون الناس معًا نحو هدف غالبًا ما تتبدَّ

مشترك.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

ا مهمًا؟ لماذا أو لِمَ لا؟ لماذا فاز فريقك أو خسر؟ هل كان إسهام كل عضو من أعضاء الفريق أمرً

عند العمل كجزء من الفريق، هل يمثِّل كل عضو أهمية في نجاحه؟ لماذا أو لِمَ لا؟ اضرب أمثلة.

ما الذي تفهمه من مصطلح التمييز؟ هل يمكن لكل واحد منكم سرد الممارسات القائمة على التمييز

والتي واجهتها؟ 

ح قليلاً عن هذا الأمر؟  هل شاهدت أنت أو أي أحد تعرفه هذه الممارسات؟ هل تريد أن توضِّ

كيف يمكننا أن نعمل معًا للإعتراض على التمييز الذي نراه من حولنا؟ 

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

ق ألاّ يدفَع المشاركين إلى الإجابة على هذا السؤال؛ إذ ربما يشعرون بعدم الارتياح من (ينبغي للمنسِّ

مشاركة معلومات حساسة.)

وتقدير: شكر 
وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي لكرة الطاولة.

صفحة 92
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يجب مراعاة العمر والقدرة البدنية للمشاركين؛ لضمان المشاركة الفعالة والنشطة لجميع

ق أن يضع في اعتباره تسوية الملعب، فضلاً عن تعيين المشاركين في الأنشطة. يجب على المنسِّ

مستوى المعدات، لضمان بيئة شاملة وآمنة لجميع المشاركين، بصرف النظر عن عمرهم وقدرتهم

ق تعديل إعداد النشاط أو إعادة تصميمه ليلائم احتياجات المشاركين البدنية. ربما يُطلَب من المنسِّ

من الفئات العمرية الأكبر أو من ذوي الإعاقة. 

في حالة عدم كفاية المعدات المطلوبة فيما يخص عدد المشاركين، يمكن مشاركة المعدات مع

المشاركين، أو يمكن إجراء تعديلات طفيفة على الأنشطة. على سبيل الشكل، إذا لم يكن لدى جميع

المشاركين مضرب وكرة لكل مشارك منهم، فيمكن تمريرهما إلى المشاركين الآخرين بعد دورهم.

بالإضافة إلى ذلك، يمكن إستخدام البدائل المناسبة، مثل مضارب كرة طاولة منزلية الصنع، أو كرات

ر أي من المعدات المطلوبة.  من الورق، أو زجاجات مياه قابلة لإعادة الإستخدام، في حالة عدم توفُّ

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط ويُهيّأ وفقًا لذلك. على سبيل

الشكل، من المفترض في بعض الأنشطة أن يتعاوَن المشاركون في أزواج، وربما لا يكون ذلك مقبولاً

في بعض المجالات الثقافية والإجتماعية التي تتضمن أزواجًا مختلطة من الجنسين؛ لذا من المهم

ق أن البيئة ليست خلق بيئة مريحة قبل بدء النشاط، حتى يشعر المشاركون بالراحة. إذا اعتقد المنسِّ

مؤاتية للأزواج للعب معًا، فمن المستحسن توجيه المشاركين للعب كل على حدة.

الإجتماعي الإندماج  أنشطة  في  الإختلافات 

 

م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "الإندماج الإجتماعي" مع يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه الإختلافات على نحو مختلف الحالات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

هادف:
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الدبلوماسية الرياضية والشعبية (دبلوماسية كرة
الطاولة)

توفير وسيلة لمناصرة الرسائل المهمة لحقوق الإنسان، مثل قيمة الدمج والإحترام والتنوع وعدم

التمييز.

معالجة الصدمات المرتبطة بالنزاعات وتعزيز التعافي، من خلال توفير مساحات آمنة للأنشطة التي

تُمكِّن ضحايا النزاعات من استعادة الشعور بالأمن والحياة الطبيعية.

تشجيع اللعب النظيف واتخاذ القرار التشاركي، إذ لا يتعلَّم المشاركون احترام قواعد اللعبة فحسب،

بل واحترام زملائهم في الفريق ومنافسيهم من المجتمعات الأخرى أيضًا.

توفير منصة للرياضيين والفِرَق الرياضية رفيعة المستوى لتعزيز السلام والدمج والتماسك

الإجتماعي بين الجماهير، من خلال الفعاليات وأنشطة وسائل التواصل الإجتماعي.

والشعبية الرياضية  الدبلوماسية  فهم 

دبلوماسية كرة الطاولة هي واحدة من البرامج الرائدة لمؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة لتعزيز السلام

بين الأفراد أو الجماعات أو المناطق أو الأمم. بدأت فكرة "دبلوماسية كرة الطاولة" في عام 1971،

عندما مارَست كرة الطاولة دورًا بارزًا في استئناف العلاقات بين الصين والولايات المتحدة الأمريكية.

ر مثل هذه التطورات الدولية في بيئات وكجزء من جهود مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة لإعادة تصوُّ

المجتمعات الشعبية، تشجِّع المؤسسة توظيف كرة الطاولة كرياضة لجلب السلام، مع إمكانية حل

النزاعات بين المجتمعات المستهدفة.

 

تحظى البرامج الرياضية بإمكانات عظيمة لتعزيز السلام وضمان العدالة على الصعيد العالمي. ويمكِن

لمنهجيات الرياضة من أجل التنمية أن تُساعِد على إعادة بناء المجتمعات في مرحلة ما بعد النزاعات،

والمساعدة في دمج اللاجئين في مجتمعاتهم الجديدة، والنهوض بالمجتمعات والأفراد المتضررين عن

طريق تعزيز احترام حقوق الإنسان وحمايتها وإعمالها. من بين الطرق التي تمكِّن بها الرياضة من أجل

التنمية هذه الأمور:

الدبلوماسية الرياضية والشعبية (أو دبلوماسية كرة الطاولة في سياق كرة الطاولة) معترف بها في

الهدف السادس عشر من أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة.

صفحة 95



توفير مساحة آمنة للأفراد للمشاركة في كرة الطاولة، بطريقة تعزز التعاون على المنافسة

تعزيز الحوار الهادف مع جميع الزملاء المشاركين واحترامهم

تعزيز التعاطف تجاه الأفراد من خلفيات متنوعة

إنشاء فعاليات وبرامج تسد الانقسامات الإجتماعية التقليدية، مع تعزيز القبول والتعاون مع

المجموعات أو المجتمعات

يمكن أن تعمل الرياضة والنشاط البدني تحديدًا، ضمن إطار أهداف التنمية المستدامة، نحو تحقيق

الغايات التالية.

 

الغاية 16.1: الحد بدرجة كبيرة من جميع أشكال العنف وما يتصل به من معدلات الوفيات في كل

مكان.

الغاية 16.2: إنهاء إساءة معاملة الأطفال واستغلالهم والاتجار بهم وتعذيبهم وسائر أشكال العنف

المرتكب ضدهم.

 

الغاية 16.3: تعزيز سيادة القانون على الصعيدين الوطني والدولي وضمان تكافؤ فرص وصول الجميع

إلى العدالة.

 

الغاية 16.7: ضمان اتخاذ القرارات على نحو مستجيب للاحتياجات وشامل للجميع وتشاركي وتمثيلي

على جميع المستويات.

 

يهدف هذا الدليل إلى توظيف كرة الطاولة في تعزيز الدبلوماسية الرياضية والشعبية، من خلال إسهامها

في الأهداف التالية:
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ر وتحرَّك النشاط الأول: مرِّ

صفحة 98

هدف (أهداف) التعلم

يهدف هذا النشاط إلى سد الانقسامات الإجتماعية التقليدية، مع تعزيز القبول والتعاون بين المشاركين.

ق المشاركين إلى فريقين متساويين. م المنسِّ يقسِّ

ً (بينهما مسافة 3 أمتار على الأقل)، وقمعين ق قمعين بلون أحمر ومجاورين لبعضهما بعضا يضع المنسِّ

آخرين بلون أحمر ومقابلين لهما على الجانب الآخر من القاعة/الملعب، على بعد 10 أمتار تقريبًا.

ق مسارين للعقبات بإستخدام الأقماع الزرقاء والخضراء، بين مجموعتين من ز المنسِّ بعد ذلك، يُجهِّ

الأقماع الحمراء. (شكل توضيحي 1)

ق أقماعًا بألوان مختلفة لكل مسار من العقبات. يستخدِم المنسِّ

من الممكن أن تكون مسارات العقبات خطيّة أو بأي شكل آخر.

يقف المشاركون في كل فريق في أزواج في صف خلف مجموعة واحدة من الأقماع الحمراء بجوار بعضهم

بعضاً.

يقف المشاركون -بداخل كل زوج- على مسافة متر واحد من بعضهم بعضاً. 

