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رسالة شكر،،،،

ــاز هــــذا الدليــــل، الــذي أتــى كنتــاج ل14عــام مــن تصميــم وتنفيــذ البرامــج التدريبيــة  شــــكرا لــــكل مــــن ســــاهم فــي إنجــ
فــي مجــال الســيرك فــي فلســطين، ومــن تفاعــل مــع مناهــج ســيرك تدريبيــة فــي كل أنحــاء العالــم، وبدعــم وشــراكة 
مــع مؤسســــات محليــــة ودوليــــة. تصميــم هــذا الدليــل التدريبــي كان رحلــة مــن التجــارب الجماعيــة والتراكميــة المثيــرة 
والغنية التي اكتسبناها ونود مشاركتها وتوثيقها. ولهـــــذا فمـــــن الواجـــــب علينـــــا تهنئـــــة كل مـــــن قـــــام بالمســــاهمة 
فــي إنتــــاج الدليــــل عـلـــى هــــذا الإنجــاز. ونطمــــح ألا يكــــون هــــذا الدليــــل هـــــو الأخيــر، بـــــل سنســتمر فــي إثــراء الأدبيــات 

العربيــة فــي مجــال الســيرك وإتاحتهــا للجميــع.

الأشخاص والمؤسسات التي ساهمت ودعمت تطوير هذا الدليل:

 عائلة مدرسة سيرك فلسطين:

رنــا ناصــر، محمــد أبــو طالــب، أحمــد أبــو طالــب، مــرح أشــمر، هانيــة عبــد اللــه، عــاء جيوســي، نــور أبــو الــرب، شــادي زمــرد، 
جيســيكا ديفليجيــرة، أحمــد رزق اللــه، محمــد ربــاح، محمــد أبــو ســخا، نايــف عبــد اللــه، معتصــم غيــث، محمــد دويــكات.

ومجلــس الإدارة: د. يوســف ريمــاوي، رائــد صــادق، إلهــام زينــة، رائــد عــواد، د. شــادية مخلــوف، روان حــرب، د. تينــا 
رفيــدي، والمدربيــن الدولييــن مــار اوليــف نيتــو و ســارة .... بالإضافــة الــى الطالبــة روى بوشــة وعائلتهــا.

 	.Medical Aid for Palestinians مؤسسة العون الطبي للفلسطينيين 

 شبكة الفنون الأدائية الفلسطينية.	 

 	Secours Catholique - Caritas France كاريتاس-فرنسا 

 	.Drosos Foundation مؤسسة دروسوس 

 	.SIDA الوكالة الدولية السويدية للتنمية 

 	.Friends of the Palestinian Circus School جمعية أصدقاء مدرسة سيرك فلسطين 

 	.Caravan Network شبكة كرفان للسيرك الاجتماعي 

 	.PAC مؤسسة باك البلجيكية 
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القسم الأول 

مدرسة سيرك فلسطين :

مدرســة ســيرك فلســطين هــي مؤسســة فلســطينية أهليــة غيــر ربحيــة تأسســت عــام 2007. تســعى المدرســة إلــى 
تطويــر الإمكانيــات الإبداعيــة لــدى الشــباب الفلســطيني وإلــى دعمهــم مــن أجــل بنــاء هويتهــم الشــخصية وإلــى فتــح 
بــاب الحــوار الإيجابــي والبنــاّء فيمــا بينهــم مــن أجــل تمكينهــم ليصبحــوا أعضــاءً فاعليــن فــي المجتمــع.  حيــث تقــوم 

المدرســة بتوفيــر مــكان آمــن يلتقــي فيــه الأطفــال والشــباب معــاً فــي جــو تســوده العدالــة والمســاواة.

مــن خــال برامجهــا تهــدف المدرســة لخلــق قيــادات شــبابية مؤمنــة بالقيــم الإنســانية تعــزز الاعتمــاد علــى الــذات 
وتوحيــد المجتمــع فــي مواجهــة المعيقــات. حيــث أن الســيرك الاجتماعــي يحمــل فــي طياتــه رســائل ثقافيــة واجتماعيــة 

ــر عــن الهمــوم والتطلعــات، اذ يســتخدم كأداة للنضــال الديمقراطــي بالمجتمــع المحلــي والدولــي. وفنيــة، للتعبي

 رؤيتهــا: دولــة فلســطينية حــرة ينخــرط بهــا الفلســطينيون بحيــاة ثقافيــة وفنيــة نشــطة تحتضــن الإبــداع وحريــة التعبيــر 
والتعدديــة وتعتبرهــا ركائــز أساســية لمجتمــع عــادل وشــامل.

رســالتها: مــن خــال تدريب وإنتــاج وتأديــة وبرمجة فنــون الســيرك، تســعى مدرســة ســيرك فلســطين إلــى تقويــة 
الإمكانــات الإبداعيــة والاجتماعيــة والجســدية للفلســطينيين لدمجهــم وتمكينهــم مــن أن يصبحــوا أعضــاءً فاعليــن فــي 
المجتمــع ورفــع الوعــي محليــاً ودوليــاً حــول الإمكانــات الإيجابيــة للفلســطينيين والتحديــات المختلفــة التــي تواجههــم.

وأهدافها:- 

 تحــدي الفروقــات فــي المجتمــع مــن خــال العمــل مــع الجميــع فــي كل مــكان علــى حــد ســواء. حيــث تقــوم بتوفيــر 	 
تدريباتهــا فــي عــدة مناطــق وتجــوب بواســطة عروضهــا فــي جميــع محافظــات الضفــة متحديــةً بذلــك العديــد مــن 

الحــدود التــي فرضــت علينــا منــذ زمــن: ســواء كانــت سياســية أو جغرافيــة أو اقتصاديــة أو اجتماعيــة.

 الاحتراف :تدريب الشباب الفلسطيني ليصبحوا فناني ومدربي سيرك محترفين.	 

 نشر فنون السيرك في جميع أنحاء فلسطين.	 

 اســتخدام فنــون الســيرك كأداة مجتمعيــة لتطويــر قــدرات الفلســطينيين الإبداعيــة وتمكينهــم ليصبحــوا أفــراداً 	 
فاعليــن فــي المجتمــع. فالعمــل هــو عبــارة عــن تشــكيل لوحــة جماعيــة يشــكلها التميــز والإبــداع  الفــردي.

  تطويــر نــوع جديــد مــن أنــواع التعبيــر الثقافــي وإلــى وإنشــاء جيــل جديــد مــن الفنانيــن فــي فلســطين. وتعمــل 	 
المدرســة  بجــد ليكــون هــذا الشــكل مــن أشــكال الفــن متجــدداً وتجريبيــاً ومتحديــاً للمفاهيــم التقليديــة ومتفاعــاً مــع 

الفنــون الأخــرى.

المبادئ والقيم

مبادئ وقيم مدرسة سيرك فلسطين،

العــدل: خلــق مــكان يعامــل فيــه الجميــع ويقــدر بنــاء علــى الإمكانيــات والمشــاركة بحيــث نعمــل علــى تطويــر أنظمــة 
وسياســات ضمــان فــرص متســاوية لجميــع الأشــخاص بغــض النظــر عــن اختافاتهــم وعــدم التمييــز ضدهــم بســبب 
اختــاف النــوع أو الديــن أو الطبقــة أو الإعاقــة أو الجنســية أو الحكــم الاعقانــي . نطمــح بــأن نمثــل كافــة أفــراد 

المجتمــع، وبــأن نكــون مؤسســة تحتضــن التعدديــة والشــمولية والاحتــرام المتبــادل بيــن الجميــع.

ــز إنتمــاء وولاء منتفعــي المدرســة  ــا ورســالة المؤسســة. وتعزي ــزام الطاقــم وأعضــاء مجلــس الإدارة برؤي الإنتمــاء: الت
الأساســيين.

الإبــداع والابتــكار: نســعى دائمــا إلــى تطويــر أعمالنــا، ألا نفكــر بطــرق تقليديــة وأن نتحــدى أنفســنا كــي نكــون أفضــل، 
وأن نبحــث عــن طــرق جديــدة لتحقيــق رســالتنا.

العقلانيــة: اســتغال الوقــت للبحــث وتقييــم الحقائــق، آخذيــن بعيــن الاعتبــار وجهــات النظــر المختلفــة. واســتغال 
المعلومــات المتوفــرة والفهــم الواضــح للتطويــر واتخــاذ القــرارات.

المهنيــة: تطويــر السياســات والأدوات الازمــة للتطويــر المهنــي والتقييمــي للطاقــم والمؤسســة وكافــة البرامــج، 
لضمــان تنميــة مســتمرة وتقديــم خدمــات تلبــي احتياجــات المنتفعيــن وتخــدم أهــداف المؤسســة.  
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مقدمة الدليل:

يقــدم هــذا الدليــل مرجعيــة للمســاهمة فــي تطويــر كفــاءات المدربيــن الناشــئين والطواقــم العاملة في مجال الســيرك. 
وبشــكل أخــص المشــاركين بــدورات تدريــب مدربيــن فــي مدرســة ســيرك فلســطين. وتــم صياغة الدليــل بطريقة  توائــم 
الواقــع  الاعتبــار  آخذيــن  بعيــن  والتنمويــة،  الاجتماعيــة  بالمدرســة وأهدافها  المرتبطــة  والمفاهيــم  المصطلحــات 

الثقافــي الفلســطيني.

 

 يطــرح هــذا الدليــل مفاهيمنــا للســيرك الاجتماعــي وبنــاء المجموعــة والقيــم المترجمــة إلــى حصــص تفصيليــة، تحتــوي 
بداخلهــا علــى مجموعــة متنوعــة مــن التماريــن المنســجمة مــع القيــم. كمــا يتطــرق إلــى عمليــات التحضيــر والتقويــم 
والتخطيــط معــززة بالماحظــات والتوصيــات التــي تدعــم المــدرب، مــن خــال إطاعــه علــى التجــارب التدريبيــة للمدرســة 
ــة الطفــل الخاصــة  خــال الســنوات الماضيــة وآليــة عملهــا. إضافــة إلــى ذلــك، ينســجم هــذا الدليــل مــع سياســة حماي
بالمدرســة وبروتوكــولات الســلوك المتوقعــة مــن مــدرب الســيرك. كلنــا أمــل أن يســاهم هــذا الدليــل فــي نقــل وتعميــم 
تجربتنــا علــى الناشــئين بالمجــال ومؤسســات أخــرى، وأن يكــون نشــر هــذا الدليــل أداة لخلــق ثقافــة الســيرك الاجتماعــي 

فــي فلســطين.

 

 إننــا نؤمــن أن نهــج مدرســة ســيرك فلســطين والطريقة التــي تتبعهــا فــي التدريــب هــي واحــدة مــن طــرق عــدة يمكــن 
اســتخدامها فــي تدريــب الســيرك الاجتماعــي. إن العامــل الرئيســي لنجــاح أي برنامــج هــو المــدرب، ومــدى قدرتــه علــى 
خلــق البيئــة الإيجابيــة المناســبة، بطريقــة مثيــرة ومتجــددة.  مــع مراعــاة احتياجــات المشــاركين والمســاهمة فــي تطويــر 
قدراتهــم. إضافــة إلــى الأســلوب الخــاق والمبــدع باســتخدام الوســائل التعليميــة. ونتوقــع مــن مدربــي الســيرك التمتــع 
بالشــخصية والكفــاءات القياديــة والإبداعيــة والمرونــة، والتكيــف، والصبــر، والصــدق والالتــزام، والدعابــة والحســم فــي 
بعــض الأحيــان، وإيجــاد الأســاليب المناســبة لدمــج المتــدرب بالعمليــة التعليميــة وفتــح المجــال لهــم لمشــاركة أفكارهــم 

وتطلعاتهــم واحتياجاتهــم علــى علــى أســس القيــم الإنســانية.

 

ــا لتحقيــق الأهــداف التدريبيــة. ونتوقــع مــن   إن التماريــن الموجــودة فــي هــذا الدليــل هــي فقــط مقترحــات مــن قبلن
مســتخدمي الدليــل التفاعــل مــع الدليــل وتغييــر التماريــن  أو اقتــراح تماريــن جديدة، أو تغييــر ســير خطــة العمــل لــكل 

مجموعــة حســب مــا تقتضيــه الحاجــة أو طاقــة المجموعــة. كلنــا ثقــة فــي قدراتكــم علــى اتخــاذ القــرار المناســب.

السيرك الاجتماعي

أول مــا يتبــادر لأذهاننــا عنــد ســماع كلمــة الســيرك، صــور مرتبطــة بالحــركات البهلوانيــة والخــدع البصريــة واللعــب مــع 
ــات تحــت خيمــة الســيرك وبهــدف التســلية فقــط. ولكــن مــع التطــورات العالميــة التــي طــرأت علــى مفاهيــم  الحيوان
الســيرك وصــولًا إلــى مفهــوم حديــث يجمــع بيــن تقنيــات الســيرك وخلــق الوعــي بالقيــم والكفــاءات الإنســانية تحــت 

عنــوان “الســيرك الاجتماعــي”.

 الســيرك الاجتماعــي : وهــو عمليــة اســتخدام فنــون الســيرك لإحــداث أثــر إيجابــي علــى القيــم الإنســانية وســلوك الفــرد. 
ــات والعــروض، باســتخدام طريقــة ممنهجــة  ــن فــي التدريب حيــث تغــرس هــذه القيــم مــن خــال ممارســتها مــع الآخري
ترتكــز علــى قيــم المســاواة والدمــج والتعدديــة وتقبــل الآخــر والتســامح. بالإضافــة إلــى ذلــك، تعــزز عمليــة اســتخدام 
الســيرك إجتماعيــا الثقــة بالنفــس والآخريــن والعمــل ضمــن فريــق، والقــدرة علــى الحــوار والتحمــل والصبــر والتعبيــر عــن 
المشــاعر والأفــكار بطريقــة صحيــة وديمقراطيــة. مــن جهــة أخــرى يســعى الســيرك الاجتماعــي إلــى زيــادة وعــي الأفــراد 
بمشــاعرهم والتحديــات التــي تواجههــم، ممــا يشــكل خطــوة مهمــة فــي بنــاء الوعــي والشــخصية التــي قــد تســاعد علــى 

مواجهــة أي تحديــات أخــرى.

ترتكــز عمليــة اســتخدام الســيرك اجتماعيــا علــى تنميــة مجموعــة مــن القيــم تبــدأ بالعمــل ضمــن فريــق وتقويــة عاقــة 
الأفــراد ببعضهــم البعــض. فــا يمكــن لأي تمريــن بســيط فــي التقنيــات والتماريــن الجســدية الجماعيــة أن ينجــح دون 
العمــل كفريــق وكســر للحواجــز فيمــا بينهــم. وهــذا يتطلــب أن يتــم التــدرج فــي عمليــة بنــاء المجموعــة مــن خــال 
اســتخدام تماريــن الثقــة بالنفــس والآخريــن والاتصــال والتواصــل والتركيــز والتأقلــم مــع الاختافــات وآليــات احتــرام 
الضوابــط والقواعــد، بالإضافــة لكســر حاجــز الخــوف مــن التعبييــر عــن النفــس. فــي هــذا الدليــل نوضــح كيف يتــم بناء هذه 
المهــارات لــدى الفئــات المســتهدفة بشــكل تدريجــي ومبنــي علــى التجربــة وعلــى نظريــات فــي علــم بنــاء المجموعــات. 
تســاهم هــذه التماريــن فــي تعزيــز الثقــة والشــعور بالفخــر والإنجــاز كفــرد وكمجموعــة، وإدراك الإمكانيــات الجســدية 
والعقليــة والشــعورية. خــال هــذه العمليــة مــن المهــم أن يتــم نقــاش التطــور مــع المجموعــة ليشــعروا بــه، وأن يتــم 
تعريفهــم بأهــداف كل مرحلــة ومــا تــم تحقيقــه ومــا ســيتم تحقيقــه بشــكل يعــزز روح التعــاون وليــس التنافــس فيمــا 

بينهــم.

عنــد ممارســة هــذه العمليــة لفتــرة طويلــة يصبــح المشــاركين قادريــن علــى رفــض الأفــكار غيــر الإنســانية أو غيــر 
الأخاقيــة فــي حياتهــم أو محيطهــم، إذ تصبــح القيــم الإنســانية مغروســة بهــم وجــزءاً لا يتجــزأ مــن تكوينهــم وآليــات 

اتخــاذ القــرار لديهــم.

 كمــا أن الســيرك الاجتماعــي يتيــح العديــد مــن الخيــارات ويســاعد فــي تطويــر التوجهــات الإيجابيــة للأفــراد، فقــد تحمــل 
عــروض الســيرك الاجتماعــي رســائل ومفاهيــم اجتماعيــة لهــا تأثيــر إيجابــي فــي المجتمــع.

القيم ممارسة

يســعى المنهــاج التعليمــي فــي مدرســة ســيرك فلســطين إلــى ترســيخ القيــم الإنســانية التــي تســاهم فــي تنميــة 
حيــاة أفضــل للفئــات المســتهدفة مــن خــال ممارســة الســيرك الاجتماعــي. حيــث يتــم ممارســة القيــم الإنســانية 
ــى كافــة  ــى الفــرد والجماعــات عل ــاً عل ــاة ينعكــس إيجاب ــح نهــج حي ــن وترســيخها فــي وعــي الأفــراد لتصب خــال التماري
المســتويات. كمــا نســعى لتزويــد الأفــراد والمجموعــات بطــرق خاقــة ومبدعــة تســاهم فــي التغلــب علــى التحديــات 
وتنهــض بالواقــع للوصــول إلــى حلمنــا بدولــة فلســطينية حــرة ينخــرط فيهــا الفلســطينيون بحيــاة ثقافيــة وفنيــة نشــطة 

ــز أساســية لمجتمــع عــادل وشــامل. ــة وتعتبرهــا ركائ ــر والتعددي ــة التعبي ــداع وحري تحتضــن الإب
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يحتــوي المنهــاج التعليمــي فــي مدرســة ســيرك فلســطين علــى مضاميــن فنيــة واجتماعيــة وثقافيــة ورياضيــة، إذ 
ترتكــز هــذه المضاميــن علــى تطويــر قــدرات الفئــات المســتهدفة فــي مجــال ممارســة الســيرك والانخــراط فــي أعمــال 

تطوعيــة وتســخير الســيرك كأداة للحــوار والتعبيــر والتغييــر.

ــن  ــم الإنســانية نتيجــة إنخراطهــا فــي روتي ــادات شــبابية ممارســة للقي ــق قي ــا يســاهم فــي خل ــأن منهاجن نحــن نؤمــن ب
اجتماعــي تســاندي يعــزز الاعتمــاد علــى الــذات والتفكيــر النقــدي ويوحــد المجتمــع فــي مواجهــة المعيقــات، كمــا يعــزز 
الطاقــات الفنيــة بشــكل تراكمــي ليســتخدمها الطــاب كأداة للنضــال الديمقراطــي بالمجتمــع المحلــي والدولــي للتعبيــر 

عــن  همومــه وتطلعاتــه ونقــد أي ظاهــرة أو التعبيــر عــن أي وجهــة نظــر بشــكل ديمقراطــي.

بناء المجموعة
يمكــن أن نعبــر عــن عمليــة بنــاء المجموعــة بالســيرك الاجتماعــي علــى أنهــا  مجموعــة مــن الممارســات والقواعــد التــي 
تهــدف إلــى وضــع أســس العاقــات والتفاعــل وطريقــة التواصــل وآليــات العمــل داخــل المجموعــة التــي تنعكــس ايجابــاً 
ــة باســتخدام  ــم هــذه العملي ــم . تت ــاً كمكــون أساســي للتعل ــاً وإنتاجي ــى الفــرد والمجموعــة جســدياً ونفســياً وعقلي عل
خليــط مــن الأنشــطة والتماريــن الجســدية النفســية المختلفــة التــي غالبــاً مــا تعتمــد علــى الجســد  ليمــرر مــن خالهــا قيــم 
ــز،  ــن، وكســر الحواجــز، والاتصــال والتواصــل، والتركي ــق، والثقــه بالنفــس والآخري العمــل الجماعــي، والعمــل ضمــن فري
وتقبــل الاختافــات الموجــودة بالفريــق جســدياً وثقافيــاً ونفســيا وطبقيــاً )التعدديــة(، التعبيــر عــن النفــس، الشــعور 
بالانجــاز كفــرد وكمجموعــة، الشــعور بالإمكانــات الجســدية والفكريــة والنفســية. كمــا يعــزز العمــل مــن خــال المجموعــة 
والنقــاش والتفكيــر النقــدي والإبداعــي بطريقــة تعطــي دوراً مهمــا للجميــع مبنيــة علــى قواعــد الاحتــرام والالتــزام 

بالقوانيــن.

إن عمليــة بنــاء المجموعــة ليســت مقتصــرة علــى تماريــن محــددة، وممكــن أن تتــم بعــدة طــرق وأســاليب منهجيــة أو 
غيــر منهجيــة. ممــا يســاهم فــي زيــادة الثقــة بالنفــس وبنــاء عاقــة قويــة بيــن أعضــاء المجموعــة، كمــا أنهــا تســاهم فــي 

خلــق الالتــزام والدقــة بالوقــت ورفــع القــدرة علــى التحمــل والعمــل كفريــق . 

لــكل مجموعــة طبيعتهــا ومكوناتهــا التــي تختلــف عــن أي مجموعــة أخــرى. ومــن المهــم أيضــا أن يكــون لــدى المــدرب 
وعــي بمراحــل تطــور المجموعــة وتغيــر دور الأفــراد فيهــا. فالمجموعــات ديناميكيــة متغيــرة دائمــاً مــع الوقــت بتطــور 
أفرادهــا. وهنــا مــن الواجــب التنويــه أن الخافــات والاختافــات هــي جــزء مــن عمليــة بنــاء المجموعــة وتطورهــا، ولكــن 
مــن المهــم أن يتــم وضــع أســس متينــة وقواعــد ســليمة لإدارة هــذه الخافــات والصراعــات مــن البدايــة بشــكل واضــح 

وشــفاف ومنصــف وباتفــاق الجميــع )العقــد الاجتماعــي للمجموعــة(.

تمر المجموعة بعدة مراحل حسب نظرية تاكمان لبناء المجموعة:

)التشــكل(: هــي أولــى مراحــل تطــور المجموعــة، وقــد تســتمر هــذه المرحلــة لعــدة لقــاءات. تهتــم المجموعــة فــي هــذه 
المرحلــة بالتوجيــه مــن قبــل الميســر واستكشــاف الــذات واستكشــاف الحــدود الشــخصية ومراقبــة ســلوك الآخريــن. 
يتصرف أعضــاء المجموعة بشــكل مســتقل تمامــاً ولا يظهــرون شــخصياتهم الخاصــة.  حافزهــم للبقــاء فــي المجموعــة 
نابــع مــن أهــداف شــخصية وليــس مرتبطــا بأهــداف المجموعــة. يســيطر القلــق عــادة علــى أفــراد المجموعــة بســبب 

التناقــض الــذي قــد يحــدث بيــن أهدافهــم الشــخصية والأهــداف العامــة.

)العاصفــة(: هــي المرحلــة التــي تبــدأ فيهــا الصراعــات بيــن الأفــراد داخــل المجموعــة ســواء علــى القيــادة أو التمــرد 

علــى القواعــد العامــة أو الصــراع الناتــج عــن عــدم التوافــق بيــن الأهــداف الشــخصية وأهــداف المجموعــة. خــال هــذه 
ــن أفــراد المجموعــة. أعضــاء المجموعة ســيظهرون شــخصياتهم الخاصــة بينمــا يواجهــون  ــاء الثقــة بي ــدأ بن ــة يب المرحل
أفــكار وشــخصيات بعضهــم البعض. الإحبــاط أو الخافــات حــول الأهــداف والتوقعــات والأدوار والمســؤوليات تبــدو 

بشــكل مفتــوح.

)النمذجــة(:  هــي المرحلــة التــي يتــم فيهــا وضــع القواعــد، والقيــم، والســلوك، وأســاليب وأدوات العمــل. تــزداد الثقــة 
بيــن أعضــاء المجموعــة، وتشــعر بتطــور فــي الهويــة الجماعيــة علــى حســاب الهويــة الفرديــة.  يبــدأ أعضــاء المجموعــة 
بتعديــل ســلوكهم، كمــا يطــورون الاتفاقيــات وآليــات العمــل واتخــاذ القــرارات فيمــا بينهــم. كمــا تــزداد مســتويات 
التحفيــز لــدى المجموعــة. يتغيــر دور ميســر المجموعــة إلــى دور تشــاركي بــدلًا مــن الــدور التوجيهــي فــي المراحــل 

الأولــى.

)الأداء(:  هــي المرحلــة التــي تصبــح فيهــا المجموعــة قــادرة علــى ممارســة القيــم والســلوكيات بشــكل يتماشــى مــع 
تحقيــق أهــداف المجموعــة. تصبــح المجموعة قــادرة علــى العمــل كوحــدة، إذ يتــم إنجــاز العمــل بتفاهــم وتكــون 
المجموعــة قــادرة علــى حــل النزاعــات بمفردهــا دون تدخــل الميســر فــي أغلــب الأوقــات.  أعضــاء المجموعــة لديهــم 

فهــم واضــح للمطلــوب ولديهــم وعــي بعمليــة التدريــب والتعلــم التــي يمــرون بهــا. 

)الإنهــاء أو التفــكك(: هــي المرحلــة الأخيــرة فــي عمــر تطــور المجموعــة. كل مجموعــة لهــا بدايــة ونهايــة ولا بــد لهــا أن 
تصــل إلــى مرحلــة التفــكك. وهنــا علــى الميســر أن يشــجع المشــاركين علــى بنــاء العاقــات الدائمــة مــع بعضهــم البعــض 

فربمــا يلتقــي أحــد أفــراد المجموعــة بفــرد آخــر فــي مجموعــة جديــدة فــي ســياق مختلــف.

)Tuckman: Forming, Storming, Norming, Performing model( 
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مراحل التدريب:
يتكــون البرنامــج التدريبــي الأساســي لمدرســة ســيرك فلســطين مــن ثــاث مراحــل عمريــة تقــوم بتهيــأة الطالــب تدريجيــاً 
ضمــن مجموعــة البرامــج )يــا نلعــب ، قمــر، شــمس(. بالإضافــة إلــى برنامجــي )شــهيق وشــغف( اللــذان تــم تصميمهمــا 
بنــاءً علــى طبيعــة المجموعــة وليــس الفئــة العمريــة. إذ أن برنامــج شــغف مصمــم لتدريــب الســيرك الاجتماعــي لــذوي 

الإعاقــة الذهنيــة. وبرنامــج شــهيق مصمــم للفتيــات مــن عمــر 14-21 عــام.

المرحلة الأولى :

برنامج يلا نلعب: يســتقبل الطاب الجدد ما بين الفئة العمرية 7-10 ســنوات، يســتخدم البرنامج اللعب والتمارين 
كأداة للتعلم، كما يقوم بتعريف المشــاركين على أساســيات الســيرك في مجالات متنوعة.

تستقبل المرحلة الأولى المشاركين الجدد.	 
يتكون برنامج يا نلعب من 25 حصة خال السنة.	 
يتــم خــال المرحلــة الأولــى التعــرف علــى الأدوات ومجــالات التدريــب المختلفــة بالســيرك، وتكويــن أســاس جيــد، 	 

يمكــن المشــاركين مــن تحديــد رغباتهــم وقدراتهــم لاختيــار التخصــص فــي المرحلــة المقبلــة.
تتــم عمليــة نقــل المشــاركين بعــد تقييــم مســتوياتهم فــي نهايــة كل برنامــج. ومــن ثــم تحديــد جاهزيتهــم لانتقــال 	 

إلــى المرحلــة الثانيــة )قمــر(
علــى المشــاركين الذيــن لــم ينجــزوا المتطلبــات الأساســية للمهــارات خــال الســنة أن يلتحقــوا بورشــات العمــل أو 	 

المــدارس الصيفيــة التــي ســوف تســاعدهم فــي رفــع مســتواهم كــي يصبحــوا مؤهليــن للإلتحــاق بالمرحلــة التاليــة 
كأقرانهــم.

المرحلة الثانية :

برنامــج قمــر: يســتقبل برنامــج قمــر الطــاب خريجــي برنامــج يــا نلعــب، أو طــاب الفئــة العمريــة 11 – 14 بعــد 
تحضيرهــم للبرنامــج خــال ورشــات العمــل أو المخيمــات الصيفيــة كمــا ذكــر ســابقاً. يعتبــر برنامــج قمــر متقدمــاً وليــس 
مخصصــاً للمبتدئيــن. كمــا يركــز البرنامــج علــى تخصــص كل مشــارك حســب رغباتــه وميولــه وقدراتــه المميــزة وتطويــر 

الجانــب الفنــي فيهــا .
التعــرف علــى المــواد المدرجــة بالبرنامــج اســتناداً علــى البرنامــج الســابق يــا نلعــب كمــا يؤخــذ بعيــن الاعتبــار 	 

. وقدراتهــم  وميولهــم  المشــاركين  اهتمامــات 
مدة المرحلة الثانية برنامج قمر سنتين مكرر بتقنيات مختلفة.	 
مدة التدريب: ساعتين أسبوعياً بمجموع 50 ساعة خال العام.	 
للمتــدرب حريــة الاختيــار لأحــد مــواد التخصــص خــال المدرســة الصيفيــة بعــد إنهــاء المرحلــة الأولــى بدعــم وتوجيــه  	 

مــن المــدرب.
تتــم عمليــة نقــل المشــاركين بعــد تقييــم مســتوياتهم فــي نهايــة كل برنامــج. ومــن ثــم تحديــد جاهزيتهــم لانتقــال 	 

إلــى المرحلــة الثالثــة )شــمس(
المرحلة الثالثة :

برنامــج شــمس : يســتقبل برنامــج شــمس المتدربيــن الخريجيــن الذيــن أنجــزوا برنامــج قمــر، ضمــن الفئــة العمريــة مــن 
14 – 18 ســنة، ويركــز البرنامــج علــى الجانــب الفنــي والتقنــي المتقــدم، لتحضيــر المتدربيــن لإنتــاج عــروض أو المشــاركة 

بعــروض فنيــة متنوعــة.  
تتكون المرحلة الثالثة من 75 ساعة سنوياً، مقسمة على 3 ساعات أسبوعياً.	 

يتم العمل على تطوير الجانب الجسدي والتخصص بمستوى متقدم.	 

يتم خال السنة العمل على تطوير الجانب الفني والإبداعي بمستوى متقدم.	 

يتــم فتــح المجــال لمتدربــي برنامــج شــمس أن يتقدمــوا لامتحانــات المســتوى للأعمــال الفنيــة المختلفــة بعــد إنجــاز 	 

ســنة بالبرنامــج.

في كل في كل البرامج تبدأ الجلسة بتمارين إحماء وتنتهي بتمارين استرخاء:

الإحمــاء: وهــو عبــارة عــن مجموعــة متنوعــة ومتسلســلة مــن التماريــن الخفيفــة التــي يتــم عملهــا قبــل ممارســة الرياضــة 
مــن أجــل تجهيــز الجســم، وتهيئتــه لبــذل مجهــود. ويفضّــل عملــه بالتسلســل والتــدرج وذلــك لرفــع مســتويات الطاقــة، 
وأيضــاً إكســاب الجســم ليونــة لتجنــب الإصابــة بالشــد العضلــي، وبالتالــي حمايتــه مــن التعــرض لــلأذى. ويجــب الاعتــدال 
فــي تنفيــذه، ويجــب أخــذ شــهيق عميــق وبطــيء، ومــن ثــم إخــراج الهــواء بزفيــر بطــيء أيضــاً؛ لتزويــد الخايــا بالأكســجين 

الــازم لهــا لإنتــاج الطاقــة. 

الاســترخاء: وهــو عبــارة عــن حــركات ووضعيــات تعمــل علــى إزالــة الشــد الموجــود فــي العضــات واســترخائها، بعــد 
الإنتهــاء مــن أداء النشــاط الرياضــي، بهــدف إعــادة العضــات إلــى وضعهــا الطبيعــي كمــا كانــت عليــه قبــل بــدء النشــاط. 

وتعتبــر تماريــن الاســترخاء غايــة فــي الأهميــة لتجنــب الإصابــات وشــد العضــل.

الألعاب :

يتــم اســتخدام مجموعــة مــن الألعــاب التفاعليــة فــي هــذا الدليــل لكســر الحواجــز وبنــاء المجموعــة أو خلــق نقــاش أو 
تأمــل حــول مجموعــة مــن القيــم. معظــم الألعــاب تحتــوي علــى قوانيــن يتــم الاتفــاق عليهــا قبــل البــدء فــي اللعبــة 
وخالهــا إن لــزم الأمــر. ومــن دون القوانيــن لــن تســري اللعبــة بشــكل جيــد لــذا فمــن المهــم التأنــي فــي شــرحها. وهنــاك 

طــرق مختلفــة لشــرح القوانيــن: كالرســم واســتخدام لغــة الجســد وغيرهــا ..

لــكل لعبــة هــدف، ومعظــم الألعــاب المســتخدمة تركــز علــى اللعــب الجماعــي لترســيخ الروابــط بين المجموعــة. فيمكننا 
اســتخدام الألعــاب لبنــاء الفريــق، والتعــاون والتنافــس، والتواصــل والتركيــز، الــخ. وكل لعبــة يمكــن الإضافــة أو التعديــل 

عليهــا بهــدف التجديــد أو لإيصــال فكــرة معينــة.

عنــد اللعــب يجــب مراعــاة الأمــور التاليــة: قواعــد الأمــان والســامة، ومــكان التدريــب، والوقــت، والقوانيــن والأدوات. 
ولجميــع الألعــاب المدرجــة، وضعنــا لكــم الوقــت الــازم لــكل لعبــة، أعمــار الأطفــال، إســم اللعبــة، الأدوات، القوانيــن، 

والهــدف مــن كل لعبــة.
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بروتوكولات السلوك 
من وثيقة حماية الطفل مدرسة سيرك فلسطين:

وهــي عبــارة عــن توجيهــات مكتوبــة، موجهــة إلــى كافــة العامليــن/ ـــات والشــركاء والــزوار، تفصــل وتحــدد الســلوك 
المائــم الــذي يجــب اتباعــه مــع الأطفــال، والســلوك الــذي يعــد غيــر مائــم تجــاه الأطفــال، وأيضــا توجيهــات حــول 

ســلوك الأطفــال تجــاه بعضهــم البعــض. 

تمثــل هــذه البروتوكــولات أحــد الركائــز الأساســية لهــذا الدليــل التدريبــي. فهــذا الدليــل مصمــم لمســاعدة مدربــي 
ومدربــات الســيرك علــى تعليــم الســيرك الاجتماعــي لمجموعــات مختلفــة. تقــع علــى عاتــق المدربيــن مســؤولية كبيــرة 
فــي توفيــر الحمايــة والســامة لمجموعــات الأطفــال وذوي الإعاقــة بشــكل خــاص وبقيــة المشــاركين\ات بشــكل عــام، 
ومــن المهــم أن يكــون المــدرب\ة واعيــا ومــدركا لأهميــة توفيــر الســامة النفســية والجســدية والعاطفيــة للفئــات 

المســتهدفة.
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أمثلة على بعض التوجيهات للتعامل مع الاطفال: )يمكن إغناؤها من خلال تجاربكم اليومية(

 قم/قومي بـ/ ولا تقم/تقومي ب: 

يجب عدم القيام بيجب القيام ب

الأطفــال/ وكرامــة  وحقــوق  وخيــارات  رغبــات  احتــرم/ي 
لطفــات. ا

لاســاءة  تعرضــه/ا  ولا  الطفــل/ة،  تعنــف/ي  ولا  تضــرب/ي،  لا 
المعنويــة. أو  الجســدية 

 اســتمع/ي للطفــل/ة ولا تقــرر بالنيابــة عنــه/ا، وأشــرك الطفــل/ة 
وخــذ رأيــه/ا بطريقــة تناســب ســنه ودرجــة نضجــه.

لا تقــضِ وقتــا طويــا وحــدك مــع الأطفال/الطفــات بعيــداً عــن 
الآخريــن.

ســرية  علــى  وحافــظ  الأطفال/الطفــات  خصوصيــة  احتــرم/ي 
قصصهــم، إلا إذا تضمنــت حــالات إســاءة وعنــف تعرضــوا لهــا، حيــث 

الطفــل/ة. وبمعرفــة  الحمايــة  مشــرف  مــع  إشــاركها  يجــب 

لا تشــارك/ي معلومــات الأطفال/الطفــات وأســرهم  مــع الآخريــن/
ات إلا للأشــخاص المعنييــن

لا تشارك/ي القصص مع الآخرين/ات إلا للمعنيين/ات

يجــب عــدم وصــم الأطفال/الطفــات بالعــار عنــد تعرضهــم للإســاءة 
أو للعنــف أو لاعتــداء، ولا يجــب فضحهــم أو الســخرية منهــم.

تصــرف/ي بشــكل مناســب وراعــي ثقافــة الطفــل/ة وســنه/ا.وراعي 
كذلــك جنــس الطفــل الــذي تتعامــل معــه/ا، وإذا كان/ت مــن ذوي 

الاعاقــة.

لا  أمامــه/ا.  أو  الطفــل/ة  مــع  لائقــة  غيــر  ألفــاظ  اســتعمال  عــدم 
نفســيا. أو  عاطفيــا  الطفــل  تــؤذي  لغــة  تســتخدم/ي 

يجــب أن تكــون محــل ثقــة للطفــل/ة. وتحكــم بــردات فعلــك تجــاه أي 
موقــف قــد يقــوم بــه، وتبــادل معــه المعلومــات بطريقــة يفهمهــا.

 

ــة لا تتناســب مــع  ــر عقابي ــة أو تدابي لا تعــطِ الطفــل/ة أعمــالا إضافي
عمــره/ا.

اطلــب موافقــة الطفــل/ة وأهلــه عنــد التقــاط صورتــه، بعــد إعطائــه 
فرصــة  ومنحــه  الصــورة،  هــذه  اســتخدام  كيفيــة  حــول  معلومــات 

للرفــض.
لا تعامل/ي الطفل/ة بطريقة مذلة، مستفزة أو مهينة له/ا.

اتخــذ/ي الإجــراءات التــي تضمــن عــدم المســاس بحقــوق الأطفــال/
الطفــات فــي التمتــع بالأمــان والتطــور المســتمر.

تفادى/ي اقحام نفسك في وضع حساس أو معرض للشبهة.

حافــظ/ي علــى مســافة كافيــة بينــك وبيــن الطفــل/ة. وارســم/ي 
حــدود مهنيــة بينــك وبيــن الأطفال/الطفــات. لا تــزل الحواجــز بينــك 

وبيــن الطفــل/ة ولا تمــزح/ي معــه باللمــس.
لا تتصرف/ي بطريقة غير مائمة أو مثيرة جنسياً.
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فــي حــال تعــرض/ت الطفــل/ة لإســاءة، وتقــرر تحويلــه/ا إلــى الجهــات 
الرسمية: 

أحصــل علــى الموافقــة المســتنيرة للطفــل/ة  و/ أو متولــي أمــره 
قبــل تحويلــه/ا إلــى مرشــد/ة الحمايــة فــي وزارة التنميــة الاجتماعيــة، 

فــي حــال تعرضــه لاســاءة خطيــرة.
الــذي  للشــخص  الطوعيــة  الموافقــة  هــي  المســتنيرة  )الموافقــة 

وكاملــة(. صحيحــة  معلومــات  علــى  بنــاء  بالأهليــة  يتمتــع 

عــدم التعامــل مــع الاســاءة والاعتــداء الجنســي لوحــدك، يجــب إبــاغ 
الجهــات المختصــة فــي بعــض الحــالات )مرشــد/ة حمايــة الطفولــة أو 

شــرطة حمايــة الاســرة(.

تبديــل  غرفــة  فــي  يكــون  للتدريــب  لاســتعداد  المابــس  تغييــر 
فقــط. الحمــام  فــي  أو  المابــس 

ــى مــرأى مــن  ــن أو فــي الخــارج عل ــدل/ي مابســك أمــام الآخري لا تب
الجميــع.

الاتصــال الجســدي بيــن الطفــل/ة والمــدرب/ة يكــون محــدداً بالقــدر 
المطلــوب لتنفيــذ نشــاط الســيرك، وبالقــدر الضــروري لذلــك.

مهــم أن يكــون اللبــاس المخصــص للأطفال/الطفــات آمنــاً لهــم، لا 
يتســبب بــأي أذى أثنــاء ممارســتهم/ن للأنشــطة أو التدريبــات.

يجــب عــدم اســتخدام ألفــاظ مهينــة أو شــتم مــع الطاب/الطالبــات 
او عنــد المنــاداة عليهــم/ن.

الطفــل/ة علــى الاســقالية وعــدم الاعتمــاد عليــك فــي  درّب/ي 
أمــور بإمكانــه القيــام بهــا.

لا تجــري للأطفال/للطفــات أمــورا ذات طابــع شــخصي يســتطيعون 
القيــام بهــا لوحدهــم/ن.

كن/كوني مثالًا إيجابياً يحتذى به للأطفال/للطفات.
أطفال/طفــات  تجــاه  مختلفــة  معاملــة  أو  تمييــزا  تظهــر/ي  لا 
محدديــن/ات، ولا تتحيــز لأطفال/لطفــات محدديــن/ات مســتثنيين 

آخرين/أخريــات. أطفالا/طفــات 

اضطلــع/ي بــدور إيجابــي فــي حمايــة الأطفال/الطفــات وصونهــم/ن 
وتعزيــز أمانهم/ن.

لا تتسبب/ي بإساءة معاملة نفسية أو عاطفية للطفل/ة.
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الأقــران  بيــن  المعاملــة  اســاءة  احتمــال  مــن  حــذراً/ة  كن/كونــي 
الأطفــال/ اقحــام  تفــادى/ي  البعــض(.  بعضهــم  بيــن  )الاطفــال 

الطفــات فــي أوضــاع يكــون خطــر الأقــران فيهــا مرتفعا )مثــا اختاط 
الأطفال/الطفــات الأكبــر ســناً مــع الأطفال/الطفــات الأصغــر ســنا 

بــدون أي إشــراف(.
الأخــذ  مــع  الإمــكان،  قــدر  الأطفــال  بيــن  الفصــل  يتــم  أن  فالأصــل 
بعيــن الاعتبــار المصــادر المتوفــرة فــي المدرســة. فــي كل الأحــوال 
مــن المهــم التركيــز علــى الإشــراف مــن قبــل المــدرب فــي حــال وجــود 

أطفــال مــن أعمــار مختلفــة فــي المجموعــة ذاتهــا.

شــجع/ي الطفــل/ة أن يتحــدث مــع شــخص راشــد فــي حــال شــعوره 
بالتنمــر تجاهــه مــن قبــل الأطفــال الاخريــن.

الاطفــال/ مــن  غيــره  مــع  صداقــات  بتكويــن  الطفــل/ة  شــجع/ي 
الطفــات.

لا تســمح/ي للأطفال/للطفــات بــأن ينخــرط بعضهــم/ن مــع بعــض 
فــي ألعــاب مثيــرة جنســياً.

لا تتغاضــى/ي عــن ســلوك الطفــل/ة المســيء أو غيــر الآمــن، أو 
فيــه. تشــارك/ي 

الحقــوق،  كامــل  كإنســان  الإعاقــة  ذي/ذات  للطفــل/ة  أنظــر/ي 
الطفــل/ة. علــى  وركــز/ي 

لا تتعامــل مــع الطفــل/ة كمنقــوص/ة الحقــوق، لا تركــز/ي علــى 
الإعاقــة.

تعامــل/ي مــع الطفــل ذي/ات الإعاقــة كأي إنســان لــه/ا مشــاعر 
وغرائــز وأفــكار وأحــام.

لا تتعامــل/ي مــع الطفــل/ة ذي/ات الإعاقــة ككائــن غريب لا مشــاعر 
لــه/ا أو أفــكار أو أحــام.

عزز/ي مفهوم أن جسم الطفل ملك له لوحده/ا

لا تدلــي بمعلومــات حــول الأطفال/الطفــات فــي التدريبــات لغيــر 
الأهــل.

ولا تعطــي معلومــات حــول الأطفال/الطفــات لمؤسســات أخــرى 
بــدون موافقــة الأهــل والأطفال/الطفــات، وذلــك بعــد اســتيضاح 

ــه. الهــدف مــن المعلومــات والموافقــة علي

لا تعتبر/ي انه لا حاجة لخصوصية الطفل/ةعزز/ي مفاهيم الحدود والخصوصية.

الأمــان والســامة، والاســتجابة إلــى الحــوادث أو الإصابــات الجســدية للأطفال/الطفات)وثيقــة حمايــة الطفــل /
مدرســة ســيرك فلســطين(:

الأمان/الســامة لتحقيــق  الفنــي  الموظــف  هــو  مختصــاً  موظفــاً  فلســطين  ســيرك  مدرســة  خصصــت 
لممارســة  الازمــة  الســامة  وشــروط  معاييــر  مــن  التأكــد  دوره  يكــون   ،Technician and Safety Officer
إضافــة  لذلــك،  الازمــة  المعــدات  كافــة  الماديــة  البيئــة  فــي  تتوفــر  بحيــث  آمنــة،  بطريقــة  والتدريبــات  الأنشــطة 
المتدربــون/ات. /الطفــات  الأطفــال  فيــه  يتواجــد  الــذي  والمــكان  وبنائهــا  القاعــة  تجهيــزات  مــن  التأكــد   إلــى 

ماحظة: في حال عدم وجود المختص التقني، تقع مسؤولية متابعة شروط السامة على المدرب المسؤول.

متطلبات يجب القيام بها قبل بدء التدريبات 
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فحص شروط السامة والمعدات والأدوات المستخدمة بصورة دورية.	 

تخزيــن الأدوات والمعــدات بطريقــة آمنــة، بعيــداً عــن متنــاول الاطفال/الطفــات، والتأكــد مــن عــدم اســتعمالهم/ن 	 
لتلــك الادوات بــدون وجــود المــدرب/ة وإشــرافه/ا.

توفيــر عــدة الاســعافات الأوليــة بصــورة ملزمــة فــي مقــرات المدرســة وأماكــن تدريبــات الاطفــال/ات. بحيــث تكــون 	 
عــدة الإســعافات المتوفــرة متناســبة مــع معالجــة الإصابــات المتوقــع حدوثهــا أثنــاء التدريبــات أو العــروض، مــع 

ضــرورة تجديــد هــذه المعــدات باســتمرار.

إخضاع المدربين/ات لدورات في الإسعاف الأولي.	 

عقــد اتفاقيــة أو مذكــرة تفاهــم مــع المستشــفيات أو المســتوصفات الطبيــة المحيطــة بــكل مقــر تدريــب، مــن أجــل 	 
أن يكــون التدخــل فوريــاً وســريعاً فــي حــال وقــوع أي اصابــات جســدية تســتدعي ذلــك.

تأمين مخرج طوارىء للأطفال/ات والمدربين/ات والموظفين/ات في حال حدوث حريق أو أي أمر طارىء.	 

توفيــر إطفائيــة يدويــة فــي كل مقــر تدريــب. إضافــة إلــى إجــراء الفحــص الــدوري لتاريــخ صاحيــة الاطفائيــات وتبديلهــا 	 
لــدى انتهــاء صاحيتهــا.

إغاق بوابة المدرسة عند بداية التدريب، لمنع دخول غير المعنيين الى منطقة التدريب.	 

قــد يتعــرض الأطفــال/ات أثنــاء التدريــب أو العــروض لأي إصابــات جســدية، وعلــى ذلــك، يقــع علــى عاتــق المــدرب والمدرســة 

القيــام بمجموعــة مــن الخطــوات عنــد وقــوع إصابــة لطفــل/ة أثنــاء التدريــب، وذلــك علــى الوجــه التالــي: 

معاينة الإصابة من قبل المدرب/ة، وأيضا معاينتها من قبل شخص آخر، وذلك تجنبا لأي خطأ في المعاينة. 	 

التواصــل مــع الأهــل مــن أجــل إخبارهــم بوقــوع الإصابــة، حتــى لــو كانــت بســيطة، واستشــارتهم فــي حــال اســتلزمت 	 
الإصابــة التحويــل إلــى العيــادة الطبيــة حــول موافقتهــم علــى هــذه العيــادة.

التحويــل إلــى العيــادة القريبــة مــن مــكان التدريــب، ومــن ثــم يقــوم طبيــب العيــادة بتقريــر مــا إذا كانــت إصابــة الطفــل/ة 	 
تســتلزم التحويل إلى المستشــفى أم لا.

متابعة المدرب/ة والمدرسة بشكل عام إصابة الطفل/ة –في حال وقوعها- حتى الشفاء التام.	 

القسم الثاني : البرامج التدريبية

برنامج يلا نلعب

البرنامج : يلا نلعب.  
الفئة المستهدفة:

يستهدف برنامج يا نلعب المشاركين ضمن الفئة العمرية 7-10 سنوات.

 الأدوات الازمة لتحقيق أهداف البرنامج
 30 كرة جغلنج.

 8 ديابلو.
 فرشات تدريب متنوعة.
الترابيز وفرشات للأمان.

مدة البرنامج:
تتكــون الســنة التعلميــة مــن 37.5 ســاعة تدريبيــة مقســمة علــى 25 جلســة، مــدة كل جلســة ســاعة ونصــف، تشــمل كل جلســة ثاثــة أجــزاء 

نطلــق عليهــا تقســيمة الحصــة:
تقسيمة الحصة:

الجزء الأول: التهيئة وبناء المجموعة كجزء أساسي من العملية التعلمية، والتي تتراوح مدتها ما بين 20 - 30 دقيقة. 
الجــزء الثانــي: التطبيــق العملــي والتدريــب، يقســم المتدربيــن حســب التخصصــات. حيــث يتــم اختيــار التخصــص لــكل متــدرب بنــاء علــى ميــول 
ــراوح مــدة هــذا الجــزء فــي كل جلســة مــا  ــز(. تت ــاز، تيشــو وترابي واهتمــام المتــدرب، بالإضافــة إلــى توجيهــات المــدرب )كــرات الديابلــو، جمب

بيــن30 – 35  دقيقــة.
الجــزء الثالــث: عــادة مــا يكــون للتماريــن )الجماعيــة، الفنيــة، البحــث، الأنشــطة المتنوعــة(. تتــراوح مــدة هــذا الجــزء فــي كل جلســة مــا بيــن30 

– 35  دقيقــة.
الجزء الرابع: الاسترخاء والجلسة الختامية لإنهاء الجلسة.  وتتراوح مدة هذا الجزء من 15- 20 دقيقة.

