
ورزش التیمیت

 ورزش التیمیت یک ورزش هیجان انگیز و مهیج است که به طور فزاینده ای در
 سراسر دنیا محبوبیت پیدا کرده است. این ورزش با استفاده از یک فریزبی بازی

 می شود و شامل پرتاب ها، دفاع ها و دریافت های هیجان انگیز است. التیمیت
 به تمرکز، استراتژی و همکاری تیمی نیاز دارد و بازیکنان را به چالش می کشد تا

.مهارت های خود را توسعه دهند
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انواع پرتاپ ها در ورزش التیمیت

پرتاب استاندارد

 این پرتاپ ساده و مستقیم است و به
 بازیکنان کمک می کند تا فریزبی را با دقت
 به هدف خود برسانند. پرتاب استاندارد به

.سرعت و دقت نیاز دارد

پرتاپ پشت سر

 پرتاپ پشت سر یک پرتاپ پیچیده تر
 است که به بازیکن اجازه می دهد تا فریزبی
 را به صورت غیرمستقیم به هدف برساند.

 این پرتاپ نیاز به دقت و قدرت فوق
.العاده ای دارد

پرتاپ دوربرد

 پرتاپ دوربرد به بازیکنان اجازه می دهد تا
 فریزبی را در فاصله های طولانی پرتاب
 کنند. این پرتاپ نیازمند قدرت و کنترل

 بالایی است تا فریزبی به طور دقیق به
.هدف برسد
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نحوه دفاع کردن در ورزش التیمیت

1

نزدیک کردن

 بازیکنان دفاع کننده باید به سرعت به بازیکن حمله کننده نزدیک
 شوند تا مانع پرتاب او شوند. این به آنها اجازه می دهد تا فاصله

.را کم کنند و فریزبی را بگیرند

2

بلند کردن دست ها

 بلند کردن دست ها به بازیکنان دفاع کننده کمک می کند تا

 فریزبی را در زمان پرتاب مسدود کنند. این مانع از پرتاب دقیق
.توسط بازیکن حمله کننده می شود

3

ردگیری

 ردگیری به بازیکنان دفاع کننده اجازه می دهد تا حرکات بازیکن
 حمله کننده را پیش بینی کنند و در نتیجه فریزبی را بگیرند. این

.مستلزم تمرکز و آگاهی از موقعیت بازیکن است
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انواع دریافت ها در ورزش التیمیت

دریافت معمولی

 دریافت معمولی ساده ترین نوع دریافت

 است که در آن بازیکن فریزبی را با دو
 دست می گیرد. این دریافت به بازیکن

 اجازه می دهد تا فریزبی را به سرعت در
.اختیار بگیرد و آن را ایمن نگه دارد

دریافت یک دست

 دریافت یک دست یک مهارت پیشرفته تر

 است که به بازیکنان اجازه می دهد تا
 فریزبی را با یک دست بگیرند. این دریافت

 نیازمند تمرکز و هماهنگی بالایی است، اما
 به بازیکن اجازه می دهد تا حرکات سریع
.تری داشته باشد

دریافت در هوا

 دریافت در هوا یکی از دشوارترین و هیجان

 انگیزترین نوع دریافت هاست. در این نوع
 دریافت، بازیکن باید فریزبی را در حالی که

 در هوا در حرکت است بگیرد. این مستلزم
.تایم بندی و مهارت بالایی است
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 نحوه فریب موقع پرتاب در ورزش
التیمیت

نگاه سرگرم کننده

 بازیکنان می توانند به طرف دیگر نگاه
 کنند تا دفاع کننده را گمراه کنند و

.فرصت پرتاب دقیق را به دست آورند

حرکات بدنی

 حرکات بدنی مانند چرخش شانه ها یا
 حرکت پا ها می تواند دفاع کننده را

.فریب دهد و زمان پرتاب را پنهان کند

سرعت پرتاب

 تغییر ناگهانی در سرعت پرتاب می
 تواند دفاع کننده را گمراه کند و فرصت

.پرتاب را ایجاد کند

انحراف توجه

 استفاده از فریب مانند صداها یا
 حرکات اضافی می تواند توجه دفاع

.کننده را از پرتاب اصلی منحرف کند
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قوانین و مقررات ورزش التیمیت

1 روح ورزشی

 التیمیت مبتنی بر روح ورزشی

 است و بازیکنان مسئول انفاذ
 قوانین و حل اختلافات

.هستند

2 نقاط

 هر تیم در هر پهلو نقطه ای

 دارد که هدف آن است.
 بازیکن تیمی که فریزبی را در

 نقطه مقابل بگیرد، امتیاز می
.گیرد

3 خطوط زمین

 زمین بازی مستطیل شکل
 است و خطوط حاشیه و نقاط
 امتیازی در آن مشخص شده

.است

4 تماس بدنی

 تماس بدنی به حداقل ممکن
 محدود شده است تا بازی
.روان و ایمن باشد
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 استراتژی های موفق در ورزش
التیمیت

1

ارتباط تیمی

 همکاری و ارتباط موثر بین بازیکنان کلید موفقیت در التیمیت
 است. تیم هایی که به خوبی با یکدیگر هماهنگ هستند، می

.توانند استراتژی های پیچیده و هماهنگ اجرا کنند

2

آمادگی جسمانی

 آمادگی جسمانی بالا به بازیکنان کمک می کند تا در طول بازی
 پویا و پرانرژی باشند. این امر به آنها اجازه می دهد تا با سرعت و

.قدرت بیشتری عمل کنند

3

استراتژی پرتاب و دریافت

 توسعه مهارت های پرتاب و دریافت به بازیکنان اجازه می دهد
 تا فرصت های امتیازی را به طور موثرتری شناسایی و از آنها

.استفاده کنند
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 نکات کلیدی برای پیشرفت در
ورزش التیمیت

تمرین مداوم

 تمرین مداوم و مصمم برای
 توسعه مهارت های پایه مانند
 پرتاب، دریافت و دفاع بسیار

.مهم است

آموزش از بازیکنان مجرب

 آموزش و راهنمایی از بازیکنان
 مجرب می تواند به پیشرفت
.سریع تر کمک کند

شرکت در مسابقات

 شرکت در مسابقات و تجربه
 میدانی باعث بهبود درک بازی و

 افزایش اعتماد به نفس می
.شود

تمرکز بر جزئیات

 توجه به جزئیات مانند موقعیت
 بدن، سرعت و زاویه پرتاب می

 تواند به بهبود تکنیک ها منجر
.شود
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