يبدأ المشاركون بمضاربهم وكراتهم في أيديهم. 

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15 × 15 أمتار.

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضرب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، وكرة من كرات الطاولة (كرة لكل مشارك)، والعديد من

الأقماع بلونين مختلفين – أحمر وأخضر وأزرق

ل وجود مزيج من مجموعات اجتماعية واقتصادية مختلفة 8-20 مشاركًا (يُفضَّ (المشاركون: 

 

شكل توضيحي 1



صفحة 99

ق "انطلق"، تبدأ الأزواج الأولى من كلا الفريقين في السير في مسار العقبات عندما يقول المنسِّ

المحدد، بدون لمْس الأقماع أو الخروج من المسار.

ً بإستخدام مضاربهم. بينما يسير المشاركون في مسارات العقبات، يمررون الكرة إلى بعضهم بعضا

(شكل توضيحي 2)  

إذا سقطت الكرة، فسيلتقط الفريق المزدوج الكرة ويواصل السير في المسار.

يعود المشاركون إلى فريقهم، وينضمون إلى خلف الصف، على أن يمرّوا عبر مسار العقبات في

طريق عودتهم أيضًا، ويواصل الفريق المزدوج التالي هذا النشاط.

يفوز الفريق الذي ينتهي من السير في مسار العقبات أولاً.

خطوات النشاط

شكل توضيحي 2

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، وبدلاً من أن يمرِّر المشاركون الكرة لبعضهم بعضاً، يمكنهم موازنة

الكرة على مضاربهم أثناء السير على طول مسار العقبات.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن أن يقوم المشاركون بتنطيط الكرة مرتين على مضاربهم، ثم

تمريرها إلى شركائهم.

مستويات التقدم / التراجع



ربما يُطلَب منك إعادة تصميم هذا النشاط أو تعديله، بناءً على عمر المشاركين وقدراتهم البدنية.

من المهم مراعاة السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط. إذا لم يشعر المشاركون

بالراحة للعب في فريق مزدوج، فمن الممكن أن يلعبوا في الجولة الأولى منفردين، حتى يشعروا

بالراحة، ثم يتقدمون للعب في فريق مزدوج في الجولة الثانية.

ر المعدات المطلوبة؛ فعلى سبيل الشكل، إذا لم تكن الأقماع الأمر الآخر الذي ينبغي مراعاته هو توفُّ

متوفرة، فمن الممكن إستخدام الزجاجات البلاستيكية (وغيرها من المعدات التي لن تسبب إصابة)

لإعداد مسار العقبات.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

غالبًا ما توجد الإنقسامات الإجتماعية على أساس الدين واللغة والطائفة والنوع الإجتماعي والعرق.

وإذا نُظِر إلى هذه الانقسامات الإجتماعية نظرة سلبية، فقد يؤدي ذلك إلى عدم المساواة والعنف

والنزاعات.

يمكن أن يسمَح التعاون من أجل أهداف مشتركة ومصالح مشتركة بالعمل معًا وقبول الاختلاف بين

ً على نحو أفضل، وهذا بعضنا بعضاً. يسمَح لنا التعاون أيضًا بتكوين علاقات ومعرفة بعضنا بعضا

يُسهِم في سد الانقسامات الإجتماعية. 

من الممكن أن تصبح الرياضة أداة فعالة لتعزيز التعاون والقبول؛ إذ تجمَع الناس من خلفيات

ر فرصًا لفهم الإختلافات الإجتماعية. متنوعة معًا، وتوفِّ

دبلوماسية كرة الطاولة مفهوم اكتسَب أهميته في عام 1971؛ إذ تم توظيف كرة الطاولة كرياضة

لجلب السلام، من أجل استئناف العلاقات بين الولايات المتحدة الأمريكية والصين. أدرَكَت هذه

الفكرة أهمية إمكانات كرة الطاولة في تعزيز السلام وتسوية النزاعات التي لا تنتهي.

المراجعة والتقييم 

ق) الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

هل تمكَّنت من التعاون مع شركائك داخل فريقك أثناء النشاط؟ لماذا أو لِمَ لا؟

كيف ساعَد هذا النشاط في التعرف على بعضكم بعضا؟ً كيف يتعاون الناس في الحياة، ولماذا؟

وكيف يساعدهم؟

لماذا تنشب النزاعات؟ ما الفرق بين المصالح المتنافسة والمصالح المشتركة؟ 

هل تعتقد أن التعاون والقبول يساعِدان في سد الفجوات بين الناس؟ إذا كانت الإجابة نعم، فيُرجى

ضرب أمثلة من حياتك.

استخلاص المعلومات مع المشاركين

ز وَضَع هذا النشاط منظمة FUDELA، الإكوادور؛ فهم يوظفون هذا النشاط لمواجهة التحيُّ وتقدير:  شكر 

والكراهية ضد أي شيء/أي شخص يُنظَر إليه على أنه أجنبي.

.

صفحة 100



صفحة 101

«هذا قرار تاريخي عظيم لبلدينا. هذا تاريخ كرة الطاولة، لذلك نحن في غاية السعادة. وأود أن أشكر
الإتحاد الدولي لكرة الطاولة لدعمهم القوي. وهذا بيان مهم لتعزيز السلام بين بلدينا بفضل كرة

الطاولة.»

 
-ريو سيونغ مين (عضو اللجنة الأولمبية الدولية)

«أنا عاطفي جدًا. وتؤكد اتفاقية التوحيد بين الفريقين على قوة كرة الطاولة.»
 

Seamaster 2018 ITTF بطولة في  معًا  والجنوبية  الشمالية  كوريا  فيها  لعبت  مباراة  بعد  كوري،  مدرب  جيهيون،  -آن 

الموحَّدة» لكوريا  الطاولة  كرة  برنامج  الطاولة –  لكرة  الدولي  الإتحاد  مؤسسة  مبادرة  خلال  من   World Tour

رفضت كوريا الشمالية والجنوبية اللعب ضد بعضهما بعضاً في بطولة العالم لكرة الطاولة في

هالمستاد بالسويد في عام 2018. لذا، دعم كل من الإتحاد الدولي لكرة الطاولة ومؤسسته مباردة

فريق موحَّد للعب معًا. وسَمحَت متابعة كلا الفريقين باللعب معًا في العديد من بطولات

Seamaster 2018 ITTF World Tour؛ ما أدّى إلى نتيجة مذهلة والفوز بميدالية فضية في
 .ITTF World Tour Grand Finals مسابقات

 المصدر: الإتحاد الدولي لكرة الطاولة 



النشاط الثاني: حول العالم

صفحة 102

هدف (أهداف) التعلم  

يعزِّز هذا النشاط من فهم الانقسام المجتمعي والتعاطف تجاه الأفراد من خلفيات متنوعة.

ق المشاركين إلى فريقين متساويين – فريق الأغنياء وفريق الفقراء. م المنسِّ يقسِّ

ق كلا الفريقين، ويطلب منهما الوقوف حول الطاولة (شكل توضيحي 1). بعد ذلك، يخلِط المنسِّ

ق من أن جميع المشاركين لديهم مضرب لكل واحد منهم. د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15 × 15 أمتار.

الزمان: 45 دقيقة

المعدات: مضرب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، و3-5 كرات وطاولة واحدة لكرة الطاولة (أو أكثر بناءً

.(على عدد المشاركين

المشاركون: 10-20 مشاركًا

شكل توضيحي 1



صفحة 103

ق كرةً لأحد المشاركين من فريق الأغنياء، الواقف عند أحد مع وقوف المشاركين حول الطاولة، يعطي المنسِّ

طرفي الطاولة.

 من
ٍ
ق من هذا المشارك أن يضرب الكرة إلى المشارك من الجهة الأخرى، وقد يكون من أي يطلب المنسِّ

الفريقين. 

يُعيد المشارك في الجهة الأخرى الكرة للمشارك التالي والواقِف على الجانب الآخر ليضربها.

ل المشاركون من فريق الأغنياء حول الطاولة، بينما يقفز المشاركون من فريق الفقراء بعد ضرْب الكرة، يتجوَّ

على ساق واحدة للتحرُّك حول الطاولة، للحفاظ على استمرار فترة تداول الكرة. (شكل توضيحي 2)

يمكن للمشاركين أن يضربوا الكرة فقط من أحد طرفي الطاولة.

يُستبعَد المشارك الذي يدع الكرة تسقط أو يُنهي فترة التداول، مع بدء النشاط مرة أخرى بدونه.

يصبح فريق المشارك الأخير الفريق الفائز.

ل فريق الفقراء ق من فريق الأغنياء أن يقفزوا على ساق واحدة، وأن يتجوَّ في الجولة التالية، يطلب المنسِّ

حول الطاولة.