 تبديل المجموعات :
يمكن استخدام طرق تقسيم المتدربين والتبديل بناءً على عدد المتدربين على النحو التالي :

يعــود تقســيم الحصــة إلــى تخميــن المــدرب المبنــي علــى أســاس عــدد المتدربيــن، ففــي حــال كان العــدد 10 متدربيــن علــى ســبيل المثــال، 
فالأفضــل أن تقســم الحصــة إلــى قســمين علــى النحــو التالــي:

مجموعة)أ(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير لانتباه الطاب كمجموعة “التفاح”.
مجموعة)ب(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير لانتباه الطاب كمجموعة “البرتقال”.

تذهب المجموعة )أ( إلى محطة التخصص وتذهب المجموعة )ب( إلى محطة التمارين الفنية. ثم يتم التبديل بينهما.

عدد المشاركين: 
من المهم ألا يتجاوز عدد المشاركين في كل مجموعة من برنامج يا نلعب من 12-14 مشارك / ـة جديد/ة سنوياً.

وصف عام للتدريب 
يعتبــر برنامــج يــا نلعــب المرحلــة الأساســية  للمشــاركين، وعلــى المشــارك / ـــة اجتيــاز برنامــج يــا نلعــب ومدتــه ســنة. قبــل انتهــاء أي برنامــج 
ــة لــم يتمكــن مــن تجــاوز المســتوى المطلــوب مــن  ــا لانتقــال للمرحلــة التاليــة. ولــكل مشــارك / ـ ــة وقابليتــه /ـ يتــم تقييــم كل مشــارك / ـ

التدريبــات فرصــة الانضمــام إلــى المخيمــات الصيفيــة لتجربــة مــواد غيــر مدرجــة بالبرامــج التعلميــة وإنجــاز المســتوى المطلــوب. 

الهدف العام:- 
خلــق مســاحة آمنــة للمشــاركين فــي التدريبــات للترفيــه ولاستكشــاف المواهــب، وتفريــغ الطاقــات، وتعزيــز القيــم الاجتماعيــة، والاحتــرام 

المتبــادل والثقــة ومهــارات العمــل الجماعــي.
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البرنامج : يلا نلعب.  
المرحلة الأولى ) مرحلة بناء المجموعة (

مع نهاية المرحلة يتوقع أن يتمكن المشاركين من:
-  التواصل مع أفراد المجموعة. 

-  تحديد أدوارهم في المجموعة.
- الالتزام في أدوارهم في المجموعة.

- التمييز بين الواجبات والحقوق في المجموعة.
- تطبيق قوانين السيرك وقوانين الأمان.
- التعرف على أدوات السيرك الأساسية.
 المرحلة الثانية ) مرحلة العمل التقني(

مع نهاية المرحلة يتوقع أن يتمكن المشاركين من: 
- تجريب تقنيات وحركات السيرك.

- تمييز نقاط القوة والضعف لكل مشارك.
- تطبيق تقنيات السيرك.

المرحلة الثالثة ) المرحلة الفنية (
مع نهاية المرحلة يتوقع أن يتمكن المشاركين من:
- تطبيق قيم العمل الجماعي للسيرك الاجتماعي.

- بناء الثقة بين أفراد المجموعة وبين مجموعة المدربين.
- تقدير دور السيرك على المشاركين.

- تحديد موهبة كل مشارك.
- تقييم دور السيرك في المجتمع.

منهجية التدريب: 
يعتمد التدريب على منهجية تفاعلية حيث يكون المتدرب هو محور العملية التعلمية.	 
يركز التدريب على خلق مساحة آمنة بين المشاركين ليتمكنوا من المشاركة وتطبيق الحركات والمهارات التي يتعلمونها.	 
يرتكز التدريب على أسلوب التطبيق العملي.	 
 التركيز على الأثر السلوكي والمجتمعي للسيرك، وربط التدريب بالقيم والممارسات المجتمعية.	 

إرشادات للمدربين 
بالإضافــة إلــى المهــارات الأساســية المتعلقــة بمهــارات الســيرك، يتطلــب العمــل مــع برنامــج يــا نلعــب خصوصيــة فيمــا يتعلــق بطريقــة 

ــة الطفــل لمدرســة الســيرك.  ــادئ سياســة حماي ــة مــن 7-10 ســنوات. فعلــى المــدرب تطبيــق قيــم ومب ــة العمري التعامــل مــع الفئ
 في برنامج يا نلعب يفضل وجود 5-7 طاب في كل جزء من أجزاء الحصة لكل مدرب.

فــي حــال تقســيم الأطفــال إلــى مجموعتيــن فــي نفــس الحصــة يفضــل أن يكــون هنالــك مــدرب ثالــث لتقديــم الدعــم التقنــي والتنســيقي 
والتواجــد فــي حــال حــدوث أي طــارئ.

تنويــه: برنامــج يــا نلعــب يركــز علــى اللعــب، فعلــى المــدرب أن يتذكــر دائمــا أن المتدربــون هنــا ليلعبــوا ويســتمتعوا بوقتهــم بالإضافــة إلــى 
تعلــم مهــارات متنوعــة.

خطة الجلسات لمرحلة يلا نلعب

جلسة رقم )1(
موضوع الجلسة: التعارف وبناء الفريق.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

10 دقائق: يعرّف المدرب بنفسه وبمدرسة السيرك.
10دقائق: تمرين تعارف الأسماء.

ــدأ بحــرف اســمه : مثــا محمــد  ــة المحيطــة يب تمريــن »شــيء بحــرف اســمي«: يقــوم كل مشــارك بإحضــار أي شــيء مــن البيئ
ــل، ملعقــة ..  يحضــر مــرآة، مندي
المحتوى، التعارف وبناء الفريق 

10 دقائق: طرح خطة سير البرنامج والتعريف بمدرسة السيرك وقيم السيرك الاجتماعي.
15دقائق: مشاركة التوقعات والمخاوف.

10دقائق: تمرين بناء الفريق الفردي: 
يكتــب كل مشــارك أربــع معلومــات عــن نفســه، ثــاث تكــون حقائــق وواحــدة غيــر حقيقيــة. يعلــق كل مشــارك ورقتــه علــى صــدره 
ويقــوم المشــاركون بالتجــول فــي أنحــاء الغرفــة ويقابلــوا بعضهــم البعــض. يقــرأ المشــارك المعلومــات الخاصــة بزميلــه ويحــاول 

إيجــاد المعلومــة الكاذبــة مــن بيــن الحقائــق. 
بعــد الانتهــاء مــن التمريــن، يقــوم المــدرب بســؤال المشــاركين مــا إذا كان أحدهــم قــد وجــد أي قصــة غريبــة أو فكــرة مــن 

الحقائــق للزمــاء الــذي قابلهــم.
20دقيقة: تمرين بناء فريق جماعي.

ــب  ــكل مجموعــة، ويطل ــات ولاصــق ل ــرة، يعطــي المــدرب عــدد مــن البالون ــى مجموعــات صغي يقســم المــدرب المشــاركين إل
منهــم تصميــم بــرج مــن البالونــات ضمــن وقــت محــدد. بعــد انتهــاء الوقــت يتــم تقييــم التصاميــم بنــاء علــى متانــة البــرج وجمــال 
تصميمــه. بعــد الانتهــاء مــن تقييــم الأبــراج يقــوم المــدرب بتلخيــص المعلومــات حــول النشــاط والعمــل ضمــن فريــق وأهميــة 

العمــل ضمــن فريــق ويلخــص التحديــات التــي قــد تواجــه الفريــق وكيفيــة التعامــل معهــا.
10دقائق: يجرّب المشاركين تمرين من تمارين السيرك يختاره المدرب. 

يحدثهــم المــدرب عــن الســيرك بشــكل عــام ويعــرض عليهــم أحــد الحــركات الخاصــة بالســيرك، ويطلــب مــن كل مشــارك تجربــة 
الحركــة.
الخاتمة 

5 دقائق: تلخيص الجلسة والاتفاق على الموعد القادم للجلسة
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جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: استكمال بناء الفريق. 

ترابيز، جمباز
مدة الجلسة: ساعة ونصف 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

10 دقائق تمرين كسر جمود بين المشاركين:
تمريــن العــد: يقــوم المشــاركون بالعــد مــن 1 - 30، يقــوم كل مشــارك بذكــر رقــم ويقــوم المشــارك الــذي يليــه بعــد الرقــم التالــي، أمــا 
المشــارك الــذي يأتــي دوره للعــد ويكــون عــدده مــن مضاعفــات الثــاث عليــه أن يقــول »بــوم« واذا أخطــأ أي مــن المشــاركين فــي العــد أو 

ذكــر أيــاً منهــم رقــم مــن مضاعفــات 3 بــدلًا مــن أن يقــول »Boom” نعيــد العــد مــن جديــد مــن العــدد 1 ونكمــل.

10 دقائق: فقرة تأمل ومراجعة للجلسة السابقة.
نسأل المشاركين عن رأيهم في اللقاء السابق ومشاركة مشاعرهم اتجاه البرنامج. 

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة الجزء الأول: ترابيز)الأرجوحة(. 

عرض مقدمة عن الأرجوحة. و تجربة الصعود والنزول على الأرجوحة.

25 دقيقة الجزء الثاني: الجمباز.
الدحرجة الأمامية المكورة :     

تمارين مد الذراعين إلى الأمام مع ثني الركبتين.
تمارين لإنزال اليدين على الأرض وجعل الجذع يميل إلى الأمام.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: استكمال بناء فريق، جمباز وترابيز.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

ــاً مــن حــركات الســيرك  10 دقائــق مقدمــة الجلســة ومشــاركة مــا تــم أخــذه فــي الجلســة الســابقة، ومشــاركة مــا إذا طبــق المشــاركون أي
خــال الأســبوع. 

10 دقائق - تمرين كسر جمود بين المشاركين 
ــر الصفقــة إلــى الجهــة اليميــن. بإمــكان المشــارك أن يصفــق صفقتيــن، حينهــا تعــود رســالة  ــن التصفيــق: يطلــب مــن المشــاركين تمري تمري

ــر اتجــاه مــرور الصفقــة حســب اتجــاه التصفيــق.  الصفقــة إلــى المشــارك الــذي أرســلها ويتغي
10 دقائق - تمرين الإحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة الجزء الأول: جمباز.

الدحرجة الأمامية المكورة:تمارين تدحرج على الظهر إلى الأمام وإلى الخلف.
تمارين لخلق سرعة دوران وقدرة الدفع في القدمين.

تطبيق  الحركة: دحرجة بدوران الساقين إلى أن تصل إلى وضع الجلوس وفوق القدمين. مع إعادة الحركة لاكثر من مرة.

25 دقيقة الجزء الثاني: ترابيز 
مراجعة النزول والصعود على الارجوحة  ومن ثم اضافة تمرين الوقفة على البار.

تمرين تحضير لحركة الضفدع: الوقوف على الارض بالشكل الطبيعي وتقويس الخصر للخلف وللأمام .
شرح حركة الضفدع وتجربتها.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.



2627

جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: كرات، ترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

20 دقيقة تمرين كسر الجمود:
لعبــة صيــاد الســمك: بالبدايــة يتــم اختيــار شــخصين )صياديــن ( ويتــم إيقافهــم علــى طرفــي القاعــة مقابليــن لبعضهمــا وإعطــاء الكــرة 
لأحديهمــا، ويتــم إيقــاف باقــي المجموعــة بيــن الطالبيــن فــي الوســط. يقــوم الاعبــون برمــي الكــرة محاوليــن إصطيــاد باقــي الاعبيــن.

مقدمة الجلسة: مراجعة ما تم خال الجلسة السابقة.

10 دقائق:  تمرين الإحماء.
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة الجزء الأول: كرات.
التعرف على الكرات وعمل عرض صغير مدته دقيقة للطاب بالكرات.

التعلم بكرة واحدة : عمل دائرة للطاب ورمي الكرة لبعض ومحاولة التقاطها )الهدف إرسال واستقبال الكرة(.

يحمل كل مشارك كرة في البداية، ويرمي الكرة باليد اليمنى لارتفاع عمودي معين ويتم التدرج بالمستوى عالي، متوسط، منخفض.
يتــم تكــرار الحركــة الســابقة علــى اليــد الأخــرى ومــن ثــم يقــوم برمــي الكــرة مــن اليميــن إلــى اليســار بشــكل قــوس علــى مســتويات مختلفــة، 

ومــن ثــم الثبــات علــى مســتوى النظــر والتكــرار.
2

5 دقيقة الجزء الثاني: ترامبولين
قفزعادي، وقوف.

تمارين المشي على الترامبولين.
تمارين التعرف على أهمية توزيع الطاب حول الترامبولين.

تمارين ثني الركبة عند مامسة شبكة الترامبولين.
تمارين للقفز على الترامبلين.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: كرات وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة: تمرين اليمين واليسار. 
يقــف المشــاركين بشــكل خــط أفقــي. يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يتحركــوا خطــوة إلــى اليميــن وخطــوة إلــى اليســار.. وحيــن يقــول 
المــدرب يســار علــى المشــاركون أخــذ خطــوة بالاتجــاه المعاكــس فيذهبــوا إلــى اليميــن وهكــذا. ويضيــف المــدرب حركتــي الأمــام والخلــف.  
الإحمــاء: إحمــاء الطــاب لتهيئــة الجســم عــن طريــق البــدء بتحريــك المفاصــل، ومــن ثــم نبــدأ بمرحلــة الرشــاقة )الركــض( وبعــد ذلــك إعطــاء 

تماريــن القــوة )ضغــط ومعــدة(. 

المحتوى، مهارات السيرك
.

25 دقيقة الجزء الاول: كرات
ــة التحكــم برمــي الكــرات واســتقبالها )الهــدف  ــرة والبــدء برمــي الكــرة لــكل مشــارك، ومــن ثــم يتــم إضافــة كــرة أخــرى ومحاول تشــكيل دائ

ــز والتحكــم(. التركي
تكملــة علــى اللعــب بكــرة واحده)فــي الحصــة الســابقة( والبــدء بتعلــم 5 حــركات، مــن هــذه الحــركات حــركات التــوازن ومعرفــة نقــاط الارتــكاز 

مثــل الــرأس واليديــن، ومحاولــة موازنــة الكــرات لفتــرات طويلــة )لمــدة خمــس ثــوان فأكثــر( مــن الثبــات والتحــرك.

25 دقيقة الجزء الثاني: ترامبولين.

قفزعادي مع حركة اليدين.
تمارين وضعيات اليدين.

العمل على تناسق اليدين مع القفز.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم
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جلسة رقم )6(
موضوع الجلسة: ترابيز، جمباز

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة الجزء الأول: 
تمرين قصة حذائي.

يقف المشاركون على شكل دائرة. يسرد كل مشارك ولحوالي مدة دقيقة قصة حذائه الذي يرتديه. 
الإحمــاء : إحمــاء الطــاب لتهيئــة الجســم عــن طريــق البــدء بتحريــك المفاصــل، ومــن ثــم تماريــن الرشــاقة )الركــض( وبعــد ذلــك إعطــاء تماريــن 

القــوة )ضغــط ومعــدة(.
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة
 الجزء الأول: ترابيز

مراجعة لحركة الضفدع.
عمل تمارين تحضيرية لحركة النجمة:

التمرين الأول: الوقوف بالشكل الطبيعي ومد اليدين للجوانب بخط مستقيم .
التمرين الثاني: الوقوف بالشكل الطبيعي وفتح القدمين بالعرض مسافة لا تقل عن 50 سم .

بعد ذلك  يتم دمج التمرينين مع بعضها البعض وتجربتهم على الأرجوحة.
25 دقيقة 

الجزء الثاني: جمباز.
الدحرجة الخلفية المكورة.    

تمارين من الجلوس لدحرجة الجسم على الظهر.
تمارين  وضع اليدين عند الكتفين.

تطبيق  الحركة: دحرجة بدوران الساقين إلى أن تصل إلى وضع الجلوس وفوق القدمين.
الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: ترابيز، جمباز.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة تمرين التنشيط ومقدمة الجلسة:
تمريــن العــد: يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم، ويطلــب منهــم أن يعــدوا إلــى الثاثيــن. يكــون العــد بشــكل عشــوائي 
فيســمح لأي مشــارك أن يعــد، ولكــن الشــرط الوحيــد ألا يعــد شــخصين فــي نفــس الوقــت، وإلا فســتعود المجموعــة للعــد مــن الرقــم واحــد. 
تســتمر المجموعــة بمحاولــة العــد إلــى أن ينهــي المــدرب اللعبــة أو تتمكــن المجموعــة مــن العــد للثاثيــن دون تقاطــع مشــاركة شــخصين أو 

أكثــر للعــد. 
الإحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة الجزء الاول: ترابيز.

مراجعة للتمارين التحضيرية لحركة النجمة وبعد ذلك التدرب على حركة النجمة .
25 دقيقة الجزء الثاني:  جمباز 

شبك الدحرجة الأمامية بالدحرجة الخلفية.      
دحرجة أمامية مع الوقوف.

دحرجة أمامية مع نصف لفة.
دحرجة أمامية مع نصف لفة لوضعية الدحرجة الخلفية.

دحرجة امامية مع الخلفية.  
الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم

جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: جمباز، كرات.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة الجزء البدائي : لعبة أوصل سريعا.
 نقســم المشــاركين إلــى مجموعتيــن، تقــف المجموعتــان فــي  خــط أفقــي مقابــل بعضهمــا البعــض. يوضــع غــرض فــي مــكان يقع فــي منطقة 
بعيــدة عــن كا الفريقيــن بمســافات متســاوية. يصــدر ميســر النشــاط صافــرة، وعنــد ســماع الصافــرة يقــوم مشــارك مــن كل مجموعــة بالجــري 
نحــو الغــرض لأخــذه. والفريــق الــذي يتمكــن مــن أخــذ الغــرض يكــون هــو الفائــز بــه. تكــرر الخطــوة لأكثــر مــن مــرة مــع مشــاركين مختلفيــن 

وأغــراض مختلفــة. الفريــق الــذي يحظــى بأكبــر عــدد مــن الاشــياء يكــون هــو الفائــز.

الإحماء:عن طريق استخدام البارات والخشب.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة الجزء الأول: جمباز.

العجلة )الكارتويل(.    
مراجعة التمرينات السابقة.

تطبيق الحركة مع رسم وضعيات اليدين والساقين على الارض.

25 دقيقة الجزء الثاني: كرات. 
إحماء اليدين والذراعين مدة قصيرة 3-5 دقائق.

تكملــة حــركات بكــرة واحــدة وهــي حــركات الرمــي مــن تحــت القــدم يســاراً ويمينــاً، ورمــي الكــرة مــن خلــف الظهــر للجهتيــن ومــن تحــت 
الذراعيــن، رمــي كــرة يميــن ويســار. رمــي الكــرة ولــف الجســم والتقاطهــا.

عمل وصلة حركات بكرة واحدة.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.



3031

جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: ترابيز، كرات

مدة الجلسة: ساعة ونصف 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

تمرين التنشيط: لعبة وأنا كمان.
ــرة. وتكــون عــدد الكراســي أقــل بكرســي واحــد عــن عــدد المشــاركين، فيقــوم  يقــوم المشــاركون بالجلــوس علــى كراســي علــى شــكل دائ
المشــارك الــذي ليــس لديــه كرســي بالوقــوف فــي وســط الدائــرة ويقــول معلومــة عــن نفســه\ا وكل المشــاركين الذيــن يشــتركون بنفــس 
الصفــة او لديهــم نفــس المعلومــة يقــول »وأنــا كمــان« وينتقلــون مــن مكانهــم لإيجــاد كرســي آخــر ليجلســوا عليــه. والمشــارك الــذي لــم 

يتمكــن مــن التقــاط كرســي للجلــوس عليــه، يقــف فــي وســط المجموعــة ويقــوم بمشــاركة معلومــة أو صفــة عــن نفســه وهكــذا.. 
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة: ترابيز
تقديم تمارين تحضيرية لحركة الشمعة.

التمرين الأول: الوقفة بجانب البار ووضع اليدين بجانب بعضهما على البار بشكل عمودي .
التمريــن الثانــي: اســتلقاء الشــخص علــى الأرض، ويرفــع الســاقين للأعلــى وباقــي الجســم علــى الأرض، وإحضــار عصــا، ويتــم عمــل اكــس 

بالســاقين عليهــا، ويجــب أن تكــون العصــا تحــت ركبــة أحــد الســاقين .

25 دقيقة: كرات
البدء بالتدريب على كرتين في البداية، رمي الكرات بشكل عمودي على نفس اليد بمستويات مختلفة عالي، وسط، منخفض.

رمــي الكرتيــن تقاطــع بشــكل )اكــس(، والبــدء مــن اليــد اليمنــى ومــن ثــم اليــد اليســرى، وبعــد فتــرة يتــم البــدء باليــد اليســرى ومــن ثــم اليمنــى، 
واعطــاء توقيــت للرمــي مــع العــد مثــل 1 2 3 4.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )10(
موضوع الجلسة: كرات، ترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:

مقدمة الجلسة

تمرين التنشيط: تمرين »سلطة«

يقــف المشــاركون فــي دائــرة، يقــوم المــدرب بتســمية المشــاركين بأنــواع خضار)خيــار، ليمــون، بنــدورة، بقدونــس(. يمكــن أن يضيــف أنــواع 

الخضــار حســب عــدد المشــاركين. ثــم يســرد المــدرب قصــة يذكــر فيهــا أســماء الخضــار التــي وزعهــا علــى المشــاركين. وعندمــا يذكــر اســم 

الخضــار تقــوم المجموعــة التــي تســمى بنفــس الاســم بالنــزول قليــا وعندمــا يذكــر كلمــة ســلطة، علــى كل المجموعــة النــزول.

فمثــا يقــول المــدرب:« ذهبــت للســوق لشــراء المــواد لأعــد الســلطة، فقمــت بشــراء بنــدورة، خيــار، ليمــون... ويكمــل المــدرب القصــة 

بالطريقــة التــي يجدهــا مناســبة. وعلــى المشــارك الــذي يخطــىء بالنــزول أن يخــرج مــن اللعبــة. 

تمرين إحماء.

المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة: كرات

تعلم بداية اللعب في 3 كرات: وضع كرتين في يد واحدة، ورمي مره ومن ثم رمي من اليد اليمنى إلى اليد اليسرى

وبعد ذلك الاستمرار في الرمي بكرتين. 

رمي كرتين وبعد رمي الكرة الثانية عمل تك )تخيل الكرة الثالثة(، الأولى باليمين والثانية باليسار وبعدها مع الاستمرار.

25 دقيقة ترامبولين

نص لفة )التفاف الجسم 180 درجة(       

- تمارين وضعيات الجسم.

- تمارين مغادرة الترامبولين لأداء الحركة.- تطبيق الحركة

الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: ديابلو وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:

مقدمة الجلسة: تمرين التأمل

يجلــس المشــاركون علــى شــكل دائــرة ويطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يصــف كل منهــم الحالــة الجويــة لــه، بمعنــى أن يقــول مــا حالــة 

الطقــس بالنســبة لــه ويشــرح باختصــار مــا شــعوره.

مثــا: أنــا فــان.. الحالــة الجويــة لــدي اليــوم ماطــرة، أنــا لا أحــب المطــر وأشــعر بالملــل فــي هــذا النــوع مــن الأجــواء. ويذكــر مشــارك آخــر، أنــا 

فــان.. الحالــة الجويــة عنــدي مشمســة لأننــي أشــعر بطاقــة إيجابيــة بجمــال فصــل الربيــع وهكــذا..

المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة: ديابلو.

تمرين )تركيز شخص يمسك العصا وشخص آخر مواجه له، ويجب على هذا الشخص مسك العصا عند تركها من قبل زميله(

العمل على العصا بدون ديابلو، والبدء بتحريك اليد اليمنى واليد اليسرى ثابته، والعكس للذين يستخدمون اليد اليسرى. 

تحريك اليد إلى الأمام والخلف، وشرح في حال حركة الديابلو إلى الامام، نقوم بتحريك اليد إلى الخلف والعكس صحيح. 

25 دقيقة: ترامبولين.

نص لفة )التفاف الجسم 180 درجة(. 

تمارين وضعيات الجسم.

تمارين مغادرة الترامبولين لأداء الحركة. 

تطبيق الحركة.

الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: ديابلو وترامبولين

مدة الجلسة: ساعة ونصف 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة »تمرين السارق«:

الهدف من التمرين: يجب على جميع أعضاء الفريق إحضار الأدوات إلى بيتهم أي إلى “الفرشة رقم 1”.
القصة:

1. يســرق أحــد المدربيــن )الســارق( جميــع الأدوات. ويقــف علــى فرشــة فــي آخــر القاعــة، وجميــع الأدوات المســروقة أمامــه علــى الأرض. 
يغلــق الســارق عينيــه ويبــدأ بالعــد مــن واحــد إلــى عشــرة. وقبــل أن ينتهــي مــن العــد علــى جميــع الفريــق المتواجديــن علــى الفرشــة رقــم 1 أن 
يتقدمــوا باتجــاه الســارق الــذي يقــف علــى الفرشــة رقــم 2. وعنــد الإنتهــاء مــن العــد علــى الجميــع أن يتواجــدوا علــى واحــدة مــن الفرشــات 

الصغيــرة.
2. فــور إنتهــاء الســارق مــن العــد، علــى جميــع أعضــاء الفريــق التواجــد علــى واحــدة مــن الفرشــات، ويتوجــب عليهــم فــي كل مــرة أن يســرقوا 

أداة واحــدة مــن أمــام الســارق مــن علــى الفرشــة رقــم 2، وأن يعــودوا بهــا إلــى بيتهــم أي علــى الفرشــة رقــم 1.
بإمكانك تحرير أي شخص تم إخراجه من اللعبة، وذلك بإعادة أداة واحدة إلى السارق عندما تكون في المنزل.

وتنتهي اللعبة عند تواجد جميع أعضاء الفريق المتبقي في المنزل مع جميع الأدوات.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة: ديابلو

مراجعــة الحــركات الأولــى بالعصــا )الحصــة الســابقة(، ومــن ثــم إحضــار ديابلــو مناســب لــكل طالــب، ووضــع حبــل العصــا فــي الديابلــو، ووضعــه 
علــى الجهــة اليميــن ومــن ثــم تحريكــه إلــى اليســار وهكــذا.

مــن ثــم وضــع الديابلــو علــى الجهــة اليميــن وتحريكــه إلــى اليســار، والبــدء برفــع الديابلــو مــع تحريــك اليــد اليمنــى وثبــات اليــد اليســرى والعكــس 
للذيــن يســتخدمون اليد اليســرى 

من ثم محاولة فقد السيطرة على الديابلو والتحكم به. ويجب أن يكون الديابلو دائما بين القدمين في البداية.

25 دقيقة: ترامبولين
قفزمع نصف لفة.   

 
الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.



3637

جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: ترامبولين، تمارين فنية.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة: تمرين تنشيطي.

الهدف:
على جميع المشاركين أن يقطعوا البحر دون لمس المياه.

قواعد اللعبة:
فــي البدايــة، يكــون الجميــع علــى الفرشــة رقــم 1، وعليهــم الإنتقــال إلــى الفرشــة رقــم 2، دون لمــس الأرض “الميــاه”. وذلــك عــن طريــق 

القفــز علــى الأدوات المتواجــدة فــي القاعــة.
إضافات:

بإمكانــك أن تصعــب المهمــة علــى الفريــق المشــارك: فشــخص منهــم لا يســتطيع اســتخدام إلا رجــل واحــدة، وآخــر أعمــى، وآخــر لا يــود قطــع 
الطريــق، وشــخص يقنعــه بذلــك، شــخص بــدون ذراعيــن ... الــخ.

- يبدأ الفريق بوجود الأدوات على الفرشة رقم 1، وبعد قطع المسافة ينبغي عليهم إحضار الأدوات إلى الفرشة رقم 2.
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة: ترامبولين
حركة الجلوس.      

تمارين ترجيع الصدر للخلف. 
تمارين فتح الخصر.

تمارين دفع الترامبولين من اليدين.
تطبيق الحركة.

25 دقيقة: تمارين فنية
التمرين الأول:

تشكيل دائرة  وفصل الحواس ) دائرة واكس(. شرح التمرين:
- نطلب من المتدربين تشكيل دائرة بشكل منفرد.

)X( نطلب منهم تشكيل اشارة -
- محاولة دمج الدائرة وإشارة الإكس مع بعضهما البعض.

- محاولة عكس الأشكال مثا الدائرة باليمين والاكس باليسار،ثم يتم عكس الدائرة باليسار والاكس باليمين.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
التمرين الثاني:
تمرين التخيل 

يقــوم كل مشــارك بأخــذ الوضعيــة التــي يريــد، ونطلــب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم. ويقــوم المــدرب بســرد قصــة ويقــوم المشــاركون 
بتخيــل القصــة. مثــا يتخيــل المشــارك نفســه ذاهبــاَ إلــى رحلــة فــي الغابــات ونطلــب منهــم التخيــل والتمعــن بــكل التفاصيــل. ومــن الممكــن 

فــي بعــض الأحيــان أن يتفاعــل المشــاركين مــع التخيــات بالتحــرك أو بتغييــر وضعياتهــم.

جلسة رقم )14(
موضوع الجلسة: جمباز وتمارين فنية.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة تمرين التنشيط وبناء الفريق:
يحضــر المــدرب مجموعــة مــن الصــور المختلفــة التــي تتعلــق بالســيرك والعمــل ضمــن مجموعــة. يطلــب مــن كل مشــارك أن يختــار صورتيــن، 
واحــدة تمثلــه والأخــرى لا تمثلــه. ويعــرض كل مشــارك الصــور التــي اختارهــا ويحــدد الشــيء الــذي جعلــه يختــار هــذه الصــورة ويربطهــا 

ــه ضمــن المجموعــة. بشــخصيته وطريقــة عمل

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة الجزء الأول: جمباز.

تجميع الدحرجة الأمامة والخلفية والعجلة ) الكارتويل(   
دحرجة أمامية مع الوقوف على القدمين.

دحرجة أمامية مع وضع اليدين في وضعيات العجلة. 
دحرجة أمامية مع العجلة ومن ثم الجلوس في وضعية الدحرجة الخلفية.

دحرجة أمامية مع العجلة والدحرجة الخلفية. 
إعطاء فرصة للطاب لترتيب الحركات بالشكل الذي يختارونه. 

25 دقيقة الجزء الثاني: تمارين فنية.
المتحدث، والأفراد الذين لا يحبون السباحة يقفون بعيدا عن الشخص للتعبير عن عدم حبهم لها والعكس.

ويمكن في هذا التمرين أيضاً إضافة التالي: 
خــال  المشــي بالمســاحة، يقــوم المشــاركون واحــداً تلــو الآخــر بشــكل عشــوائي بقــول )أنــا أحــب أن أعمــل شــيء مــا(، وبالتالــي باقــي 
ــوا لا يحبــون نفــس الشــيء.  ــوا )اووه لااا( إذا كان ــوا يتفقــون مــع حبهــم للشــيء أو يقول ــاااا( بصــوت عــالٍ إذا كان ــوا )اوه ي المشــاركين يقول

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

5 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
تمرين المشي بالمساحة.

يشرح المدرب:
- المشي بشكل عشوائي في المكان ومحاولة استكشاف المكان.

- المشي بسرعات مختلفة ) سريع – وسط – بطيء (، ونطلب من كل مشارك المشي بسرعة مختلفة عن الآخرين.
- المشي بشكل عشوائي، ويقوم المدرب بتوجيه أوامر مختلفة )المشي بسرعات مختلفة، قفز، النوم على الارض(

- المشي بعكس الإشارة. فعندما يقول المدرب سريع على المشاركين المشي بشكل بطيء. 
يمكن الإضافة على هذا التمرين.

ــة مثــل  ــم يقــوم المشــاركون بتشــكيل صــورة معين ــد موقــع الجمهــور ومنطقــة المســرح بواســطة خــط علــى الأرض.. ث ــة يتــم تحدي بالبداي
)أصدقــاء فــي رحلــة، صــورة عــرس..( والنظــر إلــى الجمهــور التخيلــي.

من تمارين المشي في المساحة أيضا:
يقــوم المــدرب بشــرح التمريــن: نطلــب مــن المشــاركين المشــي فــي المســاحة بشــكل عشــوائي، ثــم يقــوم شــخص ويقــول »أنــا احــب كــذا«، 
وعلــى أفــراد المجموعــة الوقــوف إلــى جانــب الشــخص للتعبيــر عــن حبهــم للشــيء نفســه. فمثــا، إذا قــال أحــد المتدربيــن )أنــا أحــب الســباحة(، 
فالأشــخاص الذيــن يحبــون الســباحة كثيــرا، يقفــون بأقــرب نقطــة مــن المتحــدث، والأفــراد الذيــن لا يحبــون الســباحة يقفــون بعيــدا عــن 

الشــخص للتعبيــر عــن عــدم حبهــم لهــا والعكــس.
ويمكن في هذا التمرين أيضاً إضافة التالي: 

خــال  المشــي بالمســاحة، يقــوم المشــاركون واحــداً تلــو الآخــر بشــكل عشــوائي بقــول )أنــا أحــب أن أعمــل شــيء مــا(، وبالتالــي باقــي 
ــوا لا يحبــون نفــس الشــيء.  ــوا )اووه لااا( إذا كان ــوا يتفقــون مــع حبهــم للشــيء أو يقول ــاااا( بصــوت عــالٍ إذا كان ــوا )اوه ي المشــاركين يقول

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

5 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )15(
موضوع الجلسة: ديابلو وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
25 دقيقة مقدمة الجلسة 

تمريــن تنشــيط: يقســم المشــاركون إلــى مجموعتيــن، وعلــى كل فريــق إحضــار المــواد التــي يطلبهــا منهــم المــدرب خــال فتــرة زمنيــة محــددة. 
فعليهــم توزيــع المهــام بينهــم ليتمكنــوا مــن الوصــول لهــدف التمريــن. 

قائمــة الأشــياء التــي يمكــن أن يحضروهــا تعتمــد علــى البيئــة المحيطــة بمــكان التدريــب مثــا )10 أحجــار بأحجــام مختلفــة، 5 أنــواع مختلفــة 
لأوراق شــجر، 5 أشــياء  يمكــن إعــادة تدويرهــا، شــيء يســتخدم لمــرة واحــدة.. وهكــذا(.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة: ديابلو

تمرين الدوران حول الديبلو وجعل الديابلو ثابت بالوسط 
تمرين المشي بالديابلو بتركيز والسيطرة عليه.

25 دقيقة: ترامبولين
ربط حركات الحصص  5+4+3+2

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )16(
موضوع الجلسة: ترابيز، جمباز.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة: تمرين التنشيط )المحامي( 

ــه ســيقف فــي الوســط  ــرة. يشــرح المــدرب النشــاط للمشــاركين، بأن ــرة، يقــف المــدرب فــي وســط الدائ يقــف المشــاركون علــى شــكل دائ
وســيتحدث مــع أي شــخص مــن أفــراد المجموعــة. ولكــن فــي هــذ التمريــن علــى الشــخص الــذي يقــف علــى يميــن الشــخص أن يجيــب عوضــاً 
عــن الشــخص الــذي يتحــدث معــه المــدرب. فــكل شــخص يكــون محاميــاً للشــخص الــذي يكــون علــى يســاره، وكل شــخص يوجــه لــه المــدرب 

أي حديــث عليــه أن يصمــت ويــرد عليــه المحامــي وهــو الشــخص الــذي يقــف علــى يمينــه. 
فيحاول المدرب خلق حديث مع المشاركين ليرى مدى تركيزهم خال التمرين. 

الإحماء.
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة: جمباز. 
وقوف على الرأس.      

رسم مثلث متساوي الساقين على الأرض.
تعليم الطالب نقطة استناد الرأس، وعلى وجه التحديد نقطة التقاء الرأس بالجبهة.

تمارين اليدين: تكون باتساع الصدر والأصابع تشير إلى الأمام. والبدء في تطبيق الحركة.
25 دقيقة: ترابيز.

نوضــح للمشــاركين حريــة اختيــار عمــل مــا يريــدون مــن الحــركات التــي تــم تعلمهــا فــي الجلســات الســابقة، وبعدهــا العمــل علــى  المراجعــة 
والتأكــد مــن فهــم كل الحــركات بشــكل جيــد. 

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )17(
موضوع الجلسة: ترابيز وجمباز. 

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة: تمرين التنشيط »عيني في عينك«

يقــف المشــاركون فــي دائــرة، يعــد المــدرب 1،2،3. يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن ينحنــوا بوضعيــة الركــوع، وعندمــا يعــد 1،2،3 يرفــع 
المشــاركون رؤوســهم وينظــروا إلــى بعضهــم البعــض، عنــد التقــاء نظــرات المشــاركين، يقــوم المشــاركون بالصــراخ )التعبيــر بالمفاجــأة( 

والخــروج مــن اللعبــة. وتكــرر اللعبــة إلــى أن يخــرج كل المشــاركين مــن اللعبــة.
على المدرب أن يؤكد على المشاركين أن عليهم النظر في أعين بعضهم البعض.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة: ترابيز

التمرين الأول:
الجلوس على الأرض بالوضعية التالية:

وضــع  المؤخــرة علــى الأرض ورفــع الســاقين عــن الأرض بارتفــاع مــا يقــارب 20 ســم، وأيضــا رفــع اليديــن فــوق الــرأس. ثــم يبــدأ الشــخص بمــد 
الجســم كامــا بشــكل خــط مســتقيم، حتــى يصــل لوضعيــة النــوم علــى الأرض وبعــد ذلــك يرفــع الخصــر للأعلــى .

التمرين الثاني:
الجلــوس علــى الأرجوحــة بميــان الجســم، ووضــع الحبــل بمنتصــف الظهــر، والإمســاك بالحبــل مــن فــوق الــرأس، مــع وضــع اليديــن فــوق 

بعضهمــا البعــض. ومــن ثــم رفــع الســاقين علــى الحبــل الآخــر، ووضــع القدميــن عكــس بعضهمــا علــى منتصــف مشــط القــدم. 
التمرين الثالث:

هــذا التمريــن يتــم اعطــاؤه بعــد التماريــن الســابقة. إذ يتــم إخــراج الــرأس مــن بيــن أحــد اليديــن، ووضــع الحبــل علــى بدايــة الرقبــة، وهكــذا يتــم 
دمــج جميــع التماريــن وتحضيرهــم بشــكل كامــل لعمــل حركــة التابــوت .

25 دقيقة: جمباز
تمرين الجسر:

- يتم تعليم الجسر من الرقود على الظهر ثم الرفع للجسر.
- العمل خال السنة في الاحماءات على ليونة الظهر والأكتاف. 

- العمل على تقوية اليدين.
- إن تعليم الجسر يأتي من خال الليونة وفهم وضعيات اليدين والقدمين. 

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )18(
موضوع الجلسة: كرات وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

25 دقيقة تمرين التنشيط »تمرين الكهرباء«: 
يقــف المشــاركون بدائــرة، ويقــوم كل مشــارك برفــع إصبعــه الســبابة مــن اليــد اليمنــى، ويقــوم بفتــح يــده الشــمال باتجــاه إصبــع الشــخص 
الــذي يقــف علــى يســاره. يقــوم المــدرب بالنــداء »كهربــاء«، عندهــا علــى كل مشــارك محاولــة الإمســاك بإصبــع الشــخص الــذي علــى يســاره، 

ومحاولــة الهــروب بإصبعــه اليميــن مــن يــد الشــخص الــذي يقــف علــى يمينــه.
ماحظة على المدرب أن ينتبه إلى مدى تقبل المشاركين للتامس الجسدي مع الآخرين.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة: ديابلو.

استمرار التمرين على السيطرة والتحكم بالديابلو. 
تعليم عمل عقدة بالديابلو الهدف منها )لتسريع الديابلو(.

عمل عقدة والعد عشر مرات وفك العقدة ويتم الاستمرار هكذا. 
ــة بالخيــط،  ــو، يتــم شــد الحبــل وعمــل زاوي ــد التقــاط الديابل ــم الرمــي بشــكل عمــودي وعن ــو )يت تعليــم حركــة الرمــي بالهــواء التقــاط الديابل

ــم التقاطهــا. ــة يت ــى للزاوي والجهــة الأعل

25 دقيقة: ترامبولين.
حركة الخروف.   

تمارين التعرف على أربع نقاط رئيسية في الكفين والركبتين.
تمارين دفع الترامبولين. 

تطبيق الحركة.
تكرار الحركة.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )19(
موضوع الجلسة: ديابلو وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
25 دقيقة مقدمة الجلسة

تمرين تنشيطي:
الهدف: الحصول على الأدوات المتشابهة.

قواعد اللعبة:
4 فرق، وكل فريق يحمل شبرة واحدة وديابلو واحد، وفاور ستيك واحدة وكرة واحدة.

والهدف من هذه اللعبة هو الحصول على عائلة واحدة تضم 4 أدوات متشابهة.
كل فريــق لديــه أداة مــن كل نــوع . تبــدأ اللعبــة بمحاولــة أحــد الفــرق ســرقة أداة مــن الفــرق الأخــرى، بهــدف تجميــع أدوات مــن نفــس النــوع. 

ولكــن بشــرط ســرقة أداة واحــدة فــي كل مــرة ودون محاولــة الفريــق الآخــر الدفــاع عــن الأدوات.
وعند تمكن فريق ما من الحصول على أربع أدوات من نفس النوع، لا يمكن للفرق الأخرى محاولة السرقة من هذا الفريق.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة: ديابلو.

حركة نصف شبكة ورمي الديابلو منها. 
ويمكن إضافة حركات أخرى في حال تم إتقان الحركة بسرعة.

25 دقيقة: ترامبولين.
مراجعة جميع الحركات والعمل على تجميل الحركات.

تصحيح الحركات وإعطاء ماحظات للمشاركين.
تنسيق الحركات.

لعبــة الذاكــرة بالحــركات: يبــداْ المتــدرب الأول باختيــار حركــة مــا، مثــا )تــك(، يليــه المتــدرب الثانــي، وعليــه أن يقــوم بالحركــة الســابقة )تــك(، 
وإضافــة حركــة جديــدة، ثــم المتــدرب الثالــث يقــوم بالحركــة الأولــى والثانيــة والثالثــة. وعنــد إنتهــاء عــدد المتدربيــن، يكــون لدينــا مجموعــة مــن 

الحــركات، تقــوم المجموعــة بتكرارهــا مــرة أخــرى، ومــن “ينســى “ إحــدى الحــركات خــال التطبيــق يصبــح خــارج اللعبــة.
الخاتمة

10 دقائق: استرخاء.
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )20(
موضوع الجلسة:  ترابيز وترامبولين. 

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
25 دقيقة مقدمة الجلسة: »تمرين التقدير« 

يؤطر المدرب التمرين بتقديم أهمية تقدير الآخرين والتركيز على الصفات والممارسات الإيجابية التي يقوم بها أفراد المجموعة .
تقســم المجموعــة إلــى مجموعــات صغيــرة مكونــة مــن ثاثــة أشــخاص، يطلــب المــدرب مــن المجموعــات بــأن يجلــس أحــد أفــراد المجموعــة 
علــى كرســي، ويقــوم الآخــرون بالوقــوف خلفــه. ويبــدأ المشــاركون بســرد الصفــات الإيجابيــة وإخبارهــا للمشــارك الــذي يجلــس. تبــدل الأدوار 

بيــن أفــراد المجموعــة الثاثيــة، إلــى أن يســتمع كل أفرادهــا إلــى التقديــر مــن زمائهــم.
يلخص المدرب التمرين.

إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة ترابيز:
مراجعة التمارين التحضيرية التي اعطيت مدمجين مع بعضهم البعض وبعدها يتم تجربة حركة التابوت مع اليدين.

25 دقيقة ترامبولين:
مراجعة جميع الحركات التي تم تعلمها والعمل على تجميل الحركات.         

تصحيح الحركات وإعطاء ماحظات.
تنسيق الحركات. 

لعبــة الذاكــرة بالحــركات: يبــداْ المتــدرب الأول باختيــار حركــة مــا، مثــا )تــك(، يليــه المتــدرب الثانــي، وعليــه أن يقــوم بالحركــة الســابقة )تــك(، 
وإضافــة حركــة جديــدة، ثــم المتــدرب الثالــث يقــوم بالحركــة الأولــى والثانيــة والثالثــة. وعنــد إنتهــاء عــدد المتدربيــن، يكــون لدينــا مجموعــة مــن 

الحــركات، تقــوم المجموعــة بتكرارهــا مــرة أخــرى، ومــن “ينســى “ إحــدى الحــركات خــال التطبيــق يصبــح خــارج اللعبــة.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )21(
موضوع الجلسة: ترابيز وترامبولين.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة:«تمرين الصديق  أ و ب”

يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يضعــوا فــي عقلهــم أحــد افــراد المجموعــة الــذي يمثــل أ، وشــخص آخــر يمثــل الشــخص ب. يطلــب منهــم 
أن يتحركــوا فــي الغرفــة وعلــى كل مشــارك أن يحــاول أن يقتــرب كثيــرا مــن الشــخص “أ” ويبتعــد بأكبــر قــدر ممكــن عــن الشــخص “ب”.

 
المحتوى، مهارات السيرك

25 دقيقة ترابيز:
مراجعــة حركــة التابــوت والتمــرن عليهــا، وعنــد التأكــد مــن اتقــان الحركــة، مــن الممكــن البــدء بفتــح يــد واحــدة إلــى الجانــب، واليــد الأخــرى 

تبقــى علــى الحبــل.

25 دقيقة ترامبولين:
العمل على تقييم الخطط الشخصية للمتدربين باستخدام الطرق  المذكورة سابقاً أو باستخدام طرق يبتكرها المدرب.

العمل على تحسين أداء المتدربين، فيما يتعلق بالنقاط التي تحتاج لتطوير.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )22(
موضوع الجلسة: ترابيز وجمباز. 

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

هدف الجلسة : مع نهاية الجلسة سيتمكن المشاركين من:
تطبيق حركة التابوت.

تجميع حركات جمباز وخلق حركات جديدة باستخدام الحركات التي تم تعلمها سابقا.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة، تمرين تنشيط

الهدف: الهروب من الذئب ومنعه من لمسك وتحرير الآخرين. الذئب: هدفه أن يلمس الجميع.
قواعد اللعبة:

في حال لمسك الذئب تصبح “فافل”. ولكي تتحرر يجب على إثنان من الفريق أن يقفوا إلى جانك وكأنهم خبز.
وبإمــكان المــدرب أن يطلــب مــن أكثــر مــن شــخصين تحريــر “الفافــل”. ممكــن أن يصبحــوا ثاثــة أشــخاص: شــخصان يقومــان بــدور الخبــز 

وشــخص يقــوم بــدور البصــل.

المحتوى، مهارات السيرك
25 دقيقة ترابيز:

تكرار حركة التابوت بيد واحدة.
تخصيص وقت لكل طالب ليعرض كل الحركات التقنية التي تعلمها.

25 دقيقة جمباز: 
تجميع ما سبق من حركات.  

دمج الحركات مع بعضها. 
تكرار الحركات حتى ينفذها المشاركون بكل ساسة.

خلق حركات جديدة ومبتكرة تجمع بين الحركات التي تم تعلمها.

الخاتمة
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )23(
موضوع الجلسة: التحضير لليوم المفتوح.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

سير الجلسة:
يتم تقديم فكرة النشاط الجماعي )اليوم المفتوح( للمتدربين: وهو عبارة عن يوم يدعى فيه أهالي المتدربين وأصدقائهم وعمل تمارين 

مشتركة معهم. 
يتم الاتفاق بين المدربين والمتدربين في كل تخصص على مجموعة من الحركات التي يودون تعليمها وتطبيقها مع اصدقائهم خال 

 الحصة المقبلة في اليوم مفتوح.
بالإضافة إلى التخطيط الجماعي لمجريات اليوم من حيث توزيع القاعة، الضيافة، المابس، وأي مقترحات ممكنة من المتدربين.
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جلسة رقم )24(
موضوع الجلسة: تحضير اليوم المفتوح.

مدة الجلسة: ساعة ونصف. 

تجربة اليوم المفتوح 
ــار  يقــوم المتدربــون وبالتعــاون مــع المدربيــن بتجهيــز الاحتياجــات النهائيــة لليــوم المفتــوح. والتحضيــر لاســتقبال الأهالــي والأصدقــاء. يخت

المدربــون طــرق إبداعيــة لاســتقبال أهاليهــم.
مثال:

يحضّر المشاركون مكان دخول الأصدقاء والعائات بالبالونات. 
يُكتب اسم كل من المدعوين على بالون، وذلك لتنسيق مكان جلوسهم. 

توزيع مساحات اللعب بالقاعة حسب التخصصات.

علــى المتدربيــن بإشــراف المدربيــن عمــل تجربــة لليــوم المفتــوح والتــدرب علــى نشــاطاته، وأن يخصــص وقــت لمحــاكاة اليــوم المفتــوح كنــوع 
مــن التحضيــر والتنظيــم.

جلسة رقم )25(
موضوع الجلسة: 

اليوم المفتوح
مدة الجلسة: يتم تحديدها مع المتدربين 

تم عمل البرنامج مع المتدربين خال التحضيرات والنقاشات السابقة.

توصيات عن اليوم المفتوح:
هو اليوم الذي يتم من خاله عرض ما تعلمه المتدربين خال السنة لأصدقائهم وعائاتهم، واحتفالًا بإنهاء سنة تعليمية.

ماحظات تنسيقية :
يتم التنسيق مع طاقم المدربين أو المساعدين أو أصدقاء المتدربين للعمل على تنظيم الفعالية بإشراف المدرب.