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2

ق كل فريق بعض الوقت لمناقشة في الجولات اللاحقة من النشاط، من الممكن أن يُمهِل المنسِّ

إستراتيجية.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، من الممكن أن ينطط المشاركون الكرة على مضاربهم أولاً، ثم

يضربون الكرة على الطاولة.

مستويات التقدم/التراجع



من المهم مراعاة عمر المشاركين وقدرتهم البدنية أثناء إجراء النشاط. فعلى سبيل الشكل، يمكن

ل حول الطاولة، لتلائم احتياجات الأشخاص ذوي الإعاقة. إبطاء وتيرة التجوُّ

يمكن إجراء هذا النشاط بعدد أكبر أو أقل من المشاركين، اعتمادًا على عدد المشاركين المتاحين.

ق من إضافة مستويات التقدم والتراجع وفقًا لمهارة المشاركين د المنسِّ وينبغي أيضًا أن يتأكَّ

وقدراتهم.

د من أن المشاركين الذين ينتظرون دورهم يشاركون في شكل من أشكال ق أن يتأكَّ ينبغي للمنسِّ

نشاط كرة الطاولة أو في مهمة بديلة على نحو مناسب.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم يتم تشجيع المنسِّ

توافر المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

يُعرَّف الاستبعاد الإجتماعي والإقتصادي باستبعاد الأشخاص على أساس خلفيتهم الإجتماعية

والإقتصادية؛ ما قد يؤدي إلى محدودية فرص الالتحاق بالتعليم والرعاية الصحية، ونقص الفرص

الإقتصادية، فضلاً عن التعرُّض للجريمة والتشرُّد.

هناك أبعاد كثيرة للاستبعاد الإجتماعي، مثل الطائفة، والطبقة، والدين، والهوية الجنسية والتعبير،

والعرق، والمنطقة، والإعاقات، وما إلى ذلك. وقد تؤثِّر تلك الأبعاد في شخص ما في عزلة أو

كمجموعة من عدّة عوامل.

التعاطف مهارة رئيسية للتعامل مع الآخرين، تمكِّن الفرد من فهم ما يشعر به والشعور بالحساسية

تجاه ما يشعر به شخص آخر أو يواجهه.

تعزيز التعاطف تجاه مختلف الأفراد يأتي من فهم الخلفيات الإجتماعية، وكيف تتشكَّل وجهات

النظر والمشاعر والقدرات والمواقف من خلالها.

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

صفحة 104

هل تعتقد أن هذا النشاط كان عادلا؟ً لماذا أو لِمَ لا؟

لماذا تعتقد أن فريقك فاز أو خسر في الجولات القليلة الأولى؟

هل فَهِمَ فريق الأغنياء التحديثات التي واجَهَت فريق الفقراء في الجولة الأولى؟ لماذا أو لِمَ لا؟ متى

فهموا في النهاية؟

ما المجموعات التي تعتقد أنها تنتمي إلى فئة الأغنياء وفئة الفقراء في مجتمعك؟ يرجى التوضيح.

كيف يمكن أن يتعاون فريق الأغنياء وفريق الفقراء نحو هدف لتحقيق هدف مشترك، وهو إفادة

المجتمع ككل؟ 

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط أكاديمية كرة الطاولة في منغوليا، بمنغوليا؛ إذ يوظفون هذا النشاط وتقدير:  شكر 

لمواجهة قضية الاستبعاد الإجتماعي والإقتصادي.

19
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النشاط الثالث: سوف ننتصر!

صفحة 105

هدف (أهداف) التعلم
يعزِّز هذا النشاط من تغليب التعاون على المنافسة بين المشاركين.

المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15 × 15 أمتار.

الزمان:  45 دقيقة

مضرب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، وكرة واحدة، وعصابة واحدة للعينين .المعدات: 

 المشاركون: 8-24 مشاركًا

شكل توضيحي 1

ق اثنين من المتطوعين من يختار المنسِّ

مجموعة المشاركين، ويصنفهما إلى "أ"

و"ب".

ق باقي المشاركين من 1 إلى 6 م المنسِّ يرقِّ

(أو أكثر اعتمادًا على عدد المشاركين).

ق المشاركين إلى م المنسِّ بعد ذلك، يقسِّ

مجموعتين متساويتين – أرقام فردية في

إحدى المجموعتين، وأرقام زوجية في

مجموعة أخرى.

مين مضربًا يحمِل جميع المشاركين المرقَّ

لكرة الطاولة.

يركع المشاركون من كلتا المجموعتين في

ً في خطّين متوازيين، مواجهة بعضهم بعضا

وعلى مسافة 1.5 متر. (شكل توضيحي 1)

يحافظ المشاركون في كلتا المجموعتين

على مسافة 1.5 متر من بعضهما بعضاً.

يحمِل المشارك رقم 1 الكرة التي ستُستَخدَم

طوال اللعبة. (شكل توضيحي 1) 

الآن، يقف المتطوع "أ" عند أحد الأطراف،

بين المشاركيْن رقم 5 ورقم 6، ويقف

المتطوع "ب" على الطرف الآخر، بين

المشاركيْن رقم 1 ورقم 2.

المتطوع "ب" معصوب العينين -بعد أن يرى

ق من أن المتطوع د المنسِّ المكان- ويتأكَّ

"ب" لا يرى أي شيء، ولكن بإمكانه إن

يسمَع. 

التحضير والتجهيز 



صفحة 106

يبدأ النشاط عندما يقول المتطوع "أ" "انطلق"، ويطلب من المتطوع "ب" أن يبدأ في السير نحوه،

من خلال المسافة بين الفريقين المتوازيين.

يوجِّه المتطوع "أ" المتطوع "ب" من خلال إعطاء التعليمات، مثل "تحرَّك لليسار، تحرَّك لليمين".

ق أن يطلب من المتطوع "أ" الحفاظ على وتيرة اللعبة على الجانب الأبطأ، حتى يتاح (ينبغي للمنسِّ

الوقت للجميع لأداء ما يحتاجون إليه)  

بينما يسير المتطوع "ب"، يضرب المشارك رقم 1 الكرة بالمضرب لتمريرها من خلال أرجل المتطوع

"ب" أثناء خطوة المشي. ينبغي أنتمر الكرة وتذهَب إلى المشارك رقم 2، الذي يمسكها، ثم يضربها

بمضربه عبر أرجل المتطوع "ب" إلى المشارك رقم 3. (شكل توضيحي 2)

يستمر تمرير الكرة على طول الخط، بينما يسير المتطوع "ب".

ق من عدم تركيز المتطوع "ب" إلا على صوت المتطوع "أ"، وأن المتطوع "أ" يعطي د المنسِّ يتأكَّ

التعليمات الصحيحة.

ينتهي النشاط عندما يسير المتطوع "ب" إلى المتطوع "أ"، ويحصل جميع المشاركين الذين يحملون

أرقامًا من 1 إلى 6 على الكرة بين ساقي المتطوع "ب" إلى الزميل التالي. 

لا يوجد فائز أو خاسر في هذا النشاط، وإذا وصل المتطوع "ب" إلى النهاية، فهذا يعني أن عملهم

جميعًا كان جيدًا كفريق ونَجحوا. 

خطوات النشاط 

شكل توضيحي  2



ق إعادة من المهم مراعاة عمر المشاركين وقدرتهم البدنية أثناء إجراء النشاط. ربما يُطلَب من المنسِّ

تصميم النشاط أو تعديله ليلائم احتياجات المشاركين ذوي الإعاقة. على سبيل الشكل، يمكن

ق في هذا النشاط أن يفكِّر في بدائل مناسبة إذا لم يتمكَّن بعض المشاركين من الركوع. للمنسِّ

إذا كان العدد الإجمالي للمشاركين رقمًا فرديًا، فيمكن للمشارك الأخير من المجموعة الثانية أن

يلعب الدور المزدوج للمتطوع "أ"، ويعطي التعليمات إلى المتطوع "ب".

ق: للمنسِّ ملاحظات 

يسمَح التعاون للأفراد المختلفين بالاجتماع معًا لتحقيق هدف مشترك.

تسمَح البيئة التعاونية للجميع بالمساهمة من خلال أفكارها وآرائها الفريدة، فضلاً عن تمكين مساحة

للأفراد للتعلُّم من بعضهم بعضاً.

ر الرياضة فرصًا للتعاون بين الناس أو الفرق من خلفيات متنوعة؛ ما يعزز قيم من الممكن أن توفِّ

العمل الجماعي والقبول.

المراجعة والتقييم 

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

صفحة 107

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن أن يقوم المشاركون من 1 إلى 6 بتنطيط الكرة على مضاربهم

مرة واحدة، قبل تمريرها إلى بعضهم بعضاً.
لجعل هذا النشاط أقل صعوبة، يمكن للمشاركين من 1 إلى 6 أن يرموا الكرة بين ساقي المتطوع،

من ضربها بمضاربهم. بدلاً 

مستويات التقدم / التراجع

 

هل كنت قادرًا على التنسيق والتعاون جيدًا مع بعضكما بعضا؟ً لماذا أو لِمَ لا؟

كيف أسهَم كل واحد منكم في جهود المجموعة لإنهاء المهمة؟

ما التحديات التي واجهتها أثناء النشاط، وكيف تعاونت للتغلب عليها؟

ماذا كان الفرق بين اللعب سويًا بدلاً من اللعب ضد بعضكما بعضا؟ً إلى أي مدى كان هذا الشعور

مختلفًا؟

كيف ترى أن التعاون يساعد في الحياة الفعلية؟ اضرب أمثلة من حياتك الخاصة.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة Mediterra Institute، اليونان؛ إذ يوظفون هذا النشاط لمواجهة وتقدير:  شكر 

ز على أساس الدين والعرق. التميُّ



عند سؤال كلا اللاعبين عن الحادث الناجم عن عُنف المشجعين، ولماذا أهملا هذه الخلافات التي حدثت

بينهما، بدت إجاباتهما وكأنها متأثِّرة بأشخاص آخرين يناصرون هذا التنافس. ولتهدئة هذا التوتر بين

كيفين وثانوس، فكَّر الفريق بمعهد Mediterra Institute في حلّ مثير للاهتمام. تواصل الفريق مع كلا

اللاعبين على انفراد، ثم سألهما عن فوائد لعب كرة الطاولة، وعن شعورهما تجاه هذه اللعبة. فضلاً عن

ذلك، أعطوا لكل واحدٍ منهما قميصًا لارتدائه، وطلبوا منهما عدم رؤية ما كُتِبَ عليه، ثم الوقوف لالتقاط

صورة معًا.

بعد أن عرض عليهما الفريق صورتهما، أضاءت وجهوهما برؤية أنفسهما وهما يرتديان قمصانًا عليها نص

م على كلا القميصين لتكوين جملة واحدة، والتي كانت – لن تكون وحدك أبدًا. في ضوء تلك مقسَّ

الملاحظة، أبلغهما الفريق بأن إجاباتهما كانت متشابهة نوعًا ما؛ وهذا ساعدهما على إدراك التجارب

ا بها في برنامج كرة الطاولة. ذكر كلاهما كيف ساعَدتهما كرة الطاولة في الشعور بالتحرر المشتركة التي مرّ

والتفاعل مع أقرانهم الجدد. في نهاية التمرين، يمكن ملاحظة ارتباط كلا اللاعبين ببعضهما، وتقديرهما

للقواسم المشتركة التي توحدهما.                                                                                                                                            

هناك منافسة كبيرة في مدينة سالونيك

باليونان بين فريقين لكرة القدم - فريق أريس

وفريق باوك. وقد بلغت المنافسة بينهما حدًا

ا في آخر عندما توفي أحد المشجعين مؤخرً

شِجار بين مشجعي الفريقين المتنافسين.

كيفين وثانوس لاعبان لكرة الطاولة، ضمن

Mediterra برنامج كرة الطاولة الذي يديره معهد

Institute في اليونان، وهما يساندان هذين

ا الفريقين لكرة القدم مساندةً قوية أيضًا. ونظرً

لعمرهم المرهف العواطف، تأثَّرا بهذه الثقافة

المعنية بالتنافس من حولهم. وكانا مترددين في

البداية أيضًا في اللعب معًا؛ وفي الحقيقة،

نشأت عدّة خلافات عندما حاولا اللعب معًا.

المصدر: معهد Mediterra Institute منظمة حضرية غير هادفة للربح في مدينة سالونيك باليونان، وتهدف إلى زيادة احترام

البيئة وضمان مستقبل أفضل للأطفال.  

سد الفجوات من خلال كرة الطاولة

صفحة 108



النشاط الرابع: حافظ على ارتفاع الكرة!

صفحة 109

هدف (أهداف) التعلم

يعزِّز هذا النشاط من الحوار الهادف مع جميع الزملاء المشاركين واحترامهم.  

ق المشاركين إلى فريقين متساويين. م المنسِّ يقسِّ

بعد ذلك، يكوِّن الفريقان دوائر منفصلة.

ق المشاركين في كلتا الدائرتين. م المنسِّ يرقِّ

ق من أن كل مشارك يحمِل مضربًا. (شكل توضيحي 1) د المنسِّ يتأكَّ

ق كرةً واحدة لكل فريق. يعطي المنسِّ

ق من أن الكرة مع المشارك رقم 1 في كل فريق. د المنسِّ يتأكَّ

التحضير والتجهيز 

ا قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 15×15 مترً المكان: 

الزمان: 45 دقيقة

مضارب كرة طاولة (مضرب لكل مشارك)، 3-4 كرات، 3-4 بالونات  .المعدات: 

المشاركون: 16-20 مشاركًا

شكل توضيحي  1



صفحة 110

ق "انطلق"، يقوم المشاركان رقما 1 في كلا الفريقين بتنطيط الكرة خمس مرات عندما يقول المنسِّ

على مضاربهما، ثم يمررانها إلى المشارك رقم 2 في فريقهم. (شكل توضيحي 2)

يتم ذلك عندما تصل الكرة إلى المشارك الأخير في الفريق واكتمال الدائرة.

يجب أن يقوم آخر مشاركين (في كلا الفريقين) بتنطيط الكرة خمس مرات أيضًا لإكمال المهمة.

إذا سقطت الكرة أثناء النشاط، يمكن للمشاركين التقاطها، ثم مواصلة اللعب. 

يفوز.  الفريق الذي يُكمِل المهمة أولاً 

ق الفريقين بعض الوقت لمناقشة إستراتيجية قبل إجراء جولات متتالية من النشاط. يُمهِل المنسِّ

خطوات النشاط 

شكل توضيحي 2



من المهم مراعاة أي إعاقات بين المشاركين، والتأكُّد من أن بإمكانهم المشاركة بفعالية في هذا

ق إعادة تصميم هذا النشاط أو النشاط، بدون مواجهة أي تحديات إضافية. قد يُطلب من المنسِّ

تعديله إذا لم يُناسِب الأشخاص ذوي الإعاقة.

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم  يتم تشجيع المنسِّ

توافر المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق: للمنسِّ ملاحظات 

الحوار أمرٌ بالغ الأهمية لحل المشكلات، ومساعدة الأفراد والمجموعات على اتخاذ القرارات وتقييم

وجهات نظرهم من خلال وجهات نظر أخرى مختلفة عنهم.

يسمَح الانخراط في حوار هادف للأفراد والمجموعات باحترام وجهات نظر الآخرين وآرائهم.

الرياضة نشاط محاكاة، يحدث في الواقع الخارجي. ورغم أنها غير حقيقية، إلا أنها تشمل جميع

ر مساحة آمنة لبدء الحوارات، لا سيما بين المشاعر الإنسانية الأساسية. ومن ثم؛ يمكنها أن توفِّ

الأفراد من خلفيات متنوعة.

المراجعة والتقييم 

ق):  الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

لجعل هذا النشاط أقل صعوبة:

من تنطيط الكرة، يمكن للمشاركين موازنة الكرة لمدة خمس ثوان، ثم تمريرها للأمام. بدلاً 

من تنطيط الكرة، يمكن للمشاركين موازنة بالون على مضربهم، ثم تمريره إلى الأمام. بدلاً 

بدلاً من إستخدام الكرة، يمكن أن يلعب المشاركون "بكُرة خيالية"؛ إذ يُصدِر كل مشارك صوت

الكرة وهي تضرب المضرب أثناء أداء النشاط.

لجعل هذا النشاط أكثر صعوبة، يمكن للمشاركين موازنة الكرة بدلاً من ذلك، بإستخدام جانبي

المضرب.

يمكن أيضًا لكل فريق أن يعيِّن قائدًا/ رئيسًا للفريق يقف في منتصف الدائرة. لنقل الكرة من

مشارك إلى آخر بناءً على رقمه، يجب عليهم دائمًا إعادة الكرة إلى رئيس الفريق، الذي يرسلها بعد

م. ذلك إلى المشارك التالي المُرقَّ

مستويات التقدم/التراجع:

صفحة 111



صفحة 112

لماذا تعتقد أن فريقك فاز أو خسر؟ ما الذي كان بإمكانك أن تفعله على نحو أفضل؟

ن أداؤك بعد منحك الوقت لمناقشة إستراتيجية؟ لماذا أو لِمَ لا؟ هل تحسَّ

هل كانت مناقشة بناء الإستراتيجية تشمُل آراء الجميع؟ لماذا أو لِمَ لا؟

ح بأمثلة من حياتك الخاصة. برأيك ما أهمية الحوار والنقاش في حياتك؟ وضِّ

ما أوجه التشابه والاختلاف بين التواصل على وسائل التواصل الإجتماعي وفي الحياة الواقعية؟ يرجى

التوضيح.