- تجهيز آلية استقبال الجمهور وأماكن جلوسهم.
- التأكد من أمان القاعة وأماكن جلوس الجمهور .
- التأكد من أمان المعدات المستخدمة وتوفرها.

- وضع المعدات في المكان المخصص لاستخدامها.
- تجهيز مكان إنتظار الفنانين قبل وبعد العرض.

- التأكد من الاحتياجات التقنية كالموسيقى والإضاءة .
- تنسيق ترتيب الأنشطة والكلمات الافتتاحية.

- الاتفاق على آلية التخريج كتسليم الشهادات الخ.. )إن وجد(.
- يتم عقد اجتماع تقييمي مع المتدربين حول اليوم المفتوح.

ماحظة : يفضل تقديم كل متدرب وشكره أمام الجمهور، كلٌ بإسمه.

برنامج قمر

البرنامج : قمر 

الفئة المستهدفة:
يستهدف برنامج قمر المتدربين خريجي برنامج يا نلعب أو المتدربين من المرحلة العمرية من 11- 14 سنة.

الأدوات اللازمة لتحقيق أهداف البرنامج
الترابيز، التشو . الكرات  عدد 25. الديابلو عدد 10.

فرشات: فرشة »رول« أو »فرشة مربعات مركبة »بزلز« وفرشات هبوط لكل تخصص.
ماحظة : يجب التأكد من أمان المعدات المعلقة، وتخزينها بشكل آمن بعيداً عن الرطوبة.

مدة البرنامج:
تتكــون الســنة التعلميــة مــن 50 ســاعة تدريبيــة مقســمة علــى 25 جلســة، مــدة كل جلســة ســاعتين، تشــمل كل جلســة ثاثــة أجــزاء نطلــق 

عليهــا تقســيمة الحصــة:
الجزء الأول: التهيئة وبناء المجموعة كجزء أساسي من العملية التعلمية، والتي تتراوح مدتها ما بين –20 - 30 دقيقة. 

الجــزء الثانــي: التطبيــق العملــي والتدريــب، يقســم المتدربيــن حســب التخصصــات. حيــث يتــم اختيــار التخصــص لــكل متــدرب بنــاء علــى ميــول 
واهتمــام المتــدرب، بالإضافــة إلــى توجيهــات المــدرب )كــرات الديابلــو، جمبــاز، تيشــو وترابيــز(. تتــراوح مــدة هــذا الجــزء فــي كل جلســة مــا بيــن 

30 – 35  دقيقــة.
الجــزء الثالــث : عــادةً مــا يكــون للتماريــن )الجماعيــة، الفنيــة، البحــث، الأنشــطة المتنوعــة( تتــراوح مــدة هــذا الجــزء فــي كل جلســة مــا بيــن 

30 – 35  دقيقــة.
الجزء الثالث: الاسترخاء والجلسة الختامية لإنهاء الجلسة.  وتتراوح مدة هذا الجزء من 15 -20 دقيقة. 

تبديل المجموعات :
 يمكن استخدام طرق تقسيم المتدربين والتبديل بناءً على عدد المتدربين على النحو التالي :

يعــود تقســيم الحصــة إلــى تخميــن المــدرب المبنــي علــى أســاس عــدد المتدربيــن، ففــي حــال كان العــدد 10 متدربيــن علــى ســبيل المثــال 
فالأفضــل أن تقســم الحصــة إلــى قســمين علــى النحــو التالــي:

نقسم المجموعة إلى قسمين : 
مجموعة)أ(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير للطاب كمجموعة “التفاح”.

مجموعة)ب(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير للطاب كمجموعة “البرتقال”.
تذهب المجموعة )أ( إلى محطة التخصص وتذهب المجموعة )ب( إلى محطة التمارين الفنية. ثم يتم التبديل بينهما.

عدد المتدربين: 
ــة مــن خريجــي برنامــج يــا نلعــب.  مــع أربعــة مدربيــن أساســيين  مــن المهــم ألا يتجــاوز عــدد المتدربيــن فــي برنامــج قمــر مــن 20 - 24  متــدرب/ ـ

ومســاعد. قــد يكــون المســاعد هــو أحــد متدربــي برنامــج المرحلــة المتقدمــة “شــمس” أو أحــد خريجي تدريــب المدربين.
يكون متوسط أعمار المتدريبن من 9 - 12 عام. 
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وصف عام للتدريب
يســتهدف برنامــج قمــر المتدربيــن الذيــن أنهــوا برنامــج يــا نلعــب. يركــز برنامــج قمــر علــى بنــاء المجموعــة والعمــل الجماعــي،  كمــا يعمــل علــى 

تطويــر قــدرات المتدربيــن فــي التقنيــات التــي قــد أنجزوهــا فــي البرنامــج الســابق “يــا نلعــب”.
خــال البرنامــج يقــوم كل متــدرب باختيــار أحــد التخصصــات )  جغلينــغ والديابلــو، تيشــو، ترابيــز أو جمبــاز( ليكــون التركيــز الأساســي خــال العــام 

الدراسي. 
بعــد اختيــار التخصــص يقــوم كل مشــارك بتحديــد خطتــه مــع المــدرب المتخصــص بشــكل تشــاركي. فيحــدد المتــدرب الأهــداف التقنيــة 

والجســدية التــي يجــب تحقيقهــا خــال الســنة.
ــة  ــع المــدرب خــال الســنة الدراســية مــدى تحقيــق الأهــداف لــكل متــدرب ويقــوم بتقييــم العمليــة التعلميــة بشــكل دائــم وفــي نهاي يتاب

ــدرب والمــدرب مــدى تحقيــق الاهــداف. ــم المت 	 الســنة الدراســية يقي

قبــل انتهــاء أي برنامــج، يتــم تقييــم كل متــدرب/ ـــة وقابليتــه /ـــا لانتقــال للمرحلــة التاليــة. تتــاح الفرصــة لــكل متــدرب/ ـــة اللذيــن لــم يتمكنــوا 
مــن تجــاوز المســتوى المطلــوب مــن التدريبــات الانضمــام إلــى المخيمــات الصيفيــة لتجربــة مــواد غيــر مدرجــة بالبرامــج التعلميــة وإنجــاز 

المســتوى المطلــوب خــال الســنة. 

الهدف العام:- 
من الأهداف الأساسية لبرنامج قمر:

- أن يحدد المتدرب إحدى التخصصات التي ينوي التركيز عليها خال العام الدراسي )تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو، ترابيز( .
- أن يبني المتدرب قدراته في التخصص المحدد.

- أن يتقن المتدرب حركات وتمارين التخصص، ويكون قادر على إنتاج مشهد ضمن التخصص.

مع نهاية برنامج قمر سيتمكن المتدربين من:
-  تحديد أدوارهم في المجموعة.

- الالتزام في أدوارهم في المجموعة.
- الالتزام بقوانين السيرك وقوانين الأمان.

- تحديد التخصص المراد التركيز عليه خال البرنامج.
- التركيز على تخصص الميول وتطوير الأداء.

- التعرف على أساسيات التخصصات غير الأساسية للمتدربين.
- التدرب على يوم العرض.

- إنتاج مشهد يشمل تخصصات السيرك المختلفة.
- تنفيذ العرض النهائي وإتقان الحركات المتعلمة. 

منهجية التدريب: 
فــي هــذه المرحلــة يســعى المدربــون ومــن خــال طــرق مختلفــة لتمكيــن المشــاركين وتعزيــز الاعتمــاد علــى الــذات. ومــن المهــم فــي 
هــذه المرحلــة أن تخلــق مســاحة مــن الملكيــة اتجــاه التدريــب، فمــن الضــروري أن يطبــق المشــاركين مفاهيــم المســؤولية اتجــاه التدريــب 

وأهدافهــم الخاصــة بالتدريــب. 

يوجــد مــواد وتخصصــات متنوعــة خــال البرنامــج، وعلــى المــدرب بنــاء الخطــط الشــخصية لــكل متــدرب علــى حــدى بالتشــارك معــه\ا كمــا ذكــر 
بالســابق، وتقييــم تقدمــه\ا مــن خــال المعاييــر التــي وضعهــا مــع مــرور الوقــت.
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ارشادات للمدربين للبرنامج:
علــى المــدرب إعطــاء مســاحة أكبــر للمتدربيــن للتعبيــر، والمبــادرة وقيــادة الحصــة فــي بعــض الأحيــان، كمــا عليــه أن يحافــظ علــى نمــط 

العاقــة المناســبة مــع المتــدرب، نظــراً لوجــود فتــرات تدريبيــة أطــول مــن البرامــج الســابقة.
علــى المــدرب أن ينتبــه للمســتويات المختلفــة للمتدربيــن. عــادةً يظهــر بعــض المتدربيــن بطاقــة زائــدة وعــدم تركيــز يمكــن أن يشــتت المــدرب 
والآخريــن، وعلــى المــدرب اختيــار الطريقــة المناســبة للتعامــل مــع كل حالــة علــى حــدى، مــع المحافظــة علــى القيــم الســلوكية وعلــى سياســة 

حمايــة الطفل.

خطة جلسات برنامج قمر

جلسة رقم )1(
موضوع الجلسة: بناء الفريق ومراجعة التخصصات.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

5 دقائق: التعريف بالمدربين.
10دقائق: التعرف على برنامج قمر وآليات العمل.

20دقيقة: »لعبة الأسماء«
حيــث يقــوم المتدربــون بتشــكيل دائــرة، ويقــوم كل متــدرب بذكــر اســمه، يقــوم المــدرب باختيــار شــخص للوقــوف فــي وســط الدائــرة وبيــده 
عصــا )مصنوعــة مــن الــورق(، ينــادي المــدرب باســم شــخص ويقــوم المتــدرب بتصويــب العصــا باتجــاه الشــخص، وليحمــي الشــخص نفســه 
مــن الضربــة عليــه أن ينــادي اســم شــخص آخــر مــن أفــراد المجموعــة قبــل أن تصلــه العصــا. فــإذا تمكــن المتــدرب الــذي يقــف فــي الوســط 
مــن ضــرب المتــدرب قبــل أن يذكــر اســم شــخص آخــر، يقــوم الشــخص الــذي لمســته العصــا بالوقــوف فــي وســط المجموعــة. أمــا إذا تمكــن 
الشــخص المنــادى مــن منــاداة اســم شــخص آخــر فيقــوم المتــدرب الــذي يقــف فــي الوســط بالتوجــه نحــو الشــخص الــذي ذكــر اســمه محــاولًا 

ضربــه قبــل أن يذكــر اســم شــخص آخــر.. وهكــذا.
30 دقيقة : »تمرين بناء الفريق«: 

تمريــن بنــاء بــرج: يقــوم المــدرب بتقســيم المجموعــة إلــى مجموعــات صغيــرة. ويعطــي لــكل مجموعــة 20 بالونــاً ولاصــق، ويطلــب مــن كل 
مجموعــة أن تصمــم برجــاً باســتخدام البالونــات والاصــق ضمــن وقــت محــدد. عنــد انتهــاء الوقــت، يقــوم المــدرب بتقييــم عمــل المجموعــة 

وتقييــم تصاميــم كل مجموعــة ضمــن معاييــر يحددهــا المــدرب مثــل )جمــال التصميــم، متانــة البــرج، آليــة عمــل المجموعــة..(
على المدرب أن ياحظ كيفية تفاعل أفراد المجموعة مع بعضهم البعض خال العمل.

بعــد الانتهــاء مــن تقييــم التصاميــم. يناقــش المــدرب مــع المتدربيــن آليــات العمــل التــي اتبعوهــا. ومــا الأشــياء المهمــة بالنســبة لهــم عــن 
العمــل مــع مجموعــة مــن الأفــراد. 

يركز المدرب على النقاط الأساسية للعمل ضمن مجموعة والقيم التي يجب الحفاظ عليها خال العمل ضمن فريق. 
20 دقيقة: التعرف على تخصصات البرنامج )جغلنج، تيشو، ترابيز،جمباز(، مع تقديم المدربين لمقدمة بسيطة عن كل تخصص. 

جزء الختام
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

  جغلينغ والديابلو ، جمباز، ترابيز، تيشو.
مدة الجلسة: ساعتين

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

تمرين يساعد المتدربين على تذكر أسماء بعضهم البعض:
يقــف المتدربــون علــى شــكل دائــرة، يبــدأ المــدرب برمــي الكــرة علــى أحــد المتدربيــن ويقــول اســمه قبــل رمــي الكــرة، ومــن ثــم يقــوم 
بالتقاطهــا متــدرب آخــر وعليــه أن يقــول اســم المتــدرب التالــي الــذي يريــد رمــي الكــرة لــه. كل متــدرب يختــار متدربــا آخــر ليرمــي الكــرة لــه ويجــب 

ألا يتكــرر رمــي الكــرة إلــى متــدرب تــم رمــي الكــرة لــه. 
بعــد أن تمــر الكــرة علــى كل المتدربيــن. يطلــب المــدرب مــن المتدربيــن أن يرجعــوا الكــرة للمــدرب، عــن طريــق تذكــر اســم الشــخص الــذي رمــى 

لــك الكــرة وتقــول اســمه وترجــع لــه الكــرة. تنتهــي اللعبــة عندمــا ترجــع الكــرة للمــدرب.
تمرين احماء، يساعد المتدربين على تهيئة أجسادهم لتطبيق الحركات.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

البــدء باللعــب بالكــرات، تقــف المجموعــة علــى شــكل دائــرة، ويقومــوا برمــي أكبــر عــدد ممكــن مــن الكــرات لبعضهــم البعــض. ويركــز المتــدرب 
علــى رمــي واســتام الكــرات. بعدهــا يتــم فصــل المتدربيــن حســب تخصصاتهــم كــرات أو ديابلــو.

كرات:
تكــون البدايــة باللعــب فــي 3 كــرات علــى مســتوى عــادي، مســتوى منخفــض، مســتوى عــالٍ. وتســتخدم كلمــة مســتوى هنــا للدلالــة علــى 

ارتفــاع الكــرات عنــد رميهــا بالهــواء: ارتفــاع الكــرة تحــت مســتوى النظــر أو علــى مســتوى النظــر أو فــوق مســتوى النظــر.
مراجعة حركة من حركات تخصص الكرات.

ديابلو: 
نبــدأ بمراجعــة حــركات التحكــم والســيطرة علــى الديابلــو والإحمــاء. ومــن ثــم نقــوم بتطبيــق الحــركات التــي تــم تعلمهــا فــي برنامــج يــا نلعــب، 

والتــدرب علــى الحركــة أكثــر مــن مــرة.
مراجعة الحركات التالية:
رمي الديابلو والتقاطها.

تطبيق نصف شبكة.
تطبيق حركة السحر للديابلو من تحت القدم.

حركات دائرية.
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جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

  جغلينغ والديابلو ، جمباز، ترابيز، تيشو.

تخصص الجمباز:
تمرين التمثال.

هــو نــوم المتــدرب مثــل التمثــال أو القطعــة الجليديــة الواحــدة دون أن يحــرك أي جــزء فــي جســده وبشــكل مشــدود غيــر مرتخــي، ويكــون 
المتدربيــن فــي مجموعــات مكونــة مــن 2 –3 أشــخاص. ويقــوم كل أعضــاء المجموعــة بفحــص المتــدرب التمثــال مــن خــال رفعــه عــن الأرض 

مــن قدميــه، مــع المحافظــة علــى جســم المتــدرب »التمثــال« قطعــة واحــدة ولا يثنــي جســده.
تمارين الوقوع على فرشات الهبوط: تمرين 123 عم بوقع.

يتجمــد  أن  عليــه  بوقــع«،  أنــا   3  2  1  « المشــاركين  أحــد  قــال  وإذا  المســاحة،  فــي  تمشــي   أن  المجموعــة  مــن  نطلــب 
الأرض. يصــل  أن  قبــل  وتســاعده  بــه  تلحــق  أن  المجموعــة  وعلــى  التمثــال،  بوضعيــة  بالســقوط  ويبــدأ  الوقــوف  حالــة   مــن 

يحتاج التمرين الكثير من التركيز من المدربين حتى لا يسقط أحد المشاركين، في حال لم يستطع المشاركين الآخرين اللحاق به.
تخصص تيشو:
الكرة الصغيرة:

تعليق الأيدي للأعلى على التيشو المفتوحة، رفع الركب باتجاه الصدر بشكل مستمر ل 5 ثواني.
هذه أول خطوة للتسلق على التيشو. إذا تمكن الاعب من حمل جسمه، عندها يمكنه التسلق.

التسلق العادي:
كيفية معرفة نقطة التسلق للمدرب:

مســاعدة المشــارك برفــع القــدم مثنيــة الركبــة لأعلــى مــا يمكــن مــع رفــع التيشــو أســفل القــدم ليتمكــن مــن وضــع قدمــه عليهــا بقــوة 
ــاء الصعــود. ــب أثن ــة الارتفــاع فــي التســلق. ماحظــة: يجــب عــدم إمســاك قــدم الطال لتســهيل عملي

النجمة المقلوبة:
يتــم عقــد التيشــو، وبعــد ذلــك تفتــح ويدخــل فيهــا الطالــب رأســاً علــى عقــب مــع فتــح الأرجــل. إذا لــم يتمكــن المشــارك فمــن الممكــن أن 

يســاعده زمــاؤه )كل زميــل يمســك بقــدم(. 

تخصص ترابيز
حركة “الضفدع فوق البار”

التمرين الأول :
يقف المتدرب /ـة على الأرض ويضع يديه على الحوض من الجوانب، ويدفع الحوض للأمام وللخلف.

التمرين الثاني:
 الجلوس على البار ويقوم المتدرب/ـة بمسك الحبل في اليدين ثم يحمل جسمه على يديه، ويبقى معلقاً إلى أن يلمس 

البار. وتبقى الساقين مثنية لأعلى نقطة في الصدر.

التمرين الثالث:
الجلــوس علــى البــار، وفيهــا يمســك المتــدرب الأحبــال ويقــوم بالإنحنــاء إلــى الخلــف. وعندمــا تصــل الســاقين للأعلــى يجــب وضــع القدميــن 

.C علــى أحبــال الترابيــز، ثــم يقــوم بإدخــال الحــوض للأمــام بشــكل قــوس، حتــى يأخــذ الجســم وضعيــة حــرف

بعد هذا التمرين نقوم بدمج الحركات السابقة مع بعضهم البعض لتشكيل حركة جديدة ونعمل على تجهيزها

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة:   جغلينغ والديابلو ، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين

سير الجلسة:
35 دقيقة مقدمة الجلسة

- تمرين إحماء.
- لعبة السجناء

الهدف:
يجب على المساجين أن يفوزوا: ويتحقق ذلك بتحرير الجميع! أو تفوز الشرطة: ويتحقق ذلك بوضع جميع المساجين في السجن

قواعد اللعبة:
ــاءً علــى عــدد  ــر بن ــاس عادييــن وراء الخــط الأول، ويوجــد مســاجين علــى الطــرف الآخــر وراء الخــط الثانــي. وهنــاك شــرطيان )أو أكث يوجــد أن

المشــاركين( موجوديــن بالوســط.
ولتحريــر الســجناء، يجــب علــى الأنــاس العادييــن أن يدخلــوا الســجن ويمســكوا بيــد أحــد المســاجين ويســحبوه إلــى الجهــة الأخــرى. وفــي حــال 
تمكنــت الشــرطة مــن لمــس الشــخص قبــل وصولــه إلــى الســجن، ينضــم إلــى فريــق الســجناء، وإن تــم لمســه وهــو ممســك بيــد الســجين، 

يدخــل كاهمــا إلــى الســجن.
لا يمكــن للســجناء مغــادرة الســجن بمفردهــم. وفــي حــال إخــراج الشــخص قدمــه مــن الخــط، لا يمكنــه التــردد والعــودة عــن قــراره، بــل عليــه 

التوجــه فــوراً باتجــاه المســاجين.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

إحمــاء مفاصــل المتدربيــن لمــدة 5 دقائــق، ثــم إعطــاء لعبــة باســتخدام الكــرات لمــدة 5 دقائــق. يقــوم المــدرب بتقســيم المجموعــة علــى 
شــكل أزواج. يحمــل أحدهمــا كرتيــن فــي يــده اليمنــى واليســرى، ويقــوم الشــخص الثانــي بالتركيــز ومحاولــة التنبــؤ بــأي كــرة ســوف يتــم 

إســقاطها والتقاطهــا قبــل أن تلمــس الأرض.
وبعد الانتهاء من هذه التمارين، يتم فصل الطاب حسب تخصصاتهم ) كرات او ديابلو(.

كرات:
البدايــة باللعــب بالكــرات للإحمــاء لمــدة 5 دقائــق. البــدء بتعلــم حركــة جديــدة للكــرات وهــي »الأعمــدة«، إذ يتــم رمــي الكــرات بشــكل 
عمــودي. يبــدأ الطالــب ب 3 كــرات، اثنتيــن ف اليــد اليمنــى وواحــدة فــي اليــد اليســرى. يقــوم المتــدرب برمــي كــرة مــن اليــد اليمنــى وكــرة 
مــن اليــد اليســرى فــي نفــس الوقــت بشــكل عمــودي، وعنــد الإمســاك بالكرتيــن، يتــم رمــي الكــرة الثالثــة بشــكل عمــودي مــن الوســط لمــرة 

واحــدة. يتــم تكــرار هــذه الحركــة، حتــى يتــم اتقانهــا. 
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جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة:   جغلينغ والديابلو ، جمباز، تيشو، ترابيز.

ديابلو: 
5 دقائق: إحماء بالديابلو بالشكل الاعتيادي.

فــي هــذه الجلســة يتــم مراجعــة الحــركات التــي تــم تعلمهــا وممارســتها فــي الجلســة الســابقة، ثــم يتــم التــدرب علــى دمــج الحــركات كلهــا 
ومحاولــة عملهــا بشــكل جيــد ومتقــن، ويتــم تصحيــح الحــركات إذا وجــد هنــاك أي أخطــاء فــي عمــل هــذه الحــركات.

تخصص الجمباز:
- توضيح أهمية التحضيرات الجسدية للطاب. 

- عرض فيديو عن الجمباز والتحضيرات الجسدية.
- عرض بعض الحركات التي تحتاج إلى خاصية جسدية محددة، لإيصال أهمية التحضير الجسدي للتطور التقني.

تخصص تيشو:
- الكرة الصغيرة:

تعليق الأيدي للأعلى على التيشو المفتوحة، رفع الركب باتجاه الصدر بشكل مستمر ل 8 ثوانِ.

- التسلق العادي:
كيفية معرفة نقطة التسلق للمدرب:

مســاعدة المتــدرب برفــع القــدم مثنيــة الركبــة لأعلــى مــا يمكــن، مــع رفــع التيشــو أســفل القــدم، ليتمكــن مــن وضــع قدمــه عليهــا بقــوة 
ــاء الصعــود. لتســهيل عمليــة الإرتفــاع فــي التســلق. ماحظــة: يجــب عــدم إمســاك قــدم المتــدرب أثن

- الكرة الصغيرة:
تعقــد التيشــو بالعقــدة الثابتــة ويتســلق الطالــب بوضــع قدمــه علــى العقــدة، ومــن ثــم فتــح جوانــب التيشــو والجلــوس فــي إحــدى الجوانــب، 

ووضــع الرجــل فــي الجهــة المقابلــة مــع الاختبــاء داخلهــا.

- النجمة الواقفة:
الوقوف على العقدة وفتح القدمين.

تخصص ترابيز
مراجعة حركة الضفدع واتقان الحركة .

الانتقال إلى تمارين تحضيرية لحركة )الجلوس العكسي(
التمرين الأول: يقف المتدربون في بداية التمرين، ويقوموا بتحريك القدم الأولى بشكل دائري إلى الأمام وإرجاعها إلى مكانها، ويكرر 

التمرين بنفس الطريقة للقدم الثانية. 
التمرين الثاني: نقوم بأخذ وضعية الكرسي، ويقوم المتدرب/ـة بإنزال الحوض للأسفل، وكأنه يريد أن يجلس على كرسي .

ــة إلــى وضعيــة الكرســي يبقــى ممســكاً فــي  التمريــن الثالــث: يتــم تطبيــق التمرينيــن الأول والثانــي علــى الترابيــز، وعنــد وصــول المتدرب/ـ
الأحبــال، ثــم نضيــف بعــض التماريــن مثــل “تــرك اليديــن والنــوم للخلــف”.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة : تمرين تنشيط
حجر، ورقة، مقص.

الهدف:  الوصول إلى فريق واحد.
قواعد اللعبة:

ثاثة أشخاص يمتلكون ثاث قوى مختلفة مثل لعبة “حجر، ورقة، مقص”
حيث يأكل العماق الساحر، ويأكل الساحر القزم ، والقزم يأكل العماق.

عماق > ساحر > قزم >عماق
شخص واحد يمثل شخصية واحدة. العماق: أطول شخص في المجموعة // الساحر: شخص متوسط الطول، ويلبس زي ساحر.

هنــاك فريقــان. كل فريــق يختــار شــخصية مــا. عنــد بدايــة اللعبــة، يواجــه الفريقــان بعضهمــا ويعــرض الفريــق الأول شــخصيته. فــإن كانــت 
شــخصية الفريــق الثانــي أقــوى، ينبغــي علــى الفريــق الأول الركــض وأن يقطــع الخــط. فــإن تــم لمســك قبــل أن تقطــع الخــط، تصبــح مــن ضمــن 

الفريــق الآخــر.

- 20 دقيقة تمرين إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

إحماء مفاصل للمتدربين لمدة 5 دقائق.
لعبة في الديابلو لمدة  5 دقائق: يقسم المتدربين إلى أزواج. يقوم أحد المتدربين بحمل عصا الديابلو باليدين بشكل أفقي، ويقوم المتدرب 
الثانــي بوضــع يــد واحــدة مــن أعلــى ومحاولــة التركيــز وحيــن يتــرك العصــا يقــوم بإمســاكها. فيقــوم المشــارك الأول بحمل العصا بشــكل أفقي 
 عن طريق مســك العصا الصغيرة من أطرافها بإصبع باليد اليمنى وإصبع باليد اليســرى، يجب على المشــاركين النظر بأعين بعضهم البعض.

المشــارك الثانــي يضــع كفــه مفتــوح فــوق العصــا ب 15 – 20 ســم، ودون تنبيــه يتــرك الأول العصــا حتــى تســقط وعلــى المشــارك الثانــي 
الإمســاك بهــا قبــل أن تصــل إلــى الأرض.
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جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

تمرين تركيز: يقف المشاركون مقابل بعضهم البعض)وجهاً لوجه(. يمسك أحدهما عصا الديابلو من أطرافها بإصبعي البنصر من كل يد، 
 بحيث تكون العصا بين إصبعيه بالعرض، ويديه ممدودة أمامه.

المشارك الثاني : يضع كفه وهي مفتوحة فوق العصا بمسافة 15 سم تقريباً ويده قريبة إلى الممدودة، مع المحافظة على المسافة 
بينه وبين المشارك الآخر. ينظر المشاركون إلى الأعين بتواصل مستمر. على المشارك الأول ترك العصا دون أي إشارة أو تعبير، وعلى 

المشارك الثاني التقاط العصا بكفه قبل وصولها الى الأرض.

بعد الانتهاء يتم فصل المتدربين حسب تخصصاتهم “ديابلو أو كرات”.

كرات:
الإحماء من خال اللعب بالكرات لمدة 5 دقائق.

تكملة التدريب على حركة الأعمدة ومحاولة إتقانها بشكل جيد..

ديابلو: الإحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.تعلم حركة جديدة:  رمي الديابلو ثم لف الجسم ومحاولة التقاطها. يتم بالبداية التدرب على 
لف الجسم مع العصا بدون ديابلو، من ثم يتم بالتدريج لف الجسم مع الديابلو. في النهاية يتم التدرب على رمي الديابلو بشكل عمودي 

لأعلى نقطة، ومن ثم لف الجسم والتقاط الديابلو مرة أخرى.

تخصص الجمباز:
الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين.

- تحضيرات جسدية.
- تمارين الدحرجة الخلفية.

- تمارين الرفع في اليدين للوقوف على اليدين. 

تطبيق الحركة: دحرجة خلفية، اليدين للخلف، دفع اليدين مع عدم ثني مفصل الكوع، والقدمين بشكل مستقيم للأعلى.
تجربة الحركة  والتدرب عليها وتكرارها.

تخصص تيشو:

- الكرة الصغيرة والأرجل المستقيمة. 
- مقدمة التسلق الروسي: هذا النوع من التسلق يعد صعباً بعض الشيء، لذلك على المدرب أن يهيئ المتدربين لذلك. يتم تهيئة 

المتدربين من خال التحضيرات الجسدية والعمل على تقوية اليدين لرفع الجسم، كذلك المعدة، والتسلق بالطريقة الروسية كل ما 
اتيحت الفرصة.

- النجمــة برجــل واحــدة: يتــم عقــد التيشــو، وبعــد ذلــك تفتــح ويدخــل فيهــا المتــدرب رأســا علــى عقــب مــع فتــح الأرجــل، إحــدى الأرجــل تكــون 
ملتفــة حــول التيشــو.

 
تخصص ترابيز

تبدأ الجلسة بمراجعة حركة الضفدع  وحركة الجلوس العكسي اتقانهما بشكل جيد بأقل مساعدة ممكنة.
وبعــد ذلــك، يتــم إعطــاء تماريــن تحضيــر لحركتيــن متشــابهتين جديدتيــن، يتــم التــدرب عليهمــا بشــكل مباشــر وتطبيقهمــا مــع المتدربيــن فــي 

الجلســة القادمــة.
التمريــن الأول “تمريــن الشــمعة”: يســتلقي المتــدرب/ ـــة علــى الأرض، ويقــوم برفــع الســاقين والحــوض إلــى الأعلــى بخــط مســتقيم فــوق 
الــرأس، وتوضــع اليديــن علــى الحــوض مــن الجوانــب، هكــذا تبقــى الأجــزاء المامســة لــلأرض هــي الأكتــاف والرقبــة والــرأس مــن الخلــف، وبعــد 

ذلــك نقــوم بفســخ الســاقين مــن الأمــام.
التمريــن الثانــي : نقــوم بإضافــة جــزء للتمريــن الأول، وهــو مــد اليديــن مســتقيمتين إلــى أعلــى بجانــب الجســم، وبعدهــا نقــوم بلــف الحــوض 

للجانــب الأيمــن أو الأيســر، حتــى تصبــح اليديــن واحــدة أمــام الحــوض والثانيــة خلــف الظهــر .
سوف يتم إعطاء التمرين الثالث بالجلسة القادمة قبل إعطاء الحركتين.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام.

جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة لعبة المدير.
الهدف: على المدير إيجاد كل الفنانين!

قواعد اللعبة:
يرغــب فنانــو الســيرك بالمغــادرة إلا أن المديــر غيــر مســرور ويركــض خلفهــم. فــإذا لمــس أحدهــم، يجــب علــى الفنــان أن يــؤدي مشــهد ســيرك 
ــز، حبــل، ...( وذلــك بنفــس المــكان الــذي تــم لمســه فيــه. ويتوقــف عــن أداء المشــهد فقــط إن وقــف شــخص آخــر  بالإيمــاء )جغلينــغ، ترابي

أمامــه وقــام بالتصفيــق 10 مــرات.
ماحظــة: ممكــن اســتخدام هــذه اللعبــة لتعريــف الأطفــال علــى تقنيــات الســيرك المختلفــة. ويمكــن مباشــرة اللعبــة بســؤال: “مــن منكــم 

يعــرف إحــدى تقنيــات الســيرك؟”
ملاحظة :لا تنسوا تغيير المدير.

- 20 دقيقة :  تمرين إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

إحماء مفاصل للمتدربين لمدة 5 دقائق.
كرات:

إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.
تعلم حركة جديدة وهي رمي كرة من الخارج لليد الثانية:

احضــار كرتيــن متماثلتيــن فــي الشــكل، وكــرة مختلفــة. والبــدء باللعــب بالثــاث كــرات، وعنــد وصــول الكــرة المختلفــة لليــد اليمنــى يتــم رميهــا 
مــن الخــارج لليــد اليســرى ونكــرر الحركــة. 

ديابلو: 
إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

استمرار التدريب على حركة الرمي ولف الجسم، حتى يتم إتقانها.
عمــل حركــة رمــي الديابلــو ولــف الجســم ومحاولــة إتقانهــا بشــكل جيــد، مــع مراعــاة الرمــي الصحيــح للديابلــو، وأيضــاً لــف الجســم بالطريقــة 

الصحيحــة.
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جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

تخصص الجمباز: جسر من الوقوف.
- تحضيرات جسدية.

- تمريــن فتــح الكتــف: الوقــوف بعيــداً عــن الحائــط بخطــوة واحــدة، ومحاولــة مامســة اليديــن للحائــط والبــدء بإنــزال اليديــن تدريجيــاً للوصــول 
لــلأرض ومــع فتــح الخصــر. 

- الوقــوف بشــكل مســتقيم مــع رفــع اليديــن إلــى الأعلــى، ومحاولــة إنــزال اليديــن علــى الأرض لوضعيــة الجســر، وتنفــذ الحركــة بمســاعدة 
المــدرب.

- تطبيق الحركة بمساعدة المدرب.
- تطبيق الحركة باستخدام فرشات الهبوط.

تخصص تيشو:

- الكرة الصغيرة مع أرجل مستقيمة ومن ثم ثنية ل 3 مرات إن أمكن.
- التسلق الروسي.

- بعد عقد التيشو نصعد عليها ونمد الأرجل بحيث يستقيم الجسم ويثبت.

تخصص ترابيز:
تبــدأ الجلســة بالتمريــن الثالــث )تكملــة للحصــة الســابقة(: الصعــود علــى الترابيــز، عندمــا نصعــد نثبــت اليديــن علــى البــار، نقــوم بإدخــال ســاق 
مــن تحــت البــار ونبقــي الســاق الأخــرى خارجــه، وهنــا نقــوم بعمــل تمريــن الشــمعة بشــكل خــط مســتقيم. دون أن يلمــس أي جــزء مــن أجــزاء 

الجســم الأرض.
الحركــة التــي ســوف تعطــى فــي هــذة الجلســة هــي حركــة “الفســخ العكســي”: وهــي دمــج جميــع التماريــن المعطــاة )فــي الحصــة الســابقة 
ــم إعــادة  ــدرب/ة الوصــول إليهــا، ويت وهــذه الحصــة( وبعدهــا نقــوم بفســخ الســاقين عــن بعضهمــا البعــض لأبعــد مســافة يســتطيع المت

الحركــة وعملهــا بشــكل متقــن.
في نهاية الجلسة، نقوم بتجربة التمرين الثاني من التمارين التحضيرية على الترابيز المرتبطة بحركة القوس .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )6(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

30 دقيقة : تمرين إحماء.
تمريــن العــد: يقــوم المشــاركون بالعــد مــن 1 - 30، يقــوم كل مشــارك بذكــر رقــم ويقــوم المشــارك الــذي يليــه بعــد الرقــم التالــي، أمــا 
المشــارك الــذي يأتــي دوره للعــد، ويكــون عــدده مــن مضاعفــات الرقــم ثاثــة عليــه أن يقــول »بــوم«، وإذا أخطــأ أي مــن المشــاركين فــي 

ــد مــن العــدد 1 ونكمــل. ــدلًا مــن أن يقــول »Boom” نعيــد العــد مــن جدي ــاً منهــم رقــم مــن مضاعفــات 3 ب العــد أو ذكــر أي

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

- 5 دقائق: إحماء مفاصل للطاب.

 الديابلو :
- 5 دقائق للطاب لمراجعة الحركات السابقة.

.”M“ وهي عبارة عن شبك خيطان الديابلو لتكوين حرف : ”M“ إعطاء حركة -
- تكليف الطاب بإحماء دوران الديابلو بسرعة تمكنهم من عمل حركتين يقومون باختيارهما بناءً على رغبة وإمكانية كل شخص.

الكرات :
- إحماء بالكرات.

- اســتكمال تعلــم الحركــة مــن الحصــة الماضيــة: والآن يتــم عــن طريــق اليــد اليســرى، عندمــا تأتــي الكــرة المختلفــة لليــد اليســرى يتــم رميهــا 
مــن الخــارج وهكــذا، وبعدهــا يتــم تكــرار الحركــة.

تخصص الجمباز:
- دقيقة تحضيرات جسدية.

- تمارين التحمل لليدين.
- تمارين لوضعيات اليدين والساقين على الأرض.

- تمارين لرفع الساقين للأعلى مع ثبات اليدين على الأرض.
- تمارين لف الخصر.

- تطبيق الحركة.

تخصص تيشو:
- الكرة الصغيرة: فتح وضم الأرجل.

- مراجعة جميع الحركات بالتيشو المعقود.

تخصص ترابيز
تجربــة حركــة القــوس وحركــة الفســخ وإعادتهــم أكثــر مــن مــرة، وبعــد ذلــك مراجعــة الحــركات الســابقة مثــل تماريــن )الضفــدع فــوق البــار / 

الجلــوس العكســي(.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة : تمرين تنشيط »الذئب«
الهدف: ألا يقوم الذئب بلمسك.

قواعد اللعبة:
هنــاك ذئــب واحــد وهــو المــزارع. فــإذا قــام المــزارع بلمســك تصبــح بــذرة. فتجلــس علــى الأرض علــى شــكل كــرة صغيــرة. ولكــي تتحــرر، يجــب 

عليــك إنتظــار أن يقــوم شــخص بســقايتك، تنمــو بعدهــا لمــدة 10 ثوانــي، وعندمــا تتفتــح الزهــرة تصبــح حــراً.

إضافات:
قم بتعيين مزارعان أو أكثر، أو حصاداً عندما يقوم بلمسك، تبدأ كوردة وتعود لتجلس على الأرض.

- 20 دقيقة : تمرين إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

إحماء مفاصل للمتدربين.
كرات:

- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.
- بعــد تجربــة رمــي الكــرة المختلفــة مــن اليميــن واليســار، فــي هــذه الجلســة محاولــة رمــي كــرة مــن الخــارج باليــد اليمنــى باســتمرار، وعنــد 

الانتهــاء يتــم العمــل علــى اليــد الأخــرى كمــا تــم العمــل علــى اليــد اليمنــى.
ديابلو: 

- إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.
- محاولة دمج 3 حركات مع بعض، وهي حركات دائرية ومن ثم حركة الرمي والإلتقاط وحركة الرمي ولف الجسم والإلتقاط.

تخصص الجمباز:
العجلة “الراوند أوف” للوصول للجسر.

- تحضيرات جسدية.
- مراجعة التمرينين السابقين.

- تطبيق الحركة مع رسم وضعيات اليدين والساقين على الأرض.
- تمارين الجسر من الوقوف، وممارسة بعض من تمارين الجلسة السابقة.

تخصص تيشو:
- الكرة الصغيرة: فتح وضم الأرجل.

- تعريف المتدرب على إغاق الأرجل من الأرض.
- حركة الفراشة.

تخصص ترابيز
مراجعة حركتين من الجلسات السابقة، تكون حسب اختيار المدرب.
بعد المراجعة تقديم تمارين تحضير لحركة “الرول الأمامي من البار”

التمرين الأول: هو عمل رول أمامي على الأرض لأخذ فكرة عن مستوى كل متدرب بالرول الأمامي.
التمرين الثاني:  وضع اليدين على الأرض وفسخ الساقين بالعرض، وعمل رول صغير مع إبقاء الساقين بوضعية الفسخ.

التمريــن الثالــث: الجلــوس علــى البــار، ثــم فتــح الســاقين مــن عنــد الركــب ومــد القدميــن بشــكل مســتقيم، وتــرك مســافة بيــن الســاقين. ثــم 
نضــع يــد علــى البــار بيــن الســاقين، ونرتكــز علــى الكتــف التــي اســتخدمت للإمســاك بالبــار لخلــق تــوازن، وبعدهــا نضــع اليــد الأخــرى بجانــب اليــد 

الأولــى، وهنــا يقــوم المــدرب بتقديــم المســاعدة الكاملــة ليثبــت المتدرب/ـــة علــى البــار. 
بعد الوصول للوضعية الأخيرة، يتم تجربة عمل رول صغير للأمام مع مساعدة المدرب من الأكتاف )دمج التمارين ببعضهم البعض(. 

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام.

جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو ، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة : لعبة الذئب والأدوات.
قواعد اللعبة:

هنــاك ثاثــة ذئــاب أو أكثــر أو أقــل. ذئــب ديابلــو، وذئــب كــرة، وذئــب فلــور ســتيك. الهــدف ألا يقــوم الذئــب بلمســك. وكل ذئــب لديــه حركــة 
معينــة إن أداهــا الشــخص لا يســتطيع الذئــب المعنــي لمســه.

فعلى سبيل المثال: الحركة الخاصة بذئب الكرة: نصف دائرة يدورها الشخص حول نفسه .... الخ.

- 20 دقيقة:  تمارين الإحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات :
- إحماء بالكرات.

- يتــم الاســتمرار بالتدريــب علــى الحركــة برمــي الكــرة عــدة مــرات مــن اليميــن وعــدة مــرات مــن اليســار، ولاننســى أن تكــون باســتمرار ويجــب 
التكــرار.

- تمريــن : وضــع الكــرات علــى الأرض، وعلــى كل متــدرب العمــل علــى إيجــاد الطريقــة التقنيــة وابتــكار حــركات لجلــب الكــرات مــن الأرض بشــكل 
جميل.

ديابلو: 
- إحماء بالديابلو. 

- تكملة على الجلسة الماضية: دمج 3 حركات جديدة.
- العمل على دمج 6 حركات ويتم دمج التحمية بين كل حركتين.

   



6061

جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو ، جمباز، تيشو، ترابيز.

تخصص الجمباز:

“ راوند اوف”: ساق بعد ساق”
- إعادة كل تمارين الجلسة السابقة.

- تمريــن الوقــوف علــى اليديــن وإنــزال ســاق بعــد ســاق بجانــب بعضهمــا علــى الأرض، ورفــع اليديــن للأعلــى بتناســق مــع إنــزال القدميــن علــى 
الأرض.

- تمريــن المحافظــة علــى الــرأس بيــن اليديــن عنــد الانحنــاء للــوراء، ويتــم وضــع اليديــن بجانــب الأذنيــن للربــع الأول مــن الإنحنــاء للخلــف، نقــوم 
بتكــرار وتطبيــق الحركــة.

تخصص تيشو:
- الكرة الصغيرة: فتح الأرجل والصمود .

- كرة صغيرة:  مع ربط الرجل من الأرض.
- إعطاء المتدربين فرصة لمساعدة بعضهم البعض يساعدهم على فهم الحركة أكثر.

تخصص ترابيز
تقسم الجلسة إلى قسمين:

القسم الأول: التدرب على حركة الرول الأمامي وتكرارها وتطبيقها حتى يتمكن المتدربون منها بشكل جيد.
القسم الثاني : مراجعة لكل الحركات السابقة .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

15 دقيقة : لعبة من اختيار الطاب.

20 دقيقة : تمرين إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

بعــد إتقــان رمــي الكــرة للخــارج  مــن اليــد اليمنــى واليــد اليســرى، ســوف يتــم تقديــم حركــة اســمها »رفيــرس«: وهــي رمــي الكــرات مــن الخــارج 
)رمــي الكــرات بالاتجــاه العكســي للرمــي الاعتيــادي(.

ديابلو: 
- إحماء لمدة 5 دقائق بالديابلو.
يوجد عدة طرق لتحمية الديابلو:

الطريقة المبتدئة:  والمعروفة بهز اليد اليمنى للأعلى وللأسفل.
الطريقــة الثانيــة: هــي طريقــة العقــدة علــى الديابلــو، وهــي إحــدى الطــرق الأكثــر تقدمــأ وتســاعد المتــدرب علــى تطبيــق الحــركات بشــكل 
أســهل بســبب الــدوران الســريع للديابلــو. نبــدأ باليــد التــي يتــم التحريــك فيهــا عــادة، ويتــم تحريــك الديابلــو مــن اليميــن لليســار، وبعدهــا يتــم 

تحريكــه بشــكل دائــري )بهــدف التحضيــر لعمــل العقــدة علــى الديابلــو واســتمرار الإحمــاء(.

تخصص الجمباز:
راوند اوف” الساق تلو الأخرى..”

تطبيق كل تمارين الجلسة السابقة. والتدرب عليها وتصحيح الأخطاء في أداء الحركات إن وجدت.
تخصص تيشو:

- ثاث حركات للجر للأعلى مع مساعد أو اثنين.
- حركة ربط الرجل مع فراشة/ ربط الرجل مع ركبة معلقة.

- إذا تمكنوا من أدائها من الأرض، يتم محاولة الصعود والهبوط.
- حركة العكس بشكل العنكبوت.

تخصص ترابيز
الجزء الأول:  يختار المتدرب/ـة أي من الحركات السابقة التي يجدون أنفسهم متمكنين من أدائها.

الجــزء الثانــي: ربــط  الحــركات بشــكل متسلســل للمتدربيــن كمشــهد تقنــي صغيــر، وبعــد ذلــك يعطــى المتدربــون المســاحة لإنتــاج مشــهد 
متسلســل مــن ثــاث أو أربــع حــركات يختارهــا كل مشــارك بنفســه .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )10(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية.
الهدف: أن تكون آخر شخص موجود على الفرشة

قواعــد اللعبــة: يقــف جميــع المشــاركين علــى الفرشــة. يمشــي الذئــب علــى أطرافــه الأربعــة )علــى الفرشــة أيضــاً( وهــو معصــوب العينيــن 
محــاولًا لمــس جميــع المتواجديــن علــى الفرشــة”. فــإن قــام بلمســك، تقــف خــارج الفرشــة، وإن قمــت بوضــع أي عضــو مــن جســمك خــارج 

الفرشــة فينبغــي عليــك التوقــف عــن اللعــب أيضــاً.
الفائز: هو آخر الصامدين. وبإمكانك مساعدة الذئب بالقول “ تبقى 3 أشخاص على سبيل المثال”.

- 20 دقيقة : تمارين الإحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
الإحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

سوف يتم الاستمرار بالتدرب على حركة »الريفيرس« ومحاولة إتقانها بشكل جيد. 
ديابلو: 

الإحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.
في هذه الجلسة سنقوم باستكمال التدرب على حركة التسريع ومحاولة إتقانها بشكل جيد.

تخصص الجمباز:
تجهيز لفلك فاك.
-تحضيرات جسدية.

- تعليم وضعيات الكرسي.
- التدرب على تناسق اليدين مع القدمين.

- من وضعية الكرسي التدرب على القفز على الظهر بشكل مستقيم.
- تمارين وضعيات الرأس أثناء الإقاع.

تخصص تيشو:
- سحب مرة والصمود لمدة زمنية.

- ربط الرجل مع ركبة متدلية، الرجل الأخرى مربوطة في الهواء.
- عكس حركة »فتح الشباك«.

تخصص ترابيز
حركة جديدة للمتدربين) الماك(، تنفذ بقدم أو بقدمين، ويتم تعلمها على مراحل وأجزاء.

الجــزء الأول : يتــم  الجلــوس علــى البــار مباشــرة بشــكل مائــل ومســك الحبــل مــن  فــوق الــرأس باليديــن الاثنتيــن، وبعدهــا نمــد الســاق الأقــرب 
إلــى الحبــل الآخــر بخــط مائــل ومســتقيم مامــس لزاويــة الحبــل مــن البــار .

الجــزء الثانــي : وضــع الســاق الأخــرى بالاتجــاه  الثانــي مــروراً مــن فــوق الســاق الأولــى، وتكــون وضعيــة الســاقين مثــل ) المقــص(، وبعدهــا نلــف 
الحــوض باتجــاه الســاق الثانيــة فــوق الســاق الأولــى وهنــا ســوف نحصــل علــى الحركــة.

وبعــد اتمــام هــذه الأجــزاء نقــوم بتكــرار الحركــة كاملــة، ويقــدم المــدرب بعــض الماحظــات للمتدربيــن: )إبقــاء اليديــن مســتقيمتين عنــد مســك 
الحبــل، وإبقــاء الســاق علــى البــار بخــط مســتقيم، والســاق الأخــرى تكــون مســتقيمة فــي الهــواء للأســفل فتصبــح الحركــة كاملــة( .

أمــا حركــة المــاك: يتــم تنفيذهــا بقدميــن، وهــي تحتــوي علــى نفــس الخطــوات أو الأجــزاء الســابقة، فقــط نضيــف عليهــا حركــة إبقــاء الســاقين 
فــوق بعضهمــا البعــض مــع مامســة البــار . 

سنستغرق كل وقت الجلسة لنتدرب على الحركة حتى تطبيقها بشكل جيد جيدا.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية.
قواعد اللعبة:

أحد الأشخاص هو الدب. ينام على ظهره، ويفكر بعضو من أعضاء جسده.
يتواجد الآخرون في البيت على الفرشة ويتجهون باتجاه الدب النائم للمسه بأطراف أصابعهم بهدوء حتى يستيقظ الدب. فإن لمس 

أحدهم الجزء الذي فكر فيه الدب. يصحو فجأة ويبدأ بلمس الأشخاص المشاركين قبل أن يصلوا إلى بيتهم.
والشــخص الــذي يلمســه الــدب، يصبــح دبــاً ويتبادلــوا الأدوار. وبإمكانــه أيضــاً أن ينضــم إلــى الــدب )يعتمــد ذلــك علــى مــا يتــم الإتفــاق عليــه 

فــي بدايــة اللعبــة(
- 20 دقيقة: تمارين الإحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

تعلم الباسينج بالكرات:
يقــف متدربــان مقابــل بعضهمــا البعــض، لــدى أحدهمــا كرتيــن ولــدى الآخــر كــرة واحــدة. المتــدرب الــذي لديــه كــرة واحــدة، ســوف يرميهــا 
مــن اليــد اليمنــى إلــى اليــد اليســرى للمتــدرب الآخــر، وســوف يحــاول الملتقــط الإمســاك بهــا، ويلعــب ب 3 كــرات، وبعــد اللعــب بهــم لفتــرة 

قصيــرة، يقــوم برمــي كــرة للمتــدرب الأول باليــد اليمنــى، وهكــذا. وبعدهــا يتــم التبديــل بينهــم.
ديابلو: 

إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.
خال هذه الجلسة يتم التدرب على رمي الديابلو والتقاطه من شخص آخر:

يتم تقسيم المجموعة لأزواج. كل شخصين يقفان في صف بشكل محاذي لبعضهما البعض. 
الشــخص الأول يكــون معــه الديابلــو، ويحــاول رميــه لزميلــه، وزميلــه يحــاول إلتقاطــه، ومــن ثــم ينتقــل الشــخص الأول بجانــب زميلــه مــن الجهــه 

اليمنــى ليلتقــط الديابلــو منــه، وهكذا...

جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز

تخصص الجمباز:
تجهيز لحركة الصالتو مع وضعية التك. 

والصالتو: هي حركة جمباز يتم فيها القفز بالهواء والدوران إلى الخلف دون استخدام اليدين. 
والتك: هي حركة ضم الأرجل إلى الصدر.

- تحضيرات جسدية.
- تمارين تناسق اليدين مع القدمين.

- تمارين تناسق اليدين مع القفز.
-تمارين وضعية التك على الأرض.

تخصص تيشو:
– حركة ثاث سحبات والصمود 5 مرات.

- حركة مد الأرجل وهي مربوطة بالتيشو والتشقلب.
- حركة العكس لعمل صليب من الخلف.

تخصص ترابيز
- مراجعة حركة الماك بقدم وقدمين .

- تقديم حركة )الصليب(: شرح وتقديم التمارين لتمكين المتدربون من فهمها.
التمرين الأول :

يقــف المتدرب/ـــة بشــكل طبيعــي، و يمــد اليديــن جانبــاً، وبعدهــا يحضــر المــدرب عصــا ويضعهــا بالعــرض علــى أســفل الأكتــاف والتــي تســمى 
)اللوحتيــن(، لكــي يعــرف المتدرب/ـــة أيــن ســوف يكــون البــار فــي الحركــة، وهنــا يقــوم المتدربــون بفتــح ودفــع الصــدر للأمــام وإبقــاء اليديــن 

مفتوحتيــن .

تمريــن ثانــي: الجلــوس علــى الترابيــز بالشــكل الطبيعــي، ومــن ثــم يبــدأ بالنــزول للأســفل حتــى يصــل البــار علــى أســفل الأكتــاف، ثــم  النــزول 
علــى الارض .

بعــد ذلــك، يتــم دمــج التمرينيــن معــاً بمســاعدة المــدرب والمــدرب المســاعد. يقــف المتــدرب معلقــاً فــي الهــواء بيــن التمريــن الأول والثانــي 
مــع إبقــاء البــار علــى أســفل الظهــر فتصبــح الحركــة كاملــة. وبعدهــا نقــوم بتكــرار الحركــة وتطبيقهــا أمــام المتدربيــن، حتــى نســاعد المتدربيــن 

مــن تمثيلهــا وتطبيقهــا بأنفســهم.
جزء الختام

10 دقائق: استرخاء.
10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية )لعبة كيكيبو(.
الهدف:

أن تصبح آخر شخص في اللعبة.

قواعد اللعبة:
أولًا، ومع كل الأدوات، يجب على الجميع إيجاد العديد من المخابئ .

يطلــق علــى العيــن اســم “كيكيبــو” أو أي اســم آخــر تختــاره المجموعــة ويقــف الشــخص الــذي اختــار أن يكــون “العيــن” علــى الفرشــة أو داخــل 
حلقــة ولا يمكنــه تغييــر مكانــه.

يتأكد “ المدرب” من تطبيق الجميع للقوانين.

ــدأ العيــن العــد مــن العشــرة إلــى الصفــر وهــي مغلقــة. وخــال هــذا الوقــت، يتــرك  ــاء الجميــع فــي مــكان واحــد. تب ــد اختب ــدأ اللعبــة عن تب
ــد  ــدأ بتردي الجميــع مخابئهــم ويلمســون العيــن ويغيــرون أماكــن اختباؤهــم. وعندمــا تصــل العيــن بالعــد إلــى رقــم صفــر، تفتــح أعينهــا وتب
أســماء وأماكــن اختبــاء الأشــخاص الذيــن تراهــم. فعلــى ســبيل المثــال: أرى ســامر يختبــئ خلــف الفرشــة الكبيــرة الزرقــاء. فــإن كان مــا قالــه 
صحيحــاً، يتــرك ســامر مــكان اختبــاؤه ويذهــب بجانــب العيــن حتــى إنتهــاء اللعبــة. وفــي المــرة الثانيــة تبــدأ العيــن بالعــد مــن رقــم 9 وفــي المــرة 

الثالثــة تبــدأ بالعــد مــن رقــم 8، والأخــرى مــن رقــم 7،6،5،4 ...وتنتهــي اللعبــة فــور عثــور الكيكيبــو علــى الجميــع.

- 20 دقيقة: تمرين إحماء.

- تمريــن التصفيــق: يطلــب مــن المشــاركين تمريــر الصفقــة إلــى الجهــة اليميــن. بإمــكان المشــارك أن يصفــق صفقتيــن، حينهــا تعــود رســالة 
الصفقــة إلــى المشــارك الــذي أرســلها، ويتغيــر اتجــاه مــرور الصفقــة..

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

كرات:
- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

 - تكملة تعلم »التمرير« الباسنج بنفس التمرين السابق ومحاولة إتقانه. 
- العمل على وضعيات باسينج مختلفة.

ديابلو: 
- إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

- استكمال التمارين التي تم التدرب عليها في الجلسة السابقة.
ــى  ــو مــن الشــخص الأول إل ــم رمــي الديابل ــن ليقومــوا بالحركــة معــا. ويت ــو، ويمكــن إضافــة 3 أو 4 متدربي ــن رمــي الديابل - اســتكمال تمري

الثانــي ومــن الثانــي إلــى الثالــث ومــن الثالــث إلــى الرابــع ويتــم إرجاعهــا، وهكــذا.....

تخصص الجمباز:
فلك فاك.

- تحضيرات جسدية على الترامبولين.
- تمارين القفز والهبوط على الترامبولين.

- تمارين فتح الحوض على الترامبولين.
- تطبيق الحركة على الترامبولين بمساعدة المدرب وفرشة الهبوط الخاصة في الترامبولين.

تخصص تيشو:
- حركة رأساً على عقب مع مد وثني الأرجل.

- حركة ربط الأرجل ممدودة والتشقلب ومد الأرجل مع عكس)وضع القاعدة(.
- التعرف على حركة هبوط الرجل الوطواط.

تخصص ترابيز
 تقسم الجلسة إلى جزئين :

 الجزء الأول: مراجعة حركة الصليب وإتقانها بشكل جيد .
الجزء الثاني: مراجعة الحركات السابقة من البداية .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية )القط والفأر(.

قواعد اللعبة:
يتواجــد الجميــع فــي المســاحة الفارغــة، كل اثنيــن مــع بعضهمــا واضعيــن ذارعيهمــا مــع بعضهمــا لتشــكيل “بيــت” وهنــاك قــط وفــأر دون 
مــأوى. علــى القــط أن يركــض خلــف الفــأر وعلــى الفــأر أن يجــد بيتــاً لــه! عندمــا يجــد الفــأر المــأوى يضــع ذراعــه فــي ذراع شــخص مــن الإثنيــن 
وبذلــك يصبــح الطــرف الآخــر فــأراً. وإن أمســكت القطــة الفــأر قبــل أن يصــل إلــى البيــت يتبادلــوا الأدوار فيصبــح الفــأر قطــاً وتصبــح القطــة 

فأراً.

إضافات:
- عندما يجد الفأر مأوى له، يصبح الشخص الذي يترك المنزل قطة وليس فأراً.

- نفس القوانين باستثناء أن الجميع ينامون على بطونهم دون أن يمسكوا بأذرع بعض.
- عندما يجد الفأر مأوى له، عليه أن يقول اسمه بصوت عالي، وكذلك الشخص الذي يترك البيت.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

- تكملــة تعلــم تمريــن التمرير«الباســنج« بنفــس الطريقــة فــي الجلســات الســابقة، مــع تمديــد الفتــرة الزمنيــة بيــن تبــادل الكــرات. ســوف يتم 
اســتقبال الكــرة باليــد اليســرى والعــد لثاثــة، ومــن ثــم رمــي الكــرة باليــد اليمنــى للشــخص الآخــر، وبعدهــا يتــم التبديــل. فــي هــذه الجلســة 

يتــم التركيــز علــى العمــل الزمنــي لاحتفــاظ بالكــرات قبــل تمريرهــا.

جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

ديابلو:
- إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

- اســتكمال رمــي الديابلــو بيــن الاعبيــن. مــن الممكــن أن يكــون مــع كل متــدرب ديابلــو، ويتــم رمــي الديابلــو والتبــادل فــي الرمــي. المتــدرب 
الأول يرمــي لمســتوى عالــي والمتــدرب الثانــي لمســتوى أقــل حتــى يتــم خلــق انســجام بينهمــا.

تخصص الجمباز:
تحضيرات صالتو خلفي على الترامبولين:

- تحضيرات جسدية على الترامبولين.
- تمارين القفز بشكل مستقيم على الترامبولين.

- تمارين الهبوط مع ثني القدمين.
- تمارين القفز للأعلى مع وضعية التك.

تخصص تيشو:
- حركة رأسا على عقب مع مد وثني الأرجل.

-  حركة ربط الأرجل ممدودة والتشقلب ومد الأرجل مع عكس)وضع القاعدة(.
- التعرف على حركة هبوط الرجل الوطواط.

تخصص ترابيز:
- تقديم حركة اللفة الخلفية للصعود بساق واحدة.

تمارين تحضير للحركة:
- الجلــوس علــى الأرض بوضعيــة الكــرة بشــكل دائــري، ومــن ثــم يقــوم المتــدرب بمــد ســاق للأمــام، ونضــع عصــا تحــت الركبــة، وبعدهــا 

يقــوم المتــدرب بثنــي الركبــة علــى العصــا ويتأرجــح للأمــام وللخلــف فــي هــذه الوضعيــة، وعمــل رول خلفــي صغيــر جــدا .

ــن مــع شــرح  ــل تجربتهــا. وبعدهــا نقــوم بدمــج التمري ــن قب ــة اليدي ــوا مــن فهــم وضعي ــن ليتمكن  - يطبــق المــدرب الحركــة أمــام المتدربي
ــر للحفــاظ علــى ســامتهم. يقلــد  وضعيــة اليديــن، وبعدهــا يبــدأ المتدربــون بمحاولــة تطبيــق الحركــة مــع مســاعدة المــدرب بشــكل كبي

ــة الجلســة. ــى نهاي ــون تطبيقهــا حت ــون الحركــة ويحاول المتدرب

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )14(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

-15 دقيقة: لعبة تنشيطية )قدم البطة(.
الهدف: علينا أن ندوس على جراب الأشخاص الآخرين دون أن نفقد جراباتنا.

قواعد اللعبة: على الجميع لبس جراباتهم حتى منتصف أقدامهم، والتأكد من أن منتصف الجورب الآخر خارج من القدم، فإن داس 
شخص على جورب شخص ما وتمكن من انتزاعه، يضعه جانباً.

إن فقــدت إحــدى جواربــك، فــا بــأس، لا زال بإمكانــك مواصلــة اللعــب. ولكــن، إن فقــدت الإثنتيــن فعليــك أن تبحــث عــن جــورب آخــر لتتمكــن 
مــن مواصلــة اللعــب.

إضافات:
نلبس الجرابات على أيدينا ونمشي على أطرافنا الأربعة.

- 20 دقيقة: تمارين الاحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
ســوف يتــم فــي هــذه الجلســة مراجعــة كل مــا تــم تعلمــه خــال الجلســات الســابقة، وعمــل تقييمــات تقنيــة للمتدربيــن للحــركات التــي تــم 

تعلمهــا فــي الفتــرة الســابقة.

ديابلو: 
ســوف يتــم فــي هــذه الجلســة مراجعــة كل مــا تــم تعلمــه خــال الجلســات الســابقة، وعمــل تقييمــات تقنيــة للمتدربيــن للحــركات التــي تــم 

تعلمهــا فــي الفتــرة الســابقة.
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جلسة رقم )14(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

تخصص الجمباز:
فلك فاك.

- تحضيرات جسدية متعلقة في فلك وصالتو.
- المرور على التمارين السابقة . 

- تطبيق الحركة بمساعدة المدرب، لا يجوز تطبيق الحركة بدون وجود المدرب وذلك حفاظا على سامة المتدربين.

تخصص تيشو: 
- حركة الراس على العقب مع فتح وتسكير الأرجل 

- حركة العقرب تبدأ من حركة الهبوط مع فتح الأرجل والوطواط.
- صعود الدراجة )البسكليت(.

تخصص ترابيز
- تخصيص مساحة حرة للمتدربين بتطبيق ثاث حركات من الحركات السابقة ويقوم المتدرب بتطبيقهم بطريقة متسلسلة.

- مراجعة حركة اللفة الخلفية للصعود والتدرب عليها.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )15(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية.
تمرين كسر الجمود:

لعبــة صيــاد الســمك: يتــم اختيــار شــخصين )صياديــن ( ويتــم إيقافهــم علــى طرفــي القاعــة مقابليــن لبعضهمــا وإعطــاء الكــرة لأحديهمــا، ويتــم 
إيقــاف باقــي المجموعــة بيــن الطالبيــن فــي الوســط. يقــوم الاعبيــن برمــي الكــرة محاوليــن إصطيــاد باقــي الاعبيــن. 

- 20 دقيقة: تمارين الاحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات وديابلو:
- ســيكون الهــدف مــن هــذه الجلســة كســر الروتيــن فــي التدريــب والتغييــر فــي البرنامــج، فســوف يتــم فــي هــذه الحصــة إعطــاء تماريــن  تركــز 

علــى اللعــب بــدلا مــن التدريبــات التقنيــة المعتــادة.
- اختيار مجموعة من الألعاب والتمارين بالكرات.

- اختيار مجموعة من الألعاب والتمارين بالديابلو.

تخصص تيشو:
-5 اختراعات من الكرة الصغيرة.

- حركة التسلق الروسي و الدراجة البسكليت.
-  حركة العقرب من فتح الأرجل.

تخصص ترابيز
- ستكون هذه الجلسة تحضيرية لكيفية الوصول إلى حركة التوازن على الحوض عن طريق المرجيحة.

تقديم تمرين المرجيحة: هو مسك البار باليدين وتأرجح كامل الجسم للأمام وللخلف.
تمرين آخر: عمل تمرين  التأرجح  وإضافة حركة  سحب الساقين لعند البار أو لمس الأحبال. - 

العمل على هذه التمارين أغلب وقت الجلسة .- 
إفساح المجال لكل متدرب/ـة  لتطبيق حركة اللفة الخلفية وحركة أخرى اختيارية.- 

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )16(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

15 دقيقة :  تمرين إحماء.
- تمرين اليمين واليسار: 

يقــف المشــاركون فــي خــط أفقــي. يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يتحركــوا خطــوة إلــى اليميــن وخطــوة إلــى اليســار. وحيــن يقــول 
المــدرب يســار، علــى المشــاركين أخــذ خطــوة بالاتجــاه المعاكــس، فيذهبــوا إلــى اليميــن وهكــذا. ويضيــف المــدرب حركتــي الأمــام والخلــف.  

20 دقيقة : تمارين تحضير جسدي.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

- متابعة تطبيق حركات الجلسة السابقة حتى يتمكن المشاركين من إتقانها.
- تكملة تعلم التمرير »الباسنج« بنفس الطريقة في الجلسة السابقة. 

- تعلــم اســتقبال الكــرة باليــد اليســرى والعــد 3 مــرات ومــن ثــم رمــي الكــرة باليــد اليمنــى للشــخص الآخــر وهكــذا، وبعدهــا يتــم التبديــل. فــي 
هــذه الحصــة يتــم التركيــز علــى العــد.

ديابلو: 
– إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

- استكمال تمرين رمي الديابلو بين 3-4 لاعبين كما في الجلسة السابقة. 

تخصص الجمباز:
مراجعة الحركات الأرضية.

- تحضيرات جسدية.
- مراجعة جميع الحركات السابقة.

- ماحظات وتصحيح الحركات.

تخصص تيشو:
- حركة سلخ القطة مع مساعدين اثنين.

-  حركة تسلسل التسلق مع جزئيتين.

تخصص ترابيز
- مراجعــة التماريــن التــي اعطيــت فــي الجلســة الســابقة، إضافــة لتمريــن آخــر، يقــوم بالاســتلقاء علــى الأرض  للأمــام علــى وجوههــم، وبعدهــا 

يقومــون برفــع اليديــن والســاقين للأعلــى، وتبقــى المنطقــة المامســة لــلأرض هــي منطقــة الحــوض فقــط .
- ومــن ثــم نكمــل حركــة التــوازن علــى الحــوض. نطبــق الحركــة، ونضيــف عليهــا جــزء باســتخدام الحبــل لســحب الجســم للأعلــى. - بعدهــا نضــع 

البــار علــى الحــوض، ويتــرك المتــدرب يديــه ونعيــد الحركــة عــدة مــرات.
- يقوم المدرب بمساعدة المتدربين للحفاظ على الامان والسامة. 

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )17(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

15 دقيقــة : لعبــة تنشــيطية.- لعبــة خــط العمــر: يطلــب المــدرب مــن المشــاركين تنظيــم أنفســهم حســب تاريــخ الميــاد مــن الأصغــر إلــى 
الأكبــر، بشــرط أن ينفــذوا التمريــن بصمــت وبــدون كام. بعــد أن يرتــب المشــاركين أنفســهم فــي الخــط بشــكل تصاعــدي. يطلــب المــدرب مــن 
كل مشــارك تقديــم تاريــخ ميــاده ويذكــر ســنة أو فتــرة مــن حياتــه يعتبرهــا مثمــرة أو مهمــة، ويســرد المشــاركين قصصهــم لبعضهــم البعــض. 

مــع تركيــز المــدرب علــى أن يكــون كل مشــارك قــد اصطــف بالترتيــب الصحيــح لخــط الزمــن.
20 دقيقة : تمارين الاحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

- فــي هــذه الجلســة نقــوم بإعطــاء كل متــدرب ثــاث كــرات، ويتــم البــدء بتمريــن إرســال واســتقبال الكــرة بيــن المتدربيــن، ومــن ثــم اللعــب فــي 
ثــاث كــرات بشــكل اعتيــادي دون عــد، وبعدهــا يتــم التوقــف والبــدء بإرســال واســتقبال الكــرة بيــن كل زوج مــن المتدربيــن.

ديابلو:
- إحماء بالديابلو  لمدة 5 دقائق.

- استكمال تمرين رمي الديابلو بين 3-4 متدربين.
-ماحظــة : علــى المــدرب ايجــاد الطــرق المختلفــة والوضعيــات المتنوعــة لتماريــن رمــي الديابلــو كــي لا يشــعر الطــاب بالملــل )مثــال: 

وقــوف المتدربيــن علــى مقاعــد او مرتفعــات(.

تخصص الجمباز:
- تطبيق الحركات المأخوذة سابقا، ويقدم المدرب الماحظات للمتدربين.

- تجميــل الحــركات بماحظــات المــدرب. تجميــل الحركــة يعنــي القيــام بالحركــة بشــكل مســتقر ومتقــن، والتأكــد مــن عــدم وجــود إنحنــاءات أو 
ثنــي يــد أو قــدم غيــر ضــروري فــي شــكل الحركــة. ويعتبــر جــزءاً مهمــا فــي  تطويــر وتحســين الحركــة بعــد إتقانهــا.

تخصص تيشو:
- حركة ثاثة إلى خمسة اختراعات مع فتح الأرجل بوجود مساعد.

- مراجعة جميع الحركات الخاصة بربط القدم.

تخصص ترابيز:
الجزء الأول: تكرار وتطبيق حركة التوازن على الحوض بشكل عام .

الجزء الثاني: تطبيق وضعية التوازن على البطن بشكل جيد، على البار وليس على الأرض .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )18(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية )ذيل الببغاء(.
الهدف هو أن تصبح أجمل ببغاء وأن تحصل على أكثر من ريشة في ذيلك.

يضــع الجميــع شــبرة ملونــة فــي بناطيلهــم مــن الخلــف. ويحاولــون الحصــول علــى الشــبر مــن غيرهــم. ولوضــع شــبرة حصلــت عليهــا، تجلــس 
علــى أطرافــك الأربعــة وتضعهــا )ولــن يســتطيع أحــد انتــزاع ريشــة منــك وأنــت فــي هــذه الوضعيــة!(

بإمكانك إيقاف اللعبة لتسأل، كم عدد الأشخاص؟ وكم عدد الشبرات مع كل شخص؟
وإن لم يتبقى لديك أي شبرة، بإمكانك أن تأخذ واحدة أخرى من المدرب وأن تلعب مجدداً.

ذيل الأفعى:
هنالــك أفعــى صغيــرة )5 أشــخاص مــع بعضهــم البعــض( يقفــون فــي صــف خلــف بعضهــم البعــض، وأيديهــم علــى أكتــاف بعضهــم. أول 

ــل وعليهــا الشــبرة. ــذي يقــرر اتجــاه ســير الأفعــى. وآخــر شــخص هــو الذي ــرأس وهــو ال شــخص هــو ال
على كل أفعى محاولة أخذ الشبرة من ذيل الأفاعي الأخرى وفقط الرأس بإمكانه أن يفعل ذلك.

- 20 دقيقة : تمرين إحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء.

- يتــم تكملــة العمــل علــى تمريــن التمريــر »الباســينج«، ولكــن فــي هــذه الجلســة ســوف يكــون هنــاك عــد عنــد ارســال واســتقبال الكــرة، والعــد 
3 مــرات عنــد اللعــب بالكــرات، ومــن ثــم الإرســال والاســتقبال وهكــذا.

جلسة رقم )18(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

ديابلو:
- إحماء.

- وفي هذه الجلسة يقوم المتدربون باختيار الحركة التي يريدون تعلمها.

تخصص الجمباز:
فلك فاك .

-  تحضيرات جسدية.
- مراجعة التمارين التي تم تعلمها سابقا، وتسلسل الحركات بتناسق.

- مراجعة تمارين فتح الحوض عند الإقاع.
- تطبيق الحركة على الأرض بمساعدة المدرب.

تخصص تيشو:
- ثاثة إلى خمسة اختراعات من الأرجل المغلقة مع استقامة الركبة.

- حركة ربط الورك من حركة التسلق الروسي.

تخصص ترابيز
- مراجعة تمارين التوازن على الحوض.

- عرض تمارين تحضير لحركة التوازن على الظهر.
التمرين الأول: يضع كل متدرب /ـة يده على آخر فقرة في العمود الفقري، لمعرفة نقطة التوازن لجسمه\ا في هذه الحركة .

التمريــن الثانــي: الجلــوس علــى البــار، ويقــوم المشــارك بإنــزال جســمه للإســفل حتــى يصــل البــار الــى آخــر فقــرة فــي العمــود الفقــري، ويثبــت 
الظهــر علــى البــار ويمــد الجــزء العلــوي مــن الجســم إلــى الخلــف مــن وضعيــة الاســتلقاء علــى الظهــر.

- بعد اداء التمارين يجرب المتدربون حركة التوازن على الظهر دون ترك الأحبال .

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )19(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية )بين اثنين(.

الهدف: أن تكون أول الحاصلين على الشبرة.
قواعد اللعبة: هناك فريقان، المدرب يختار رقم لكل  شخص من الفريقين بين الواحد و ......

أعضاء الفريق الأول يقفون في صف مقابل أعضاء الفريق الآخر، وتوضع الشبرة في المنتصف.
يختــار المــدرب رقمــاً، فيتقــدم الشــخصين )مــن الفريقيــن( الذيــن يمتلــكان هــذا الرقــم ويحــاولان أخــذ الشــبرة قبــل أن يمســكه الشــخص الآخــر. 
فــإن تمكــن الشــخص مــن العــودة إلــى فريقــه مــع الشــبرة، تحســب نقطــة للفريــق. أمــا إن تمكــن الشــخص الآخــر مــن مســكه، تحســب نقطــة 

للفريــق الآخــر.
إضافات: يختار المدرب رقمين في الوقت نفسه.

- 20 دقيقة: تمرين إحماء.
المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء.

- يتم تكملة العمل على حركة التمرير »الباسينج« حتى يتم إتقانها بشكل جيد.
-  تمرين : على كل متدرب ابتكار مقطوعة حركية مما تعلم خال الفترات السابق.

ديابلو: 
- إحماء.

تكملة التدرب على الحركة التي تم اختيارها من قبل المتدرب في الجلسة السابقة. 
تمرين : على كل متدرب ابتكار مقطوعة حركية مما تعلم خال الفترات السابق.

تخصص الجمباز:
صالتو خلفي على الترامبولين. 

- تحضيرات جسدية.
- مراجعة جميع التمارين السابقة للصالتو.

- تطبيق الحركة على الترامبولين باستخدام الانش )الحبال مع القشط(.

تخصص تيشو:
- التسلق لأعلى التشيو بالحركة التي يرونها مناسبة.

- تسلسل ربط الورك )التيشو مفتوحة، الجلوس والالتفاف خارجها(.
- التدرب على حركة العنكبوت والوطواط.

تخصص ترابيز
- استكمال تطبيق حركة التوازن على الظهر وتجربة عملها بدون يدين مع مساعدة المدرب.

- مراجعة حركة التوازن على البطن وعملها بشكل جيد، وتصحيح أية أخطاء إن وجدت.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )20(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- تمرين إحماء.
- تمرين قصة حذائي:

 يقف المشاركون على شكل دائرة. يسرد كل مشارك ولحوالي مدة دقيقة قصة حذائه الذي يردتيه . 

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- إحماء.

- ســوف يتــم فــي هــذه الجلســة مراجعــة كل مــا تــم تعلمــه خــال الجلســات الســابقة والبــدء بعمــل تقييمــات تقنيــة للمتدربيــن فــي الحــركات 
التــي تــم تعلمهــا. وإن لــم تكتمــل متطلبــات الجلســة، يمكــن اضافــة جلســة أخــرى لتحقيــق الهــدف.

 ديابلو:
- إحماء..

- ســوف يتــم فــي هــذه الجلســة مراجعــة كل مــا تــم تعلمــه خــال الجلســات الســابقة والبــدء بعمــل تقييمــات تقنيــة للمتدربيــن فــي الحــركات 
التــي تــم تعلمهــا. وإن لــم تكتمــل متطلبــات الجلســة، يمكــن اضافــة جلســة أخــرى لتحقيــق الهــدف.

تخصص الجمباز:

صالتو خلفي على الأرض.
- تحضيرات جسدية.

- تمارين القفز للأعلى.
- تمارين تناسق اليدين والقدمين عند القفز والهبوط.

- تمارين القفز مع وضعية التك: ثني القدمين على الصدر خال القفز دون دوارن الجسم عكسياً.

تخصص تيشو:
- التسلق للأعلى وتثبيت الأرجل. 

- السقوط العكسي )الأقدام بالأعلى والرأس بالأسفل(.
- تسلسل حركة ربط الورك.

تخصص ترابيز
- مراجعة وتنظيف التقنيات وترتيبها بشكل متسلسل.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )21(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

15 دقيقة : لعبة تنشيطية )تمرين العد الصامت(.
يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم، أن يعــدوا إلــى الثاثيــن. يكــون العــد بشــكل عشــوائي، فيســمح لأي مشــارك أن يعــد، 
ولكــن الشــرط الوحيــد ألا يعــد شــخصين فــي نفــس الوقــت، وإلا ســتعود المجموعــة للعــد مــن الرقــم واحــد. تســتمر المجموعــة بمحاولــة 

العــد إلــى أن ينهــي المــدرب اللعبــة أو تتمكــن المجموعــة مــن العــد للثاثيــن دون تقاطــع مشــاركة شــخصين أو أكثــر للعــد. 

20 دقيقة : تمارين الاحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- تحضير الحركات  لليوم المفتوح.

- مراجعة التمارين.
- ترتيب التقنيات بشكل متسلسل.

- تجميل التقنيات والحركات.

ديابلو: 
- إحماء.

- التدريب على العرض لليوم المفتوح.

تخصص الجمباز:
فلك فاك على الارض.

- تحضيرات جسدية.
- مراجعة تمارين الكرسي والإقاع.

- تطبيق الحركة مع مساعدة المدرب بشكل خفيف.
- تطبيق الحركة بدون مدرب وحسب قدرة المتدرب.

تخصص تيشو:
- التسلق للأعلى وتثبيت الأرجل. - السقوط التراللي.

- تسلسل حركة ربط الورك.
- حركــة الســقوط الترلاللــي : وهــي طريقــة ســقوط متعــارف عليهــا لــذوي الخبــرة فــي مجــال التيشــو. يمكــن مراجعــة المراجــع التقنيــة 

لمدرســة ســيرك فلســطين عبــر قنــاة المدرســة عبــر اليوتيــوب، او المراجــع الخاصــة بالتيشــو.
تخصص ترابيز

- التحضير للعرض النهائي في اليوم المفتوح، والتركيز على الجزء الفني في التخصص. 
- دمج التقنيات لإنتاج مشهد فني متسلسل.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )22(
موضوع الجلسة: جغلينغ والديابلو، جمباز، تيشو، ترابيز.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة: لعبة تنشيطية )تمرين الصديق  أ وب(. 
يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يضعــوا فــي عقلهــم أحــد أفــراد المجموعــة الــذي يمثــل أ، وشــخص آخــر يمثــل الشــخص ب. يطلــب منهــم 

أن يتحركــوا فــي الغرفــة، وعلــى كل مشــارك أن يحــاول الاقتــراب كثيــرا مــن الشــخص أ ويبتعــد بأكبــر قــدر ممكــن عــن الشــخص ب. 
- 20 دقيقة: تمرين إحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
تخصص جغلينغ والديابلو:

كرات:
اللعب بالكرات بالشكل الاعتيادي ويكون ذلك عبارة عن احماء لفقرة الكرات.

التدريب على العرض لليوم المفتوح.

ديابلو: 
اللعب بالديابلو بالشكل الاعتيادي ويكون ذلك عبارة عن احماء لفقرة الديابلو.

التدريب على العرض لليوم المفتوح 

تخصص الجمباز:

هد سبرينغ أمامي: هي وضع اليدين على الأرض أمام الجسم و«انقاب الجسد بانتقال الأرجل من خلف اليدين إلى أمام اليدين.
- تمارين الوقوف على الرأس.

- تمارين دفع القدمين من وضعية الوقوف على الرأس.
- تمارين الهبوط على الأرض من وضعية الوقوف على الرأس.
- تمارين فتح الحوض من خال  وضعية الوقوف على الرأس.

تخصص تيشو:
التسلق لأعلى التيشو والثبات وتسمية 8 أنواع فواكة.

حركة سقوط الطائر عكس وتصليب التيشو من الخلف، رفع التيشو، التسلق عليها، وترك التيشو من الأيدي.
اختيار الحركة المفضلة: كل طالب يختار الحركة التي يريد ان يقوم بها للتطوير او المراجعة او التجربة.

تخصص ترابيز
العمل على تجميع التقنيات لانتاج عمل فني.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام.
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جلسة رقم )23(
موضوع الجلسة: تحضير لليوم المفتوح.

مدة الجلسة: ساعتين

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- 15 دقيقة :تمارين تنشيطية.
تمريــن التنشــيط وبنــاء الفريــق، يحضــر المــدرب مجموعــة مــن الصــور المختلفــة التــي تتعلــق بالســيرك والعمــل ضمــن مجموعــة. يطلــب مــن 
كل مشــارك ان يختــار صورتيــن واحــدة تمثلــه والاخــرى لا تمثلــه. ويعــرض كل مشــارك الصــور التــي اختارهــا ويحــدد الشــيء الــذي جعلــه يختــار 

هــذه الصــورة ويربطهــا بشــخصيته وطريقــة عملــه ضمــن المجموعــة.

- 20 دقيقة : تمارين الإحماء.

المحتوى، مهارات السيرك
في كل التخصصات يكون التركيز على :

العمل على تقييم الخطط الشخصية للمتدربين باستخدام الطرق  المذكورة سابقاً او باستخدام طرق يبتكرها المدرب.
التركيز على تطوير نقاط الضعف لدى كل متدرب.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )24(
موضوع الجلسة: تحضير لليوم المفتوح.

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

تمرين التنشيط: إتاحة الفرصة للمتدربين لاختيار التمرين المفضل لديهم، وعلى المدرب التوضيح مسبقاً أنه سيتم التصويت على التمرين 
وعلى الجميع الإلتزام بقرار الأغلبية، )تجنباً لأي خاف(.

يتم تقديم فكرة النشاط الجماعي )اليوم المفتوح( للمتدربين: وهو عبارة عن يوم يدعى فيه أهالي المتدربين وأصدقائهم وعمل تمارين 
مشتركة معهم. 

يتم الاتفاق بين المدربين والمتدربين في كل تخصص على مجموعة من الحركات التي يودون تعليمها وتطبيقها مع اصدقائهم خال 
 الحصة المقبلة في اليوم المفتوح.

بالإضافة إلى التخطيط الجماعي لمجريات اليوم من حيث توزيع القاعة، الضيافة، المابس، وأي مقترحات ممكنة من المتدربين.

جزء الختام
10 دقائق: استرخاء.

10 دقائق: حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )25(
موضوع الجلسة: اليوم المفتوح. 

مدة الجلسة: ساعتين.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

تمرين تنشيط: 
يقســم المشــاركون إلــى مجموعتيــن، وعلــى كل فريــق إحضــار المــواد التــي يطلبهــا منهــم المــدرب خــال فتــرة زمنيــة محــددة . فعليهــم توزيع 

المهــام بينهــم ليتمكنــوا مــن الوصــول لهــدف التمرين. 
ــواع مختلفــة لأوراق شــجر، 5 أشــياء  ــة المحيطــة بمــكان التدريــب مثــا )10 أحجــار بأحجــام مختلفــة، 5 أن قائمــة الأشــياء تعتمــد علــى البيئ

يمكــن إعــادة تدويرهــا، شــيء يســتخدم لمــرة واحــدة، وهكــذا(

تم عمل البرنامج مع المتدربين خال التحضيرات والنقاشات السابقة.

توصيات عن اليوم المفتوح:
هو اليوم الذي يتم من خاله عرض ما تعلمه المتدربون خال السنة لأصدقائهم وعائاتهم، واحتفالًا بإنهاء سنة تعليمية.

ملاحظات تنسيقية :
يتم التنسيق مع طاقم المدربين أو المساعدين أو أصدقاء المتدربين للعمل على تنظيم الفعالية بإشراف المدرب.

- تجهيز آلية استقبال الجمهور وأماكن جلوسهم.
- التأكد من أمان القاعة وأماكن جلوس الجمهور .
- التأكد من أمان المعدات المستخدمة وتوفرها.

- وضع المعدات في المكان المخصص لاستخدامها.
- تجهيز مكان إنتظار المتدربين قبل وبعد العرض.

- التأكد من الاحتياجات التقنية كالموسيقى والإضاءة .
- تنسيق ترتيب الأنشطة والكلمات الافتتاحية.

- الاتفاق على آلية التخريج كتسليم الشهادات الخ.. )إن وجد(.
- يتم عقد اجتماع تقييمي مع المتدربين حول اليوم المفتوح.

ماحظة : يفضل تقديم كل متدرب وشكره أمام الجمهور، كلٌ بإسمه.
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 برنامج شمس 

البرنامج :
 شمس 

الفئة المستهدفة:
يستهدف برنامج شمس المتدربين خريجي برنامج قمر.

الأدوات اللازمة لتحقيق أهداف البرنامج:
الترابيز.

التيشو .
الكرات  عدد 25.
الديابلو عدد 10.

فرشات: فرشة »رول« أو »فرشة مربعات مركبة »بزلز« فرشات هبوط لكل تخصص.
ماحظة : يجب التأكد من أمان المعدات المعلقة، وتخزينها بشكل آمن بعيداً عن الرطوبة.

مدة البرنامج:
تتكون السنة التعلمية من 75 ساعة تدريبية مقسمة خال العام الدراسي بواقع ثاث ساعات أسبوعية.

.تتكون كل جلسة من أربع محطات:
المحطة الأولى: الإحماء وتكون مدتها 50 دقيقة.

المحطة الثانية: التخصصات )جغلينغ والديابلو، ترابيز، جمباز، تيشو(. وتكون مدتها 75 دقيقة.
المحطة الثالثة: التخصصات المتنوعة، وتكون مدتها 45 دقيقة.

المحطة الرابعة: الاسترخاء وتكون مدتها 15 دقيقة.

تبديل المجموعات :
ماحظة: يمكن استخدام طرق تقسيم المتدربين والتبديل بناءً على عدد المتدربين على النحو التالي :

يعــود تقســيم الحصــة إلــى تخميــن المــدرب المبنــي علــى أســاس عــدد المتدربيــن، ففــي حــال كان العــدد 10 متدربيــن علــى ســبيل المثــال 
فالأفضــل أن تقســم الحصــة إلــى قســمين علــى النحــو التالــي:

نقسم المجموعة إلى قسمين : 
مجموعة)أ(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير للطاب كمجموعة “التفاح”.

مجموعة)ب(:  ويمكن تسميتها اسم مناسب مثير للطاب كمجموعة “البرتقال”.
تذهب المجموعة )أ( إلى محطة التخصص وتذهب المجموعة )ب( إلى محطة التمارين الفنية. ثم يتم التبديل بينهما.

عدد المتدربين: 
مــن المهــم ألا يتجــاوز عــدد المتدربيــن فــي برنامــج شــمس  مــن 20 - 24  متــدرب/ ـــة مــن خريجــي برنامــج قمــر.  مــع تواجــد أربعــة مدربيــن 

أساســيين ومســاعد\ة. 
المتدربين من  الفئة العمرية ما بين 12 – 18 عام.

يعتمد دخول المتدربين إلى البرنامج على تقييم أدائهم التقني والفني والموقف من المجموعة. )مهارات التواصل والالتزام(.

البرنامج :
 شمس 

وصف عام للتدريب
يســتهدف برنامــج شــمس المتدربيــن الذيــن أنهــوا برنامــج قمــر. يركــز برنامــج شــمس علــى بنــاء المجموعــة والعمــل الجماعــي،  كمــا يعمــل 

علــى تطويــر قــدرات المتدربيــن فــي التقنيــات التــي قــد أنجزوهــا فــي البرنامــج الســابق “قمــر”.
فــي الوضــع الطبيعــي، يبــدو واضحــاً لــدى المتدربيــن فــي هــذه المرحلــة اهتماماتهــم. فــكل مشــارك موجــود بالبرنامــج قــد اختــار التخصــص 

مســبقاً خــال برنامــج قمــر ولديــه مســتوى جيــد بــه، ويســتكمل التدريــب علــى تخصصــه خــال برنامــج شــمس بمســتوى تقنــي أعلــى.

يتابــع المــدرب خــال الســنة الدراســية مــدى تحقيــق الأهــداف لــكل متــدرب )الخطــة الشــخصية(، ويقــوم بتقييــم العمليــة التعلميــة بشــكل 
دائــم، وفــي نهايــة الســنة الدراســية يقيــم المتــدرب والمــدرب مــدى تحقيــق الأهــداف.

قبــل انتهــاء أي برنامــج يتــم تقييــم كل متــدرب/ ـــة وقابليتــه /ـــا لانتقــال للمرحلــة التاليــة. ولــكل متــدرب/ ـــة لــم يتمكــن مــن تجــاوز المســتوى 
المطلــوب مــن التدريبــات فرصــة الانضمــام إلــى المخيمــات الصيفيــة لتجربــة مــواد غيــر مدرجــة بالبرامــج التعليمية وإنجاز المســتوى المطلوب 

خال الســنة. 

الهدف العام:- 
بعد الانتهاء من برنامج شمس يتوقع أن يتمكن المشارك من:

- تحديد التخصص الذي يود كل مشارك التركيز عليه خال العام  )تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو، ترابيز( .
-  بناء قدرات المتدرب في التخصص المحدد.

- اتقان حركات وتمارين التخصص بمستوى عالي.
-  إنتاج مشهد ضمن التخصص )تطوير فني(.

نسعى من خلال برنامج شمس إلى أن يتمكن المشاركين من:
-  تحديد أدوارهم في المجموعة.

- الالتزام في أدوارهم في المجموعة.
- الالتزام بقوانين السيرك وقوانين الأمان.

- تحديد التخصص المراد التركيز عليه خال البرنامج.
- التركيز على تخصص، الميول وتطوير الأداء.

- التعرف على أساسيات التخصصات غير الأساسية للمتدربين.
- التدرب على يوم العرض.

- إنتاج مشهد يشمل تخصصات السيرك المختلفة.
- تنفيذ العرض النهائي وإتقان الحركات التي تم تعلمها خال العام. 

منهجية التدريب: 
يحــاول المدربيــن مــن خــال أســاليبهم التدريبيــة المتنوعــة وطــرق إعطــاء التماريــن تعزيــز الاعتمــاد علــى الــذات، وتعزيــز دخــول الطــاب 
بشــعور بالمســؤولية تجــاه التدريــب وأهدافهــم. يوجــد مــواد وتخصصــات متنوعــة خــال البرنامــج، وعلــى المــدرب بنــاء الخطــط الشــخصية 
لــكل متــدرب علــى حــدى  بالتشــارك معــه\ا كمــا ذكــر بالســابق. ويتــم تقييــم تقدمــه\ا مــن خــال المعاييــر التــي وضعهــا مــع مــرور الوقــت، 
وتعزيــز الاعتمــاد علــى النفــس مــن خــال التدريــب الذاتــي ، وفتــح المجــال لتعزيــز دور المتدربيــن فــي برنامــج شــمس مــن خــال تعليــم الأقــران. 

إرشادات للمدربين للبرنامج:
علــى المــدرب خلــق مســاحة كبيــرة للمشــاركين للتعبيــر، والمبــادرة وقيــادة الجلســة فــي بعــض الأحيــان، كمــا عليــه المحافظــة علــى نمــط 

العاقــة المناســبة مــع المتدربيــن، نظــراً لوجــود فتــرات تدريبيــة أطــول مــن البرامــج الســابقة.
على المدرب أن ينتبه للمستويات المختلفة للمتدربين .
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خطة جلسات برنامج شمس

جلسة رقم )1(
موضوع الجلسة: بناء الفريق والتعرف على برنامج شمس.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- التعريف بالمدربين.
- التعرف على برنامج شمس وآليات العمل.

- يحدد كل مشارك التخصص الذي ينوي التركيز عليه.
- عمل نشاط جماعي، مسار أو إعداد الغداء بشكل جماعي. 

15 دقيقة، جزء الختام
حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

تمرين تنشيط: تمرين التنشيط »عيني في عينك«
يقــف المشــاركون فــي دائــرة، يعــد المــدرب 1،2،3. يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن ينحنــوا بوضعيــة الركــوع، وعندمــا يعــد 1،2،3 يرفــع 

المشــاركون رؤوســهم وينظــروا إلــى بعضهــم البعــض، عنــد التقــاء نظــرات المشــاركين، يقــوم المشــاركون بالصــراخ )التعبيــر بالمفاجــأة( 
ــة. ــى أن يخــرج كل المشــاركين مــن اللعب ــة إل ــة. وتكــرر اللعب والخــروج مــن اللعب

على المدرب أن يؤكد على المشاركين أن عليهم النظر في أعين بعضهم البعض.
 

جلسة البداية: يسأل المدرب المشاركين عن رأيهم في الجلسة السابقة، وما الأمور التي يرغبون في مشاركتها قبل البدء بالجلسة.

- تمارين الإحماء.

جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص جغلينغ والديابلو:

- يحتوي تخصص الجغلينغ والديابلو على عدة تخصصات فرعية منها الكرات، ديابلو، كلبس، رولا بولا وبوي.
يحدد المتدرب التخصص الذي يرغب في التركيز عليه خال العام، حيث  يتم التدرب عليه بشكل موسع وتقني وبمستوى أعلى .

- يتم  الترحيب بالمشاركين مرة أخرى ببداية الفصل الجديد.
- إحماء 10 دقائق للمفاصل وإعطاء لعبة بالكرات عن طريق الدائرة.

- فصل كل طالب حسب التخصص الذي يريده في تخصص الجغلينج.
- يتم التدريب بشكل عام على ما تعلمه في نفس البرنامج أو في البرامج التي مر بها المتدرب خال برنامج قمر.

- يتــم توزيــع نمــوذج الخطــة الفرديــة لــكل متــدرب، حيــث يقــوم كل متــدرب بتدويــن الخطــة الســنوية وتحديــد الحــركات التــي يريــد تعلمهــا 
وذلــك بمســاعدة المــدرب.

تخصص جمباز:
تجهيز المتدربين للعمل مع باقي المجموعة وأخذ دور المدرب في مجموعات العمل خال الفترة الثانية من الحصة.

تخصص ترابيز:
تعليم حركة الرول الأمامي من الوقوف على الأرجوحة. ولتعلم هذه الحركة يجب التدرب على تمارين معينة وهي:

التمرين الأول: عمل رول أمامي صغير جدا على الأرض، مع إبقاء اليدين على الأرض، وبعدها رول بدون يدين.
التمريــن الثانــي: إنــزال الأرجوحــة بمســتوى الأرض، ويقــف المتدرب/ـــة علــى البــار، ويمســك الحبليــن مــع لــف اليديــن مــن الأمــام )ليــس بشــكل 
المســكة الطبيعيــة اي وضــع اليديــن بشــكل عكســي(،   وصــول الأرجوحــة  عنــد مســتوى الحــوض، ثــم يقــوم بمــد الجســم للأمــام لتصبــح يــداه 

مستقيمتين.
التمرين الثالث: هذا التمرين هو عبارة عن التمرين الثاني مع إضافة رول أمامي مع مساعدة المدرب بشكل كبير.

ــدرب عليهــا لباقــي  ــم الت ــرول الأمامــي، ويت ــن مــع بعضهــا بتسلســل، لتشــكل حركــة ال ــن نقــوم بدمــج الحــركات والتماري وبعــد هــذه التماري
الجلســة..
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جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

تخصص تيشو: 
- مراجعة جلسات البرنامج السابق “قمر”

- مراجعة الصعود والنزول على التيشو كالمعتاد. 
- مراجعة التقنيات التي اكتسبها في البرامج السابقة  قبل مرحلة شمس.

- القيام بتمارين تحضير جسدي.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:

- جمباز جماعي لكافة المتدربين:
يتم إعطاء الحركات التي تم القيام بها خال تخصص الجمباز، ويأخذ المتدربين في تخصص الجمباز دور مدربين مساعدين خال الحصة.

تمارين ثقة وعمل جماعي :
- تماريــن التمثــال: ينــام أحــد المتدربيــن مثــل التمثــال أو القطعــة الجليديــة الواحــدة دون أن يحــرك أي جــزء فــي جســده، وبشــكل مشــدود غيــر 
مرتخــي. ويكــون المتدربيــن فــي مجموعــات مكونــة مــن 2 – 3، وتقــوم كل مجموعــة برفــع المتــدرب »التمثــال« مــن قدميــه، وعلــى المتــدرب 

أن يبقــى قطعــة واحــدة ولا يثنــي جســده.

- تمارين الوقوع على فرشات الهبوط ومن إرتفاعات مختلفة باستخدام الكراسي.
- تماريــن 123 عــم بوقــع: نطلــب مــن المجموعــة أن تمشــي فــي المســاحة، وإذا قــال أحــد المشــاركين » 1 2 3 أنــا بوقــع«، عليــه أن يتجمــد 
مــن حالــة الوقــوف ويبــدأ بالســقوط بوضعيــة التمثــال، وعلــى المجموعــة أن تلحــق بــه وتســاعده قبــل أن يصــل الأرض. يحتــاج التمريــن الكثيــر 

مــن التركيــز مــن المدربيــن حتــى لا يســقط أحــد المشــاركين، فــي حــال لــم يســتطع المشــاركين الآخريــن اللحــاق بــه.
 إضافــات: يمكــن اســتخدام كلمــات أخــرى مختلفــة عــن »عــم بوقــع« مثــل اختيــار »عــم بنــط«، أو القيــام بحركــة، مثــاً مــن ينــام علــى الأرض 

يذهــب الجميــع لحملــه.
 

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- المحامي: 
يقــف المشــاركون علــى شــكل دائــرة، ويقــف المــدرب فــي وســط الدائــرة. يشــرح المــدرب النشــاط للمشــاركين، بأنــه ســيقف فــي الوســط 
وســيتحدث مــع أي شــخص مــن أفــراد المجموعــة. ولكــن فــي هــذا التمريــن علــى الشــخص الــذي يقــف علــى يميــن الشــخص أن يجيــب عوضــاً 
عــن الشــخص الــذي يتحــدث معــه المــدرب. فــكل شــخص يكــون محاميــا للشــخص الــذي يكــون علــى يســاره. وكل شــخص يوجــه لــه المــدرب 
أي حديــث عليــه أن يصمــت ويــرد عليــه المحامــي وهــو الشــخص الــذي يقــف علــى يمينــه. فيحــاول المــدرب خلــق حديــث مــع المشــاركين 

ليــرى مــدى تركيزهــم خــال التمريــن. 

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- 10 دقائــق، إحمــاء مفاصــل المتدربيــن وتقديــم لعبــة بمعــدات تخصــص الجغلينــج، وهــي عمــل مجســم بمعــدات الجغلينــج، ويتــم تصويــره، 
وبعدهــا يتــم إعــادة بنــاءه مثــل مــا كان. تهــدف هــذه اللعبــة لزيــادة تركيــز المشــاركين وتحفيــز إبداعاتهــم. 

-  فصل المتدربين كلٌّ حسب تخصصه في الجغلينج.
كرات:

- مراجعة الحركات التي تم تعلمها من قبل.

ديابلو:
- مراجعة الحركات التي تم تعلمها من قبل.
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جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

تخصص جمباز:

- التعريف بأهمية التحضيرات الجسدية.