كيف يمكننا إستخدام وسائل التواصل الإجتماعي لتنظيم الفعاليات والمسابقات المجتمعية؟ يرجى

ذكر أمثلة.

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة FUDELA، الإكوادور. شكر 



يجب مراعاة العمر والقدرة البدنية للمشاركين؛ لضمان المشاركة الفعالة والنشطة لجميع

ق أن يضع في اعتباره تسوية الملعب، فضلاً عن تعيين المشاركين في الأنشطة. يجب على المنسِّ

مستوى المعدات، لضمان بيئة شاملة وآمنة لجميع المشاركين، بصرف النظر عن عمرهم وقدرتهم

ق تعديل إعداد النشاط أو إعادة تصميمه ليلائم إحتياجات المشاركين البدنية. ربما يُطلَب من المنسِّ

من الفئات العمرية الأكبر أو من ذوي الإعاقة. 

في حالة عدم كفاية المعدات المطلوبة فيما يخص عدد المشاركين، يمكن مشاركة المعدات مع

المشاركين، أو يمكن إجراء تعديلات طفيفة على الأنشطة. على سبيل الشكل، إذا لم يكن لدى جميع

المشاركين مضرب وكرة لكل مشارك منهم، فيمكن تمريرهما إلى المشاركين الآخرين بعد دورهم.

بالإضافة إلى ذلك، يمكن إستخدام البدائل المناسبة، مثل مضارب كرة طاولة منزلية الصنع، أو كرات

ر أي من المعدات المطلوبة.  من الورق، أو زجاجات مياه قابلة لإعادة الإستخدام، في حالة عدم توفُّ

ق إلى مراعاة اعتمادًا على السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط، ربما يحتاج المنسِّ

ق التشجيع على العمل الجماعي والحوار طريقة تقديمه، إذ تتطلب هذه الأنشطة من المنسِّ

والتنسيق بين مجموعتين متعارضتين أو أكثر. على سبيل الشكل، أثناء مناقشة بناء الإستراتيجية

-في النشاط الرابع- ثمة احتمالية كبيرة أن يختلف المشاركون مع بعضهم، وفي هذه الحالة، قد يؤدي

ق أن يتعامل مع هذا الصدام بين هوياتهم إلى تفاقم الوضع. في مثل هذه الحالات، ينبغي للمنسِّ

الوضع بطريقة غير متحيزة ومحايدة تمامًا؛ وهذا يضمن بيئة تعلُّم عادلة ومتوازنة. 

ق أن يشجِّع المشاركين على تخطيط حدث رياضي أو كإضافة إلى أنشطة هذا القسم، يمكن للمنسِّ

بطولة وتنظيمها لمختلف أفراد المجتمع. ومن الممكن أن يتعاون المشاركون للتوصل إلى القواعد

وهيكل المنافسة للحدث، فضلاً عن إقامته. وسوف تشجِّع هذه الممارسة العملية المشاركين على

تعلُّم الدبلوماسية من خلال الممارسة الفعلية للمهارات المرتبطة بها.

والشعبية  الرياضية  الدبلوماسية  أنشطة  في  الإختلافات 

 

م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "الدبلوماسية الرياضية يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه والشعبية" مع مختلف الحالات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

الإختلافات على نحو هادف:

صفحة 113



صفحة 114
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 الملحق: فهم كرة الطاولة

صفحة 115

تُعرَف فترة التداول بالفترة التي تكون فيها الكرة في اللعب.

اللاعب الذي يبدأ كل فترة تداول يُسمّى المُرسِل.

اللاعب المنافس الذي يستقبِل الإرسال يُسمّى المتلقي.

فترة التداول التي تُحتَسب نتيجتها تُسمّى نقطة.

فترة التداول التي لا تُحتَسب فيها أي نقاط تُسمّى إعادة.

يُطلَق على لعب الكرة في عمق ملعب المنافس، مع إمكانية ارتداد الكرة مرة واحدة فقط، اسم الكرة

الطويلة.

يُطلَق على لعب الكرة بالقرب من الشبكة على ملعب المنافس، مع إمكانية ارتداد الكرة أكثر من مرة

على الطاولة، إسم الكرة القصيرة.

يُطلَق على لعب الكرة بعرض الطاولة اسم الضربات القطعية. (شكل توضيحي 1) 

يُطلق على لعب الكرة بالتوازي مع الخطوط الجانبية اسم أسفل الخط. (شكل توضيحي 2) 

والقواعد الأساسية  المصطلحات 

 

حتى يتمكَّن الممارسون من تقديم الأنشطة والتمارين التي بداخل دليل كرة الطاولة من أجل التنمية على

ا ضروريًا. نحو فعال، باتت المعرفة بالقواعد والمصطلحات الأساسية للعبة كرة الطاولة أمرً

مصلحات أساسية

شكل توضيحي  1

شكل توضيحي 2



صفحة 116

يجب حمل الكرة في راحة اليد المفتوحة، ولا يجب ضربها إلا وهي في طريقها لأسفل،

وخارج سطح اللعب. (شكل توضيحي 3)

على ملعب المُرسِل، ثم على ملعب المنافس. يجب أن ترتد الكرة أولاً 

بعد ارتداد الكرة على جانب المُرسِل، إذا لمست الكرة الشبكة وارتدت أيضًا إلى جانب

المنافس، فهنا تُسمّى إعادة، ولا تُمنَح أي نقاط، ويجب أخذ ضربة الإرسال مرة أخرى.

ر المُرسِل بعد كل نقطتين في المباراة، في كلٍ من مباريات الفردي والزوجي. ومع ذلك، يتغيَّ

ر المُرسِل بعد كل نقطة واحدة من عندما تكون النتيجة متساوية في مباراة عن 10-10، يتغيَّ

اللعبة.

في مباراة الفردي، يمكن ضرب الكرة على أي جزء من الطاولة.

في مباراة الزوجي، يجب أن يضرب المُرسِل الكرة ضربًا قطريًا من الجانب الأيمن. 

ضربة الإرسال

 

القواعد الأساسية

شكل توضيحي 3
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يجب أن يضرب لاعبو فرق الزوجي الكرة بالتناوب، إلا عندما يلعب المباراة لاعبون ذوو إعاقات

محددة.

تُضَرب دائمًا ضربة الإرسال قطريًا: يجب أن ترتد الكرة أولاً على النصف الأيمن لملعب المُرسِل، ثم

على النصف الأيمن من ملعب المتلقي.

بمجرد أن يكمِل المُرسِل ضربتي إرسال في مباراة، يصبح المتلقي المُرسِل التالي، ويصبح زميل

المُرسِل السابق المتلقي الجديد.

قواعد خاصة بالفرق الزوجية

صفحة 117

الفائز بالمباراة هو أول من يحرز 11 نقطة.

ن المباراة من عدد فردي من الأشواط، على سبيل الشكل شوط 1 أو 3 أو 5 أو 7. تتكوَّ

م أحد اللاعبيْن أو الفريقين بنقطتين. إذا كانت النتيجة 10-10، فسيستمر الشوط حتى يتقدَّ

تذهب النقطة إلى اللاعب أو الفريق الذي ينهي فترة تداول بنجاح، بصرف النظر عمّن ضَرَب ضربة

الإرسال.

يحرز اللاعب أو فريق الزوجي نقاطًا في الحالات التالية:

إذا فشل المنافس في ارتداد الكرة على جانبه عند ضربة الإرسال.

إذا فشل المنافس في ارتداد الكرة على جانب اللاعب، عند ضربة الإرسال أو أثناء فترة التداول.

إذا لَمَس المنافس الشبكة أو دعاماتها إذا كانت الكرة في اللعب.

إذا حرَّك المنافس الطاولة أثناء لعب الكرة.

إذا لَمَس المنافس الطاولة بيده الحرّة إذا كانت الكرة في اللعب.

إذا ضَرب المنافس الكرة قبل ارتدادها.

إذا ضَرب المنافس الكرة في الشبكة.

إذا ضَرب المنافس الكرة بعيدًا عن الطاولة بدون لمسها.

حساب النقاط

في مباريات الزوجي، يضرب المنافسون الكرة خارج التسلسل الذي حدده المُرسِل والمتلقي الأول لضربة

الإرسال.



صفحة 118

ينبغي وضع إصبع السبابة على المطاط الخلفي للمضرب.

يجب وضع الإبهام على الجانب الآخر من المضرب، تحت المطاط أو على جزء منه.

ينبغي أن تكون الأصابع الثلاثة الأخرى ملفوفة -بدون إحكامها- على المقبض.

ينبغي أن تقع حافة المضرب بين الإبهام والسبابة.