- عرض فيديو عن الجمباز والتحضيرات الجسدية.

- مراجعة الحركات التي أُخذت من قبل.

تخصص ترابيز:

الجزء الأول: تجميل حركة الرول الأمامي وعملها بشكل جيد مع رفع مستوى الأرجوحة عن الأرض . 

الجزء الثاني: تطبيق تمارين تحضيرية لحركة الصالتو الخلفي مع توازن الركبتين والأرجوحة:

- التمريــن الأول: الوقــوف علــى الأرض ورفــع الذراعيــن للأعلــى ووضــع الــرأس فــي منتصــف اليديــن. يقــوم بالانحنــاء للأمــام وللخلــف فــي 

الجــزء العلــوي مــن الجســم والقدميــن فــي نقطــة ثبــات، ومــن المهــم أن يكــون الــرأس بيــن اليديــن خــال الانحنــاء .

- التمريــن الثانــي: وضــع الركبتيــن علــى البــار وشــكل القدميــن ) نقطــة( بجانــب بعضهمــا البعــض، وعمــل الأرجحــة مــن اليديــن والــرأس للأمــام 

وللخلــف. يجــب علــى المتــدرب الوصــول إلــى أعلــى نقطــة يراهــا للأمــام وللخلــف .

ــم إرجــاع القدميــن إلــى الأرض بأقصــى ســرعة، مــع دفــع اليديــن  ــد ســتاند Hand stand، علــى الأرض، ومــن ث ــن الثالــث: عمــل هان - التمري

للنهــوض بشــكل ســريع .

تخصص تيشو: 

- تقديم حركة )الفسخ( على التيشو بالإضافة إلى مراجعة ما تم بالسابق.

- تقديم  تمارين تحضير جسدي. 

- تمارين تحضيرية للحركة كالاتي:

التمرين الأول : مسك التيشو بكا اليدين وعمل فسخ طولي بالساقين.

التمريــن الثانــي : عمــل قفــل شــد الســاقين، بشــكل مســتقيم علــى القدميــن وإبقــاء اليديــن علــى التيشــو. ويكــون التيشــو مامــس لــلأرض 

وليــس مرتفعــا. ونقــوم بفســخ القدميــن بالشــكل الطولــي كمــا ذكــر فــي التمريــن الاول.

جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

- بعــد ذلــك نقــوم بدمــج كا التمرينيــن معــاً وعملهــم علــى مســتوى مرتفــع عــن الأرض. هكــذا تــم إنجــاز حركــة الفســخ، ومــع التكــرار للحركــة 
ســوف يتــم إتقانهــا وعملهــا علــى ارتفــاع عالــي.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: حركة جسدية
- الإحماء:
التمارين:

الجري حول القاعة  وإحماء أجزاء الجسم كامله. القفز في المكان والتركيز على الذراعين.
التكرار:

1 لفة مشي+1لفة )على الأمشاط والكعب(.
3 لفات جري فقط. 

1 لفة جري مع تحريك الذراعين للأمام والخلف.
1لفة مع رفع الركبتين للأمام  وللخلف. 

1لفة رفع الركبتين للخارج والداخل. 
1 لفة للجري الجانبي للداخل والخارج.

تمارين القوة : تمارين الضغط، تمارين الضغط  بأنواعها :  عادي، واسع، ضيق، تمرين ضغط من الاكتاف. 
التكرار:20 ثانية مع التكرار مرتين.

تمارين المعدة:
تمارين المعدة بأنواعها :

تمرين المعدة بالوضع العادي.
تمرين المعدة رفع الساقين.

تمرين المعدة رفع الساقين  مع الجذع كامل.
تمرين معدة للجوانب .

التكرار: 30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية ، 3 تكرارات.
الاسترخاء.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والإحماء:

- تمرين تنشيط. 
- جلسة البداية: نطلب من المتدربين التأمل في اللقاء الماضي، وذكر أكثر شيء أعجبهم وتحدي واجهوه في الأسبوع الماضي.

- تمرين إحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- البــدء بتعلــم التحكــم بـــ 4 كــرات: يتــم مســك كرتيــن بيــد واحــدة، والبــدء باليــد اليمنــى. ويتــم الرمــي بشــكل دائــري لفتــرة، ومــن ثــم التحويــل 

علــى اليــد اليســرى، ومــن ثــم يتــم البــدء برمــي الأربــع كــرات مــرة واحــدة..

ديابلو:
- حركة رمي الديابلو والتقاطها بيد واحدة:

يتــم تســريع الديابلــو بســرعة مناســبة. تمســك عصــا الديابلــو بيــد واحــدة، مــع مســك طــرف الحبــل باليــد الأخــرى، ومــن ثــم رمــي الديابلــو، 
ووضعــه علــى الحبليــن، ثــم رمــي الديابلــو فــي الهــواء، وباليــد التــي يوجــد بهــا العصــا يرمــي الحبــل لالتقــاط الديابلــو. 

تخصص جمباز:
- كتابة الخطة التعليمية المتعلقة  بتقنيات الجمباز بمساعدة المدرب .

- عرض مهارات المتدربين في الجمباز لتقييم المستوى.

جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

تخصص ترابيز:
- العمل على دمج التمارين التي تم التدرب عليها في الجلسة السابقة لعمل حركة الصالتو.

- تكرار التمارين وتصحيح الأخطاء وعملها بشكل جيد مع مساعدة المدرب بالحركة والتمارين .
- في نهاية الحصة يتم مراجعة حركة الرول الأمامي.

تخصص تيشو: 
- في بداية الجلسة نقوم بمراجعة حركة الفسخ. 

- عــرض حركــة )الصليــب العكســي( : وهــي لــف القدميــن مــن أمــام التيشــو للخلــف، ومــن ثــم مــن الأمــام للخلــف بالاتجــاه المعاكــس )مثــل 
الانفينتــي(، ويقــف بشــكل مســتقيم مــع شــد الســاقين، ويقــوم بتــرك يديــه عــن التيشــو، ويقــع للخلــف، فيصبــح معلــق مــن القدميــن 

والجســم مقلــوب. 
- عمل تمارين تحضير جسدي.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:

تعتمد  التمارين على عنصر القوة وتركز على عضات الجزء السفلي من الجسم وعضات الجذع )ظهر(.

1- الإحماء: جري حول القاعة وإحماء أجزاء الجسم كاملة، القفز في المكان، التركيز على الأرجل والجذع.
 التكرار:

1 لفة مشي+ 1لفة )على الأمشاط والكعب(.
3 لفات جري فقط 

1 لفة جري مع تحريك الذراعين للأمام والخلف.
1لفة مع رفع الركبتين للأمام  وللخلف.

1لفة رفع الركبتين للخارج والداخل. 
1 لفة للجري الجانبي للداخل والخارج.
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جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

2- تمارين القوة:
تمارين سكوات بأنواعه.

تمارين سكوات مع القفز. 
تمرين سكوات رجل يمنى )مع زميل(.

تمرين سكوات رجل يسرى )مع زميل(.
تمرين الجري مع مسك الزميل بمقاومات مختلفة.

التكرار: 30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية- التكرار مرتين.

3- تمارين معدة :
تمارين رفع الجذع من وضع النوم على البطن  بأنواعه.

تمرين رفع الجذع عادي مع) زميل(. 
تمرين رفع الجذع ومن ثم لليمين واليسار مع )زميل(.

تمرين رفع الجذع مع القدمين. 
التكرار:30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية 2 تكرارات

4- تمارين استرخاء لاجزاء التي تم العمل عليها.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط: »عيني في عينك«
يقــف المشــاركون فــي دائــرة، يعــد الميســر 1،2،3 يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن ينحنــوا بوضعيــة الركــوع، وعندمــا يعــد 1،2،3 يرفــع 
المشــاركون رؤوســهم وينظــروا إلــى بعضهــم البعــض. ينظــر المشــارك فــي أعيــن أحــد المشــاركين الآخريــن. فــإذا تاقــت نظراتــه مــع شــخص 
آخــر، يقــوم المشــاركين بالصــراخ )التعبيــر بالمفاجــأة( والخــروج مــن اللعبــة. وتكــرر اللعبــة إلــى أن يخــرج كل المشــاركين مــن اللعبــة. علــى 

المــدرب التأكيــد علــى المشــاركين أن عليهــم النظــر فــي أعيــن بعضهــم البعــض . 

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- استكمال تعلم استخدام 4 كرات.

- يتــم البــدء برمــي الأربــع كــرات  مــرة واحــدة، ومــن ثــم يتــم العــد أثنــاء الرمــي، ومحاولــة الاســتمرار برمــي الكــرات. ويتــم مراعــاة كل كرتيــن بيــد 
واحــدة، وعنــد الرمــي البــدء باليميــن بكــرة واحــدة ومــن ثــم اليســار، وبعدهــا اليميــن ومــن ثــم اليســار ويجــب الاســتمرار.

ديابلو
- الاســتمرار بالتــدرب علــى حركــة الجلســة الماضيــة، وعنــد رمــي الديابلــو وإلقــاء الحبــل عليــه لإلتقاطــه، يجــب مراعــاة اتجــاه الجســم، فيكــون 

الديابلــو مقابــل الجســم مباشــرة، ليتــم التقــاط الديابلــو بشــكل ســلس ومــرن.
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جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

كلبس :
- تكملــة التدريــب علــى 2 كلبــس: بالبدايــة يتــم تطبيــق مــا تــم التــدرب عليــه فــي الجلســة الماضيــة »طريقــة اكــس«. ويجــب اتقانهــا بشــكل 

جيــد حتــى يتــم الانتقــال للمرحلــة الأخــرى.

تخصص جمباز:
روندف بأنواعه :

- روندف الأرجل مع بعض )مراجعة(.
- روندف ساق ساق )مراجعة(.

- تجهيز الروندف للفلك فاك وصالتو خلفي.

تخصص ترابيز:
- مراجعة الحركتين )الصالتو / الرول الأمامي (، وإتقان الحركتين قدر المستطاع .

- تحضير المتدربين لحركة » X« مع التوازن على البطن:
.  ”X“ المرحلة الأولى: إنزال الأرجوحة على الأرض، وشرح كيفية مسك الحبلين ليستطيع المتدرب/ـة عمل حركة

المرحلة  الثانية: عمل “X”، شرح عملية إدخال الساقين من بين الأحبال والبار، مع إنزال الجسم  للأسفل إلى أن يصل البار الى الحوض .

تخصص تيشو: 
- بداية الجلسة تكون مراجعة للجلسة السابقة.

- تطبيق حركة الصليب العكسي.
- حركة )الرول الامامي(.  

- تحضير جسدي.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:
- تجميع الدحرجة الأمامة والخلفية والعجلة ) الكارتويل (. 

- دحرجة أمامية مع الوقوف على القدمين.
- دحرجة أمامية مع وضع اليدين في وضعيات العجلة.

- دحرجة أمامية مع العجلة ومن ثم الجلوس في وضعية الدحرجة الخلفية.
- دحرجة أمامية مع العجلة والدحرجة الخلفية.

- إعطاء فرصة للطاب لترتيب الحركات بالشكل الذي يختاروه  .

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )6(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: تخصص فني. 

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والإحماء:

- تمرين الكهرباء:
يقــف المشــاركون بدائــرة، ويقــوم كل مشــارك برفــع إصبعــه الســبابة مــن اليــد اليميــن، ويقــوم بفتــح يــده اليســرى باتجــاه إصبــع الشــخص 
الــذي يقــف علــى يســاره. يقــوم المــدرب بالنــداء »كهربــاء«، عندهــا علــى كل مشــارك محاولــة الإمســاك بإصبــع الشــخص الــذي علــى يســاره، 

والهــروب بإصبعــه اليميــن مــن يــد الشــخص الــذي يقــف علــى يمينــه.
ماحظة: على المدرب أن ينتبه إلى مدى تقبل المشاركين للتامس الجسدي.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- الاستمرار بالتدرب على رمي 4 كرات، ويجب العد والوصول إلى وقت أطول وعد أكثر للرمي.

ديابلو
- حركة “السحر” مع رمي الديابلو ثم التقاطه من خلف الظهر مع حركات دائرية. 

- التــدرب علــى رمــي الديابلــو والتقاطــه مــن خلــف الظهــر، إمــا مــن الجهــة اليســرى أو الجهــة اليمنــى. ويســتمر التــدرب علــى الحركــة حتــى 
يتــم إتقانهــا، ثــم تطبيــق حركــة الســحر ورمــي الديابلــو والتقاطــه مــن خلــف الظهــر، مــع مراعــاة أخــذ خطــوة صغيــرة للأمــام مــع الاســتمرار.

كلبس:
- وضــع 2 كلبــس باليــد اليمنــى لأحــد المتدربيــن، مــع مراعــاة طريقــة الالتقــاط الصحيحــة، ومســك الكلبــس بشــكل صحيــح. ومــن ثــم البــدء 
بالرمــي لليــد اليســرى، بهــدف تعويــد اليــد علــى الإمســاك ب 2 كلبــس ورميهمــا، وبعــد ذلــك يتــم العمــل علــى 3 كلبــس، 2 كلبــس باليــد 

اليمنــى، و1 كلبــس باليــد اليســرى. بشــكل مشــابه لمبــدأ الكــرات. ويتــم الرمــي مــره واحــدة فقــط .

تخصص جمباز:
فلك فاك خلفي.

- 20 دقيقة تحضيرات جسدية.
- تمارين وضعيات الكرسي.

- تمارين الإقاع .
- تمارين لفتح اليدين عند الإقاع.

- تمارين ليونة 15 دقيقة.

تخصص ترابيز:
- مراجعة المراحل التي تم التدرب عليها في الجلسة السابقة وإضافة التالي:

نرفــع مســتوى الأرجوحــة ونعمــل المراحــل كلهــا. وهنــا نعطــي تمريــن تأرجــح مــن الجــزء الأســفل بالجســم، وثــم نرفــع الجــزء الســفلي للأعلــى 
مــع المســاعدة بالأحبــال عــن طريــق القدميــن، وبعــد عمــل التمريــن وإنجــازه، تصبــح الحركــة جاهــزة.

نكمــل العمــل علــى كيفيــة إنهــاء الحركــة عــن طريــق إرجــاع الجــزء الســفلي للخلــف، ووضــع اليديــن علــى البــار، مــع إنحنــاء الجــزء العلــوي مــن 
الجســم للأمــام فتصبــح الحركــة منتهيــة .

نقوم بمراجعة كل المراحل السابقة وتكرارها، وهكذا تصبح الحركة كاملة، مع المساعدة من قبل المدرب .
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جلسة رقم )6(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: تخصص فني. 

تخصص تيشو: 
- مراجعة جميع الحركات، وتصحيح ما هو بحاجة إلى تعديل حتى يتمكن المشاركين من أدائها بشكل جيد وتطبيقها بشكل سلس.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: تخصص فني 
التمرين الأول:

تشكيل دائرة  وفصل الحواس ) دائرة واكس(:
- نطلب من المتدربين تشكيل دائرة بشكل منفرد.

.)X(  نطلب منهم تشكيل إشارة -
- محاولة دمج الدائرة وإشارة الإكس مع بعضهما البعض.

- محاولة عكس الأشكال مثا الدائرة باليمين والإكس باليسار. ثم عكس الدائرة باليسار والإكس باليمين.

التمرين الثاني:
تمرين التخيل:

نطلــب مــن كل مشــارك أخــذ الوضعيــة التــي يريــد، ونطلــب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم. ويقــوم المــدرب بســرد قصــة، ونطلــب مــن 
المشــاركين تخيــل القصــة. مثــا، يتخيــل المشــارك نفســه ذاهبــاَ إلــى رحلــة فــي الغابــات، ويجــب عليــه التخيــل والتمعــن بــكل التفاصيــل. ومــن 

الممكــن فــي بعــض الأحيــان أن يتفاعــل مــع التخيــات بالتحــرك أو بتغييــر الوضعيــة التــي هــو فيهــا .

.التمرين الثالث:
تمرين المشي بالمساحة:

- المشي بشكل عشوائي في المكان ومحاولة استكشاف المكان.
- المشي بسرعات مختلفة ) سريع – وسط – بطيء (، نطلب من كل مشارك المشي بسرعة مختلفة عن الآخر.

- المشــي بشــكل عشــوائي، ويقــوم المــدرب بتوجيــه أوامــر مختلفــة والمشــي بســرعات مختلفــة )عاديــة، بطــيء، ســريع، قفــز، النــوم علــى 
الأرض(. 

- المشــي بعكــس الإشــارة: فعندمــا يقــول المــدرب ســريع علــى المشــاركين المشــي بشــكل بطيء)ســريع، بطــيء/ القفــز، الاســتلقاء علــى 
الارض(.

-يمكــن الإضافــة علــى هــذا التمريــن: فــي البدايــة يتــم تحديــد موقــع الجمهــور وموقــع المشــي بالمســاحة. يتــم عمــل خــط يفصــل المنطقتيــن. 
ثــم تشــكيل صــورة معينــة مثــل )أصدقــاء فــي رحلــة، صــورة عــرس..( والنظــر إلــى الجمهــور.

التمرين الرابع:
من تمارين المشي في المساحة:

نطلــب مــن المشــاركين المشــي فــي المســاحة بشــكل عشــوائي ثــم يقــوم شــخص ويقــول “أنــا احــب كــذا”، وعلــى أفــراد المجموعــة الوقــوف 
إلــى جانــب الشــخص بمســافة تعبــر عــن حبهــم للشــيء نفســه. فمثــا إذا قــال أحــد المتدربيــن أنــا أحــب الســباحة، فالأشــخاص الذيــن يحبــون 

الســباحة كثيــراً يقفــون بأقــرب نقطــة مــن الشــخص، والأفــراد الذيــن لا يحبــون الســباحة يقفــون بعيــداً عــن الشــخص.

ويمكن في هذا التمرين إضافة:
أثنــاء المشــي بالمســاحة، يقــوم المشــاركون واحــداً تلــو الآخــر بشــكل عشــوائي بقــول “أنــا أحــب أن أعمــل شــيء مــا”، وعلــى  باقــي المشــاركين 

قــول “اوه يــاااا” بصــوت عــالٍ إذا كانــوا يتفقــون مــع حبهــم للشــيء، أو قــول “اووه لااا” إذا كانــوا لا يحبــون نفــس الشــيء.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:  جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: التخصص الفني.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط »دب، سمكة، ناموسة«:
يشــرح المــدرب التمريــن للمشــاركين: الــدب يــأكل الســمكة، والســمكة تــأكل الناموســة، والناموســة تلــدغ الــدب. وهنــاك حركــة خاصــة لــكل 

منهــم.
يقســم المشــاركون إلــى مجموعتيــن، وتقــوم كل مجموعــة بالاتفــاق بســرية علــى أن يكونــوا واحــدة مــن هــذه الشــخصيات. وبعــد إعطاءهــم 
الوقــت الكافــي لاتفــاق. يطلــب المــدرب مــن كل فريــق الوقــوف مقابــل الفريــق الآخــر. ويخبرهــم بانــه ســيعد 1،2،3، وعنــد العــدد 3 يقــوم 

كل أفــراد المجموعــة بعمــل حركــة الشــخصية التــي اختاروهــا مــع الصــوت الخــاص. تكــرر اللعبــة ثــاث مــرات. 

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- تكملة التدرب على التحكم بـ 4 كرات.

- التدريــب علــى حركــة 2.2:رمــي الكــرات مــن اليــد اليمنــى واليــد اليســرى مــع بعضهمــا بشــكل عمــودي ودائــري. يتــم البــدء بالرمــي مــن اليديــن 
بنفــس الوقــت بشــكل أفقــي للأعلــى وبنفــس المســتوى، ويتــم العمــل لمــرة واحــدة، وهكذا.

ديابلو
- فــي هــذه الجلســة يتــم اســتكمال التــدرب علــى حركــة الســحر مــع الرمــي والتقاطهــا مــن خلــف الظهــر. مــع إضافــة كيفيــة إحضــار الديابلــو 

إلــى أمــام الجســم. ومــن ثــم دمــج الحــركات الدائريــة والاســتمرار حتــى يتــم عمــل الحركــة كاملــة.
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جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:  جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: التخصص الفني.

كلبس
- استكمال الرمي ب 3 كلبس. ويجب الاستمرار في رمي 3 كلبس والعد أثناء الرمي . ومحاولة الزيادة بالعد والاستمرار في كل مرة.

تخصص جمباز:
تطبيق فلك فاك.

-20 دقيقة تحضيرات جسدية.
-مراجعة التمارين السابقة.

- تطبيق الحركة بمساعدة المدرب ومن غير مساعدة حسب قدرة المتدرب.
- تمارين ليونة 15 دقيقة.

تخصص ترابيز:
- مراجعة حركة “X” مع التوازن ليصبح المتدربين قادرين على القيام بها بمساعدة قليلة من المدرب أو بدون مساعدة .

تخصص تيشو: 
- حركة ) الرول الجانبي المتدحرج( 

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: المحطة الفنية   
التمرين الأول:

- يتم تحديد مكان الجمهور ومكان المسرح
- يجلس الجميع في منطقة الجمهور ومن ثم يتم استدعاء من 4 -6 مشاركين، وذلك حسب عدد المشاركين في المجموعة.

- يتــم تقديــم ســيناريو للتخيــل: نحــن موجــودون فــي متحــف، وهنــاك عــدة أقســام وغــرف فــي هــذا المتحــف، ويمكــن تمثيــل كل مجموعــة 
باعتبارهــا قســم أو غرفــة.

المســتوى الأول: يقــف المشــاركون الذيــن تــم اختيارهــم بعكــس اتجــاه الجمهور)ظهورهــم للجمهــور(، ويتــم إعطــاء كل مشــارك رقــم. فمثــاً، 
رقــم خالــد 1 ورقــم منــال 2. ويجــب علــى كل شــخص عمــل وضعيــة بشــكل فــردي وتكــون العناويــن مثــل )مطعم،حمــام، مدرســة .. ( ويمكــن 

تكــرار التمريــن مــع المشــاركين.

جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:  جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: التخصص الفني.

المســتوى الثانــي: اختيــار مشــاركين آخريــن وإعطاؤهــم أرقامــاً بشــكل عشــوائي. وبعدهــا نقــوم بإعطــاء عنــوان أو موضــوع. وفــي هــذا 
المســتوى يكــون هنــاك عاقــة بيــن الجميــع. ويتــم عمــل الوضعيــات بالترتيــب حســب الارقــام ويمكــن تكرارهــا عــدة مــرات مــع المشــاركين.

المستوى الثالث: يتم اختيار مشاركين آخرين. ويتم الإضافة على المستوى الثاني: خال خمس دقائق يجب أن تتحرك الصورة، ويتم تغيير 
الوضعيات وماحظة الفرق. على المشاركين نقل نفس الصورة المكونة من الأفراد من مكان إلى آخر، على أن تكون بنفس الشكل، 

ويتم المقارنة بين الشكل قبل وبعد النقل .

التمرين الثاني:
ــا يمكــن التحــدث فقــط عــن المشــاعر، ويتــم معرفــة الفــرق فــي المشــاعر  - ســوف يتــم عمــل التمريــن الأول بالمســتوى الأول، ولكــن هن

ــة. باســتخدام الوجــه، أو عمــل مشــاعر بحركــة الجســم كامل

التمرين الثالث:
- يتــم عمــل مجموعتيــن مــن المشــاركين. وإعطــاء الوقــت المناســب لــكل مجموعــة لتشــكيل عــدة صــور عــن أي موضــوع يتــم اختيــاره، بشــكل 

تشــاركي. ثــم تعمــل المجموعــة علــى تحويــل المواضيــع إلــى صــور. 
الصور الجسدية : هي عبارة عن شكل يكونه المتدربون بأجسادهم بوضعية ثابتة.

الخطوة الثانية : على كل مجموعة عرض الصور للمجموعة الأخرى، كي تحاول فهم موضوع الصورة.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50  دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

تمرين التنشيط.
لعبة الجزيرة:

الهدف: أن تكون آخر شخص موجود على الفرشة.

قواعــد اللعبــة: يقــف جميــع المشــاركين علــى الفرشــة. يمشــي الذئــب علــى أطرافــه الأربعــة )علــى الفرشــة أيضــاً( وهــو معصــوب العينيــن، 
محــاولًا لمــس جميــع المتواجديــن علــى الفرشــة. فــإن قــام بلمســك، تقــف خــارج الفرشــة، وإن قمــت بوضــع أي عضــو مــن جســمك خــارج 

الفرشــة فينبغــي عليــك التوقــف عــن اللعــب أيضــاً.
الفائز هو آخر الصامدين. وبإمكانك مساعدة الذئب بالقول “ تبقى 3 أشخاص على سبيل المثال”

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- استكمال التدرب على الحركة 2.2:  في هذه الجلسة يتم العمل على الاستمرارية والعد لفترات أطول. 

- التــدرب علــى حركــة الأعمــدة: ســوف يتــم التــدرب علــى رمــي الكــرات بشــكل عمــودي. البــدء بيــد واحــدة »اليمنــى«، ترمــى الكرتيــن بشــكل 
عمــودي ومتتالــي، ومــن ثــم التجربــة علــى اليــد اليســرى بنفــس الطريقــة.

ديابلو
- في هذه الجلسة سوف يتم جمع الحركات التي تم تعلمها وعمل وصلة كاملة.

- عمل بداية ونهاية.

جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

كلبس:
- استكمال التدرب بـرمي 3 كلبس.  يجب الاستمرار برمي 3 كلبس، حتى يتم إتقان الحركة.

تخصص جمباز:
صالتو خلفي:

- تحضير جسدي 20 دقيقة.
- تمارين القفز العالي.

- تمارين تناسق اليدين مع القدمين.
- تمارين تناسق اليدين مع القفز.

- تمارين وضعية التك على الأرض.
- تمارين سرعة الدوران.

 - ليونة 15 دقيقة. 

تخصص ترابيز:
- توضيح حركة الرول الخلفي.

تمارين تحضيرية للحركة:
التمرين الأول: عمل رول خلفي بأصغر حجم ممكن مع يدين.
التمرين الثاني: التعلق في البار مع رفع الساقين إلى الصدر.

التمرين الثالث: مسك البار ولف الساقين من الأمام ولفهما للخلف، والبقاء في وضعية التعلق في الهواء. 
التمرين الرابع: مسك الحبلين من أعلى نقطة ممكنة، وإيصالها للأعلى، ومن ثم رفع الساقين للأعلى ووضعهم على الحبل.

       
- بعد كل التمارين التي ذكرت، يتم دمجهم وعملهم بشكل متتالي. ونضيف حركة إنزال الساقين من الحبل إلى البار من الخلف.
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جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: حركة جسدية
العنصر الرئيسي: عنصر التحمل.

الجزء المستهدف: عضات الجزء العلوي، عضات المعدة.

1- الإحماء: الجري حول القاعة، وإحماء أجزاء الجسم كاملة. القفز في المكان والتركيز على الذراعين.
التكرار:

1 لفة مشي+1 لفة )على الامشاط والكعب( 
3 لفات جري فقط.

1 لفة جري مع تحريك الذراعين لامام والخلف.
1لفة مع رفع الركبتين لامام  وللخلف. 

1لفة رفع الركبتين للخارج والداخل.
1لفة للجري الجانبي للداخل والخارج.

2- التحمل:تمارين الضغط
تمارين الضغط  بأنواعها :

واسع، مع )الثبات(
ضيق، مع )الثبات( 

تمرين الوقوف على الذراعين مع مساعدة مشارك آخر )هاندستاند(

30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية- التكرار مرتين.

3- تمارين معدة:
- تمارين المعدة بأنواعها :

تمرين المعدة بالوضع العادي مع) الثبات(. 
تمرين المعدة مع رفع الأرجل و)الثبات(.

تمرين المعدة: الارتكاز على المرفقين مع )الثبات(.
تمرين المعدة: ارتكاز على المرفق الأيمن ثم المرفق الأيسر مع )الثبات ( 

30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية -  التكرار مرتين.

4- تمارين استرخاء للأجزاء التي تم العمل عليها.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين التنشيط »التقدير«:
يؤطر المدرب التمرين بتقديم أهمية تقدير الآخرين والتركيز على الصفات والممارسات الإيجابية التي يقوم بها أفراد المجموعة .

تقســم المجموعــة إلــى مجموعــات صغيــرة مكونــة مــن ثاثــة أشــخاص، يطلــب المــدرب مــن المجموعــات بــأن يجلــس أحــد أفــراد المجموعــة 
علــى كرســي، ويقــوم الآخــرون بالوقــوف خلفــه. ويبــدأ المشــاركون بســرد الصفــات الإيجابيــة وإخبارهــا للمشــارك الــذي يجلــس. تبــدل الأدوار 

بيــن أفــراد المجموعــة الثاثيــة، إلــى أن يســتمع كل أفرادهــا إلــى التقديــر مــن زمائهــم.
يلخص المدرب التمرين.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- استكمال التدرب على حركة الأعمدة.

- التــدرب علــى 4 كــرات: رمــي الكــرة الأولــى مــن اليــد اليمنــى، والكــرة الثانيــة مــن اليــد اليســرى، ومــن ثــم الكــرة الثالثــة مــن اليــد اليمنــى، 
والكــرة الرابعــة مــن اليــد اليســرى مــع مراعــاة رمــي الكــرات بشــكل عمــودي.

ديابلو
- في هذه الحصة يتم التدريب ومعرفة كيفية العمل ب 2 ديابلو، وتجربة العمل على 2 ديابلو بالشكل البسيط.

جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

كلبس:
- في هذه الحصة سوف يتم التدريب على عمل حركات في كلبس واحد.

- التدريب على 5 حركات.

تخصص جمباز:
صالتو خلفي. 

- تحضير جسدي 20 دقيقة.
- كل تمارين الجلسات  السابقة المتعلقة بالصالتو الخلفي.

- تطبيق الحركة بمساعدة المدرب ومن غير مساعدة حسب قدرة المتدرب.
- ليونة 15 دقيقة

تخصص ترابيز:
- خــال الجلســة يتــم مراجعــة حركــة الــرول الخلفــي والحــركات الســابقة جميعهــا، والتــدرب حتــى التمكــن مــن الحــركات قــدر المســتطاع 

وبــدون مســاعدة المــدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: التحضير الجسدي 
العنصر الرئيسي،عنصر التحمل.

الجزء المستهدف: عضات الجزء السفلي والجذع )الظهر(

1- الإحماء:
- الجري حول القاعة، أجزاء الجسم بالكامل، القفز في المكان، مع التركيز على الأرجل والجذع.

- التكرار:
1 لفة مشي+1لفة )على الأمشاط والكعب(.

 1 لفة مشي ) نصف على الأمشاط، نصف على الكعب(
3 لفات جري فقط. 

1 لفة جري مع تحريك الذراعين للأمام والخلف.
1 لفة مع رفع الركبتين للأمام وللخلف. 

1 لفة رفع الركبتين للخارج والداخل. 
1 لفة للجري الجانبي للداخل والخارج.
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جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

2- التحمل:
- تمارين سكوات بأنواعها:

تمارين سكوات على الحائط مع الثبات.
تمرين سكوات رجل يمنى )مع مشارك آخر(

تمرين سكوات رجل يسرى )مع مشارك آخر(
تمرين الوقوف على الأمشاط والثبات.

- التكرار:
30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية- التكرار مرتين.

3- تمارين معدة :
- تمارين الجذع بأنواعها:

تمرين رفع الجذع من وضع النوم على البطن عادي مع) مشارك آخر( والثبات. 
تمرين الجسر على الحائط )والثبات(.

تمرين رفع الجذع مع القدمين)ثبات(، من وضع النوم على البطن.
- التكرار:

30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية- التكرار مرتين.

4- تمارين استرخاء للأجزاء التي تم العمل عليها.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )10(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

لعبة الدب النائم :
قواعد اللعبة: أحد الأشخاص هو الدب، ينام على ظهره، يفكر بأحد أصابع يديه أو قدميه.

يتواجــد الآخــرون فــي البيــت علــى الفرشــة ويتوجهــون باتجــاه الــدب النائــم للمســه بأطــراف أصابعهــم بهــدوء حتــى يســتيقظ الــدب. فــإن 
لمــس أحدهــم الإصبــع الــذي فكــر فيــه الــدب. يصحــو فجــأة ويبــدأ بلمــس الأشــخاص المشــاركين قبــل أن يصلــوا إلــى بيتهــم.

والشــخص الــذي يلمســه الــدب، يصبــح دبــاً ويتبادلــوا الأدوار. وبإمكانــه أيضــاً أن ينضــم إلــى الــدب )يعتمــد ذلــك علــى مــا يتــم الإتفــاق عليــه 
فــي بدايــة اللعبــة(
- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- حركة الأعمدة 2-2. 

- تمريــن باســتخدام 4 كرات:خــال الجلســة ســيتم التــدرب علــى رمــي كرتيــن مــن اليــد اليمنــى واليــد اليســرى، وبعــد الوصــول إلــى أعلــى نقطــة 
والرجــوع، يتــم رمــي الكرتيــن الموضوعــات فــي اليديــن وهكــذا ويتــم الاســتمرار بالرمــي.

ديابلو:
- استكمال التدرب بـ2 ديابلو. 

كلبس:
- بعد التدرب على 5 حركات، يتم عمل وصلة كاملة مكونة من الحركات التي تم تعلمها.

تخصص جمباز:
هاند سبرينغ:

- 20 دقيقة تحضيرات جسدية.
- تمارين الوقوف على اليدين.

- الوقوف على اليدين والنزول على فرشة الهبوط بشكل مستقيم على الظهر.
- تمارين دفع اليدين من الأرض.

- تمارين تقويس الظهر مع دفع الأرجل.
- تطبيق الحركة مع مساعدة المدرب وبدون مساعدة حسب قدرة المتدرب.

تخصص ترابيز:
- العمل على دمج الحركات بشكل متسلسل كمشهد تقني لكل متدرب.

تخصص تيشو: 
تكون سير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

 45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: البحث الجسدي 

العمل الفردي »10 دقائق« : يطلب المدرب من المتدربين أن يعملوا بشكل فردي على تطوير حركة ما يختارها المدرب بناءً على 
 مستوى المجموعة في تخصص الجمباز.على سبيل المثال، »الرول الأمامي«.

على كل متدرب محاولة إضافة حركة أو عدة حركات أخرى لهذه الحركة. مثا، البدء برول وإنهاؤه بالوقوف والدوران. أو عمل نصف رول 
والنوم على الأرض ثم الدوران من الاستلقاء على الظهر إلى البطن. وهكذا.
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جلسة رقم )10(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

5  دقائق: يعرض المتدربون ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت. 

 العمل الثنائي:
 - 10 دقائق: يتم تقسيم المجموعات في أزواج، يتم إعطاؤهم مساحة 10 دقائق لتطوير حركة جسدية ما.

مثال:
تطوير الرول بشكل ثنائي: يمكن للمتدربين أن يقوموا بعمل الرول وهم ممسكين بأيدي بعضهم البعض، أو بأن يعمل أحدهم الرول 

 فوق الآخر ، الخ... .
يمكن فتح المجال للمتدربين لاختيار أي حركة يرونها مناسبة لتطويرها، لكن يجب أن تتضمن شخصين بالنهاية.

5 دقائق: يعرض المتدربون ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت.

 العمل الثاثي أو الجماعي:
10 دقائق: بنفس طريقة العمل الثنائي. لكن يجب على الطاب إنتاج حركات جسدية تتضمن ثاثة أفراد أو أكثر. 5 دقائق: يعرض 

المتدربون ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط:
تمريــن العــد: يطلــب المــدرب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم، أن يعــدوا إلــى الثاثيــن. يكــون العــد بشــكل عشــوائي فيســمح لأي 
مشــارك أن يعــد ولكــن الشــرط الوحيــد ألا يعــد شــخصين فــي نفــس الوقــت، وإلا فســتعود المجموعــة للعــد مــن الرقــم واحــد. تســتمر 

المجموعــة بمحاولــة العــد إلــى أن ينهــي المــدرب اللعبــة أو تتمكــن المجموعــة مــن العــد للثاثيــن دون تقاطــع. 
- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

كرات:
- في هذه الجلسة سنقوم بعمل مقطع )وصلة( بالكرات. نبدأها باستخدام كرة واحدة حتى استخدام 4 كرات.

ديابلو
- 5 دقائق: إحماء بالديابلو.

- العمل على الخطة الشخصية لكل متدرب، كما على المتدرب مشاركة ماذا تعلم خال اليوم.
كلبس

- الرجوع للتدرب على 3 كلبس بالطريقة العادية.
تخصص جمباز:

- 90 دقيقة صالتو أمامي.
- 20 دقيقة تحضيرات جسدية.

- تمارين القفز العالي.
- تمارين تناسق اليدين مع القدمين.

- تمارين تناسق اليدين مع القفز.
- تمارين وضعية التك على الأرض الأمامي.

- تمارين سرعة الدوران.
- ليونة 15 دقيقة. 

تخصص ترابيز:
- يقوم المدرب باختيار حركات جديدة حسب ما تم الاتفاق عليه مع المتدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: جمباز
- كتابة الخطة التعليمية المتعلقة في تقنيات الجمباز بمساعدة المدرب .

- عرض مهارات المتدربين في الجمباز لتقييم المستوى.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: تخصص فني. 

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

قواعد اللعبة:
يتواجــد الجميــع فــي المســاحة الفارغــة، كل اثنيــن مــع بعضهمــا واضعيــن ذارعيهمــا مــع بعضهمــا لتشــكيل “بيــت” وهنــاك قــط وفــأر دون 
مــأوى. علــى القــط أن يركــض خلــف الفــأر وعلــى الفــأر أن يجــد بيتــاً لــه! عندمــا يجــد الفــأر المــأوى يضــع ذراعــه فــي ذراع شــخص مــن الإثنيــن 
وبذلــك يصبــح الطــرف الآخــر فــأراً. وإن أمســكت القطــة الفــأر قبــل أن يصــل إلــى البيــت يتبادلــوا الأدوار فيصبــح الفــأر قطــاً وتصبــح القطــة فــأراً.

إضافات:
- عندما يجد الفأر مأوى له، يصبح الشخص الذي يترك المنزل قطة وليس فأراً.

- نفس القوانين باستثناء أن الجميع ينامون على بطونهم دون أن يمسكوا بأذرع بعض.
- عندما يجد الفأر مأوى له، عليه أن يقول اسمه بصوتٍ عالٍ، وكذلك الشخص الذي يترك البيت.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- إحماء بالكرات أو الديابلو أو الكلبس لمدة 5 دقائق.
- فــي هــذه الجلســة يحــدد كل متــدرب 5 حــركات يرغــب بتعلمهــا فــي تخصــص الجغلينــغ والديابلــو بمســاعدة المــدرب، يــدون المتــدرب خطتــه 

علــى ورقــة نمــوذج الخطة. 

تخصص جمباز:
- صالتو أمامي.

-   تحضيرات جسدية.
- تطبيق الحركة على الترامبولين.

- تطبيق الحركة على الرفاس.
- تطبيق الحركة على الأرض بمساعدة المدرب أو بدون المدرب حسب قدرة المتدرب.

جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: تخصص فني. 

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

تخصص تيشو: 
تكون سير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:  محطة فنية 
 - التمرين الأول: 

المســتوى الأول: يتــم تقســيم المشــاركين إلــى مجموعــات ثنائيــة. يقــول المشــارك الأول كلمــة معينــة، وعلــى المشــارك الثانــي تمثيلهــا، 
ومــن ثــم يتــم عكــس الأدوار.عندمــا يقــول المــدرب “تبديــل”، يقــوم كل أفــراد المجموعــة بالتبديــل وتكويــن مجموعــات جديــدة، وهكــذا. يتــم 

التبديــل عــدة مــرات، حتــى يتــاح لــكل مشــارك تجربــة التمريــن مــع الجميــع.
المســتوى الثانــي: هــذا التمريــن مشــابه للتمريــن الســابق، ولكــن عنــد قــول المشــارك الأول لكلمــة معينــة، يجــب علــى المشــارك الآخــر الــرد 

بســرعة بكلمــة أخــرى. 
المستوى الثالث: بنفس الطريقة في المستويات الأول والثاني، ولكن يكون التبديل بشكل أسرع ووقت أقل للتفكير.

التمرين الثاني:
- فــي هــذا التمريــن يقســم المشــاركين إلــى مجموعــات ثنائيــة. يتــم العمــل فــي كل مجموعــة علــى خلــق قصــة مــع بعضهــم البعــض، وعلــى 
كل مشــارك أن يقــول كلمــة ويقــوم الشــخص الآخــر بقــول كلمــة أخــرى حتــى تتشــكل القصــة. ويتــم التبديــل بيــن المشــاركين، عندمــا يطلــب 

المــدرب ذلــك.

التمرين الثالث: 
- فــي هــذا التمريــن يتــم تجميــع كل المشــاركين مــع بعضهــم البعــض، للعمــل علــى خلــق قصــة بشــكل جماعــي. كل مشــارك يقــول كلمــة. 

ويجــب أن تكــون القصــة مترابطــة، ولهــا بدايــة ونهايــة. 

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: إيقاع .

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

-لعبة تنشيطية )قدم البطة(.
الهدف: علينا أن ندوس على جراب الأشخاص الآخرين دون أن نفقد جراباتنا.

قواعــد اللعبة:علــى الجميــع لبــس جراباتهــم حتــى منتصــف أقدامهــم، والتأكــد مــن أن منتصــف الجــورب الآخــر خــارج مــن القــدم، فــإن داس 
شــخص علــى جــورب شــخص مــا وتمكــن مــن انتزاعــه، يضعــه جانبــاً.

إن فقــدت إحــدى جواربــك، فــا بــأس، لا زال بإمكانــك مواصلــة اللعــب. ولكــن، إن فقــدت الإثنتيــن فعليــك أن تبحــث عــن جــورب آخــر لتتمكــن 
مــن مواصلــة اللعــب.

إضافات:
نلبس الجرابات على أيدينا ونمشي على أطرافنا الأربعة.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 

تخصص   جغلينغ والديابلو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب، بالرجوع لخطة المتدرب.

تخصص جمباز:
- 90 دقيقة، مراجعة جميع الحركات السابقة )تدريب مفتوح(.

- 15 دقيقة )ليونة( .

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: ايقاع
تمرين جماعي: 

- يطلــب مــن المتدربيــن البحــث بالقاعــة أو خارجهــا أو حتــى فــي ســلة المهمــات، عــن أداة يمكــن اعتبارهــا الآلــة الموســيقية لــكل شــخص 
)أداة يصــدر عنهــا نــوع مــن الأصــوات(.

- على الميسر أن يبحث عن أداة لها صوت مرتفع لتكون إيقاع صوتي: 1 . 2 . 3 . 4 . 1 . 2 . 3 . 4 وهكذا.
- يبدأ الميسر بالإيقاع، ويبدأ المشاركون بالدخول إلى الإيقاع تدريجيأ كل شخص حسب أداته.

- يحاول الميسر كتم بعض الأصوات ورفعها والتحكم بالوتيرة من خال الإشارة.
- يفتح المدرب المساحة لمتدرب آخر لقيادة التمرين.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )14(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
تقييم المرحلة 

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط »لعبة وأنا كمان«.
ــرة. وتكــون عــدد الكراســي أقــل بكرســي واحــد عــن عــدد المشــاركين. فيقــوم  يقــوم المشــاركون بالجلــوس علــى كراســي علــى شــكل دائ
ــرة ويقــول معلومــة عــن نفســه، وكل اللذيــن يشــتركون بنفــس الصفــة أو  ــه كرســي بالوقــوف فــي وســط الدائ المشــارك الــذي ليــس لدي
لديهــم نفــس المعلومــة يقــول »وأنــا كمــان«. وينتقلــون مــن مكانهــم لإيجــاد كرســي آخــر ليجلســوا عليــه. أمــا المشــارك الــذي لــم يتمكــن مــن 

ايجــاد كرســي للجلــوس عليــه، يقــف فــي وســط المجموعــة ويقــوم بمشــاركة معلومــة أو صفــة عــن نفســه وهكــذا. 

- تمارين الاحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- استكمال التدرب على الحركات المتفق عليها ضمن الخطة لكل متدرب.

تخصص جمباز:
تطبيق الحركات السابقة من وضعيات مختلفة:

- 20 دقيقة تحضيرات جسدية.
- روندف مع فلك فاك.

- روندف مع صالتو.
- صالتو من ثبات.

- أكثر من فلك مع الروندف.
- يكون تطبيق الحركات مع مساعدة المدرب أو دون مساعدته وذلك حسب قدرة المتدرب.

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

تخصص تيشو:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

 
45 دقيقة، تقويم سير التعلم: 

- التقييم النصفي للتعلم: تقييم مستوى المتدربين وخططهم وتطوير الخطط العملية بما يتناسب مع نتائج التقييم.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )15(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشطي »سيدي سيدي«:

قواعد اللعبة:
يتــم وضــع الكــرة فــي مــكان واحــد. وباســتطاعة الجميــع أخذهــا ورميهــا علــى شــخص آخــر. ولكــن يمكنــك أن تخطــو ثــاث خطــوات فقــط 

والكــرة بيــدك ولا تســتطيع حملهــا لمــدة تتجــاوز الخمــس ثوانــي!
فــإن لمســتك الكــرة، ينبغــي عليــك أن تقــف علــى الفرشــة وأن تتذكــر الشــخص الــذي لمســك بالكــرة. ولا تســتطيع اللعــب إلا إن خــرج 

الشــخص الــذي لمســك بالكــرة ووقــف علــى الفرشــة.
وهناك ثاث قوى )ويمكنك شرحها بعد اللعبة الأولى أي بعد أن تصبح القاعدة الأولى مفهومة لدى الجميع(

الشــبرة الزهريــة “ســيد النــار”: إن كانــت الكــرة مــع ســيد النــار، تصبــح كــرة ناريــة. لا يمكنــك لمــس الكــرة إلا بعــد أن تســقط علــى الأرض وترتــد 
ثــاث مــرات.

الشبرة الخضراء “سيد الريح”: وبإمكان سيد الريح أن يركض حاماً الكرة دون قيود.

الشــبرة الزرقــاء “ســيد دودو”: إن كانــت الكــرة مــع الســيد دودو، بإمكانــه أن يقــول: دودو! وعلــى الجميــع التوقــف وإغــاق أعينهــم لتمكيــن 
الســيد دودو مــن رمــي الكــرة.

إن لمــس أحدهــم أحــد الســادة، تنتقــل القــوى إلــى هــذا الشــخص. فــإن إمتلــك أحدهــم قوتــان، يجــب عليــه التخلــي عــن إحــدى قــواه لشــخص 
آخر.

جلسة رقم )15(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- اســتكمال التــدرب علــى الحــركات التــي تــم تحديدهــا مــن قبــل المتــدرب، بالإضافــة إلــى تماريــن مــن اختيــار المــدرب لبنــاء المجموعــة وكســر 
الروتين.

تخصص جمباز:
متابعة خطة المتدرب، وتمارين »وقوف على اليدين«.

-15 دقيقة وقوف على اليدين.
- التدرب على الحركات المتفق عليها في خطة المتدرب وتحت إشراف المدرب.

- العمل على مستويات مختلفة مع المتدرب حسب مستوى كل متدرب وحسب الاحتياج.
- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب أثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات من اختيار المتدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة، حركات جسدية
العنصر الرئيسي: عنصر المرونة.

الجزء المستهدف:جميع عضات الجسم.
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جلسة رقم )15(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: حركة جسدية.

1- الإحماء: الجري حول القاعة، وإحماء أجزاء الجسم كاملة، القفز في المكان والتركيز على الأرجل والجذع.
- التكرار:

1 لفة مشي+1لفة )على الامشاط والكعب(.
3 لفات جري فقط.

1 لفة جري مع تحريك الذراعين للأمام والخلف. 
1لفة مع رفع الركبتين للأمام وللخلف.

1لفة رفع الركبتين للخارج والداخل.
1 لفة للجري الجانبي للداخل والخارج.

2- تمارين المرونة:
- تمارين الطعن بأنواعه

تمرين طعن أمامي بالقدمين. 
تمرين طعن جانبي بالقدمين.

تمرين ثني ورفع الجذع. 
تمرين من وضع الضغط ثني الجذع.

التكرار: 30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية – التكرار مرتين.

تمارين معدة :
تمرين لاكتاف على الحائط 

تمرين لتفتيح الحوض مثل الجلوس 
تمرين الفراشه للحوض مع )مشارك آخر(

التكرار: 30 ثانية تمرين – راحة 20 ثانية- 2 تكرار.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )16(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة:  حركة جسدية.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

لعبة تنشيطية: كيكيبو.
الهدف:

أن تصبح آخر شخص في اللعبة.

قواعد اللعبة:
أولًا، ومع كل الأدوات، يجب على الجميع إيجاد العديد من المخابئ .

يطلــق علــى العيــن اســم “كيكيبــو” أو أي اســم آخــر تختــاره المجموعــة ويقــف الشــخص الــذي اختــار أن يكــون “العيــن” علــى الفرشــة أو داخــل 
حلقــة ولا يمكنــه تغييــر مكانــه.

يتأكد “ المدرب” من تطبيق الجميع للقوانين.

تبــدأ اللعبــة عنــد اختبــاء الجميــع فــي مــكان واحــد. تبــدأ العيــن تعــد مــن العشــرة إلــى الصفــر وهــي مغلقــة. وخــال هــذا الوقــت، يتــرك الجميــع 
مخابئهــم ويلمســون العيــن ويغيــرون أماكــن اختباؤهــم. وعندمــا تصــل العيــن بالعــد إلــى رقــم صفــر، تفتــح أعينهــا وتبــدأ بترديــد أســماء وأماكــن 
اختبــاء الأشــخاص الذيــن تراهــم. فعلــى ســبيل المثــال: أرى ســامر يختبــئ خلــف الفرشــة الكبيــرة الزرقــاء. فــإن كان مــا قالــه صحيحــاً، يتــرك ســامر 
مــكان اختبــاؤه ويذهــب بجانــب العيــن حتــى إنتهــاء اللعبــة. وفــي المــرة الثانيــة تبــدأ العيــن بالعــد مــن رقــم 9 وفــي المــرة الثالثــة تبــدأ بالعــد 

مــن رقــم 8، والأخــرى مــن رقــم 7،6،5،4 ...وتنتهــي اللعبــة فــور عثــور الكيكيبــو علــى الجميــع.
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جلسة رقم )16(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة:  حركة جسدية.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- متابعة خطة كل طالب.