مقبض المضرب

يُطلَق على القبضة الشائعة لمسك المضرب اسم قبضة المصافحة (شكل توضيحي 4):

الأساليب الأساسية

اعتمادًا على المشاركين الذين يُشركهم الممارسون، ربما يحتاج أحدهم إلى تدريس بعض أساليب كرة

الطاولة؛ حتى يتمكَّن المشاركون من المشاركة في أنشطة وتمارين كرة الطاولة من أجل التنمية بمزيد

من الإرتياح.

شكل توضيحي 4

. ثني الركبتين والانحناء إلى الأمام قليلاً

فتح القدمين بعرض الكتفين.

المضرب أمام الجسم وبارتفاع الطاولة.

وضع الاستعداد (شكل توضيحي 5)

شكل توضيحي  5



صفحة 119

كن في وضع الإستعداد.

المضرب بجوار الجسم وعلى ارتفاع الورك.

لمس الكرة بمضرب يتحرك عبر الكرة وينتهي في المقدمة.

هجوم بالضربة الأمامية (شكل توضيحي 6)

كن في وضع الاستعداد.

تحريك المضرب أمام المعدة.

لمس الكرة بمضرب يتحرك عبر الكرة وينتهي في المقدمة.

هجوم بالضربة الخلفية (شكل توضيحي 7)

شكل توضيحي  6

شكل توضيحي  7



والتهدئة الإحماء  عمليات 

عملية الإحماء

ف لإعداد الجسم تدريجيا لأفعال محددة عملية الإحماء جزء أساسي في أي رياضة أو نشاط بدني، وتُوظَّ

يمكن للمرء القيام بها. ويجب أن تبدأ جميع الجلسات بدايةً شكلية من خلال عملية الإحماء.

ا.  ●البدء بالركض ببطء لمسافة 30 مترً

●ارتفاع الركبتين عند 10 أمتار. 

●تحريك الورك لمسافة 10 أمتار. 

●الركض للخلف لمسافة 10 أمتار. 

●مسح أوتار الركبة لمسافة 10 أمتار. 

●سحب الرباعية (تمديد الركبة إلى الصدر) لمسافة 5 أمتار. 

●سحب الكاحل لمسافة 5 أمتار.

●ركلات لمسافة 10 أمتار 

ا – البدء عن سرعة نسبتها 50% من الركض الكامل، ثم الانتقال إلى ●الجري/الركض لمسافة 30 مترً

سرعة نسبتها 75% من الركض الكامل، وانتهاءً بسرعة 100% من الركض الكامل

●تأرجح الذراعين أثناء السير لمسافة 10 أمتار. 

●دوران الذراعين أثناء السير لمسافة 10 أمتار. 

الإحماء لعملية  العامة  التمارين 

أعدّ خط البداية، وضَع أقماع على بُعد 5 أمتار و10 أمتار. ارسم خط النهاية/الدوران عند 10 أمتار. يصطف

ً على خط البداية، ويكملون كل تمرين، على النحو المبيَّن أدناه. جميع المشاركين بجوار بعضهم بعضا

وارسم خطين أو ثلاثة خطوط للمشاركين إذا كانت المجموعة كبيرة. ويمكن إعداد ذلك في قاعة داخلية

د من إستخدام روتين التمدد الديناميكي أثناء عملية الإحماء، وفي مساحة خارجية على حد سواء. التأكُّ

وأن حدّة الروتين تنتقل من الأدنى إلى الأعلى.

ملاحظة: إذا كنت تعمل مع أطفال أصغر سنًا، فربما ترغب في لعب مباراة مرحة أو نشاط لإجراء عملية الإحماء، بدلاً من إجراء) 

(.تدريب على النحو المذكور أعلاه

شكل توضيحي  8صفحة 120



صفحة 121

ا لكل جانب ابدأ بالمراوغات الجانبية لمسافة 20 مترً

اقفز على كل ساق لمسافة 10 أمتار. 

ا.  تحرَّك بطريقة متعرجة في اتجاهات مختلفة لمسافة 20 مترً

تأرجَح من جانب إلى آخر في وضع الإستعداد على الفور لمدة 20 ثانية

تدرَّب على حركات الضربة الأمامية والضربة الخلفية على الفور لمدة 20 ثانية لكل منهما

الطاولة بكرة  الخاصة  الإحماء  تمارين 

في نفس الإعداد مثل عملية الإحماء العامة، استخدم التمارين التي تُحاكي الحركات في كرة الطاولة:

شكل توضيحي 9



صفحة 122

التهدئة

التهدئة مهمة في نهاية الجلسة؛ لأنها تضمن التعافي الجيّد للمشاركين من المجهود البدني، وتجنُّب

فرص التعرض للإصابة في المستقبل. ينبغي أن تنتقل حدّة عملية التهدئة انتقالاً شكليًا من الأعلى إلى

الأدنى.

التقط قطعة واحدة من المعدات المنتشرة في جميع أرجاء منطقة اللعب. اركض ببطء نحو

المعدات، ثم امشِ عائدًا إلى مركز منطقة اللعب.

ل في منطقة اللعب. اركض ببطء أو تجوَّ

قم بأداء إطالة ثابتة للعضلة/ لمجموعة العضلات التالية، وحافظ على كل تمدد لمدة لا تقل عن 20

ثانية:

الساعدان

العضلة ذات الرأسين

العضلة ثلاثية الرؤوس

الصدر

العضلة رباعية الرؤوس

العضلة الألوية

أوتار الركبة

عضلات ربلة الساق

قم بإنهاء عملية التهدئة عن طريق الاستلقاء وأنت مغمض العينين، محاولاً الاسترخاء مع الوعي

لإراحة كل عضلة.

للتهدئة عامة  تمارين 

شكل توضيحي 10
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© Pro Sport Devlopment, India



النشاط الأول: أمسك المضرب واستعد!

صفحة 124

نتيجة (نتائج) التعلم

يتعلَّم المشاركون كيفية الإمساك بمضرب كرة الطاولة وكيفية التواجد في وضع الاستعداد.

ق دائرة بإستخدام أقماع مساوية لعدد المشاركين. يكوِّن المنسِّ

يقف كل مشارك على واحدة من الأقماع على الدائرة، ومضربه في يديه. (شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 10×10 أمتار.

الزمان: 30 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، وأقماع (قمع لكل

.(مشارك

(المشاركون: 1-30 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

 

شكل توضيحي  1



صفحة 125

ق.  ق قبضة المصافحة، ويحاكي جميع المشاركين حركات المنسِّ ●يشرحَ المنسِّ
ق، ويجربون وضع ق وضع الإستعداد، ويرتد بهدوء على الفور. يقلِّد المشاركون المنسِّ ●بعد ذلك، يشرحَ المنسِّ

الإستعداد.

ق، ويجربون الضربة الأمامية. ق أساسيات الضربة الأمامية. يقلِّد المشاركون المنسِّ ●بعد ذلك، يشرحَ المنسِّ
ق، ويجربون الضربة الخلفية. ق أساسيات الضربة الخلفية. يقلِّد المشاركون المنسِّ ●بعد ذلك، يشرحَ المنسِّ

(شكل توضيحي 2)
ق في النشاط حتى يشعر المشاركون بالإرتياح تجاه هذه الأساليب. ●يستمر المنسِّ

خطوات النشاط

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط، فربما يحتاج بعض

المشاركين إلى مزيد من الوقت للشعور بالارتياح مع القبضة ووضع الاستعداد أكثر من غيرهم.

ق تغيير تصميم النشاط أو تعديله ليلائم إحتياجات المشاركين ذوي الإعاقة.  ربما يُطلَب من المنسِّ

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

شكل توضيحي  2



صفحة 126

قبضة المصافحة

ينبغي وضع إصبع السبابة على المطاط الخلفي للمضرب.

يجب وضع الإبهام على الجانب الآخر من المضرب، تحت المطاط أو على جزء منه.

ينبغي أن تكون الأصابع الثلاثة الأخرى ملفوفة -بدون إحكامها- على المقبض.

ينبغي أن تقع حافة المضرب بين الإبهام والسبابة.

وضع الإستعداد

. ثني الركبتين والانحناء إلى الأمام قليلاً

فتح القدمين بعرض الكتفين.

المضرب أمام الجسم وبارتفاع الطاولة.

ما الجوانب الرئيسية لقبضة المصافحة؟ هل يمكنك أن تشرَح ذلك لغيرك من المشاركين؟

ما الذي يجب عليك مراعاته عندما تكون في وضع الإستعداد؟

هل تمكّنت من استيعاب الأسلوبين الأساسيين؟ لماذا أو لِمَ لا؟

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

 

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

 

 

وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي وتقدير:  شكر 

لكرة الطاولة



النشاط الثاني: التحكُّم في الكرة

صفحة 127

نتيجة (نتائج) التعلم                         

ن المشاركون من تحكُّمهم في الكرة بإستخدام مضرب كرة الطاولة.   يُحسِّ

ق دائرة بإستخدام أقماع مساوية لعدد المشاركين. يكوِّن المنسِّ

يقف كل مشارك على واحدة من الأقماع على الدائرة، ومضربه وكرته في يديه. (شكل توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية أو ملعب خارجي بأبعاد 10×10 أمتار.

        الزمان: 30 دقيقة

المعدات: مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، وأقماع (قمع لكل

.(مشارك

(المشاركون: 1-30 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

 

شكل توضيحي 1



صفحة 128

يُجري المشاركون الأنشطة التالية للتحكُّم في الكرة (شكل توضيحي 2)، تدريجيًا:

موازنة الكرة على مضاربهم وهي في وضع الثبات

تنطيط الكرة على مضاربهم على وجه المضرب

تنطيط الكرة على مضاربهم على ظهر المضرب

تناوب تنطيط الكرة على كلا جانبي المضرب

ق في كل من الأنشطة السابقة حتى يشعر المشاركون بالإرتياح مع هذه الأساليب.  يستمر المنسِّ

خطوات النشاط

شكل توضيحي  2



صفحة 129

يقترن المشاركون، ويجلسون على الأرض في مقابل شركائهم. يؤدي المشاركون -وهم في مجموعات

ثنائية- ما يلي:

دحرجة الكرة إلى بعضهم بعضاً، بإستخدام أيديهم في بادئ الأمر، ثم بإستخدام مضاربهم (شكل

توضيحي 3)

عن طريق تنطيط الكرة لمرة واحدة على الأرض بينهما   رمي الكرة إلى بعضهم بعضاً 

مستويات التقدم / التراجع

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط، فربما يحتاج بعض

المشاركين إلى مزيد من الوقت للشعور بالارتياح مع الأساليب.

ق تغيير تصميم النشاط أو تعديله ليلائم إحتياجات المشاركين ذوي الإعاقة. ربما يُطلَب من المنسِّ

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

شكل توضيحي 3



صفحة 130

ن التحكُّم في الكرة بمضاربهم التنسيق بين اليد والعينين للمشاركين، حتى يتمكَّنوا من سيحسِّ

المشاركة في الأنشطة الأخرى التي تعتمد على كرة الطاولة على نحو أكثر فعالية.

ن تحكُّمك في الكرة بالمضرب أثناء النشاط؟ لماذا أو لِمَ لا؟ هل تحسَّ

ا من التنسيق بين اليد والعينين، بهدف التمتع بمزيد من التحكُّم في ن كثيرً كيف يمكنك أن تحسِّ

الكرة بمضربك؟ شارِك بعض الأفكار أو الأمثلة.

المراجعة والتقييم

ق): لرسائل الرئيسية (للمنسِّ

إستخلاص المعلومات مع المشاركين:

وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي وتقدير:  شكر 

لكرة الطاولة



النشاط الثالث: إضرب الكرة

صفحة 131

نتيجة (نتائج) التعلم                

ن المشاركون قدرتهم على ضرب الكرة بإستخدام الضربات الأمامية والخلفية الأساسية.  يُحسِّ

ق على الطرف الآخر من يقف المشاركون في صف على أحد طرفي الطاولة، بينما يقف المنسِّ

الطاولة.

كل مشارك لديه مضرب كرة طاولة.

ق أيضًا مضرب كرة طاولة، ويحتفظ بجميع الكرات في صندوق/ دلو بجوارهم. (شكل لدى المنسِّ

توضيحي 1)

التحضير والتجهيز

المكان: قاعة داخلية بأبعاد 15 × 15 أمتار.

الزمان: 45 دقيقة

مضارب كرة الطاولة (مضرب لكل مشارك)، كرات لكرة الطاولة (كرة لكل مشارك)، صندوق واحد/ المعدات: 

.(دلو، وطاولة واحدة لكرة الطاولة (لعدد يصل إلى 15 مشاركًا

(المشاركون: 1-30 مشاركًا (حسب كمية المعدات المتوفرة

شكل توضيحي  1



صفحة 132

ق النشاط بتزويد المشارك الأول في الصف بالكرة، والذي يحاول إعادة الكرة بإستخدام يبدأ المنسِّ

أسلوب الضربة الأمامية الأساسي.

ينضم المشارك -بعد ضرب الكرة- إلى نهاية الصف، ويستمر المشارك التالي في الصف في هذا

النشاط. (شكل توضيحي 2)

ق في هذا النشاط حتى استنفاد جميع الكرات. يستمر المنسِّ

ق هذا النشاط، ولكن يحاول المشاركون إعادة الكرة بإستخدام أسلوب الضربة الخلفية يُكرِّر المنسِّ

الأساسي.

خطوات النشاط

بدلاً من الحصول على فرصة واحدة لإعادة الكرة، يحصل كل مشارك على ثلاث فرص، ينضمون

بعدها إلى نهاية الصف.

ق في فترة التداول مع كل مشارك بعد تزويده بالكرة؛ وفي نهاية فترة التداول، ينضم يستمر المنسِّ

المشارك إلى نهاية الصف.

مستويات التقدم / التراجع

شكل توضيحي 2



صفحة 133

من المهم مراعاة عمر المشاركين ومستواهم البدني عند إجراء هذا النشاط، فربما يحتاج بعض

المشاركين إلى مزيد من الوقت للشعور بالإرتياح مع الأساليب.

ق تغيير تصميم النشاط أو تعديله ليلائم إحتياجات المشاركين ذوي الإعاقة.  ربما يُطلَب من المنسِّ

ق على التفكير الإبداعي لإستخدام المعدات الموجودة أو البديلة في حالة عدم توافر يتم تشجيع المنسِّ

المعدات الكافية لكرة الطاولة.

الضربة الأمامية

كن في وضع الإستعداد، بإستخدام مضرب بجانب الجسم على ارتفاع الورك.

○لمس الكرة بمضرب يتحرك عبر الكرة وينتهي في المقدمة.

الضربة الخلفية

كن في وضع الاستعداد، وحرِّك المضرب أمام المعدة.

لمس الكرة بمضرب يتحرك عبر الكرة وينتهي في المقدمة.

●ما مدى قدرتك على أداء الضربة الأمامية والضربة الخلفية؟ ما الذي سار على ما يرام، وما الذي

يحتاج إلى تحسين؟

●ما الجوانب الرئيسية للضربة الأمامية؟ هل يمكنك أن تشرَح ذلك للمشاركين الآخرين؟

●ما الجوانب الرئيسية للضربة الخلفية؟ هل يمكنك أن تشرَح ذلك للمشاركين الآخرين؟

ق:   للمنسِّ ملاحظات 

 

المراجعة والتقييم

ق): الرسائل الرئيسية (للمنسِّ

استخلاص المعلومات مع المشاركين:

 

وتقدير: وَضَع هذا النشاط منظمة Pro Sport Development، الهند، كجزء من البرنامج المجتمعي شكر 

لكرة الطاولة



صفحة 134

يجب مراعاة عمر المشاركين وقدرتهم البدنية أثناء إجراء النشاط؛ فربما يحتاج بعض المشاركين إلى

نة مزيد من الوقت أكثر من غيرهم للشعور بالإرتياح مع بعض الحركات والأساليب والتمارين المبيَّ

ق تعديل قواعد مباراة الزوجي/الفردي أو في الأنشطة. على سبيل الشكل، ربما يُطلب من المنسِّ

تغيير تمارين عمليات الإحماء والتهدئة لتلائم احتياجات المشاركين الذين ينتمون إلى فئات عمرية

مختلفة أو بإعاقات معينة. 

ق أن يستخدم البدائل المناسبة التي يمكن أن في حالة عدم توفر المعدات المطلوبة، يمكن للمنسِّ

تساعِده في إجراء النشاط. على سبيل الشكل، بدلاً من مضرب كرة الطاولة، يمكن إستخدام مضرب

منزلي الصنع من الورق المقوى، وبالمثل يمكن استبدال زجاجات مياه صغيرة قابلة لإعادة

الإستخدام بالأقماع. 

اعتمادًا على السياق الإجتماعي والثقافي الذي يُجرى فيه النشاط، يجب مراعاة القرب المادي مع

المشاركين أثناء تدريس التقنيات والحركات المختلفة التي تتضمنها الأنشطة. 