تخصص جمباز:
تمارين الوقوف على اليدين، بالإضافة لمتابعة خطة المتدرب:

- 15 دقيقة وقوف على اليدين.
- التمرن على الحركات الموضوعة في الخطة من قبل المتدرب وتحت إشراف المدرب.

- تطبيق حركات مختلفة حسب مستويات المتدربين وحسب احتياج كل متدرب.
- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب أثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات من اختيار المتدرب وحسب الخطة.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات من اختيار المتدرب وحسب الخطة.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:  الحركة الجسدية    

تمرين:
- يســتلقي الجميــع علــى الأرض، ويحــاول المــدرب خلــق جــو مــن التركيــز والهــدوء والتأمــل. مــع التاكــد مــن إغــاق بــاب القاعــة والحفــاظ علــى 

خصوصيــة التدريــب لخلــق مســاحة راحــة وحريــة للمتدربيــن خــال الحركــة.

- يبــدأ التمريــن بتشــغيل الموســيقى الهادئــة. يطلــب المــدرب مــن المشــارك أن يتخيــل بأنــه يكتــب رســالة إلــى شــخص أو مجموعــة أو إلــى 
العالــم يوضــح فيهــا مشــاعره أو مــا يــود قولــه.

- يطلب من المتدربين الحركة في القاعة بالمستوى المنخفض )زحف ودون الوقوف(.
- يطلب من المتدربين كتابة الرسالة عن طريق الجسد على الأرض، وثم يفتح مجال الحركة ببطىء.

- يمكن للمدرب تطوير التمرين، لتصبح الكتابة بشكل ثنائي أو ثاثي بين المتدربين.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )17(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط من اختيار المدرب.
- جلسة البداية.
- تمرين إحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- متابعة العمل على الخطة الشخصية.

تخصص جمباز:
وقوف على اليدين ومتابعة خطة المتدرب.

- 15 دقيقة وقوف على اليدين.
 - التمرن على الحركات الموضوعة في الخطة من قبل المتدرب وتحت إشراف المدرب.

- تطبيق تمارين بمستويات مختلفة مع المتدربين، مع مراعاة احتياج ومستوى المتدرب.
- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب أثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- متابعة التدرب على الخطة الشخصية لكل متدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

. 45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: جمباز
تمرين “البحث عن الإجابة “:

يطرح المدرب سؤالًا ما، وعلى المتدربين الإجابة عن السؤال من خال مقطوعة حركية أو مشهد فني.
الخطوة الأولى:

- يقوم المدرب بتقسيم المتدربين إلى مجموعات مكونة من 3 – 5 أشخاص.
- يحــاول المــدرب توزيــع المتدربيــن علــى المجموعــات حســب قدراتهــم، مثــاً توزيــع المشــاركين المبادريــن وعــدم وجودهــم بمجموعــة 

واحــدة ، توزيــع المســتويات الجيــدة تقنيــاً علــى المجموعــات.
- يطرح المدرب السؤال. أسئلة مقترحة:

ماذا نريد ؟
ما دورنا في الحياة؟

ماذا نفعل بأوقات الفراغ؟

- ماحظــة : يجــب أن تكــون الأســئلة مفتوحــة وغيــر محــددة. لكــن فــي حــال عــدم قــدرة الطــاب علــى الإنتــاج فيجــب علــى المــدرب تحديــد 
الســؤال بشــكل مباشــر.

- يمكــن للمتدربيــن العمــل علــى إيجــاد الموســيقى المناســبة، لكــن علــى المــدرب أن يكــون جاهــزا لوضــع موســيقى فــي حــال عــدم توفــر 
الأفــكار الموســيقية لــدى المتدربيــن.

 -	
الخطوة الثانية:

- يعطي المدرب 15 دقيقة للعمل على الأفكار، مع إفساح المجال ل 5 دقائق إضافية في حال عدم إنتاجهم أو حسب الحاجة.
- على المدرب أن يمر على المجموعات ويدعمها بالأفكار، توجيهات، الخ... ، كي لا نصل إلى موعد النهاية دون إنتاج شيء.
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جلسة رقم )17(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: جمباز.

الخطوة الثالثة :
- تجهيز مكان العرض، )الكواليس(، ومكان وجود الجمهور.

- تقوم المجموعات بعرض ما تم العمل عليه، يدون  المدرب الأفكار مع المتدربين، ويفضل توثيق فيديو.
- يمكن العمل بشكل أكبر على المشاهد خال الحصص الاحقة، من تطوير فني وتقني واستخدامها بالعرض النهائي.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )18(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:ف
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط »لعبة الذبابة«:
الجميــع مشــغولون بنســج شــبكة عنكبــوت، فيســتلقون علــى ظهورهــم ويمــدون أيديهــم وأرجلهــم علــى الأرض. يمشــي أحدهــم ويلقــي 
بشــريطة علــى أيــدي الأشــخاص المشــغولون بنســج الشــبكة. فــإن كنــت مــن الأشــخاص المشــغولون بنســج الشــبكة فعليــك محاولــة مســك 

الحشــرة الطائــرة. فــإن أمســكتها تتبادلــوا المواقــع.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- استكمال الخطة الخاصة بكل متدرب.

تخصص جمباز:
وقوف على اليدين والعمل على استكمال التمرين حسب خطة كل متدرب:

- 15 دقيقة وقوف على اليدين.
- العمل على الحركات الموضوعة في الخطة من قبل المتدرب وتحت إشراف المدرب.

- العمل على مستويات مختلفة مع المتدربين حسب مستوى كل طالب وحسب الاحتياج.
- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب أثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

جلسة رقم )18(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: محطة فنية 
التمرين الأول : 

العمل على التركيز :
- تكوين دائرة مع إغاق العينين:

إغــاق للعيــون مــع أخــذ وضعيــة علــى الأرض حســب مــا يريــد المشــارك، ويجــب علــى المشــاركين تكويــن دائــرة وهــم مغمضــي الأعيــن دون 
الــكام مــع بعضهــم البعــض خــال 5 دقائــق. ثــم يفتحــوا أعينهــم عندمــا يطلــب منهــم المــدرب ذلــك.

التمرين الثاني : 
- يتــم تقســيم المشــاركين إلــى مجموعــات صغيــرة حيــث تتكــون كل مجموعــة مــن 6 مشــاركين، ويتــم إعطــاء أوراق كبيــرة للمجموعــات. 

ويجــب علــى المجموعــات كتابــة كلمــة يتناقشــون حولهــا خــال 10 دقائــق.
 

- تبديــل المجموعــات، ونطلــب مــن المجموعــات الجديــدة كتابــة كلمــة كتعليــق علــى الكلمــة التــي كتبتهــا المجموعــات الأولــى، ويكــون 
التبديــل بشــكل عشــوائي.

- الاستمرار في تبديل المجموعات وهكذا حتى يكون هنالك 6 كلمات على كل ورقه.

- إعطــاء ربــع ســاعة لمناقشــة الكلمــات وعمــل مــا بيــن 3 - 6 صــور جســدية، لهــا عاقــة بالكلمــات الموجــودة، ويطلــب مــن الجمهــور إعطــاء 
كلمــة علــى الصــورة الجســدية التــي تــم عرضهــا. 

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.

ماحظة :الصور الجسدية هي عبارة عن شكل يكونه المتدربون بأجسادهم بوضعية ثابتة.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )19(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

لعبة توي توي: 
الهدف: إيجاد ال “توي توي”

قواعد اللعبة: يغلق الجميع أعينهم أو يغطونها ويمشون ببطء في المساحة. أحدهم يعرف باسم توي توي دون أن يعرف الأشخاص 
الآخرين هويته.

حاول لمس شخص ما واسأله: توي توي؟ إن لم يكن هو سيرد عليك توي توي؟ وإن كان هو سيبقى صامتاً فأمسك بيده لتصبح مثله، 
وهكذا حتى تكبر المجموعة وتصبح مجموعة واحدة.

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- استكمال الخطة الخاصة بكل متدرب.
تخصص جمباز:

وقوف على اليدين، واستكمال خطة المتدرب:
- 15 دقيقة وقوف على اليدين.

- استكمال التدريب على الحركات حسب الخطة لكل متدرب وبإشراف المدرب.
- التمرن على تمارين مختلفة وبمستويات مختلفة حسب احتياج ومستوى كل متدرب.

- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب اثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- استكمال الخطة الخاصة بكل متدرب .

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:بحث جسدي
 - على المدرب أن يحضر مجموعة من الأوراق الصغيرة ويكتب عليها حركات مثل : رول أمامي، رول خلفي، جسر.... 

- ويكتب على أوراق أخرى بعض الشروط مثل:  يجب أن تامس اليدين الأرض، يجب أن يكون الظهر على الأرض، يجب استخدام الركبة، 
يجب استخدام أداة ما .

- تقسيم المتدربين إلى عدة مجموعات مكونة من 3 أشخاص في كل مجموعة.
- يسحب كل فريق 3 – 4  أوراق.

- على كل فريق أن يدمج الحركات الموجودة على الورق.
- تقوم الفرق بعرض ما أنتجت.

- تكرر الفكرة لكن بدون أوراق )يستخدم المتدربون أفكارهم ويضعون مقترحاتهم ويبحثوا بالأمر(. 

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )20(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء: 

- تمرين تنشيطي من اختيار المدرب.
- جلسة البداية.
- تمرين إحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- استكمال التدرب حسب الخطة الخاصة بكل متدرب.

تخصص جمباز:
وقوف على اليدين والعمل على خطة المتدرب.

- 15 دقيقة وقوف على اليدين.
 - استكمال التدرب على الخطة المتفق عليها لكل متدرب وتحت إشراف المدربين.

- التدرب على الخطط بمستويات مختلفة مع المتدربين حسب مستوى واحتياج المتدرب.
- ليونة أو تحضير جسدي بناءً على التدريب أثناء اليوم.

تخصص ترابيز:
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات جديدة من اختيار المتدرب.

تخصص تيشو: 
- تسير الجلسة بناءً على ما يتم الاتفاق عليه من حركات من اختيار المتدرب.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: بحث جسدي
العمل الفردي: 

- 10 دقائق: يطلب المدرب من المتدربين العمل بشكل منفرد على تطوير حركة ما يختارها المدرب بناءً على مستوى المجموعة. 
على سبيل المثال »الرول الامامي«: على كل طالب محاولة الإضافة إلى هذه الحركة، حركة أخرى أو عدة حركات. مثا، رول وإنهاؤه 

بالوقوف والدوران، أو بعمل نصف الرول والنوم على الأرض ثم الدوران من الاستلقاء على الظهر إلى البطن. وهكذا.
- 5 دقائق: يعرض المتدربون ما تعلموه للمجموعة كل في مكانه، لتوفير الوقت.

 العمل الثنائي:
- 10 دقائق: يتم تقسيم المجموعات إلى أزواج. وإعطاؤهم 10 دقائق لتطوير حركة جسدية ما. مثال : تطوير الرول بشكل ثنائي: يمكن 

للمتدربين أن يقوموا بعمل الرول وهم ممسكي بأيدي بعضهم البعض، أو بأن يعمل أحدهم الرول فوق الآخر ، الخ... . ويفتح المجال 
للمتدربين لاختيار أي حركة يرونها مناسبة لتطويرها، لكن يجب أن تتضمن شخصين بالنهاية

- 5 دقائق:  يعرض المتدربون ما تعلموه للمجموعة كل في مكانه، لتوفير الوقت.

 العمل الثاثي أو الجماعي:
- 10 دقائق: بنفس الطريقة في العمل الثنائي، لكن يجب على المتدربين إنتاج حركات جسدية تتضمن ثاثة أفراد أو أكثر.

- 5 دقائق: يعرض المتدربون ما تعلموه للمجموعة كل في مكانه، لتوفير الوقت.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )21(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مدة الجلسة: ثاث ساعات

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- استقبال المتدربين ونقاش تصوراتهم ومقترحاتهم للعرض النهائي واليوم المفتوح. 
- تمرين تنشيط من اختيار المتدربين.

- يمكن للمدرب استغال الوقت للعمل على تشبيك المشاهد أو مراجعة العروض الخ.. .

- تمارين الإحماء.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- التدرب على إنتاج مشهد فني.
تخصص جمباز:

- التدرب على إنتاج مشهد فني.
تخصص ترابيز:

- التدرب على إنتاج مشهد فني.

تخصص تيشو: 
- التدرب على إنتاج مشهد فني.

45 دقيقة، التخصصات المتنوعة: بحث جسدي

تمرين  :تحويل الألعاب إلى مشاهد”:
يعتمد هذا التمرين على مهارات وإبداعات المدرب وطريقة قيادة الجلسة والمتدربين، إذ على المدرب اختيار اللعبة المناسبة لتحويلها 

إلى مشهد، وتشجيع المتدربين وتوفير المساحة والتوجيهات التي تدعم إبداع المتدربين ومشاركتهم.

جلسة رقم )21(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مثال: لعبة 1 . 2 . 3 . قف:
- على المتدربين أن يقفوا في صف عند خط البداية الذي حدده المدرب، يقف شخص بالطرف الآخر الذي يشكل خط النهاية.

- على المتدربين الذهاب من خط البداية إلى خط النهاية دون أن ينتبه لهم الشخص الواقف عند خط النهاية. ويكون الشخص الواقف 
عند خط النهاية مغلق العينين، ويبدأ بالعد 1  2  3  قف، وعندما يقول قف يفتح عينيه، وإن رأى أحد ما يتحرك يطلب منه العودة إلى 

خط البداية.

 تحويل لعبة 1 . 2 . 3 . قف إلى مشهد:
- يطلب من المتدربين استبدال المشي للأمام بحركات سيرك، خال الذهاب أو العودة. كما أن المساحة مفتوحة للمدرب لتحديد 

الحركات التي سيقوم بها كل شخص. 
- يتم تثبيت المقطوعات الحركية المنتجة .

- تكرار التمرين بعدد اشخاص مختلف.

- إضافات :
يمكن للمدرب تطوير التمرين أو مساعدة الأفراد من خال وضع قواعد مثل:

- لا يسمح لجزء ما من الجسم مامسة الأرض. مثاً، يمنع مامسة اليدين الأرض.
- عدم استخدام جزء ما من الجسم.
- عدم مامسة أحد الأفراد الأرض.

- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، العمل يجب أن يكون تحت ارتفاع متر عن الأرض أو أقل.
- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، لا يجب أن يكون الخصر تحت مستوى متر عن الأرض.

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )22(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط  وإحماء من اختيار المدرب.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- التحضير لمشهد فني وتقني.
تخصص جمباز:

- التحضير لمشهد فني وتقني.
تخصص ترابيز:

- التحضير لمشهد فني وتقني.
تخصص تيشو: 

- التحضير لمشهد فني وتقني.
45 دقيقة، التخصصات المتنوعة:بحث جسدي

تمرين “ارتجال وبحث حركي”:
يقوم المدرب بتحديد نقطة بداية للتمرين ونقطة نهاية للمساحة المتوفرة، على أن تكون المسافة بين النقاط 4 – 6 أمتار.

جلسة رقم )22(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: بحث جسدي.

الخطوة الأولى “العمل الفردي”:
يطلــب المــدرب مــن المتدربيــن الانطــاق مــن نقطــة البدايــة إلــى نقطــة النهايــة عــن طريــق حــركات ســيرك )أي ان تكــون الحركــة طريقــة 

للتنقــل بيــن النقطتيــن( علــى ســبيل المثــال “رول،كارتويــل، جســر، فليــك، حركــة جســدية راقصــة”.

الخطوة الثانية “العمل الثنائي”:
يطلــب المــدرب مــن المتدربيــن الانطــاق مــن نقطــة البدايــة إلــى نقطــة النهايــة عــن طريــق حــركات بشــكل ثنائــي. علــى ســبيل المثــال: “يقــف 
ــرول المــزدوج، ثــم حركــة راقصــة بالجســد  شــخص ويمــرر الآخــر مــن فوقــه، ثــم يحمــل الشــخص الثانــي الشــخص الأول، ويقومــوا بحركــة ال

متشــابهة، ثــم العمــل علــى تطويــر ذلــك “.
الخطوة الثالثة :تكرار التمرين بثاثة إلى أربعة أشخاص .

إضافات:
يمكن للمدرب تطوير التمرين أو مساعدة الأفراد من خال وضع قواعد مثل:

- لا يسمح لجزء ما من الجسم مامسة الارض، مثاً يمنع مامسة اليدين الأرض.
- عدم استخدام جزء ما من الجسم.
- عدم مامسة أحد الأفراد الأرض.

- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض.مثاً، العمل يجب أن يكون تحت ارتفاع متر عن الأرض أو أقل.
- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، لا يجب أن يكون الخصر تحت مستوى متر عن الأرض.

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )23(
موضوع الجلسة: 

التخصصات:   جغلينغ والديابلو، جمباز، ترابيز، تيشو.
التخصصات المتنوعة: كيف تصنع مشهدك.

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

- تمرين تنشيط  وإحماء من اختيار المدرب.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- التدرب على تمارين وحركات اليوم المفتوح.

تخصص جمباز:
التدرب على العرض التقني والفني.

تخصص ترابيز:
التدرب على العرض التقني والفني.

تخصص تيشو: 
التدرب على العرض التقني والفني.

التخطيط لليوم المفتوح:
يتم عقد نقاش مع المتدربين ووضع الخطة لليوم المفتوح بشكل جماعي. 

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )24(
موضوع الجلسة: 

التحضير للعرض النهائي

مدة الجلسة: ثاث ساعات.

سير الجلسة:
50 دقيقة، مقدمة الجلسة والاحماء:

استقبال المتدربين .
يتم الاتفاق على الأزياء والمابس للعرض النهائي.

يضع المدرب خطة العمل خال الحصة بناءً على النتائج من حيث :
- حاجة المتدربين لمراجعة التقنيات.

- تثبيت المشاهد.
- دمج مجموع المشاهد.

- عمل العرض النهائي عدة مرات لمراجعته قبل اليوم المفتوح.

75 دقيقة، التخصصات: 
تخصص   جغلينغ والديابلو:

- التدرب على العرض التقني والفني.

تخصص جمباز:
- التدرب على العرض التقني والفني.

تخصص ترابيز:
- التدرب على العرض التقني والفني.

تخصص تيشو: 
- التدرب على العرض التقني والفني.

التحضير لليوم المفتوح :
- العمل على العرض النهائي .

- الاتفاق على برنامج اليوم المفتوح من حيث استقبال الجمهور وتوقيت العرض وكافة التفاصيل.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )25(
موضوع الجلسة: 

اليوم المفتوح

مدة الجلسة: يتم تحديدها مع المتدربين 

تم عمل البرنامج مع المتدربين خال التحضيرات والنقاشات السابقة.

توصيات عن اليوم المفتوح:
هو اليوم الذي يتم من خاله عرض ما تعلمه المتدربون خال السنة لأصدقائهم وعائاتهم، واحتفالًا بإنهاء سنة تعليمية.

ملاحظات تنسيقية :
يتم التنسيق مع طاقم المدربين أو المساعدين أو أصدقاء المتدربين للعمل على تنظيم الفعالية بإشراف المدرب.

- تجهيز آلية استقبال الجمهور وأماكن جلوسهم.

- التأكد من أمان القاعة وأماكن جلوس الجمهور .

- التأكد من أمان المعدات المستخدمة وتوفرها.

- وضع المعدات في المكان الخصص لاستخدامها.

- تجهيز مكان إنتظار الفنانين قبل وبعد العرض.

- التأكد من الاحتياجات التقنية كالموسيقى والإضاءة .

- تنسيق ترتيب الأنشطة والكلمات الافتتاحية.

- الاتفاق على آلية التخريج كتسليم الشهادات الخ.. )إن وجد(.

- يتم عقد اجتماع تقييمي مع المتدربين حول اليوم المفتوح.

ملاحظة : يفضل تقديم كل متدرب وشكره أمام الجمهور، كلٌ بإسمه.

برنامج شهيق

 

البرنامج : شهيق
  

الفئة المستهدفة:
يســتهدف برنامــج شــهيق الفتيــات التــي تتــراوح أعمارهــن مــا بيــن 14- 21، مــن خلفيــات ثقافيــة واجتماعيــة متنوعــة ومختلفــة، مــن المناطــق 
المهمشــة التــي تعانــي مــن ســيطرة العــادات والتقاليــد التــي تحــد مــن نشــاط المــرأة فيهــا. إذ تســيطر علــى مثــل هــذه المجتمعــات الســلطة 
الأبويــة والذكوريــة بشــكل كبيــر. ممــا يضــع المــرأة فــي قالــب يمنعهــا مــن ممارســة الأنشــطة المختلفــة مثــل ممارســة الرياضــة والفنــون أو 

التواجــد فــي مســاحات حــرة لتكتشــف وتخطــئ  وتتعلــم.  
عندمــا تنشــأ المــرأة فــي مجتمــع لا يعتــرف بقــدرة المــرأة علــى العيــش بحريــة والتمتــع بحقوقهــا، مــع وجــود منظومــة المجتمــع ونظــام 
التعليــم والقوانيــن التــي ســاهمت فــي خلــق أفــكار مغلوطــة حــول المــرأة. لــذا، جــاء برنامــج شــهيق ليكســر هــذا النــوع مــن التفكيــر ويتحــداه 

مــن خــال إشــراك الفتيــات فــي تدريبــات ســيرك تظهــر قدراتهــن لأنفســهن قبــل أي أحــد.
المستهدفات في برنامج شهيق:

- الفتيات والنساء من الفئة العمرية فوق 14 عام .
- الفتيات والنساء في مراكز التأهيل والجمعيات العاملة بشؤون المرأة.

- الفتات والنساء من الحالات الخاصة اللواتي وقع عليهن اضطهاد أو تهميش.
- الفتيات والنساء من ذوات الإعاقة البسيطة .

الأدوات اللازمة لتحقيق أهداف البرنامج:
فرشات الجمباز ) الرول / فرشة هبوط(

الترابيز + فرشة .

التيشو+ فرشة .
كرات عدد 30 .

الديابلو عدد 12. 
الحبل المشدود.

مدة البرنامج:
25 حصة تدريبية، بواقع ثاث ساعات أسبوعياً. 

المتدربات: 
20 – 24 متدربة، مع تواجد أربعة مدربين أساسيين .

ماحظة: ارتفاع وانخفاض نسبة المدربين لعدد المتدربين، يمكن معالجته من خال آلية تقسيم المجموعات على المحطات التدريبية.
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البرنامج : شهيق
  

وصف عام للبرنامج

برنامــج شــهيق يلخــص تجربــة دامــت أكثــر مــن عشــرة ســنوات مــن العمــل مــع مراكــز تدريــب وتأهيــل الفتيــات. إذ اســتخدمت مدرســة ســيرك 
فلســطين الســيرك الاجتماعــي كأداة تأثيــر وتغييــر مــع مراعــاة الخصوصيــات الثقافيــة المختلفــة، ودون الانحــراف عــن الخــط العــام للقيــم 
الإنســانية. إذ يتماشــى نهــج عملنــا مــن خــال أنشــطتنا، مــع ســعينا الدائــم لنشــر أنديــة الســيرك التدريبيــة فــي عــدة مــدن فلســطينية، وخــوض 

تجــارب وتحديــات تعليميــة مــع فئــات المجتمــع المختلفــة.

نســعى مــن خــال برنامــج شــهيق إلــى المســاهمة فــي تمكيــن المــرأة مــن خــال تطويــر مهاراتهــا جســدياً ونفســياً وعاطفيــاً وفكريــاً وإنتاجيــاً. 
نحــن نؤمــن أن هــذا النــوع مــن الأنشــطة أساســي لبنــاء شــخصية حــرة قــادرة علــى مواجهــة المعيقــات التــي تحاصــر تطورهــا. نحــاول اســتخدام 
خليــط مــن الفعاليــات الجســدية والنفســية والتربويــة المختلفــة، التــي تمــرر مــن خالهــا قيــم العمــل الجماعــي، والعمــل ضمــن فريــق، والثقــة 
بالنفــس والآخريــن وكســر الحواجــز. بالإضافــة إلــى تنميــة مهــارات الاتصــال والتواصــل، والتركيــز، والتأقلــم مــع الاختافــات الموجــودة بالفريــق 
جســدياً، وثقافيــاً وطبقيــاً )التعدديــة(، والتعبيــر عــن النفــس، والشــعور بالإنجــاز كفــرد وكمجموعــة، والشــعور بالحريــة الجســدية والفكريــة مــن 

خــال الحركــة التــي تعــزز التطــور والإبــداع، وتعزيــز روح المبــادرة.

ــر مــن البرامــج الأخــرى. وتــم اعتمــاد هــذه الفلســفة   تختــص المدرســة بتعليمهــا “التحــدي” كقيمــة حيويــة فــي برنامــج شــهيق بشــكل أكب
ــزاع الحقــوق. ــة وانت ــى المواجهــة والمطالب ــات عل ــز الطالب لتحفي

لماذا شهيق :
نأمــل أن يكــون هــذا البرنامــج هــو الهــواء المفعــم بالنشــاط والتحــدي الــذي تستنشــقه المــرأة، كــي تواصــل نضالهــا المجتمعــي والســعي نحــو 

حقوقهــا وقيــم العدالــة بمجتمعنــا.

الأهداف العامة:- 
- تبنّي قيم السيرك الاجتماعي.

- بناء الفريق بين أفراد المجموعة.
- خلق مساحة من الحرية وخلق مساحات لحرية التعبير.

- احترام آراء الآخرين والالتزام بقوانين المجموعة.
- تعزيز روح المبادرة لدى المتدربات.

- احترام التنوع والاختاف.
- تبني التفكير النقدي الذي يساعد على طرح التساؤلات التي تتحدى القيم المجتمعية غير العادلة.

- تطوير مهارات المتدربات في الجانب التقني للسيرك.
- إنتاج مشاهد للعرض النهائي.

محتوى البرنامج:
- التعرف على تخصصات السيرك: )الحبل المشدود، التيشو، الجمباز، الجغلنغ(.

- العمل على التمارين القيمية بشكل أسبوعي في كل حصة كالتعارف، التحدي، التواصل، كسر الحواجز، الحركة.
- رسم شكل العاقة مع المتدربات خال التدريبات.

- اختيار تخصص والعمل عليه بشكل مكثف.
- تطوير قدرة المتدربات على الجانب الفني والارتجال.

- إقامة حلقات نقاش لمواضيع اجتماعية والقيم والحقوق.
- تعزيز مهارات الحركة الجسدية والرقص المعاصر )الاجتماعي(.

- العمل على إنتاج عرض بجودة عالية في نهاية السنة.
- العمل على إنتاج مشاهد بالتخصصات.

- إنتاج مشهد تمثيلي.

البرنامج : شهيق
  

منهجية التدريب:
يحاول المدربون من خال أساليبهم المختلفة، وطرق إعطاء التمارين تعزيز الاعتماد على الذات، وتعزيز الشعور بالمسؤولية تجاه 

التدريب وأهدافه.
يعتمد التدريب على منهجية تفاعلية. يحتوي منهاج هذه المرحلة على مجموعة من الوحدات منها:

- بنــاء الفريــق وذلــك لخلــق مســاحة آمنــة بيــن المشــاركين ليتمكنــوا مــن المشــاركة وتطبيــق الحــركات والمهــارات التــي يتعلمونهــا خــال 
هــذه المرحلــة.

- يتم التركيز على الأثر السلوكي والمجتمعي للسيرك.

ارشادات للمدربين للبرنامج
تتبع إرشادات المدرب إلى ميثاق السلوك، المدرج في بداية الدليل، كما يجب الانتباه للجوانب التالية :

- الانتباه على فصل الجانب الشخصي عن الجانب التدريبي.
- محاولة دعم كافة المشاركات والانتباه الى الاختافات الشخصية واحتياجات كل مشاركة.

- اختيار الكام والألفاظ بعناية، وخاصة تلك التحفيزية.
- التعامل بشكل شفاف أمام الجميع وعدم نسج أي مواضيع سرية أو خاصة مع المتدربات.
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خطة جلسات برنامج شهيق

جلسة رقم )1(
موضوع الجلسة: 

تعارف وبناء الفريق. 
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
مقدمة الجلسة

- تعريف بالمدربين وببرنامج شهيق.
- تمرين تعارف أسماء.

- وصف سير برنامج الجلسات والتخصصات.
- تمارين بناء فريق وبناء الثقة.

- إقامة نشاط جماعي كفطور جماعي أو طاء الجدران.

15 دقيقة، جزء الختام
استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- لعبة تنشيطية )لعبة كيكيبو(.
الهدف: أن تصبح آخر شخص في اللعبة.

قواعد اللعبة:
أولًا، ومع كل الأدوات، يجب على الجميع إيجاد العديد من المخابئ .

يطلــق علــى العيــن اســم “كيكيبــو” أو أي اســم آخــر تختــاره المجموعــة ويقــف الشــخص الــذي اختــار أن يكــون “العيــن” علــى الفرشــة أو داخــل 
حلقــة ولا يمكنــه تغييــر مكانــه.

يتأكد “ المدرب” من تطبيق الجميع للقوانين.

تبــدأ اللعبــة عنــد اختبــاء الجميــع فــي مــكان واحــد. تبــدأ العيــن العــد مــن العشــرة إلــى الصفــر وهــي مغلقــة. وخــال هــذا الوقــت، يتــرك الجميــع 
مخابئهــم ويلمســون العيــن ويغيــرون أماكــن اختباؤهــم. وعندمــا تصــل العيــن بالعــد إلــى رقــم صفــر، تفتــح أعينهــا وتبــدأ بترديــد أســماء وأماكــن 
اختبــاء الأشــخاص الذيــن تراهــم. فعلــى ســبيل المثــال: أرى ســامر يختبــئ خلــف الفرشــة الكبيــرة الزرقــاء. فــإن كان مــا قالــه صحيحــاً، يتــرك ســامر 
مــكان اختبــاؤه ويذهــب بجانــب العيــن حتــى إنتهــاء اللعبــة. وفــي المــرة الثانيــة تبــدأ العيــن بالعــد مــن رقــم 9 وفــي المــرة الثالثــة تبــدأ بالعــد 

مــن رقــم 8، والأخــرى مــن رقــم 7،6،5،4 ...وتنتهــي اللعبــة فــور عثــور الكيكيبــو علــى الجميــع.

25 دقيقة: حبل مشدود
- مقدمــة عــن الحبــل المشــدود، وشــرح كيــف يتــم الصعــود علــى الحبــل وكيفيــة وضــع الجســم وتوجيــه النظــر إلــى نقطــة ربــط الحبــل أثنــاء  

الصعــود، وتقديــم خطــوات النــزول.
- عرض تمرين الميزان: وضع القدم على الحبل، وثم الضغط للأسفل ودفع الجسم للأعلى.

- تحاول المتدربات الصعود والنزول. 

جلسة رقم )2(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

25 دقيقة: تيشو
- مقدمة عن التيشو. 

- عرض آلية التسلق على التيشو.
- شــرح الخطــوات الأساســية للتســلق علــى التيشــو: الجلــوس علــى الأرض وجلــب التيشــو ولفــه علــى القــدم، وعــرض طريقــة لــف التيشــو 

علــى القــدم، وكيفيــة مســك التيشــو باليديــن .
- تقوم المتدربات بتطبيق التمرين على التيشو بمساعدة المدرب.

20 استراحة

25 دقيقة: جمباز
- الدحرجة الأمامية المكورة.     

- تمارين مد الذراعين إلى الأمام مع ثني الركبتين.
- تمارين لإنزال اليدين على الأرض مع ميان الجذع إلى الأمام.

25 دقيقة: جغلينغ
كرات

- التعرف على الكرات وعمل عرض صغير مدته دقيقة للمتدربات بالكرات. 
- التعلم بكرة واحدة: عمل دائرة للمتدربات، ورمي الكرة بينهن )بهدف تعلم إرسال واستقبال الكرة(.

- ثــم يتــم إعطــاء كل مشــاركة كــرة واحــدة. ترمــي الكــرة باليــد اليمنــى لفتــرة معينــة، ويتــم التــدرج بالمســتوى عالــي، متوســط، منخفــض. ثــم 
يتــم تكــرار نفــس التمريــن علــى اليــد الأخــرى. بعدهــا  تقــوم المشــاركات برمــي الكــرة مــن اليميــن إلــى اليســار بشــكل قــوس علــى مســتويات 

مختلفــة، ومــن ثــم الثبــات علــى مســتوى النظــر والتكــرار.

ديابلو
تمرين )تركيز شخص يمسك العصا وشخص آخر مواجه له، ويجب على هذا الشخص مسك العصا عند تركها من قبل زميله(

العمل على العصا بدون ديابلو، والبدء بتحريك اليد اليمنى واليد اليسرى ثابتة، والعكس للذين يستخدمون اليد اليسرى. 
تحريك اليد إلى الأمام والخلف، وشرح في حال حركة الديابلو إلى الامام، نقوم بتحريك اليد إلى الخلف والعكس صحيح. 

30 دقيقة، جلسة الختام
- تقييم و نقاش حول السيرك. 

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- تمارين تعارف وترفيه وكسر حواجز من اختيار المدرب.

25 دقيقة: حبل مشدود
- مراجعة تمارين الصعود والنزول عن الحبل.

- شــرح تمريــن: نضــع حبــل علــى الأرض، ونطلــب مــن المتدربــات المشــي عليــه مــع وضــع القــدم كاملــة علــى الحبــل بالشــكل الصحيــح. وبعدهــا 
نجــرب التمريــن علــى الحبــل المعلــق، ونجــرب المشــي علــى الحبــل. 

25 دقيقة: تيشو
- مراجعة حركات التسلق على التيشو.

- عرض كيفية ربط العقدة ومن ثم تجربة التمارين التالية:
التمرين الأول: تقف كل مشاركة وترفع يديها للأعلى، وتمسك التيشو، وترفع احدى القدمين وتضعها على عقدة التيشو.

التمريــن الثانــي: فبعــد أخــذ وضعيــة التمريــن الأول، تقــوم المشــاركة بســحب الجســم للأعلــى باســتخدام اليديــن، ووضــع القــدم التــي كانــت 
علــى الأرض بجانــب القــدم الأخــرى فــوق العقــدة.

20 استراحة

25 دقيقة: جمباز
- الدحرجة الخلفية المكورة .

- تمارين من الجلوس لدحرجة الجسم على الظهر.
- تمارين وضع اليدين عند الكتفين.

- تطبيق الحركة: دحرجة بدوران الساقين، إلى أن تصل إلى وضع الجلوس وفوق القدمين.

جلسة رقم )3(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

25 دقيقة: جغلينغ
كرات

التعرف على الكرات وعمل عرض صغير مدته دقيقة للطاب بالكرات.
التعلم بكرة واحدة : عمل دائرة للطاب ورمي الكرة لبعض ومحاولة التقاطها )الهدف إرسال واستقبال الكرة(.

يحمل كل مشارك كرة في البداية، ويرمي الكرة باليد اليمنى لارتفاع عمودي معين ويتم التدرج بالمستوى عالي،متوسط، منخفض.
يتــم تكــرار الحركــة الســابقة علــى اليــد الأخــرى ومــن ثــم يقــوم برمــي الكــرة مــن اليميــن إلــى اليســار بشــكل قــوس علــى مســتويات مختلفــة، 

ومــن ثــم الثبــات علــى مســتوى النظــر والتكــرار.

30 دقيقة: جلسة الختام.
- تقييم و نقاش حول السيرك.

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )4(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- تمرين قصة حذائي:
تقف المشاركات على شكل دائرة. وتسرد كل مشاركة خال دقيقة قصة حذائها الذي ترتديه.

25 دقيقة: حبل مشدود
- مراجعة المشي على الحبل بمساعدة المدرب.

- تمرين التوازن على القدم: تقف كل مشاركة على قدم واحدة لمدة 10 ثوان.
- تحاول المتدربات الوقوف على الحبل مع مساعدة .

25 دقيقة: تيشو
- مراجعة التسلق على التيشو. 

- يتم تقديم التمارين التالية للتحضير لحركة الفراشة:
التمريــن الأول: تقــف المتدربــة وتســتلقي متدربــة أخــرى علــى الأرض وتمســك قدمــي المتدربــة الواقفــة. وبعدهــا تقــوم بســحب الســاقين 

فــوق رأســها مــع فتحهمــا بالعــرض )فســخ عــرض(.
التمريــن الثانــي: الصعــود علــى التيشــو كمــا تــم التــدرب عليــه فــي الجلســة الســابقة. وعندمــا تقــف المتدربــة علــى التيشــو، تأخــذ وضعيــة 

الجلــوس، وتقــوم بإنــزال الحــوض تحــت العقــدة وتثبــت لعــدة ثــوان.
- دمج التمارين السابقة على التيشو يشكل حركة الفراشة.

20 استراحة
25 دقيقة: جمباز

- الدحرجة الخلفية المكورة.    
- تمارين من الجلوس لدحرجة الجسم على الظهر.

- تمارين وضع اليدين عند الكتفين.

25 دقيقة: جغلينغ
 كرات

ــة التحكــم برمــي الكــرات واســتقبالها )الهــدف  ــرة والبــدء برمــي الكــرة لــكل مشــارك، ومــن ثــم يتــم إضافــة كــرة أخــرى ومحاول تشــكيل دائ
ــز والتحكــم(. التركي

تكملــة علــى اللعــب بكــرة واحــدة )فــي الحصــة الســابقة( والبــدء بتعلــم 5 حــركات، مــن هــذه الحــركات حــركات التــوازن ومعرفــة نقــاط الارتــكاز 
مثــل الرأس،اليديــن، ومحاولــة موازنــة الكــرات لفتــرات طويلــة )لمــدة خمــس ثــوان فأكثــر( مــن الثبــات والتحــرك.

ديابلو
مراجعــة الحــركات الأولــى بالعصــا )الحصــة الســابقة(، ومــن ثــم إحضــار ديابلــو مناســب لــكل طالــب، ووضــع حبــل العصــا فــي الديابلــو، ووضعــه 

علــى الجهــة اليميــن ومــن ثــم تحريكــه إلــى اليســار وهكــذا.
مــن ثــم وضــع الديابلــو علــى الجهــة اليميــن وتحريكــه إلــى اليســار، والبــدء برفــع الديابلــو مــع تحريــك اليــد اليمنــى وثبــات اليــد اليســرى والعكــس 

للذيــن يســتخدمون اليد اليســرى 
من ثم محاولة فقد السيطرة على الديابلو والتحكم به. ويجب أن يكون الديابلو دائما بين القدمين في البداية.

30 دقيقة، جلسة الختام
تقييم اليوم :

- يقوم المدرب بتحديد خط طويل بالقاعة.
- يتم تحديد الجانب الممتاز بالخط والجانب السيء والوسط.

- يطلــب مــن الطالبــات تقييــم الحصــة مــن خــال الوقــوف علــى الخــط. فــإذا كان جيــد، يقفــن علــى الطــرف الجيــد، وإذا كان مــا بيــن الجيــد 
والســيء فيقفــن فــي الوســط، وإذا كان ســيء، الوقــوف علــى الجانــب الآخــر.

 - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.



143 142

جلسة رقم )5(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- تمرين العد:
 يطلــب المــدرب مــن المشــاركات أن يغمضــن أعينهــن، ومطلــوب منهــن أن يعــدوا إلــى الثاثيــن. يكــون العــد بشــكل عشــوائي فيســمح لأي 
ــد ألا يعــد شــخصين فــي نفــس الوقــت، وإلا فســتعود المجموعــة للعــد مــن الرقــم واحــد. تســتمر  مشــاركة أن تعــد، ولكــن الشــرط الوحي
المجموعــة بمحاولــة العــد إلــى أن ينهــي المــدرب اللعبــة أو تتمكــن المجموعــة مــن العــد للثاثيــن دون تقاطــع مشــاركة شــخصين أو أكثــر 

للعــد.

25 دقيقة: حبل مشدود
- مشي إلى الأمام على الحبل بمساعدة المدرب.

- تمريــن تغييــر الاتجــاه: تمشــي المتدربــة علــى الأرض بخــط مســتقيم. وفــي آخــر الخــط، تضــع القــدم بشــكل مائــل وتلــف جســمها باتجــاه 
نقطــة البدايــة.

- الوقوف على قدم واحدة للتوازن، ونترك مساحة للمتدربات لمحاولة الوقوف لوحدهن لمدة 5 ثوان لكل قدم. 

25 دقيقة: تيشو
- مراجعة حركتي التسلق وحركة الفراشة.

- تقديم حركة الرول الأمامي:
لتنفيــذ حركــة الــرول الأمامــي، نتبــع نفــس خطــوات حركــة الفراشــة. وبعدهــا نضيــف لــف الســاقين علــى التيشــو )كل ســاق علــى اتجــاه مــن 
ــة يديهــا داخــل التيشــو، وتفلتهــم فــي الهــواء. وتبقــي  ــا تدخــل المتدرب ــن، وهن التيشــو(. وبعدهــا نقــوم بالتســلق للأعلــى باســتخدام اليدي

الســاقين مفتوحتيــن بالعرض.عنــد الوصــول لهــذه الوضعيــة، تقــوم المتدربــة بعمــل رول أمامــي. 
 20 استراحة

25 دقيقة: جمباز
- شبك الدحرجة الأمامية بالدحرجة الخلفية.      

- دحرجة أمامية مع الوقوف.
- دحرجة أمامية مع نصف لفة.

- دحرجة أمامية مع نصف لفة لوضعية الدحرجة الخلفية.
- دحرجة امامية مع الخلفية.  

25 دقيقة: جغلينغ
كرات. 

إحماء اليدين والذراعين مدة قصيرة 3-5 دقائق.
تكملــة حــركات بكــرة واحــدة وهــي حــركات الرمــي مــن تحــت القــدم يســاراً ويمينــاً، ورمــي الكــرة مــن خلــف الظهــر للجهتيــن ومــن تحــت 

الذراعيــن، رمــي كــرة يميــن ويســار. رمــي الكــرة ولــف الجســم والتقاطهــا.
عمل وصلة حركات بكرة واحدة.

ديابلو
تمرين اللف حول الديابلو وجعل الديابلو ثابت بالوسط 

تمرين المشي بالديابلو بتركيز والسيطرة عليه.

30 دقيقة، جلسة الختام.
- تقييم و نقاش حول السيرك.

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )6(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- تمرين »سلطة«:
تقــف المشــاركات فــي دائــرة، يقــوم المــدرب بتســمية المشــاركات بأنــواع خضار)خيــار، ليمــون، بنــدورة، بقدونــس(. يمكــن أن يضيــف أنــواع 
الخضــار حســب عــدد المشــاركات. ثــم يســرد المــدرب قصــة يذكــر فيهــا أســماء الخضــار التــي وزعهــا علــى المشــاركات. وعندمــا يذكــر اســم 

الخضــار تقــوم المجموعــة التــي تســمى بنفــس الاســم بالنــزول قليــا وعندمــا يذكــر كلمــة ســلطة، علــى كل المجموعــة النــزول.
فمثــا يقــول المــدرب:« ذهبــت للســوق لشــراء المــواد لأعــد الســلطة، فقمــت بشــراء بنــدورة، خيــار، ليمــون... ويكمــل المــدرب القصــة 

بالطريقــة التــي يجدهــا مناســبة. وعلــى المشــاركة التــي تخطــئ بالنــزول أن تخــرج مــن اللعبــة. 

 25 دقيقة: حبل مشدود
- مراجعة المشي للأمام وتغيير الاتجاه.

- التدرب على التوازن، بوضعية الجلوس على الحبل مع مساعدة وإشراف المدرب.

25 دقيقة: تيشو
- مراجعة وتقويم الحركات. 

- إضافــة حركــة ترفيهيــة للمتدربــات وهــي حركــة الدجاجــة المشــوية: وتكــون بالجلــوس فــوق العقــدة وتســكير التيشــو مــن حــول المتدربــة 
وتحريكهــا بشــكل دائــري .

 
20 استراحة

25 دقيقة: جمباز
- تقديم تمرين العجلة )الكارتويل(.   

- مراجعة التمرينات السابقة.
- تطبيق الحركة مع رسم وضعيات اليدين والساقين على الأرض.

25 دقيقة: جغلينغ
كرات

البدء بالتدريب على كرتين في البداية، رمي الكرات بشكل عمودي على نفس اليد بمتسويات مختلفة عالي،وسط،منخفض.
رمــي الكرتيــن تقاطــع بشــكل )اكــس(، والبــدء مــن اليــد اليمنــى ومــن ثــم اليــد اليســرى، وبعــد فتــرة يتــم البــدء باليــد اليســرى ومــن ثــم اليمنــى، 

واعطــاء توقيــت للرمــي مــع العــد مثــل 1 2 3 4.

 ديابلو
استمرار التمرين على السيطرة والتحكم بالديابلو. 

تعليم عمل عقدة بالديابلو الهدف منها )لتسريع الديابلو(.
عمل عقدة والعد عشر مرات وفك العقدة ويتم الاستمرار هكذا. 

تعليــم حركــة الرمــي بالهــواء والتقــاط الديابلــو )يتــم الرمــي بشــكل عمــودي وعنــد التقــاط الديابلــو، يتــم شــد الحبــل وعمــل زاويــة بالخيــط، 
والجهــة الأعلــى للزاويــة يتــم الالتقــاط بهــا.

30 دقيقة، جلسة الختام.
 - نقاش لاستكشاف أهداف المتدربات من التدريب.

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم
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جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

ــة  ــى أن تقــول كل مشــاركة مــا حال ــة. بمعن ــة الجوي ــرة، ويطلــب المــدرب مــن المشــاركات وصــف الحال تجلــس المشــاركات علــى شــكل دائ
الطقــس بالنســبة لهــا؟ وتشــرح باختصــار مــا شــعورها؟

»أنــا فانــة.. الحالــة الجويــة لــدي اليــوم ماطــرة. أنــا لا أحــب المطــر وأشــعر بالملــل فــي هــذا النــوع مــن الأجــواء«. وتذكــر مشــاركة أخــرى، أنــا 
فانــة.. الحالــة الجويــة عنــدي مشمســة، أشــعر بطاقــة إيجابيــة  واســتمتع بجمــال فصــل الربيــع... 

 25 دقيقة: حبل مشدود
- مراجعة الجلوس على الحبل والمشي للأمام مع تغيير الاتجاه.

- تمريــن المشــي الخلفــي )لتحضيــر المتدربــات للمشــي علــى الحبــل للخلــف(: وضــع حبــل علــى الأرض بخــط مســتقيم، وتقــف المتدربــة علــى 
أول الخــط. ثــم تبــدأ المشــي للخلــف، وتثبــت المتدربــة أنظارهــا إلــى نقطــة بدايــة الحبــل. 

- تطبيق التمرين على الحبل المعلق مع مساعدة المدرب.

25 دقيقة: تيشو
- مراجعة حركات التسلق.

- إضافــة حركــة القفــل )اللــوك(: فــي بدايــة الحركــة نقــوم بشــرحها وتطبيقهــا علــى الأرض لتســهيل فهــم الحركــة وبعدهــا  نقــوم بدمجهــا 
مــع التســلق .

 
20 استراحة

25 دقيقة: جمباز
- تجميع الدحرجة الأمامة والخلفية والعجلة ) الكارتويل(.   

- دحرجة أمامية مع الوقوف على القدمين.
- دحرجة أمامية مع وضع اليدين في وضعيات العجلة. 

- دحرجة أمامية مع العجلة، ومن ثم الجلوس في وضعية الدحرجة الخلفية.
- دحرجة أمامية مع العجلة والدحرجة الخلفية.

- إعطاء فرصة للمتدربات لترتيب الحركات بالشكل الذي يخترنه.

جلسة رقم )7(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

25 دقيقة: جغلينغ
كرات

تعلم بداية اللعب في 3 كرات: وضع كرتين في يد واحدة، ورمي مرة ومن ثم رمي من اليد اليمنى إلى اليد اليسرى
وبعد ذلك الاستمرار في الرمي بكرتين. 

رمي كرتين وبعد رمي الكرة الثانية عمل تك )تخيل الكرة الثالثة(، الأولى باليمين والثانية باليسار وبعدها مع الاستمرار.

ديابلو.
حركة نصف شبكة ورمي الديابلو منها. 

ويمكن إضافة حركات أخرى في حال تم إتقان الحركة بسرعة.

30 دقيقة، جلسة الختام.
 - تقييــم المرحلــة الأولــى مــن البرنامــج: يتــم تقســيم المجموعــة إلــى عــدة مجموعــات صغيــرة. وعلــى كل مجموعة كتابة التقييــم والتوصيات 

حــول التدريــب مــن عــدة عناويــن وهي:
- تعليمياً .

- المدربين.
- المتدربين.

يمكن للمدرب الاطاع على النماذج المرفقة كأمثلة في نهاية الدليل.

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )8(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

لعبة تنشيطية »تمرين السارق«:
الهدف من التمرين: يجب على جميع أعضاء الفريق إحضار الأدوات إلى بيتهم أي إلى “الفرشة رقم 1”.

القصة:
1. يســرق أحــد المدربيــن )الســارق( جميــع الأدوات. ويقــف علــى فرشــة فــي آخــر القاعــة، وجميــع الأدوات المســروقة أمامــه علــى الأرض. 
يغلــق الســارق عينيــه ويبــدأ بالعــد مــن واحــد إلــى عشــرة. وقبــل أن ينتهــي مــن العــد علــى جميــع أعضــاء الفريــق المتواجديــن علــى الفرشــة 
رقــم 1 أن يتقدمــوا باتجــاه الســارق الــذي يقــف علــى الفرشــة رقــم 2. وعنــد الإنتهــاء مــن العــد علــى الجميــع أن يتواجــدوا علــى واحــدة مــن 

الفرشــات الصغيــرة.
2. فــور إنتهــاء الســارق مــن العــد، علــى جميــع أعضــاء الفريــق التواجــد علــى واحــدة مــن الفرشــات، ويتوجــب عليهــم فــي كل مــرة أن يســرقوا 

أداة واحــدة مــن أمــام الســارق مــن علــى الفرشــة رقــم 2، وأن يعــودوا بهــا إلــى بيتهــم أي علــى الفرشــة رقــم 1.
بإمكانك تحرير أي شخص تم إخراجه من اللعبة، وذلك بإعادة أداة واحدة إلى السارق عندما تكون في المنزل.

وتنتهي اللعبة عند تواجد جميع أعضاء الفريق المتبقي في المنزل مع جميع الأدوات.
 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
- مشي للأمام وتغيير الاتجاه على الحبل، ومراجعة المشي للخلف والجلوس على الحبل بمساعدة خفيفة. 

تيشو:  
- مراجعة التسلق وحركة القفل )اللوك( مع التسلق.

- نضيف على الحركات السابقة، حركة القفل على القدم الأخرى من التسلق. ويكون ذلك بمساعدة وإشراف المدرب.

جمباز:
وقوف على الرأس: مراحل تعليم الحركة     

- رسم مثلث متساوي الساقين على الأرض.
- تعليم المتدربات نقطة استناد الرأس، وعلى وجه التحديد نقطة إلتقاء الرأس بالجبهة.

- تمارين اليدين: تكون باتساع الصدر والأصابع تشير إلى الأمام.
- بعــد وضــع الــرأس و اليديــن علــى الأرض بشــكل مثلــث، ووضــع اليديــن كمــا ذكــر، تحــاول المتدربــة رفــع القدميــن إلــى الأعلــى، باســتخدام 

ارتــكاز الــوزن علــى الأرض مــن خــال الــرأس واليديــن.
ماحظة: على المدرب دعم ومساعدة المتدربات.

- مراجعة الحركات السابقة.
جغلينغ:

كرات:
تكــون البدايــة باللعــب فــي 3 كــرات علــى مســتوى عــادي، مســتوى منخفــض، مســتوى عــالٍ. وتســتخدم كلمــة مســتوى هنــا للدلالــة علــى 

ارتفــاع الكــرات عنــد رميهــا بالهــواء: ارتفــاع الكــرة تحــت مســتوى النظــر أو علــى مســتوى النظــر أو فــوق مســتوى النظــر.
مراجعة حركة من حركات تخصص الكرات.

ديابلو: 
نبــدأ بمراجعــة حــركات التحكــم والســيطرة علــى الديابلــو والإحمــاء. ومــن ثــم نقــوم بتطبيــق الحــركات التــي تــم تعلمهــا فــي برنامــج يــا نلعــب، 

والتــدرب علــى الحركــة أكثــر مــن مــرة.
مراجعة الحركات التالية:
رمي الديابلو والتقاطه.

تطبيق نصف شبكة.
تطبيق حركة السحر للديابلو من تحت القدم.

حركات دائرية.
20 استراحة

50 دقيقة: تبديل المجموعات 
يتم تبديل المجموعات بإحدى الطرق الموضحة في بداية البرنامج.

30 دقيقة، جلسة الختام.
 - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

مقدمة الجلسة: تمرين تنشيطي.
الهدف:

على جميع المشاركين أن يقطعوا البحر دون لمس المياه.
قواعد اللعبة:

فــي البدايــة، يكــون الجميــع علــى الفرشــة رقــم 1، وعليهــم الإنتقــال إلــى الفرشــة رقــم 2، دون لمــس الأرض “الميــاه”. وذلــك عــن طريــق 
القفــز علــى الأدوات المتواجــدة فــي القاعــة.

إضافات:
بإمكانــك أن تصعــب المهمــة علــى الفريــق المشــارك: فشــخص منهــم لا يســتطيع اســتخدام إلا رجــل واحــدة، وآخــر أعمــى، وآخــر لا يــود قطــع 

الطريــق، وشــخص يقنعــه بذلــك، شــخص بــدون ذراعيــن ... الــخ.
- يبدأ الفريق بوجود الأدوات على الفرشة رقم 1، وبعد قطع المسافة ينبغي عليهم إحضار الأدوات إلى الفرشة رقم 2.

 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
- التمريــن الأول: الاســتلقاء علــى الأرض، والنــوم علــى البطــن ورفــع الســاقين عــن الأرض ورفــع اليديــن. المنطقــة المامســة لــلأرض هــي 

منطقــة الحــوض. وهــذه تســمى وضعيــة الصحــن.
- التمريــن الثانــي: جلــب عصــا إســفنج دائريــة ووضعهــا علــى الأرض والنــوم عليهــا علــى البطــن، وبعدهــا يتــم أخــذ وضعيــة الصحــن كمــا فــي 

التمريــن الأول. .
- تجربة الوضعية على الحبل مع مسك الحبل بمساعدة المدرب.
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جلسة رقم )9(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

تيشو:
- شرح حركة النجمة: نقوم بعمل تمارين تحضيرية للحركة.

- التمرين الأول: الوقوف على الأرض، ويقوم المتدرب بفتح اليدين للجوانب على مستوى الأكتاف وفتح الساقين بالعرض.
ــد بجــزء مــن التيشــو، وتقــوم المشــاركة بحمــل نفســها باســتخدام يديهــا علــى التيشــو، وتفتــح  ــكل ي ــن الثانــي: يمســك المتــدرب ب - التمري
الســاقين بالعــرض. وبعــد ذلــك، تقــف علــى التيشــو فــوق العقــدة، وتقــوم بعمــل التماريــن مــع بعضهــم البعــض، فتصبــح حركــة النجمــة 

ــة. كامل

جمباز:
تمرين الجسر: تعليم حركة الجسر يعتمد على الليونة، وفهم وضعيات اليدين والقدمين.

- يتم تعليم الجسر من الرقود على الظهر ثم الرفع للجسر
- العمل خال السنة في الإحماءات على ليونة الظهر والأكتاف. 

- تمارين تقوية اليدين. 

جغلينغ:
كرات:

البدايــة باللعــب بالكــرات للإحمــاء لمــدة 5 دقائــق. البــدء بتعلــم حركــة جديــدة للكــرات وهــي »الأعمــدة«، إذ يتــم رمــي الكــرات بشــكل 
عمــودي. يبــدأ الطالــب ب 3 كــرات، اثنتيــن ف اليــد اليمنــى وواحــدة فــي اليــد اليســرى. يقــوم المتــدرب برمــي كــرة مــن اليــد اليمنــى وكــرة 
مــن اليــد اليســرى فــي نفــس الوقــت بشــكل عمــودي، وعنــد الإمســاك بالطابتــان، يتــم رمــي الكــرة الثالثــة بشــكل عمــودي مــن الوســط لمــرة 

واحــدة. يتــم تكــرار هــذه الحركــة، حتــى يتــم اتقانهــا. 
ديابلو: 

5 دقائق: إحماء بالديابلو بالشكل الاعتيادي.
فــي هــذه الجلســة يتــم مراجعــة الحــركات التــي تــم تعلمهــا وممارســتها فــي الجلســة الســابقة، ثــم يتــم التــدرب علــى دمــج الحــركات كلهــا 

ومحاولــة عملهــا بشــكل جيــد ومتقــن، ويتــم تصحيــح الحــركات إذا وجــد هنــاك أي أخطــاء فــي عمــل هــذه الحــركات.
20 استراحة

50 دقيقة: تبديل المجموعات
يتم تبديل المجموعات بإحدى الطرق الموضحة في بداية البرنامج.

30 دقيقة، جلسة الختام.
- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.

جلسة رقم )10(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

لعبة تنشيطية: لعبة العائلة.
الهدف: الحصول على الأدوات المتشابهة.

قواعد اللعبة:
تقسم المجموعة إلى 4 فرق، وكل فريق يحمل شبرة واحدة وديابلو واحد وفاور ستيك واحدة وكرة واحدة.

والهدف من هذه اللعبة هو الحصول على عائلة واحدة تضم 4 أدوات متشابهة.
كل فريــق لديــه أداة مــن كل نــوع، تبــدأ اللعبــة بمحاولــة أحــد الفــرق ســرقة أداة مــن الفــرق الأخــرى بهــدف تجميــع أدوات مــن نفــس النــوع. 

ولكــن بشــرط ســرقة أداة واحــدة فــي كل مــرة ودون محاولــة الفريــق الآخــر الدفــاع عــن الأدوات.
وعند تمكن فريق ما من الحصول على أربع أدوات من نفس النوع، لا يمكن للفرق الأخرى محاولة السرقة من هذا الفريق.

 50 دقيقة، تخصص أساسي
حبل مشدود:

- التوازن على البطن مع المساعدة .
- مراجعة الجلوس على الحبل .

تيشو:
- مراجعة حركة النجمة والحركات السابقة. تختار المتدربات الحركات التي يرغبن في مراجعتها والتدرب عليها.

جمباز:
- تمرين التمثال.

- تمارين الوقوع على فرشات الهبوط.
- تمرين 123 عم بوقع.

جغلينغ:
كرات:

الإحماء من خال اللعب بالكرات لمدة 5 دقائق.
تكملة التدريب على حركة الأعمدة ومحاولة إتقانها بشكل جيد..

ديابلو: الإحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.تعلم حركة جديدة:  رمي الديابلو ثم لف الجسم ومحاولة التقاطه. يتم بالبداية التدرب على لف 
الجسم مع العصا بدون ديابلو، من ثم يتم بالتدريج لف الجسم مع الديابلو. في النهاية يتم التدرب على رمي الديابلو بشكل عمودي 

لأعلى نقطة، ومن ثم لف الجسم والتقاط الديابلو مرة أخرى.

20 استراحة

50 دقيقة: نقاش حول القيم
- يتم تقسيم المشاركات إلى مجموعات، ويطرح المدرب مثالا على سيناريو للنقاش. 

مثــا: يســأل المــدرب المشــاركات، فــي حــال حصلــت علــى منحــة لمــدة ثــاث ســنوات فــي دولــة أوروبيــة، مــاذا ســتكون ردة فعلــك؟ هــل 
ســتوافقين أم لا؟ مــع تفســير. ويــدور نقــاش فــي المجموعــات لمــاذا أنــتِ مــع؟ ولمــاذا أنــتِ ضــد.

ــداء رأيهــن  ــن، يقــوم المــدرب بتيســير النقــاش وطــرح أســئلة استكشــافية علــى المشــاركات، وتشــجيعهن علــى المشــاركة وإب خــال التمري
فــي الموضــوع. بطريقــة غيــر مباشــرة، وعــن طريــق الأســئلة، علــى المــدرب أن يحــاول كســر الصــور النمطيــة غيــر المنطقيــة لــدى المتدربــات.

30 دقيقة، جلسة الختام.
 - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.
مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

لعبة تنشيطية: سندوش الفافل.
الهدف: الهروب من الذئب ومنعه من لمسك وتحرير الآخرين. الذئب: هدفه أن يلمس الجميع.

قواعد اللعبة:
في حال لمسك الذئب تصبح “فافل”. ولكي تتحرر يجب على إثنان من الفريق أن يقفوا إلى جانبك وكأنهم خبز.

وبإمــكان المــدرب أن يطلــب مــن أكثــر مــن شــخصين تحريــر “الفافــل”. ممكــن أن يصبحــوا ثاثــة أشــخاص: شــخصان يقومــان بــدور الخبــز 
وشــخص يقــوم بــدور البصــل.

 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
- مراجعة المشي الأمامي والخلفي، وتغيير الاتجاه والجلوس على الحبل والتوازن على البطن بأقل مساعدة ممكنة.

تيشو:
- مراجعة التسلق.

ــرك قــدم للخلــف، وإبقــاء القــدم التــي علــى التيشــو  ــات بت ــم تقــوم المتدرب - )حركــة الســهم(: وهــي مــن الوقــوف علــى عقــدة التيشــو، ث
مســتقيمة، وإرجــاع الجســم للخلــف، مــع مــد اليديــن مســتقيمتين.

جمباز:
- الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين.

- تحضيرات جسدية.
- تمارين الدحرجة الخلفية.

- تمارين الرفع في اليدين، للوقوف على اليدين. 
- تطبيق الحركة: دحرجة خلفية، اليدين للخلف، دفع اليدين مع عدم ثني مفصل الكوع، والقدمين بشكل مستقيم للأعلى.

- تجربة الحركة  والتدرب عليها وتكرارها.

جلسة رقم )11(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

جغلينغ:
كرات:

إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.
تعلم حركة جديدة وهي رمي كرة من الخارج لليد الثانية:

احضــار كرتيــن متماثلتيــن فــي الشــكل، وكــرة مختلفــة. والبــدء باللعــب بالثــاث كــرات، وعنــد وصــول الكــرة المختلفــة لليــد اليمنــى يتــم رميهــا 
مــن الخــارج لليــد اليســرى ونكــرر الحركــة. 

ديابلو: 
إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

تكملة التدريب على حركة الرمي ولف الجسم، حتى يتم إتقانها.
عمــل حركــة رمــي الديابلــو ولــف الجســم ومحاولــة إتقانهــا بشــكل جيــد، مــع مراعــاة الرمــي الصحيــح للديابلــو، وأيضــا لــف الجســم بطريقــة 

الصحيحــة.

20 استراحة

50 دقيقة: نقاش حول القيم 
 

- يطــرح المــدرب ســؤالًا مرتبطــاً بأحــداث مجتمعيــة مــرت خــال الفتــرة الحاليــة، ويطلــب مــن المشــاركات مناقشــته. ويكــون دور المــدرب 
طــرح الأســئلة الاستكشــافية وتيســير النقــاش.

30 دقيقة، جلسة الختام.
  - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

- لعبة المساجين
الهدف:

يجب على المساجين أن يفوزوا: ويتحقق ذلك بتحرير الجميع! أو تفوز الشرطة: ويتحقق ذلك بوضع جميع المساجين في السجن
قواعد اللعبة:

ــاءً علــى عــدد  ــر بن ــاس عادييــن وراء الخــط الأول، ويوجــد مســاجين علــى الطــرف الآخــر وراء الخــط الثانــي. وهنــاك شــرطيان )أو أكث يوجــد أن
المشــاركين( موجوديــن بالوســط.

ولتحريــر الســجناء، يجــب علــى الأنــاس العادييــن أن يدخلــوا الســجن ويمســكوا بيــد أحــد المســاجين ويســحبوه إلــى الجهــة الأخــرى. وفــي حــال 
تمكنــت الشــرطة مــن لمــس الشــخص قبــل وصولــه إلــى الســجن، ينضــم إلــى فريــق الســجناء، وإن تــم لمســه وهــو ممســك بيــد الســجين، 

يدخــل كاهمــا إلــى الســجن.
لا يمكــن للســجناء مغــادرة الســجن بمفردهــم. وفــي حــال إخــراج الشــخص قدمــه مــن الخــط، لا يمكنــه التــردد والعــودة عــن قــراره، بــل عليــه 

التوجــه فــوراً باتجــاه المســاجين.
 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
- العمل على دعم المتدربات معنوياً، لخوض تجربة الوقوف على الحبل لوحدهن بشكل مستمر في كل جلسة مع تبديل الأرجل.

- العمل على المشي للأمام وللخلف والتحدث مع الآخرين أثناء المشي.
- مراجعة الحركات السابقة )وضعية الجلوس(.

تيشو:
- الكــرة الصغيــرة: تعليــق الأيــدي للأعلــى علــى التيشــو المفتوحــة، ثــم رفــع الركــب باتجــاه الصــدر بشــكل مســتمر ل5 ثوانــي. هــذه أول خطــوة 

للتســلق علــى التيشــو، إذا تمكنــت المتدربــة مــن حمــل جســمها، عندهــا يمكنهــا التســلق.

- التسلق العادي:
كيفيــة معرفــة نقطــة التســلق للمــدرب: مســاعدة المشــاركة برفــع القــدم مثنيــة الركبــة لأعلــى، مــا يمكنهــا مــع رفــع التيشــو أســفل القــدم، 
لتتمكــن مــن وضــع قدمهــا عليهــا بقــوة لتســهيل عمليــة الارتفــاع فــي التســلق. ماحظــة: يجــب عــدم إمســاك قــدم المتدربــة أثنــاء الصعــود.

- النجمة المقلوبة:
يتــم عقــد التيشــو، وبعــد ذلــك تفتــح، وتدخــل فيهــا المتدربــة رأســا علــى عقــب مــع فتــح الأرجــل. فــي حــال لــم تتمكــن المتدربــة  مــن تنفيــذ 

الحركــة، فمــن الممكــن أن تســاعدها زمياتهــا )كل زميلــة تمســك بقــدم(.
- كيفيــة مــد يــد العــون فــي هــذه التماريــن: بــدلًا مــن أن تشــعر المشــاركات  بالملــل أثنــاء انتظــار دورهــن، نســاعدهن فــي خلــق طــرق لمــد 

يــد العــون للأخريــات.
جمباز:

- تحضيرات جسدية.
ــن تدريجــا  ــزال اليدي ــدء بإن ــن للحائــط، والب ــة مامســة اليدي ــدا عــن الحائــط فــي خطــوة واحــدة، ومحاول ــح الكتــف: الوقــوف بعي ــن فت - تمري

للوصــول لــلأرض ومــع فتــح الخصــر. 
ــزال اليديــن علــى الأرض لوضعيــة الجســر )تنفــذ الحركــة بمســاعدة  ــة إن - الوقــوف بشــكل مســتقيم مــع رفــع اليديــن إلــى الأعلــى، ومحاول

المــدرب(.
- تطبيق الحركة بمساعدة المدرب.

- تطبيق الحركة باستخدام فرشات الهبوط.
جغلينغ:

الديابلو :
- 5 دقائق للطاب لمراجعة الحركات السابقة.

.”M“ وهي عبارة عن شبك خيطان الديابلو لتكوين حرف : ”M“ إعطاء حركة -
- تكليف الطاب بإحماء دوران الديابلو بسرعة تمكنهم من عمل حركتين من اختيارهم بناءً على رغبة وإمكانية كل شخص.

جلسة رقم )12(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

الكرات :
- إحماء بالكرات.

- اســتكمال تعلــم الحركــة مــن الحصــة الماضيــة: والآن يتــم عــن طريــق اليــد اليســرى، عندمــا تأتــي الكــرة المختلفــة لليــد اليســرى يتــم رميهــا 
مــن الخــارج وهكــذا، وبعدهــا يتــم تكــرار الحركــة.

20 استراحة

50 دقيقة: تبديل المحطات والتخصص بناءً على رغبة كل متدربة.

30 دقيقة، جلسة الختام.
   - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

حجر، ورقة، مقص.
الهدف:  الوصول إلى فريق واحد.

قواعد اللعبة:
ثاثة أشخاص يمتلكون ثاث قوى مختلفة مثل لعبة “حجر، ورقة، مقص”

حيث يأكل العماق الساحر، ويأكل الساحر القزم ، والقزم يأكل العماق.
عماق > ساحر > قزم >عماق

شخص واحد يمثل شخصية واحدة. العماق:أطول شخص في المجموعة // الساحر: شخص متوسط الطول، ويلبس زي ساحر.
هنــاك فريقــان. كل فريــق يختــار شــخصية مــا. عنــد بدايــة اللعبــة، يواجــه الفريقــان بعضهمــا ويعــرض الفريــق الأول شــخصيته. فــإن كانــت 
شــخصية الفريــق الثانــي أقــوى، ينبغــي علــى الفريــق الأول الركــض وأن يقطــع الخــط. فــإن تــم لمســك قبــل أن تقطــع الخــط، تصبــح مــن ضمــن 

الفريــق الآخــر.
 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
- تجربة الوقوف على قدم دون مساعدة.

- المشي للأمام وللخلف والتحدث مع الأخريات خال المشي.
- تمريــن :تقســيم المجموعــة إلــى أزواج، ويطلــب منهــن المــدرب تبــادل المعلومــات حــول مــكان الســكن، الألــوان المفضلــة، أو قصــص يجدهــا 

المــدرب مناســبة خــال المشــي علــى الحبل.

تيشو:
- الكرة الصغيرة: تعليق الأيدي للأعلى على التيشو المفتوحة، ورفع الركب باتجاه الصدر بشكل مستمر ل 8 ثوانِ

ــى مــا يمكــن، مــع رفــع  ــة لأعل ــة الركب ــة معرفــة نقطــة التســلق للمــدرب، مســاعدة المشــاركة برفــع القــدم مثني - التســلق العــادي: كيفي
التيشــو أســفل القــدم لتتمكــن مــن وضــع قدمهــا عليهــا بقــوة، لتســهيل عمليــة الارتفــاع فــي التســلق. ماحظــة: يجــب عــدم إمســاك قــدم 

المتــدرب أثنــاء الصعــود.
- الكــرة الصغيــرة: تعقــد التيشــو وتتســلق المتدربــة بوضــع قدمهــا علــى العقــدة، ومــن ثــم فتــح جوانــب التيشــو والجلــوس فــي أحــد الجوانــب، 

ووضــع الرجــل فــي الجهــة المقابلــة مــع الاختبــاء داخلهــا.
- النجمة الواقفة: الوقوف على العقدة وفتح القدمين.

جمباز:
  حركة العجلة )الروندف(     

- تحضيرات جسدية.
- تمارين التحمل لليدين.

- تمارين لوضعيات اليدين والساقين على الأرض.
- تمارين لرفع الساقين للأعلى مع ثبات اليدين على الأرض.

- تمارين لف الخصر.
- تطبيق الحركة.

جغلينغ:
ــر عــدد ممكــن مــن الكــرات  ــات  برمــي أكب ــرة، وتقــوم الطالب ــو: تقــف المجموعــة علــى شــكل دائ تمريــن جماعــي لمتدربــي الكــرات والديابل

ــو. ــات حســب تخصصاتهــن كــرات او ديابل ــة علــى رمــي واســتام الكــرات. بعدهــا يتــم فصــل المتدرب لبعضهــن البعــض. وتركــز المتدرب

جلسة رقم )13(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ.

كرات:
- إحماء بالكرات لمدة 5 دقائق.

- بعــد تجربــة رمــي الكــرة المختلفــة مــن اليميــن واليســار، فــي هــذه الجلســة محاولــة رمــي كــرة مــن الخــارج باليــد اليمنــى باســتمرار، وعنــد 
الانتهــاء يتــم العمــل علــى اليــد الأخــرى كمــا تــم العمــل علــى اليــد اليمنــى.

ديابلو: 
- إحماء بالديابلو لمدة 5 دقائق.

- محاولة دمج 3 حركات مع بعض، وهي حركات »الدائرية« ومن ثم حركة »الرمي والإلتقاط« وحركة »الرمي ولف الجسم والإلتقاط«.

20 استراحة

50 دقيقة: محطات متنوعة .
يتواجــد المدربــون عنــد كل محطــة، وعلــى المتدربــات اختيــار مــا يرغبــن بتعلمــه والذهــاب إلــى المحطــة )يتــم تنســيق توزيــع المحطــات 

مســبقاً(.

30 دقيقة، جلسة الختام.
    - استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
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جلسة رقم )14(
موضوع الجلسة: 

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

مدة الجلسة: 3 ساعات.

سير الجلسة:
30 دقيقة، مقدمة الجلسة

لعبة المدير.
الهدف: على المدير إيجاد كل الفنانين!

قواعد اللعبة:
يرغب فنانو السيرك بالمغادرة إلا أن المدير غير مسرور ويركض خلفهم. فإذا لمس أحدهم، يجب على الفنان أن يؤدي مشهد سيرك 

بالإيماء )جغلينغ، ترابيز، حبل، ...( وذلك بنفس المكان الذي تم لمسه فيه. ويتوقف عن أداء المشهد فقط إن وقف شخص آخر أمامه 
وقام بالتصفيق 10 مرات.

ماحظة: ممكن استخدام هذه اللعبة لتعريف الطالبات على تقنيات السيرك المختلفة. ويمكن مباشرة اللعبة بسؤال: “من منكن يعرف 
إحدى تقنيات السيرك؟”

ماحظة :لا تنسوا تغيير المدير.
 50 دقيقة، تخصص أساسي

حبل مشدود:
 - مراجعة الحركات السابقة.

- وضع خطة لكل مشاركة للعمل على الجانب الجسدي بالتناسب مع الاحتياجات في كل حالة.
- المشي باستخدام العصا: تقوم إحدى المشاركات بالمشي على الحبل، وتستخدم العصا كوسيلة مساعدة واستناد. تمسك المشاركة 

والمدرب بالعصا ، ويتركها المدرب عند الشعور بقدرة المشاركة على الاستمرار لوحدها .

تيشو:
- الكرة الصغيرة والأرجل المستقيمة.

- مقدمة التسلق الروسي: هذا النوع من التسلق يعد صعباً بعض الشيء، لذلك على المدرب أن يهيئ المتدربات لذلك.
- النجمة برجل واحدة: يتم عقد التيشو وبعد ذلك تفتح وتدخل فيها المتدربة رأسا على عقب مع فتح الأرجل، إحدى الأرجل تكون ملتفة 

حول التيشو.
جمباز:

- حركة العجلة )الروندف(.
- مراجعة التمارين السابقة.

- تطبيق الحركة مع رسم وضعيات اليدين والساقين على الأرض وباستخدام فرشات الهبوط.
جغلينغ:

كرات :
- إحماء بالكرات.

- يتم الاستمرار بالتدريب على الحركة برمي الكرة عدة مرات من اليمين وعدة مرات من اليسار، و لاننسى أن تكون باستمرار ويجب 
التكرار.

- تمرين : وضع الكرات على الأرض، وعلى كل متدربة العمل على إيجاد الطريقة التقنية وابتكار حركات لجلب الكرات من الأرض بشكل 
جميل.

ديابلو: 
- إحماء بالديابلو. 

- تكملة على الجلسة الماضية: دمج 3 حركات جديدة.
- العمل على دمج 6 حركات ويتم دمج التحمية بين كل حركتين.

   
20 استراحة

50 دقيقة: تبديل المحطات والتخصص بناءً على رغبة المتدرب.
30 دقيقة، جلسة الختام.

- استرخاء، حلقة الختام والاتفاق على اللقاء القادم.
- تقييم المرحلة كاملة، للدخول بمرحلة إنتاج العرض النهائي والعمل على الخطط الشخصية.
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مدة الجلسة: 3 ساعات.

يعتمــد العمــل الفنــي وإنتــاج العــرض النهائــي علــى طريقــة الميســر، التــي يتــم تحديدهــا بنــاءً علــى المخرجــات التدريبيــة والماحظــات والأفــكار 
التــي قــد تبلــورت خــال الفتــرة الســابقة، وعليــه فإننــا نعــرض هنــا طــرق متنوعــة تســاعد الميســر والمــدرب علــى إنتــاج العــرض، بحيــث يمكنــه 
اختيــار الطريقــة الأكثــر مائمــة لطبيعــة ومســتوى المتدربــات. لكــن مــا يجــب التشــديد عليــه هــو واجــب المــدرب فــي العمــل علــى أســاس 
ديمقراطــي وعــادل، يتيــح الفرصــة لكافــة المتدربــات لمشــاركة آرائهــن وتطلعاتهــن خــال العــرض، ودمــج كافــة المتدربــات وضمــان شــعورهن 
بالفخــر بمــا ينتجــن، وخاصــة اللواتــي لــم يتمكــن مــن تحقيــق مســتوى تقنــي جيــد، وإيجــاد الطــرق والوســائل لدمجهــن وإعطائهــن المســاحة 

بالمشــاركة بالإنتــاج.
يمكــن أن يواجــه المــدرب بعــض الخصوصيــات والتحديــات الثقافيــة المختلفــة، التــي لا ينســجم معها المشــاركة بالعرض أمــام الجمهور، وعلى 
المــدرب التعامــل مــع الموضــوع كتحــدي بتغييــر النظــرة الخاطئــة للســيرك علــى أنــه لا يخالــف الثقافــة الشــعبية فــي بعــض المناطــق مــن 
خــال موائمــة العــرض والأدوار مــع الثقافــة الفلســطينية بشــكل عــام. ومــن الأمثلــة طــرق دمــج المتدربــات اللواتــي تمنعهــن خصوصياتهــن 
الثقافيــة مــن الأداء علــى المســرح، هــو دمجهــن بالعمــل اللوجســتي والإداري والتقنــي، فيمكــن توزيــع الأدوار مــن حيــث وضــع منســقين 

للوقــت، ترتيــب المســرح، تصميــم الأزيــاء، تشــغيل الموســيقى، والعديــد مــن الأدوار التــي تســاهم بإنجــاح العمــل.

اليوم المفتوح:
فــي نهايــة كل برنامــج، نحــاول أن نعطــي الفرصــة للمتدربيــن والمتدربــات بعــرض مهاراتهــم/ن فــي الســيرك لأهاليهــم وأصدقائهــم والمجتمع 
ــز ثقــة المشــاركين\ات بأنفســهم/ن  المحلــي. ويتــم ذلــك مــن خــال فعاليــة نطلــق عليهــا “اليــوم المفتــوح”.  وتهــدف الفعاليــة إلــى تعزي
ــر  مــن خــال الوقــوف علــى خشــبة المســرح وعــرض مــا تعلمــوه بشــكل فــردي أو جماعــي. فــي هــذه الجلســة، ســيتم العمــل علــى تحضي
المشــاركات فــي برنامــج شــغف لتحضيــر العــرض النهائــي لليــوم المفتــوح. علمــا أن طريقــة التخطيــط للفعاليــة، تتــم بشــكل كامــل بالتوافــق 

مــع المســتهدفات، وهــن مــن يقــررن آليــة تنفيــذ النشــاط.

هناك عدة طرق لإنتاج المشاهد، اليكم بعضاً منها :
طريقة 1:

تمرين “ارتجال وبحث حركي”:
يقوم المدرب بتحديد نقطة بداية للتمرين ونقطة نهاية للمساحة المتوفرة، على أن تكون المسافة بين النقاط 4 – 6 أمتار.

الخطوة الأولى “العمل الفردي”:
يطلــب المــدرب مــن المتدربيــن الانطــاق مــن نقطــة البدايــة إلــى نقطــة النهايــة عــن طريــق حــركات ســيرك )أي ان تكــون الحركــة طريقــة 

للتنقــل بيــن النقطتيــن( علــى ســبيل المثــال “رول، كارتويــل، جســر، فليــك، حركــة جســدية راقصــة”.

الخطوة الثانية “العمل الثنائي”:
يطلــب المــدرب مــن المتدربيــن الانطــاق مــن نقطــة البدايــة إلــى نقطــة النهايــة عــن طريــق حــركات بشــكل ثنائــي. علــى ســبيل المثــال: “يقــف 
ــرول المــزدوج، ثــم حركــة راقصــة بالجســد  شــخص ويمــرر الآخــر مــن فوقــه، ثــم يحمــل الشــخص الثانــي الشــخص الأول، ويقومــوا بحركــة ال

متشــابهة، ثــم العمــل علــى تطويــر ذلــك “.

الخطوة الثالثة : تكرار التمرين بثلاثة إلى أربعة أشخاص .

إضافات:
يمكن للمدرب تطوير التمرين أو مساعدة الأفراد من خال وضع قواعد مثل:

- لا يسمح لجزء ما من الجسم مامسة الارض، مثاً يمنع مامسة اليدين الأرض.
- عدم استخدام جزء ما من الجسم.
- عدم مامسة أحد الأفراد الأرض.

- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض.مثاً، العمل يجب أن يكون تحت ارتفاع متر عن الأرض أو أقل.
- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، لا يجب أن يكون الخصر تحت مستوى متر عن الأرض.

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.
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طريقة 2
تمرين  :تحويل الألعاب إلى مشاهد”:

يعتمــد هــذا التمريــن علــى مهــارات وإبداعــات المــدرب وطريقــة قيــادة الجلســة والمتدربيــن، إذ علــى المــدرب اختيــار اللعبة المناســبة لتحويلها 
إلــى مشــهد، وتشــجيع المتدربيــن وتوفيــر المســاحة والتوجيهــات التي تدعــم إبداع المتدربين ومشــاركتهم.

مثال: لعبة 1 . 2 . 3 . قف:
- على المتدربين أن يقفوا في صف عند خط البداية الذي حدده المدرب، يقف شخص بالطرف الآخر الذي يشكل خط النهاية.

- علــى المتدربيــن الذهــاب مــن خــط البدايــة إلــى خــط النهايــة دون أن ينتبــه لهــم الشــخص الواقــف عنــد خــط النهايــة. ويكــون الشــخص 
الواقــف عنــد خــط النهايــة مغلــق العينيــن، ويبــدأ بالعــد 1  2  3  قــف، وعندمــا يقــول قــف يفتــح عينيــه، وإن رأى أحــد مــا يتحــرك يطلــب منــه 

العــودة إلــى خــط البدايــة.

مشــهد: إلــى  قــف   .  3  .  2  .  1 لعبــة   تحويــل 
- يطلــب مــن المتدربيــن اســتبدال المشــي للأمــام بحــركات ســيرك، خــال الذهــاب أو العــودة. كمــا أن المســاحة مفتوحــة للمــدرب لتحديــد 

الحــركات التــي ســيقوم بهــا كل شــخص. 
- يتم تثبيت المقطوعات الحركية المنتجة .

- تكرار التمرين بعدد اشخاص مختلف.

- إضافات :
يمكن للمدرب تطوير التمرين أو مساعدة الأفراد من خال وضع قواعد مثل:

- لا يسمح لجزء ما من الجسم مامسة الأرض. مثاً، يمنع مامسة اليدين الأرض.
- عدم استخدام جزء ما من الجسم.
- عدم مامسة أحد الأفراد الأرض.

- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، العمل يجب أن يكون تحت ارتفاع متر عن الأرض أو أقل.
- تحديد مستوى ارتفاع الجسم عن الأرض. مثاً، لا يجب أن يكون الخصر تحت مستوى متر عن الأرض.

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.
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طريقة 3
تمرين “البحث عن الإجابة “:

يطرح المدرب سؤالا ما، وعلى المتدربين الإجابة عن السؤال من خال مقطوعة حركية أو مشهد فني.
الخطوة الأولى:

- يقوم المدرب بتقسيم المتدربين إلى مجموعات مكونة من 3 – 5 أشخاص.
- يحــاول المــدرب توزيــع المتدربيــن علــى المجموعــات حســب قدراتهــم، مثــاً توزيــع المشــاركين المبادريــن وعــدم وجودهــم بمجموعــة 

واحــدة ، توزيــع المســتويات الجيــدة تقنيــاً علــى المجموعــات.
- يطرح المدرب السؤال. أسئلة مقترحة:

ماذا نريد ؟
ما دورنا في الحياة؟

ماذا نفعل بأوقات الفراغ؟

- ماحظــة : يجــب أن تكــون الأســئلة مفتوحــة وغيــر محــددة. لكــن فــي حــال عــدم قــدرة الطــاب علــى الإنتــاج فيجــب علــى المــدرب تحديــد 
الســؤال بشــكل مباشــر.

- يمكــن للمتدربيــن العمــل علــى إيجــاد الموســيقى المناســبة، لكــن علــى المــدرب أن يكــون جاهــزاً لوضــع موســيقى فــي حــال عــدم توفــر 
	- الأفــكار الموســيقية لــدى المتدربيــن.

الخطوة الثانية:
- يعطي المدرب 15 دقيقة للعمل على الأفكار، مع إفساح المجال ل 5 دقائق إضافية في حال عدم إنتاجهم أو حسب الحاجة.

- على المدرب أن يمر على المجموعات ويدعمها بالأفكار، توجيهات، الخ... ، كي لا نصل إلى موعد النهاية دون إنتاج شيء.

الخطوة الثالثة :
- تجهيز مكان العرض، )الكواليس(، ومكان وجود الجمهور.

- تقوم المجموعات بعرض ما تم العمل عليه، يدون  المدرب الأفكار مع المتدربين، ويفضل توثيق فيديو.
- يمكن العمل بشكل أكبر على المشاهد خال الحصص الاحقة، من تطوير فني وتقني واستخدامها بالعرض النهائي.

الطريقة 4:
تمرين :تحويل النص إلى مشهد.

يطلب المدرب في حصة سابقة من كل متدرب إحضار نص مكتوب، يمكن أن يكون مقطع من قصة أو يمكن أن يكتب المتدرب النص.
الخطوة الأولى:

- يجمع المدرب النصوص في سلة.
- يقسم المتدربات إلى مجموعات مكونة من 3 – 5 أشخاص.

- يعطي كل مجموعة ورقتين من النصوص من السلة بشكل عشوائي.

الخطوة الثانية: 
- على كل مجموعة اختيار أحد النصين لتحويله إلى مشهد خال 5 دقائق.

- تعمل المتدربات على تحويل النصوص التي اخترنها إلى مشهد ما خال 15 دقيقة .
- يمكن للمدرب إرشاد المشاركات من خال إتاحة استخدام أدوات ما، أو بالطريقة التي يراها المدرب مناسبة. على المدرب أن يمر على 

المجموعات ويدعمها بالأفكار والتوجيهات.
الخطوة الثالثة:

- على المجموعات عرض المشاهد التي أنتجتها، ويمكنهم استخدام الموسيقى كخلفية للمشهد.
- تقييم المشاهد توثيقها وبحث امكانية تطويرها مع المتدربات للعرض النهائي.
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 طريقة 5
 تمرين: البحث الجسدي 

العمل الفردي »10 دقائق« : يطلب المدرب من المتدربات أن يعملن بشكل منفرد على تطوير حركة ما يختارها المدرب بناءً على 
 مستوى المجموعة في تخصص الجمباز. على سبيل المثال، »الرول الأمامي«.

على كل متدربة محاولة إضافة حركة أو عدة حركات أخرى لهذه الحركة. مثا، البدء برول وإنهاؤه بالوقوف والدوران. أو عمل نصف 
الرول والنوم على الأرض ثم الدوران من الاستلقاء على الظهر إلى البطن. وهكذا.

5  دقائق: يعرض المتدربين ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت. 
 العمل الثنائي:

 - 10 دقائق: يتم تقسيم المجموعات في أزواج، يتم إعطاؤهن مساحة 10 دقائق لتطوير حركة جسدية ما.
مثال:

تطوير الرول بشكل ثنائي: يمكن للمتدربات أن يقمن بعمل الرول وهن ممسكات بأيدي بعضهن البعض، أو بأن تعمل إحداهن الرول 
 فوق الأخرى ، الخ... .

يمكن فتح المجال للمتدربين لاختيار أي حركة يرونها مناسبة لتطويرها، لكن يجب أن تتضمن شخصين بالنهاية.
5 دقائق: يعرض المتدربين ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت.

 العمل الثاثي أو الجماعي:
10 دقائق: بنفس طريقة العمل الثنائي. لكن يجب على الطاب إنتاج حركات جسدية تتضمن ثاثة أفراد أو أكثر. 5 دقائق: يعرض 

المتدربين ما تعلموه للمجموعة كلٌ في مكانه، لتوفير الوقت.

طريقة 6
تمرين:الحركة الجسدية    

   
تمرين:

- يستلقي الجميع على الأرض، ويحاول المدرب خلق جو من التركيز والهدوء والتأمل. مع التاكد من إغاق باب القاعة والحفاظ على 
خصوصية التدريب لخلق مساحة راحة وحرية للمتدربات خال الحركة.

- يبدأ التمرين بتشغيل الموسيقى الهادئة. يطلب المدرب من المشاركات أن يتخيلن بأنهن يكتبن رسالة إلى شخص أو مجموعة أو إلى 
العالم يوضحن فيها مشاعرهن أو ما يرغبن بقوله.

- يطلب من المتدربات الحركة في القاعة بالمستوى المنخفض )زحف ودون الوقوف(.
- يطلب من المتدربات كتابة الرسالة عن طريق الجسد على الأرض، وثم يفتح مجال الحركة ببطىء.

- يمكن للمدرب تطوير التمرين، لتصبح الكتابة بشكل ثنائي أو ثاثي بين المتدربات.
طريقة 7 

تمرين :بحث جسدي
 - على المدرب أن يحضر مجموعة من الأوراق الصغيرة ويكتب عليها حركات مثل : رول أمامي، رول خلفي، جسر.... 

- ويكتب على أوراق أخرى بعض الشروط مثل:  يجب أن تامس اليدين الأرض، يجب أن يكون الظهر على الأرض، يجب استخدام الركبة، 
يجب استخدام أداة ما .

- تقسيم المتدربات إلى عدة مجموعات مكونة من 3 أشخاص في كل مجموعة.
- يسحب كل فريق 3 – 4  أوراق.

- على كل فريق أن يدمج الحركات الموجودة على الورق.
- تقوم الفرق بعرض ما أنتجت.

- تكرر الفكرة لكن بدون أوراق )تستخدم المتدربات أفكارهن ويضعن مقترحاتهن ويبحثن بالأمر(. 
- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.
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جلسة رقم )15، 16، 17(
موضوع الجلسة: مرحلة التحضير للعرض النهائي .

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

طريقة 8
تمرين جماعي: إيقاع

- يطلب من المتدربات البحث بالقاعة أو خارجها أو حتى في سلة المهمات، عن أداة يمكن اعتبارها الآلة الموسيقية لكل شخص )أداة 
يصدر عنها نوع من الأصوات(.

- على الميسر أن يبحث عن أداة لها صوت مرتفع لتكون إيقاع صوتي: 1 . 2 . 3 . 4 . 1 . 2 . 3 . 4 وهكذا.
- يبدأ الميسر بالإيقاع، وتبدأ المشاركات بالدخول إلى الإيقاع تدريجيأ كل شخص حسب أداته.

- يحاول الميسر كتم بعض الأصوات ورفعها والتحكم بالوتيرة من خال الإشارة.
- يفتح المدرب المساحة لمتدربة أخرى لقيادة التمرين.

تمارين فنية إضافية تساعد في الإنتاج وتطور مهارات المتدربات الفنية.
التمرين الأول : 

العمل على التركيز :
- تكوين دائرة مع إغاق العينين:

إغاق للعيون مع أخذ وضعية على الأرض حسب ما تريد المشاركة، ويجب على المشاركات تكوين دائرة وهن مغمضي الأعين دون 
الكام مع بعضهن البعض خال 5 دقائق. ثم يفتحوا أعينهن عندما يطلب منهن المدرب ذلك.

التمرين الثاني : 
- يتم تقسيم المشاركات إلى مجموعات صغيرة حيث تتكون كل مجموعة من 6 مشاركات، ويتم إعطاء أوراق كبيرة للمجموعات. ويجب 

على المجموعات كتابة كلمة يتناقشون حولها خال 10 دقائق.
 

- تبديل المجموعات، ونطلب من المجموعات الجديدة كتابة كلمة كتعليق على الكلمة التي كتبتها المجموعات الأولى، ويكون التبديل 
بشكل عشوائي.

- الاستمرار في تبديل المجموعات وهكذا حتى يكون هنالك 6 كلمات على كل ورقة.
- إعطاء ربع ساعة لمناقشة الكلمات وعمل ما بين 3 - 6 صور جسدية، لها عاقة بالكلمات الموجودة، ويطلب من الجمهور إعطاء 

كلمة على الصورة الجسدية التي تم عرضها. 

- تجميع النتائج على شكل مشهد كجزء من العرض النهائي.

ملاحظة : الصور الجسدية هي عبارة عن شكل يكونه المتدربون بأجسادهم بوضعية ثابتة.

التمرين الثالث:
تشكيل دائرة  وفصل الحواس ) دائرة واكس(:

- نطلب من المتدربات تشكيل دائرة بشكل منفرد.
.)X(  نطلب منهن تشكيل إشارة -

- محاولة دمج الدائرة وإشارة الإكس مع بعضهما البعض.
- محاولة عكس الأشكال مثا الدائرة باليمين والإكس باليسار. ثم عكس الدائرة باليسار والإكس باليمين.

التمرين الرابع:
تمرين التخيل:

نطلب من كل مشاركة أخذ الوضعية التي تريد، ونطلب من المشاركات أن يغمضن أعينهن. ويقوم المدرب بسرد قصة، ونطلب من 
المشاركات تخيل القصة. مثا، تتخيل المشاركة نفسها ذاهبة إلى رحلة في الغابات، ويجب عليها التخيل والتمعن بكل التفاصيل. ومن 

الممكن في بعض الأحيان أن تتفاعل مع التخيات بالتحرك أو بتغيير الوضعية التي هي فيها .

التمرين الخامس:
تمرين المشي بالمساحة:

- المشي بشكل عشوائي في المكان ومحاولة استكشاف المكان.
- المشي بسرعات مختلفة ) سريع – وسط – بطيء (، نطلب من كل مشاركة المشي بسرعة مختلفة عن الأخرى.

- المشي بشكل عشوائي، ويقوم المدرب بتوجيه أوامر مختلفة والمشي بسرعات مختلفة )عادية، بطيء، سريع، قفز، النوم على 
الأرض(. 

- المشي بعكس الإشارة: فعندما يقول المدرب سريع على المشاركات المشي بشكل بطيء)سريع، بطيء/ القفز، الاستلقاء على 
الارض(.

-يمكن الإضافة على هذا التمرين: في البداية يتم تحديد موقع الجمهور وموقع المشي بالمساحة. يتم عمل خط يفصل المنطقتين. ثم 
تشكيل صورة معينة مثل )أصدقاء في رحلة، صورة عرس..( والنظر إلى الجمهور.

جلسة رقم )15، 16، 17(
موضوع الجلسة: مرحلة التحضير للعرض النهائي .

التخصصات: حبل مشدود، تيشو، جمباز، جغلينغ والديابلو.

التمرين السادس:
من تمارين المشي في المساحة:

نطلب من المشاركات المشي في المساحة بشكل عشوائي ثم يقوم شخص ويقول “أنا احب كذا”، وعلى أفراد المجموعة الوقوف 
إلى جانب الشخص بمسافة تعبر عن حبهم للشيء نفسه. فمثاً إذا قالت إحدى المتدربات أنا أحب السباحة، فالأشخاص الذين يحبون 

السباحة كثيرا يقفون بأقرب نقطة من الشخص، والأفراد الذين لا يحبون السباحة يقفون بعيداً عن الشخص.

ويمكن في هذا التمرين ايضاً إضافة:
أثناء المشي بالمساحة، تقوم المشاركات واحدة تلو الأخرى بشكل عشوائي بقول “أنا أحب أن أعمل شي ما”، وعلى  باقي المشاركات 

قول “اوه ياااا” بصوت عالٍ إذا كانوا يتفقون مع حبهم للشيء، أو قول “اووه لااا” إذا كانوا لا يحبون نفس الشيء.

برنامج شغف 

البرنامج :
 شغف   

الفئة المستهدفة
الأطفال من ذوي الإعاقة الذهنية.

الأدوات اللازمة لتحقيق أهداف البرنامج
 يتم تحديدها بعد دراسة حالات المشاركين ووضع الخطة التدريبية بناءً على الحالات.

مدة البرنامج:
يتم تحديد الفترة الزمنية وفق إمكانيات المشاركين.

عدد المتدربين: 
يفضل تواجد مدرب لكل 3 متدربين، مع وجود التواصل مع الأخصائيين الإجتماعيين .

 

وصف عام للبرنامج
برنامــج شــغف هــو برنامــج يســتخدم الســيرك الاجتماعــي للعمــل مــع الأشــخاص ذوي الإعاقــة، بهــدف تعزيز إمكانياتهم النفســية والجســدية 

والعاطفيــة والاجتماعيــة. ويختلــف التدريــب مــن مجموعــة إلــى أخــرى، باختاف خصوصيــة كل متدرب. 
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البرنامج :
 شغف   

رؤية البرنامج
تعتبــر مدرســة ســيرك فلســطين أن البرامــج الاجتماعيــة الخاصــة بــذوي الإعاقــة الذهنيــة هــي واحــدة مــن حقوقهــم الطبيعيــة بالتعلــم، فــي 

ظــل واقــع ينظــر إلــى المعــاق كعبء،ووجــود شــح بالمراكــز التعليميــة والفنيــة لهــذه الفئــة.
نســعى مــن خــال برنامــج شــغف لاســتخدام الســيرك الاجتماعــي مــن أجــل تطويــر القــدرات الشــخصية والجســدية والإدراكيــة للطــاب كمــا 
فتــح المســاحة للتفاعــل مــع الآخريــن بطــرق خاقــة ومبدعــة، بالإضافــة إلــى إتاحــة الفرصــة لهــم للتعبيــر عــن ذاتهــم وتفريــغ طاقاتهــم، كــون 
الكبــت وعــدم التفاعــل مــع الآخريــن بشــكل آمــن يشــكل عائــق ويخلــق مضاعفــات ســلبية لهــم. ومــن جهــة أخــرى فإننــا نســعى لاســتخدام 
الســيرك كفــن أدائــي مــن أجــل تغييــر نظــرة المجتمــع تجــاه ذوي الإعاقــة الذهنيــة وتعاطيهــم معهــم، ونضالهــم باســتخدام قدراتهــم الفنيــة 

مــن أجــل المطالبــة بحقوقهــم الاجتماعيــة.
يعتمــد البرنامــج علــى الجانــب الإبداعــي للمدربيــن والميســرين، إذ أن تطويــر الأســاليب والطــرق التعليميــة هــو عنصــر أساســي لتحقيــق 
أهــداف البرنامــج، وهــذا يتطلــب بشــكل مســتمر الماحظــة والخلــق وابتــكار مــا يناســب قــدرات كل طالــب، فــا يمكــن وضــع خطــة ثابتــة، 
ــى  ــر عل ــم مــن خــال الجســد والتفاعــل الجســدي لتؤث ــة التعل ــم عملي ــة بالدرجــة، وتت ــواع متنوعــة مــن الإعاقــات ومتفاوت بســبب وجــود أن

الوعــي ولكــي تتماشــى مــع قدراتهــم وإمكانياتهــم.
إن تطويــر المهــارات الشــخصية والقــدرات الفنيــة لــذوي الإعاقــة، يســهل عمليــة دمجهــم بالمجتمــع. نحــاول فــي برنامــج شــغف خلــق تــوازن  
فــي القــدرات ورفــع مســتوى الإنتاجيــة والتأثيــر الإيجابــي لهــذه الفئــة علــى باقــي فئــات المجتمــع، لنتحــدى بهــذه الرؤيــا مفهــوم “عــبء ذوي 

الإعاقــة علــى الأســرة والمجتمــع”.

الأهداف:
- تطوير مهارات التواصل.