الطاولة  لكرة  الأساسية  الأنشطة  في  الإختلافات 

م هذا القسم بعض الإختلافات لتهيئة الأنشطة المطروحة ضمن موضوع "فهم كرة الطاولة" مع يقدِّ

قون العوامل التالية لتنفيذ هذه الإختلافات على نحو مختلف الحالات والمواقف. وينبغي أن يراعي المنسِّ

هادف:



صفحة 135

© Impacting lives, Peru



مصادر إضافية

لة  كتيِّب الرياضات المُعدَّ

السلام والرياضة

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-
dreambuilding/adapted_sport_manual.pdf&cid=18653

ما وراء الثنائية الجنسية: دليل نحو دمج الأشخاص من خارج الثنائية الجندرية والمتحولين جنسيًا
في الرياضة من أجل التنمية

لوريوس

https://www.sportanddev.org/en/document/manuals-and-tools/beyond-gender-binary-guide-toward-trans-and-non-
binary-inclusion-sport

"Bounce it Back" برنامج

روان فاچرمان وباتريك وويرتز (الإتحاد الدولي لكرة الطاولة في أوقيانوسيا)

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/bounce-it-back-
table-tennis-school-manual.pdf&cid=18589

بناء طاولات مصنوعة يدويًا لكرة الطاولة
مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all

Framework Children Youth Competences Sport for Education SDG4 
الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-
dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg4.pdf

Framework Children Youth Competences Sport for Gender Equality SDG5 
الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-
dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg5.pdf

Framework Children Youth Competences Sport for Health SDG3
الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م) 

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg3-
competences-children-youth.pdf

 

صفحة 136

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/adapted_sport_manual.pdf&cid=18653
https://www.sportanddev.org/en/document/manuals-and-tools/beyond-gender-binary-guide-toward-trans-and-non-binary-inclusion-sport
https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/bounce-it-back-table-tennis-school-manual.pdf&cid=18589
https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg4.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg5.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg3-competences-children-youth.pdf


Framework Children Youth Competences Sport for Social Cohesion SDG 10

الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-

development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Children%20&%20Youth%20FRENCH/EN

GLISH/giz-dshs2022-en-sdg10-competences-children-and-youth-social-cohesion-and-inclusion.pdf

Framework Professional Competences S4D Coaches Sport for Education SDG4 

الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg4-competences-

children-youth.pdf

Framework Professional Competences S4D Coaches Sport for Gender Equality SDG5 

الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg5-competences-

children-youth.pdf

Framework Professional Competences Sport for Health SDG3 

الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م) 

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-

dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg3.pdf

Framework Professional Competences S4D Coaches Sport for Social Cohesion SDG 10

الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-

dshs2022-en-professional-competences-coaches-sdg10-social-cohesion-and-inclusion.pdf

دبلوماسية كرة الطاولة الشعبية

مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة 

https://ittffoundation.org/get-inspired/get-inspired-ping-pong-diplomacy?file=files/cms/get-inspired/gi-

ppd/ppdtoolkit2022_new.pdf&cid=26010
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https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Children%20&%20Youth%20FRENCH/ENGLISH/giz-dshs2022-en-sdg10-competences-children-and-youth-social-cohesion-and-inclusion.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg4-competences-children-youth.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/giz-dshs2020-en-sdg5-competences-children-youth.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-dshs2021-en-professional-competences-coaches-sdg3.pdf
https://www.sport-for-development.com/imglib/downloads/Kompetenzen%20&%20IIFs/Competences%20Coaches/giz-dshs2022-en-professional-competences-coaches-sdg10-social-cohesion-and-inclusion.pdf
https://ittffoundation.org/get-inspired/get-inspired-ping-pong-diplomacy?file=files/cms/get-inspired/gi-ppd/ppdtoolkit2022_new.pdf&cid=26010


كتيِّب الرياضة للجميع

مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all

إطار عمل الرياضة من أجل المساواة بين الأجيال

هيئة الأمم المتحدة للمرأة

https://www.unwomen.org/sites/default/files/Headquarters/Attachments/Sections/News%20and%20events/Stories/2020

/Sport-GenerationEquality.pdf

Tackling Homophobia in Sport 

Pro Sport Development منظمة

https://drive.google.com/file/d/1V82NXVhHkRqo42XQ7XeHcaDdisa7e5Dj/view

دليل الإتحاد الدولي لكرة الطاولة 2022

الإتحاد الدولي لكرة الطاولة

https://www.ittf.com/handbook/
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مجموعة العمل للحماية الدولية للأطفال في الرياضة

مجموعة العمل الدولية، حماية الأطفال في الرياضة

https://safeinsport.org/wp-content/uploads/2021/11/International-Safeguards-for-Children-in-Sport-English.pdf

اللعب من أجل الحياة - كرة الطاولة

لجنة الرياضة الأسترالية

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-

dreambuilding/playing_for_life_table_tennis_manual_v2.0_-_26_2_14.pdf&cid=18590

حماية الرياضيين من المضايقة والاعتداء في الرياضة: مجموعة أدوات اللجنة الأولمبية الدولية

للإتحادات الرياضية الدولية واللجان الأولمبية الوطنية

اللجنة الأولمبية الدولية

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all?file=files/cms/get-inspired/gi-tt4all/gender-

equity/ioc_safeguarding_toolkit_eng.pdf&cid=25973

برنامج Smash down barriers: برنامج الإعاقة في كرة الطاولة 

Table Tennis Australia منظمة

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/smash-down-

barriers_manual_hr.pdf&cid=18658

https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all
https://www.unwomen.org/sites/default/files/Headquarters/Attachments/Sections/News%20and%20events/Stories/2020/Sport-GenerationEquality.pdf
https://drive.google.com/file/d/1V82NXVhHkRqo42XQ7XeHcaDdisa7e5Dj/view
https://documents.ittf.sport/sites/default/files/public/2022-02/ITTF_HB_2022_clean_v1_0.pdf
https://safeinsport.org/wp-content/uploads/2021/11/International-Safeguards-for-Children-in-Sport-English.pdf
https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/playing_for_life_table_tennis_manual_v2.0_-_26_2_14.pdf&cid=18590
https://ittffoundation.org/get-inspired-tt4all?file=files/cms/get-inspired/gi-tt4all/gender-equity/ioc_safeguarding_toolkit_eng.pdf&cid=25973
https://ittffoundation.org/get-inspired-tt-dream-building?file=files/cms/get-inspired/gi-tt-dreambuilding/smash-down-barriers_manual_hr.pdf&cid=18658


نبذة عن الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)

تعمَل الجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)، نيابةً عن الوزارة الإتحادية الألمانية للتعاون الإقتصادي والتنمية، نحو تطوير

مناهج لإستخدام الرياضة في التعاون الإنمائي في ألمانيا، من أجل المساهمة في أهداف التنمية المستدامة بالأمم المتحدة.

وقد وضعت الجمعية الألمانية للتعاون الدولي، على مر السنين، عددًا من الإستراتيجيات والمناهج والأساليب المعنية بالرياضة

من أجل التنمية واختبرتها في مختلف البلدان، بجانب شركاء محليين ووطنيين ودوليين من السياسة والمجتمع المدني

والاقتصاد والعلوم.

 www.sport-for-development.com/home | www.bmz.de/en | www.giz.de/en تعرف على المزيد على

 

نبذة عن مؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة

ف كرة الطاولة لتمكين المجتمعات من أجل مؤسسة الإتحاد الدولية لكرة الطاولة منظمة عالمية للرياضة من أجل التنمية، توظِّ

تعزيز الصحة والإندماج والتنمية الإجتماعية والإقتصادية للأفراد في جميع أنحاء العالم، بما يتماشى مع أهداف التنمية

المستدامة المستهدفة، وأولويات التنمية عبر الجمعيات الأعضاء لدينا. ونفعل ذلك من خلال بناء القدرات والمشروعات على

مستوى القاعدة الشعبية، وتكوين شراكات إستراتيجية لزيادة إستخدام كرة الطاولة لتحقيق نتائج على مستوى التنمية

الإجتماعية.

www.ittffoundation.org/home تعرف على المزيد على

(Pro Sport Development (PSD نبذة عن مؤسسة

ف الرياضة كأداة للتنمية الشاملة للأطفال والشباب. وتُعدّ مؤسسة PSD واحدة من PSD مؤسسة اجتماعية مقرها الهند، وتوظِّ

المستفيدين من صندوق بناء الأحلام Dream Building Fund التابع لمؤسسة الإتحاد الدولي لكرة الطاولة، وتحظى بخبرة في

توظيف كرة الطاولة من أجل التنمية على المستوى المجتمعي.

www.prosportdev.in تعرف على المزيد على
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http://www.sport-for-development.com/home
http://www.bmz.de/en
http://www.giz.de/en
http://www.ittffoundation.org/home
http://www.prosportdev.in/


دليل كرة الطاولة من أجل التنمية هو تعاون مشترك بين مؤسسة الإتحاد
الدولي لكرة الطاولة والجمعية الألمانية للتعاون الدولي (ذ.م.م)، نيابةً عن
الوزارة الإتحادية الألمانية للتعاون الإقتصادي والتنمية، لتمكين الإستفادة
من كرة الطاولة عالميًا في تحقيق نتائج التنمية الإجتماعية، بما يتماشى مع

أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة.

كرة
الطاولة
من أجل
التنمية
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