- رفع مستوى الثقة بالنفس.
- تطوير التفاعل مع الآخرين.

- تطوير التحكم بمساحات الأمان الشخصية لكل متدرب، ومعرفة حدود التفاعل مع الآخرين. 
- تعزيز المبادرة، الإبداع والابتكار.

- تأهيل المتدربين لاندماج بالمجتمع كأقرانهم.
- الاعتماد على الذات )الاستقالية(.
- استكشاف نقاط القوة و تطويرها.

- ممارسة الحق في التعليم.
- تطوير الشخصيات الفنية. 

- حرية الحركة والتعبير.
- تطوير المهارات القيادية. 

- تحقيق إنجاز شخصي لكل مشارك.
- إظهار جوانب التميز وإظهار القدرات الشخصية. 

منهجية التدريب: 
يحتــاج مــدرب برنامــج شــغف إلــى خبــرة كبيــرةـ وقــدرة علــى ابتــكار الحلــول للتحديــات التــي يمكــن أن تواجــه المشــاركين وقدرتهــم علــى 
التفاعــل مــع التماريــن، ونجاعــة هــذه التماريــن فــي موائمــة ومراعــاة احتياجاتهــم المختلفــة. كمــا أن العمليــة التعليميــة تعتمــد بشــكل كبيــر 
علــى التعلــم مــن خــال المشــاهدة، وهــذا يتطلــب مــن المــدرب تطبيــق التماريــن للمشــاركين بطريقــة مبســطة توضــح لهــم مــا يجــب القيــام 
ــام بالحركــة.  ــاء القي ــن، مــن خــال الإمســاك بالمشــارك أثن ــاء قيامهــم بالتماري ــه الجســدي المباشــر للمتدربيــن أثن ــه. بالإضافــة إلــى التوجي ب
تعــد عمليــة التعليــم فــي برنامــج شــغف بطيئــة مقارنــة بالبرامــج الأخــرى، إذ يقــوم المــدرب بالتواصــل بشــكل مفصــل أكثــر وبوتيــرة أبطــأ مــع 

المشــاركين، وهــذا يتطلــب أيضــا عــدد تماريــن وحــركات أقــل لتعليمهــا.

البرنامج :
 شغف   

إرشادات للمدربين للبرنامج
إرشادات المدرب - مقتبسة من وثيقة حماية الطفل.

الحماية فيما يختص بالأطفال ذوي/ذوات الإعاقة:
تســري حقــوق الإنســان، والحقــوق التاليــة علــى الأطفــال ذوي الإعاقــة كســريانها علــى باقــي الأطفــال/ات مــن غيــر ذوي/ات الإعاقــة، إلا 

أنــه ينبغــي أن يكــون لديهــم خصوصيــة فــي التعامــل، والتشــديد علــى بعــض الأمــور، كمــا يلــي:

المبادىء التوجيهية للعمل مع الأطفال ذوي الاعاقة )الاتفاقية الدولية لحقوق الأشخاص ذوي الإعاقة(:
- احترام الكرامة والاستقالية الفردية.

- عدم التمييز.
- الانخراط في المساهمة الفعالة الكاملة في المجتمع، وعدم الإقصاء.

- احترام الاختافات، وتقبل الأشخاص ذوي الإعاقة كجزء من التنوع البشري.
- تكافؤ وتساوي الفرص.

- إمكانية الوصول إلى الخدمات.
- المساواة على أساس النوع الاجتماعي.

- احترام القدرات المتطورة للأطفال ذوي الإعاقة واحترام حقهم في الحفاظ على هوياتهم.

 أمور يجب الانتباه لها مع الأطفال ذوي\ ذوات الإعاقة:
بمــا أن الطفــل/ة هنــا لا يســتطيع أحيانــاً إخبــارك بأنــه يتعــرض لإســاءة معاملــة، فيمــا يلــي بعــض الأمــور التــي يجــب الانتبــاه لهــا، مــع الأخــذ 

بعيــن الإعتبــار أن هــذه المؤشــرات لا تعنــي بالضــرورة تعــرض الطفــل/ة للإســاءة، و مــن الممكــن أن تحتــاج/ي للتحقــق أكثــر:
- التغيرات المفاجئة وغير المبررة في السلوك.

- عامات قلق عام أو توتر.
- عامات رضوض جديدة أو مجهولة السبب.

- سلوك له طابع جنسي.
- أذى ذاتي.

- سلوك لا أخاقي.

التدابير الخاصة التي يجب إتخاذها لحماية الأطفال/الطفلات ذوي/ذوات الإعاقة:
- التشديد على عدم التمييز.

- الإصغاء إلى آراء الأطفال/الطفات ذوي الإعاقة .
- الحرص على تلبية متطلبات التواصل.

- إدخال مسائل الإعاقة وحقوق الأطفال/الطفات ذوي/ذوات الإعاقة في التدريبات.

لمزيــد مــن المعرفــة والإطــاع: نوصــي بالإطــاع علــى دليــل المهنييــن والمربيــن للتعامــل مــع العنــف والإســاءة تجــاه الأطفــال والأطفــال 
ذوي الإعاقــة الصــادر عــن مؤسســة قــادر للتنميــة المجتمعيــة، كمــا يمكــن التواصــل معهــم لمناقشــة تفصيليــة أكبــر حــول العمــل مــع 

الأطفــال ذوي الإعاقــة.

التواصل مع المتدربين:
بعــد جمــع بيانــات الطــاب خــال النمــاذج الســابقة، يتوقــع مــن المــدرب ان يكــون علــى اطــاع علــى حــالات الطــاب وطــرق التعامــل معهــم 
فمــن الممكــن ان تكــون احــدى الحــالات تواجــه تحديــات ســمعية او بصريــة او اســتيعابية، لــذا يتوجــب علــى المــدرب اختيــار الطريقــة المناســبة 
التــي تتائــم مــع كافــة الحــالات، فيمكــن اســتخدام الاشــارة بالايــدي او الجســد لتوضيــح تمريــن مــا، او عــرض الصــور لتمريــن أو عــن طريــق 

الفيديــو، كمــا يمكــن للمــدرب ابتــكار العديــد مــن الطــرق.
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جلسات برنامج شغف 

ــذ العــام 2014، بالتعــاون مــع  ــة طاقــم مدرســة ســيرك فلســطين بالعمــل مــع ذوي الإعاقــة الذهنيــة من ــدأت تجرب ب
مــدارس ســيرك أوروبيــة مختصــة تعمــل مــع ذوي الإعاقــة، فقــد توصلنــا إلــى تصميــم نهــج تعليمــي متغيــر يعتمــد علــى 
التقييــم ثــم بنــاء البرامــج. تعتمــد آليــة وضــع الخطــط والبرامــج التدريبيــة لبرنامــج شــغف علــى دراســة حــالات المتدربيــن 
وتقييمهــا ووضــع الخطــط بنــاءً علــى احتياجــات المتدربيــن ومــا ينســجم مــع قدراتهــم الذهنيــة، وهــو بالضــرورة بشــكل 

تشــاركي مــع ذوي الاختصــاص مــن الأخصائييــن العامليــن مــع ذوي الإعاقــة  فــي المراكــز التعليميــة والتأهيليــة.

تقييم المتدربين:

إن الشكل المهني للتقييم ووضع الخطط، يجب أن يكون بعيدا عن العواطف وأقرب إلى الواقعية، وعليه يمكن 
أن يضطر المدرب لاستثناء بعض المتدربين، واختيار فئة معينة ومتقاربة بالأهداف، خافاً لنهج مدرسة سيرك 

فلسطين بالتعامل مع طاب المدارس والفئات الأخرى كونها تستقبل الجميع دون شرط.

التشخيص الطبي:

الحصــول علــى تقريــر طبيــب مختــص حــول الحالــة يتضمــن وصفــاً جســدياً، وتاريــخ الحالــة الصحــي، ونصائــح الطبيــب حــول 
القــدرات الجســدية الممكنــة للحالــة.

لا يمكــن لمدربــي الســيرك تخميــن مــدى قابليــة المتــدرب الجســدية وقــوة تحملــه نظــراً لوجــود خاصيــة مختلفــة لــكل 
نــوع إعاقــة، فمثــا، جــزء مــن فئــة الأشــخاص ذوي الإعاقــة »متازمــة داون«، تواجــه تحديــات الرؤيــة فــي المنطقــة 
المشمســة، وأيضــا ضعــف عضلــة القلــب، لــذا يتوجــب علــى المــدرب التواصــل مــع المختصيــن، للمســاعدة باتخــاذ القــرار.

ماحظة : يجب أن تكون التقارير موثقة ومصادق عليها من قبل مصدرها، كما يجب أن تكون من جهة موثوقة.

التقييم الجسدي الأدائي:

ينقسم التقييم الجسدي الأدائي إلى قسمين:

تقييم مشرفي المتدربين بالمراكز الاجتماعية وعائات الطاب.

التقييم خال الحصص التدريبية الأولى. 

تقييم السمات الاجتماعية للمتدرب:

تتضمــن تقييمــات الســمات الاجتماعيــة كآليــة التواصــل مــع المتــدرب، وتفاعــل المتــدرب مــع الآخريــن كالأصدقــاء، 
والعائلــة، والمشــرفين والغربــاء وأي معلومــات حــول الســمات الشــخصية مــن المصــادر التاليــة :

مشرفي المتدربين بالمراكز الاجتماعية وعائات الطاب.

ماحظة المدربين خال الحصص التجريبية الأولى.

الحصص التجريبية:

تتــراوح الحصــص التدريبيــة التجريبيــة مــا بيــن 3 – 4 حصــص. والتــي مــن خالهــا، يتعــرف المدربيــن علــى المتدربيــن، 
عليهــم. التماريــن  وأثــر  قدراتهــم  ويقيمــوا 

إن كافــة المعلومــات التــي يتــم بنــاء البرنامــج علــى أساســها مدرجــة بملــف المتــدرب التالي، والذي ينجز بشــكل تشــاركي 
بيــن المشــرفين والعائلة والمدربين:

نماذج جلسات برنامج شغف بالإضافة إلى بعض التمارين التي يمكن استخدامها:

أمثلة على الجلسات:

مثال : جلسة تدريبية 
موضوع الجلسة: جلسة المقدمة.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
تمرين احماء:

نطلب من المتدربين الوقوف في صفين وعمل حركات مثل :
- وضعية الضفدع : الجلوس في وضعية الضفدع، القفز للأعلى لالتقاط التفاحة من الشجر.

- وضعية الخروف : وضع اليدين والركب على الأرض، للوصول إلى وضع الخروف.
- وضعية الحصان: وضع اليدين والقدمين على الأرض بدون وضع الركب، للوصول إلى وضع الحصان.

- وضعية الدودة : الجلوس بكامل القدمين على الأرض.
- وضعية الجرافة: الوقوف ورفع اليدين عاليا، ومن ثم إنزال اليدين من الأعلى للأسفل على الجسم، للوصول إلى الأرض. 

- وضعية الخنفساء : الجلوس على الركب، وضم الجسم كاما على الأرجل، للوصول إلى وضع الخنفساء. 

المحطة الأولى: 

- محطة الأهرامات: سوف يتم توضيح وضعية الخروف وخروف فوق خروف. 

بدايــة شــرح خطــوات وضعيــة الخــروف: وضــع الركبتيــن علــى الأرض واليديــن توصــف وكأنهــا »شــوكاتة ســايحة« علــى الأرض، ويجــب أن 
تكــون الركبتيــن تحــت الحــوض مباشــرة، بشــكل زاويــة قائمــة. واليديــن تحــت الأكتــاف مباشــرة ومســتقيمة. أمــا الــرأس فيجــب أن يكــون 

مرفوعــاً للأمــام .
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مثال : جلسة تدريبية 
موضوع الجلسة: جلسة المقدمة.

 الخروف فوق خروف: تطبيق حركة الخروف، ثم نضيف عليها وقوف خروف آخر فوق الخروف الأول.
 يصعــد الخــروف الثانــي فــوق الخــروف الأول، مــن خــال وضــع يديــه علــى أكتــاف الخــروف الاول، ثــم يضــع الركبتيــن فــوق حــوض الخــروف 

الأول )ليــس علــى الظهــر أو العمــود الفقــري(،  ويقــوم برفــع رأســه للأمــام. 
 يجب على المدرب تقديم المساعدة للمتدربين بشكل يقظ وآمن. 

المحطة الثانية: 
محطة رولا بولا:

- التمريــن الأول : نضــع الإســطوانة الدائريــة علــى الأرض. ونطلــب مــن كل متــدرب أن يقــف عليهــا بكلتــا قدميــه لمــدة 10 ثــوان بمســاعدة 
المــدرب. 

- التمريــن الثانــي : يتــم اســتخدام عصــا كعــكازة، يمســكها المتدربيــن أثنــاء وقوفهــم علــى الإســطوانة الدائريــة بقــدم واحــدة. إذ يركــز المتــدرب 
نفســه علــى العصــا للحفــاظ علــى توازنه.

- التمريــن الثالــث: يتــم وضــع إســطوانتين  بشــكل عمــودي، ووضــع القطعــة الخشــبية الخاصــة بالرولابــولا عليهمــا بالعــرض. ثــم نطلــب مــن 
المتدربيــن أن يقفــوا علــى القاعــدة الخشــبية، ويحافظــوا علــى التــوازن لمــدة 10 ثــوانٍ مــع مســاعدة المــدرب.  وبعدهــا تجربــة التمريــن مــرة 

أخــرى بمســاعدة قليلــة جــدا مــن المــدرب .

- التمرين الرابع: وضع خمس إسطوانات  على الأرض وبينهم مسافة 20 سم، ثم نجلب عكازتين للمتدرب، ونطلب منه المشي على 
 المواسير دون أن يلمس الأرض حتى النهاية بمساعدة العكازتين. على المدرب تقديم المساعدة للمتدربين.

جزء الختام :
- يجلس المتدربين بشكل دائري من أجل تقييم الجلسة.

إرشادات للمدربين:
ــم وضــع الخطــط  ــه بشــكل دائ ــل المشــاركين، وعلي ــن مــن قب ــل التماري ــاح أو تقب يمكــن أن يواجــه المــدرب حــالات مختلفــة مــن عــدم الارتي

ــن. ــر التمري ــر وتغيي ــة لتطوي ــداء الجاهزي ــة وإب البديل
ــال، إذا  ــة الجســدية والنفســية للمتدربيــن قبــل البــدء بالتدريبــات.  فعلــى ســبيل المث ــه مــن المهــم أن يقــوم المــدرب بدراســة الحال  كمــا أن
كان لــدى أحــد المتدربيــن “متازمــة داون”، فقــد يواجــه تحديــا بالرؤيــة تحــت أشــعة الشــمس، لذلــك يفضــل التواصــل الدائــم مــع المختصيــن 

ومشــاركتهم البرامــج والخطــط التدريبيــة ودراســة مــدى تقبلهــم وقدرتهــم علــى القيــام بهــا.
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مثال : جلسة تدريبية 
موضوع الجلسة: كسر الخوف.

مــن خــال التدريبــات والجلســات الأولــى يمكــن أن تاحــظ مشــاعر الخــوف لــدى المتدربيــن، كونهــم غيــر معتاديــن علــى القيــام بــأي عمــل 
دون مرشــد ســواء مــن العائلــة أو المدرســة.

يعتمــد أمــان الافــراد علــى وعيهــم وقدرتهــم علــى تخميــن الخطــر، ويمكننــا تعزيــز وعــي المتدربيــن علــى الخطــر مــن خــال التماريــن فــي هــذه 
الجلسة.

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
الترحيب بالمتدربين:

 التمرين الأول :تمارين كسر الخوف.
- وضع مجسمات مختلفة، كالفرشات والمقاعد أو أي أجسام أخرى ثابتة يمكن الوقوف عليها أو المرور من خالها أو تحتها.

- استخدام الموسيقى من أجل خلق جو من الحماس والطاقة.
- توضيح نقطة البداية والنهاية للمسار الذي يسلكه المتدربون، وترتيب المجسمات حسب هذا المسار.

- اختيار طرق استخدام الأدوات بشكل ينمي العضات لدى المتدربين.
- يقوم المشاركون بالدوران على المجسمات مع تشغيل  الموسيقى لمدة 20 دقيقة. ويتم وضع أحد المجسمات بشكل مرتفع يوحي 

بالخطورة، لكن بشرط وجود كافة قواعد الأمان ووجود قدرة للمدربين على دعم المتدربين للصعود على المجسم. ثم يبدأ المتدربون 
بالتسلق، للأعلى ومحاولة الوقوف على قمة المجسم. ثم نضع مجسماً أعلى من الذي سبقه، ونقوم بتشجيع الطاب على تسلق 

المجسم والصعود للأعلى.
 - بعد انتهاء التمرين  يتعاون المتدربين والمدربين على ترتيب القاعة.

جزء الختام :
- تمارين استرخاء.

- شكر المتدربين على ما قاموا به.

مثال : جلسة تدريبية 

مدة الجلسة: ساعة ونصف.

سير الجلسة:
الإحماء:

الوقوف في صفين وعمل الحركات:
- وضعية الضفدع: الجلوس في وضعية الضفدع والقفز للأعلى لالتقاط التفاحة من الشجرة.
- وضعية الحصان: وضع اليدين على الأرض بدون وضع الركب، للوصول إلى وضعية الحصان. 

- وضعية الدودة: جلوس كامل على القدمين على الأرض.
- وضعية الخروف: وضع اليدين والركب على الأرض، للوصول إلى وضعية الخروف.

- وضعية الجرافة: الوقوف ورفع اليدين عاليا، ومن ثم إنزال اليدين من الأعلى للأسفل على الجسم، للوصول إلى الأرض. 
- وضعية الخنفساء: الجلوس على الركب وضم الجسم كاما على الأرجل، للوصول إلى وضعية الخنفساء.

جمباز:
سوف يتم ربط الحركات التي تم إعطاؤها أثناء الإحماء وعمل حركات متواصلة. 

- البداية من وضعية  الجرافة، ومن ثم التحول إلى وضعية الحصان.
ــم وضعهــا علــى الجهــة  ــة بهــا، ومــن ث ــة »العقــرب«: يتــم فيهــا رفــع القــدم اليمنــى وعمــل التحي ــدة وهــي وضعي ــم نضيــف حركــة جدي - ث
اليســرى، ومــن ثــم رفــع اليــد اليمنــى وعمــل تحيــة بهــا، ووضعهــا علــى الجهــة اليســرى للوصــول لوضعيــة الطاولــة، وهــي الوضعيــة التــي تكون 
فيهــا اليديــن والقدميــن علــى الأرض بالطريقــة العكســية. ومــن ثــم اســتكمال وضــع القــدم اليســرى علــى الجهــة اليمنــى ومــن ثــم تتبعهــا اليــد 

اليســرى ووضعهــا للجهــة اليمنــى وذلــك للرجــوع إلــى وضعيــة الحصــان وهكــذا.
- ثــم مــن وضعيــة الجرافــة وبعــد وضــع اليديــن علــى الارض يتــم التحــول الــى وضعيــة الحصــان ومــن ثــم احضــار القدميــن بجانــب اليديــن وعمــل 

وضعيــة الضفدع 
- ثــم مــن وضعيــة الخنفســاء يتــم لــف الجســم كامــاً علــى الارض ليكــون علــى الظهــر ويتــم تحريــك اليديــن والقدميــن بشــكل عشــوائي ومــن 

ثــم الرجــوع الــى وضــع الخنفســاء

رولا بولا
- يتــم إحضــار القطعــة الأســطوانية ومحاولــة الوقــوف عليهــا والتــوازن، ومــن الممكــن فــي البدايــة اســتخدام العصــا كأداة مســاندة لتســهيل 

التوازن. 
- تجربة الوقوف والتوازن على قدم واحدة على الأسطوانة.

- وضــع أكثــر مــن أســطوانة بشــكل متتالــي، ومحاولــة المشــي عليهــم والتــوازن، ويمكــن اســتخدام العصــا فــي البدايــة كأداة مســاندة. ومــن 
الممكــن تشــبيه ذلــك بالعجــوز الــذي يتكــئ علــى العصــا.
  - محاولة المشي على الأسطوانات بدون عصا.

جزء الختام :
- في نهاية الجلسة يتم جمع المتدربين والجلوس في دائرة والسؤال عن رأيهم بالجلسة.
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بعض التمارين التي يمكن استخدامها:

اسم التمرين: الحفاظ على البالون.

أهداف التمرين :
- عمل جماعي.

- إحماء الطاب.

المعدات اللازمة : 
- بالونات. 

- موسيقى. 

المرحلة الأولى : إعطاء كل طالب بالون ومحاولة كل طالب نفخ البالون.
المرحلة الثانية : المشي بالمساحة مع مسك البالونات. 

المرحلة الثالثة :عند تشغيل الموسيقى، رمي البالونات بالهواء، ومحاولة الطاب الحفاظ على البالونات من السقوط.
ملاحظات وتوصيات :

1- تجربة التمرين أمام الطاب. 
2- يجب على المدرب التوضيح والشرح للطاب :-

- ايبدأ رمي البالونات عند تشغيل الموسيقى.

- الإمساك بالبالونات عند توقف الموسيقى.

اسم التمرين: توصيل البالونات من جهة إلى أخرى. 

أهداف التمرين :
- العمل الجماعي.

- تمارين إحماء.

المعدات اللازمة : 
- بالونات.

- فرشات. 

المرحلة الأولى : إعطاء الطاب بالونات. 
المرحلة الثانية : وقوف الطاب على شكل خط. ومحاولة الطاب توصيل البالونات للجهة الأخرى مع بعضهم ومن ثم العودة.

المرحلة الثالثة : إحضار فرشات ووضعها في منتصف القاعة، وتخيل الفرشات على أنها نهر.
المرحلة الرابعة :وقوف الطاب على شكل خط، ومحاولة الطاب عبور النهر والذهاب إلى الجهة الأخرى عن طريق امساك البالونات 

ومحاولة القفز عن الفرشات حتى الوصول إلى الجهة الأخرى ومن ثم العودة.

ملاحظات وتوصيات :
1- تجربة التمرين أمام الطاب.

2- إشراك جميع الطاب.
3- المحافظة على وجود الطاب على نفس الخط، والوصول مع بعضهم.

اسم التمرين: توصيل البالونات بالقدمين.

أهداف التمرين:
- المحافظة على البالون.

- تمارين إحماء.
- تعاون و تحدي إيجابي.

المعدات اللازمة : 
- بالونات.

- مساحة آمنة للطاب.

المرحلة الأولى : تقسيم الطاب إلى مجموعتين أو أكثر حسب العدد.
المرحلة الثانية : خروج أول طالب من كل مجموعة، والوصول إلى الجهة الأخرى ومن ثم العودة بطريقة القفز. أول مرة بدون بالونات 

ومحاولة الوصول في نفس الوقت
المرحلة الثالثة :إعطاء كل طالب بالون، ووضع البالون بين القدمين لكل الطاب. ومن ثم يتم عمل التمرين مرة أخرى كما في المرحلة 

الثانية.
ملاحظات وتوصيات :

1- تجربة التمرين أمام الطاب.
2- التأكد من وصول الطاب في نفس الوقت، وتشجيعهم على التعاون ومساعدة بعضهم البعض. 

3- البدء في نفس الوقت والانتهاء في نفس الوقت.

اسم التمرين: قطار البالون.

أهداف التمرين:
- عمل جماعي. 

- تعارف.
- تعاون.
- إحماء. 
- ترفيه.

المعدات اللازمة : 
- بالونات. 

- مساحة آمنة للطاب.
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المرحلة الأولى : وقوف الطاب على شكل قطار والقدمين متباعدتين.
المرحلة الثانية : إعطاء الطالب الأول بالون، وتوصيل البالون لآخر طالب، من خال تمريره من تحت القدمين يجب )ثني الجذع وإعطاء 

البالون من بين القدمين(.
المرحلة الثالثة :عند رجوع البالون إلى الطالب الأخير، على الطالب الذي بحوزته البالون النداء على اسم الطالب الذي يقف أمامه ومن 

ثم إعطائه البالون، وهكذا حتى تصل إلى الطالب الأول.

ملاحظات وتوصيات:
1-تجربة التمرين أمام الطاب. 

2- عند توصيل البالون من الطالب الأول إلى الأخير، يجب أن يتم تمريره من بين القدمين.
3- عند توصيل البالون من الطالب الأخير إلى الأول، يجب مناداة الاسم وإعطاء البالون للطالب. 

4- وقوف الطاب على شكل قطار مع تباعد القدمين عن بعضهما.

اسم التمرين: التقاط البالون.

أهداف التمرين:
- التقدير للمسافات والسرعة.

- العمل على قوة رد الفعل عند الانطاق.
- تركيز. 

- توافق بين الوقوف والتقاط البالون.
- إحماء. 
- ترفيه.

المعدات اللازمة: 
- بالونات.

- مساحة آمنة.

المرحلة الأولى: تقسيم الطاب إلى مجموعتين أو ثاثة، ووقوف المجموعات على شكل قطار.
المرحلة الثانية: تحديد كلمة مثل تفاحة، لترمز إلى الانطاق. وعند قول تفاحة، يجب على الطالب الانطاق والوصول للمس يد 

المدرب ومن ثم العودة.
المرحلة الثالثة: إحضار بالونات حسب عدد المجموعات) بالون لكل مجموعة(. رمي البالون بالهواء وقول تفاحة، ويجب على الطاب 

الانطاق ومحاولة الوصول والتقاط البالون قبل وقوعه على الأرض.
المرحلة الرابعة: في هذه المرحلة بدون قول تفاحة أو انطلق، عند رمي البالون يجب على الطاب الانطاق ومحاولة التقاط البالون.

ملاحظات وتوصيات:
1- تجربة التمرين أمام الطاب.

2- التمرين ليس تحدي ولا يركز على الفوز والخسارة، بل يجب التركيز على قدرة الطالب تحديد المسافات وردة الفعل عند الانطاق. 

اسم التمرين: فرقعة البالونات.

أهداف التمرين:
- ترفيهي. 

- إحماء جسدي وحركة.
- التعاون والمحافظة على النظافة. 

المعدات اللازمة: 
- بالونات. 

- شبر أو خيطان.

المرحلة الأولى: إعطاء كل طالب بالونين وشبرتين. ومساعدة الطاب على ربط البالونات بالقدمين 
المرحلة الثانية: توزيع الطاب بالمساحة وشرح التمرين.  يحاول كل طالب المحافظة على البالونات الخاصة به وفي نفس الوقت 

محاولة فرقعة بالونات الآخرين.

ملاحظات وتوصيات:
1- تجربة التمرين أمام الطاب. 

2- أن تكون المساحة آمنة.  
3- بعد الانتهاء من التمرين، من المهم أن يقوم الطاب بجمع البالونات كلها وأخذها إلى سلة المهمات.

اسم التمرين: تمرين الخروف. 

أهداف التمرين:
- تجهيز الطاب لحركات جمباز وجمباز مزدوج.

- تحضير جسدي. 
- وعي جسدي. 

المعدات اللازمة: فرشات.

المرحلة الأولى:  تعلم كيفية الوصول إلى وضعية الخروف من الوقوف. يتم التكرار أكثر من مرة في كل حصة 
المرحلة الثانية : عندما يكون الطالب قادراً على تطبيق الوضعية من الوقوف، نبدأ في تصحيح وضعية اليدين على أن تكون تحت 

الكتف. وتصحيح وضعيات الأرجل، على أن تكون زاوية 90 مع الخصر. وتصحيح وضعية الرأس، على أن يكون بشكل مستقيم مع الظهر 
أثناء الوضعية.

المرحلة الثالثة :عند القدرة على تطبيق الوضعية بالشكل والأمان المطلوب، نحاول تطبيق ما يلي:-
- خروفين فوق بعض أو أكثر. 

- خروف تحت، وشخص آخر فوق الخروف بوضعية الخروف.

ملاحظات وتوصيات :
- يجب تعليم الطاب بالكام والتطبيق أمامهم.

- استخدام مصطاحات معروفة لدى الطاب لتصحيح الوضعيات ، مثل شوكولاتة سايحة.
- يجب أن نكون على وعي تام في كيفية حماية الطالب عندما نصل للمرحلة الثالثة. 

- يجب أن نكون على وعي بطريقة ومكان الامساك بالطالب عندما يكون بحاجة إلى الحماية.
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اسم التمرين: الحصان.

أهداف التمرين:
- القدرة على التحكم في الجسم. 

- زيادة قوة اليدين والقدمين.
- وعي جسدي. 

المعدات اللازمة: فرشات.

المرحلة الأولى : نبدأ من وضعية الخروف. ويتم تدريب الطاب على وضعيات الكفين والقدمين على أن يتم دائما تذكيرهم 
)شوكولاته سايحة لوضعية الكفين(

المرحلة الثانية »الوصول إلى وضعية الحصان«: من وضعية الخروف، ومع ثبات الكفين والقدمين نبدأ بنفخ الطالب )على الطالب أن 
يتخيل بأنه بالون(. ونستمر في هذه التمرين بشكل دوري في كل حصة، للتمكن من فهم وتطبيق التمرين.

المرحلة الثالثة :عندما يتم تطبيق التمرين بالشكل الصحيح نعطي الطاب تحديات أكثر، مثل:
- حصان على يد واحدة.

- حصان على يد واحدة وقدم واحدة.

بعد التطبيق والممارسة، نستطيع أن نشبك الخروف مع الحصان ليصبحوا حركة واحدة، تبدأ من الوقوف وتنتهي في الوقوف.

ملاحظات وتوصيات :
- يجب علينا أن نكون حذرين في كيفية إعطاء الماحظات. يجب أن تكون بسيطة ومفهومة للمدرب والطالب. 

- مساعدة الطاب أثناء وضعية الحصان، دائما تكون من الخصر، مع وقوف المدرب بجانب الطالب. 

اسم التمرين: تمرين النحلة والدكتور.

أهداف التمرين:
- ترفيهي. 

-إحماء الجسم.
- بناء الثقة مع المدرب.

المعدات اللازمة: مساحة وفرشات.

المرحلة الأولى: شرح التمرين للطاب بشكل مبسط )نبدأ بشرح النحلة: ما هي؟ وما هو صوتها؟ وكيف تلدغ؟(. ثم نختار نحلة واحدة 
أو اثنتين من بين الطاب، على أن نعطي جميع الطاب دور النحلة في نهاية التمرين. 

نشرح: إذا تم لدغ أي شخص من قبل النحلة، نتوجه إلى الدكتور لمعالجتنا.

المرحلة الثانية : 
من هو الدكتور وماذا يفعل:

يقــوم المــدرب بــدور الدكتــور. ويعطــي الطالــب الملــدوغ تماريــن إحمــاء تســاعد علــى الشــفاء مــن اللدغــة. وبعدهــا يرجــع الطــاب للعــب مــرة 
أخرى.

نطبق اللعبة لأكثر من مرة وبشكل دوري على عدة جلسات، ليستطيع الطالب فهم وتطبيق اللعبة والإحماء بشكل جيد.

ملاحظات وتوصيات :
- يختار المدرب تمارين الإحماء الخاصة بلعبة النحلة.

- يجــب أن يكــون هنــاك علــى الأقــل ثاثــة مدربيــن أثنــاء التمريــن: أحدهــم للقيــام بــدور الدكتــور، و الثانــي للحفــاظ علــى ســامة الطــاب مــن 
أي ضــرر أو حــادث، والثالــث يقــوم باللعــب مــع الطــاب. 

اسم التمرين: إرشاد إلى الغرض. 

أهداف التمرين :
- تركيز.

- عمل جماعي. 
- اتصال وتواصل. 
- إحماء جسدي. 

- بناء الثقة.

المعدات اللازمة : 
- كرة جغلينج. 

- شبرة أو شريطة.
- مساحة آمنة للطاب.   

المرحلة الأولى: إحضار الطاب إلى أول القاعة، وأخذ وضعية الجلوس للكل. ونختار طالب منهم لأخذ وضعية مثل الخروف أو الضفدع 
....الخ.

المرحلة الثانية: نقوم برمي الكرة إلى آخر القاعة ونقول للطالب: أغلق عينيك ويجب عليك أخذ وضعية المشي إلى نهاية القاعة .
المرحلة الثالثة: تبدأ المجموعة بإرشاد الطالب/ة عن طريق الصوت )امشي للأمام /إلى اليسار /إلى اليمين( إلى حين وصوله إلى 

مكان الكرة والإمساك بها.
المرحلة الرابعة: يجب على الطالب أن يرجع إلى المجموعة عن طريق الصوت بنفس طريقة ذهابه.

ملاحظات وتوصيات:
- عند شعور الطاب بالأمان والثقة، نطلب منهم إغاق أعينهم.

- على المدرب أن يكون بجانب الطالب/ة. 

اسم التمرين: القفز في الحلقات. 

أهداف التمرين:
- تركيز. 

- عمل جماعي. 
- لياقة بدنية.

المعدات اللازمة: حلقات ومساحة آمنة للطاب.   

المرحلة الأولى: نقوم بتقسيم الطاب على شكل أزواج. وإيقافهم بخط بجانب بعضهم، ليشكلوا خطين خلف بعضهما. ويقوم 
الطاب في الخط الأول بالإمساك بأيدي بعضهم البعض .

المرحلة الثانية: نقوم بوضع الحلقات أمام كل طالب/ ة. )5( حلقات بخط مستقيم وبينهم مسافة لا تقل عن )20 ( سم.
المرحلة الثالثة: يعطي المدرب إشارة البدء. يقوم الطاب بالقفز إلى الحلقة الأولى كلهم بنفس الوقت، ومن ثم إلى الحلقة الثانية 

....الخ .
المرحلة الرابعة: عندما تصل المجموعة الأولى  إلى النهاية، تبدأ المجموعة الثانية بالقفز داخل الحلقات للوصول إلى المجموعة 

الأولى .

ملاحظات وتوصيات:
- تكرار التمرين مرتين  بناءً على قدرات الطاب بعد تجربة هذا التمرين )تجربته بدون مسك اليدين( .

- يقوم المدرب بإعطاء الإشارة للطاب بعد كل قفزة.



178179

القسم الثالث

التقويم والتقييم

التقويم:

مفهوم التقويم :

هنــاك مصطلحــان فــي اللغــة وهمــا التقييــم والتقويــم، فالتقييــم هــو: تحديــد القيمــة والقــدر. أمــا الكلمــة الثانيــة 
وهــي التقويــم ففيهــا هــذا المعنــى بالإضافــة إلــى معانــي التعديــل والتحســين والتطويــر. وفــى إطــار هــذا المفهــوم 
تصبــح وظيفــة المؤسســة التعليميــة ليســت مقتصــرة علــى الحكــم علــى المتعلــم بالنجــاح أو الفشــل مــن خــال نظــام 
الامتحانــات التقليــدي بــل إن مهمــة المعلــم ودوره تشــبه إلــى حــد كبيــر مهمــة الطبيــب، إذ لا تقتصــر العمليــة علــى 
مجــرد قــراءة ميــزان الحــرارة أو مقيــاس ضغــط الــدم وإنمــا يتجــاوز ذلــك التشــخيص إلــى العــاج. لــذا يمكــن القــول بــأن 
التقييــم هــو مجــرد إصــدار أحــكام أمــا التقويــم فيتضمــن إصــدار الأحــكام مقترنــة بخطــط تعديــل المســار وتصويــب 

الاتجــاه فــي ضــوء مــا تســفر عنــه البيانــات مــن معلومــات.

ويمكننــا تعريــف التقويــم بأنــه عمليــة تخطيــط للحصــول علــى معلومــات أو بيانــات أو حقائــق عــن موضــوع معيــن 
)التعلــم مثــاً( بطريقــة علميــة لإصــدار حكــم عليــه بغــرض التوصــل إلــى تقديــرات كميــة وأدلــة كيفيــة تســهم فــي اتخــاذ 

ــر والتحســين. ــار القــرارات الأفضــل للتطوي أو اختي

بعض الأسس والمبادئ العملية للتقويم : 

إنها وسيلة وليست غاية في حد ذاتها .	 

لا تقويم بدون معلومات أو بيانات أو حقائق .	 

هى عملية مخططة وليست عملية عشوائية .	 

لا بد من تحديد قيمة للشيء في ضوء معايير .	 

إنها عملية سيتم من خالها إصدار حكم على شيء ما .	 

وسيلة إلى التطوير وتحسين الأداء .	 

عملية مستمرة طوال العام الدراسى .	 

تتوقف النتائج على جودة ودقة الأدوات المستخدمة .	 

يتناول كافة الأنشطة التي يزاولها المتعلم في المدرسة .	 

الشمولية لجوانب النمو المختلفة للمتعلم .	 

ويمكن تلخيص أسس التقويم في التالي:

الأدوات 	  التقويــم،  بعمليــة  يقــوم  مــن  )المتعلــم،  التعليميــة:  العمليــة  الجوانــب  لــكل  التقويــم شــاماً  يكــون  أن 
. بأنواعهــا(  كالاختبــارات  والوســائل 

أن يكون التقويم مستمراً.	 

أن يكون التقويم موضوعياً.	 

أن يتم ربط التقويم بالأهداف.	 

أهداف التقويم:

يهــدف التقويــم التربــوي إلــى تحقيــق أهــداف متعــددة ووظائــف عامــة فــي توجيــه العمليــة التعليميــة وتحديــد مــدى 
نجاحهــا، ويمكــن إيجــاز أهــداف التقويــم فيمــا يلــي:

الهدف المنشود ومواجهة التحديات المستقبلية.	 

مدى نجاح المعلم في عمله وطرق التدريس.	 

تشخيص ما يواجه المعلم والمتعلم من صعوبات.	 

توجيه الطاب إلى نواحي التقدم التي أحرزوها.	 

الحكم على طرق التدريس المتبعة.	 

تزويد الطاب بمعلومات عن مستويات تحصيلهم.	 

معرفــة فهــم التلميــذ لمــا درســه مــن حقائــق ومعلومــات، ومــدى قدرتــه علــى اســتخدام مصــادر المعلومــات 	 
المختلفــة.

معرفة مدى نمو قدرة التلميذ على التفكير المستنير المستقل الناقد الفاحص في حدود سنه.	 

المســاعدة علــى الكشــف عــن حاجــات التاميــذ وميولهــم وقدراتهــم واســتعداداتهم التــي نراعيهــا فــي نشــاطهم 	 
وفــي جوانــب المنهــج المدرســي المختلفــة .

مســاعدة المعلــم علــى الوقــوف علــى مــدى نجاحــه فــي تعليــم تاميــذه وتربيتهــم أو مــدى نجاحــه مــع التاميــذ فــي 	 
الوصــول إلــى الأهــداف التربويــة المنشــودة.

تزويد التاميذ بالتغذية الراجعة.	 

الحصول على معلومات و بيانات لمتابعة التاميذ. 	 

 فإن الهدف الأساسي من التقويم هو: التحسين والتطوير.
ً
وأخيرا

أهمية التقويم :

هنــاك عــدة نقــاط تبــرز مــن خالهــا أهميــة التقويــم، وخطــورة الأدوار التــي يلعبهــا فــي المجــال التربــوي ويمكــن إجمالهــا 
فــي الآتــي :

ترجــع أهميــة التقويــم إلــى أنــه قــد أصبــح جــزءاً أساســياً مــن كل منهــج، أو برنامــج تربــوي مــن أجــل معرفــة قيمــة، أو 	 
ــه  ــك القــرار يقضــي بإلغائ ــك البرنامــج للمســاعدة فــي اتخــاذ قــرار بشــأنه ســواء كان ذل جــدوى هــذا المنهــج . أو ذل
أو الاســتمرار فيــه وتطويــره. بمــا أن جهــود العلمــاء والخبــراء لا تتوقــف فــي ميــدان التطويــر التربــوي فــإن التقويــم 

التربــوي يمثــل حلقــة هامــة وأساســية يعتمــدون عليهــا فــي هــذا التطويــر .

عــرض نتائــج التقويــم علــى الشــخص المقــوم، وليكــن التلميــذ مثــا يمثــل لــه حافــزا يجعلــه يــدرك موقعــه مــن تقدمــه 	 
هــو ذاتــه ومــن ثــم تقدمــه بالنســبة لزمائــه، وقــد يدفعــه هــذا نحــو تحســين أدائــه ويعــزز أدائــه الجيــد.

يــؤدي التقويــم للمجتمــع خدمــات جليلــة، حيــث يتــم بواســطته تغييــر المســار، وتصحيــح العيــوب، ويقلــل مــن النفقــات 
ويوفــر الوقــت، والجهــد المهدوريــن.
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أنواع التقويم في تحسين عملية التعليم:

ويصنف التقويم إلى أربعة أنواع :

التقويم القبلي .

التقويم البنائي أو التكويني .

التقويم التشخيصي .

التقويم الختامي أو النهائي . )الطهمازي، 2011(

تســتخدم مدرســة ســيرك فلســطين أنــواع مختلفــة للتقويــم بنــاءً علــى طبيعــة كل برنامــج، وإليكــم بعــض النمــاذج 
المعتمــدة بنظــام المدرســة التعليمــي والتــي مــن خالهــا يمكنكــم اختيــار الطريقــة المناســبة واســتخدامها علــى أســاس 
الأهــداف المواكبــة للتدريبــات. صــور )1،2،3(  مــن نمــاذج التقويــم فــي مدرســة ســيرك فلســطين لبرنامــج يــا نلعــب :

الصورة رقم )1(

الصورة رقم )2(

الصورة رقم )3(

التقويم في برامج  قمر وشمس :

يعتمــد التقويــم فــي برامــج قمــر وشــمس علــى الخطــط الشــخصية للطالــب. إذ يضــع كل طالــب خطتــه الشــخصية 
بالتعــاون مــع المــدرب كمــا بالارشــادات والنمــوذج

بالصورة رقم )4(

ويتم التقويم اكثر من مرة خال السنة لمتابعة المستوى بناءً على المعايير الموجودة بالنموذج صورة رقم )5( 
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ويتم تدوينها ومتابعتها عن طريق النموذج في الصورة رقم )6(. 

ملاحظة هامة:

يمكن استخدام طريقة وضع الخطط وتقييمها مع كافة البرامج إن لزم الأمر.

لا يتــم مشــاركة نتائــج التقويــم مــع الطــاب علــى شــكل شــهادات لعــدم خلــق جــو مــن التنافــس، كمــا يمكــن إبقــاء الخيــار 
مفتــوح للطالــب لتطويــر مهاراتــه، وعــدم الحكــم علــى قــدرات الطالــب بشــكل نهائي.

أمــا بالنســبة لتقويــم )مــدى تحقيــق الأهــداف والقيــم المعرفــة ببنــاء المجموعــة(، فــإن مدرســة ســيرك فلســطين  
 تعتمــد علــى ماحظــة الســلوك خــال التماريــن وتدوينهــا بطريقــة يمكــن قياســها مــن خــال الاســئلة القبليــة والبعديــة.

في النموذج صورة رقم )7(.

صورة رقم )7(.

أسئلة قبلية وبعدية يجيب عليها المدرب كما بالإرشادات بالصورة رقم )8(

آلية تقويم البرنامج الاجتماعي )شغف( :

ــاءً علــى  تقــوم مدرســة ســيرك فلســطين بتقويــم البرنامــج الاجتماعــي شــغف المختــص )بــذوي الإعاقــة الذهنيــة( بن
الماحظــة وكتابــة التقاريــر ونقاشــها مــع المختصيــن، المشــرفين، متابعــي الحــالات، وذلــك بســبب اختــاف الأهــداف 

والمعاييــر التــي يتــم التقويــم علــى أساســها، كل علــى حــدى، ويتــم ذلــك مــن خــال:

اســتمارة جمــع البيانــات  وتقييــم الحالــة بالتعــاون مــع الاخصائييــن الاجتماعييــن المشــرفين علــى الحــالات، بالإضافــة 
إلــى عائاتهــم، نمــوذج اســتمارة صــورة رقــم )9،10(. 

لصورة رقم )9(
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الصورة رقم )10(

التقويــم  بنــاءً علــى الأهــداف التدريبيــة للطالــب، والتــي يتــم وضعهــا بالتعــاون مــع الاخصائييــن والمشــرفين كمــا 
بالصــورة رقــم )11(.

الصورة رقم )11(

تقويم البرنامج الاجتماعي شهيق:

يعتبــر برنامــج شــهيق ذو أهــداف اجتماعيــة بالدرجــة الأولــى، مرتبطــة بثقافــة التواصــل ومنظومــة القيــم فــي كل 
مجموعــة، لــذا فــإن الطــرق المعتمــدة بمدرســة ســيرك فلســطين لتقييــم البرنامــج الاجتماعــي شــهيق يضعهــا المــدرب 

المتابــع للبرنامــج، وتكــون مــن خــال جمــع البيانــات وتحليلهــا ووضــع الخطــط علــى أساســها مــن خــال :

التمارين: القيام بتمارين تعطي صورة عن قيمة ما.	 

النقاش: خال فتح مواضيع بشكل جماعي بأسئلة لها عاقة بالواقع المجتمعي ودور المرأة.	 

الماحظة: بحيث يدون المدربون ماحظاتهم عن المجموعة ومجريات التدريبات.	 

التواصل المستمر: مع مشرفي المراكز التي يتم تطبيق البرنامج داخلها.	 

الاســتبيانات: يقــوم المــدرب بالتعــاون مــع المختصيــن أو المشــرفين بالمراكــز التــي تعمــل ببرنامــج شــهيق علــى وضــع 	 
الاســئلة المناســبة بالاســتبيانات.

تقنيــاً: يمكــن اســتخدام نمــوذج الخطــة الشــخصية المعمــول بــه مــع برنامــج قمــر/ شــمس، والتقييــم علــى أساســه. 	 
يتــم جمــع البيانــات وإصــدار تقريــر بالنتائــج.

التقييم:

يمكن استخدام النماذج التالية أو التعديل عليها بما يتائم مع البرامج التدريبية والمتدربين.

نموذج لتقييم المدربين )مثال(:

يوجــد العديــد مــن الطــرق التــي تســاعد المدربيــن علــى تقييــم المتدربيــن لأدائهــم، وإليكــم بعــض الجوانــب التــي مــن 
الممكــن تقييمهــا، ويمكــن إيجــاد طــرق مختلفــة للوصــول إلــى الجوانــب المعنــي تقييمهــا.
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تقييم المدربين 

المدرب : ...........................................................

ماحظات 
بحاجة الى تطوير 

كبير
بحاجة الى 

تطوير
جيد جدأ نوعاً ما جيد ممتاز  تقييم المدربين 

الحديث بشكل واضح 
ومسموع واستخدام 

الكلمات المناسبة.

شرح التمارين بشكل 
بسيط وسهل .

استخدام طرق مختلفة 
خال التعليم.

اعطاء ايجابية وتشجيعية 
للمتدرب

اعطاء تغذية راجعة حول 
التمارين بشكل ايجابي

جاهزية المدرب للحصة

هل لديه المعلومات 
الكافية حول موضوع 

التدريب

استغال الوقت بشكل 
جيد 

هل يفسح المجال 
للمشاركين بالحديث 

والتعبير عن رأيهم.

هل استطاع خلق جو 
مناسب خال الحصة.

جوانب يجب تطويرها:.........................................................................................................................................

ماحظــات:............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

نموذج تقييم الدورات التدريبية )مثال( :

تقييم الدورة 

ماحظات  بحاجة الى تطوير كبير بحاجة الى تطوير جيد جدأ نوعاً ما جيد ممتاز  التقييم 

تقييم المحتوى 
التعليمي

مدا تناسب مستوى 
المواد التدريبية مع 

مستوى الطاب

كيف كان الوقت 
المحدد لكل موضوع

فترة اللقاء 5 ايام 

مدة اللقاء 5 ساعات 
يومياً

مكان التدريب

التنسيق والامور 
اللوجستية

تحديات :......................................................................................................................................... 

توصيات :.........................................................................................................................................

ماحظات:.........................................................................................................................................
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نمــوذج تقييــم قبلــي وبعــدي مــن دورات تدريــب المدربيــن )مثــال: يمكــن للمدربيــن تغييــر الصياغــة والمصطلحــات 
وموائمتهــا مــع البرنامــج(:

تقييم المدربين للحصص )مثال(:

التقييم 

موضوع الحصة : 

المدرب :

مدة الحصة :

الحصة التدريبية :

ماحظات 
بحاجة الى 
تطوير كبير

بحاجة 
الى 

تطوير

 نوعاً 
ما جيد

جيد جدأ ممتاز  التقييم 

طاقة الطاب خال 
الحصص

تفاعل الطاب مع 
التمارين والمواضيع 

نجاح الخطة التدريبية

ماحظة الاثر التعلم على 
الطالب 

الالتزام بوقت وقوانين 
التدريب 

هل واجهت اي تحديات  
او معيقات خلال الحصة 

ماحظات وتقييم عام 

توصيات المدرب ونقاط 
للأجتماع

الخاتمة
لقــد قدمنــا لكــم مــن خــال هــذا الدليــل مجموعــة مــن البرامــج والنمــاذج والإرشــادات التدريبيــة المدعمــة بالسياســات 
والأنظمــة، والناتجــة عــن الخبــرات التدريبيــة لعائلــة مدرســة ســيرك فلســطين علــى امتدادهــا مــن طــاب وطاقــم عمــل 
ومجلــس إدارة ومتطوعيــن وأصدقــاء. وكلنــا أمــل أن يســاهم هــذا الدليــل فــي تطويــر قــدرات ومهــارات المدربيــن 
الناشــئين . نؤمــن أن المهــارات والكفــاءات التدريبيــة  يجــب أن تكــون متجــددة، وتعتمــد علــى جهــد المــدرب فــي 
تطويــر قدراتــه، بالإضافــة إلــى  تغذيــة الوعــي والشــغف بالقضايــا المجتمعيــة، بالفــن والعمــل المجتمعــي، والتطلعــات 
باســتخدام الســيرك الاجتماعــي كأداة تغييــر. نتمنــى أن يكــون هــذا الدليــل مفيــداً لمــن يقــرأه، وأن يكــون البدايــة فــي 

سلســلة كبيــرة مــن الإنتاجــات التــي توثــق تجاربنــا وتأماتنــا.

دمتم بخير،،،،

مدرسة سيرك فلسطين
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