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 اٌّذاظشج ِٜذرٛ

 الاسذىاص فٟ وشج اٌغٍحذؼٍُ ِٙاسج اٌذفاع ظذ لاػة 

٠غرىشف ٘زا اٌذ١ًٌ اٌشاًِ الأ١ّ٘ح اٌذ٠ٛ١ح لإذماْ اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاص فٟ وشج اٌغٍح. ِٓ 

خلاي اٌجّغ ت١ٓ اٌمٛج اٌثذ١ٔح ٚاٌرم١ٕح اٌذل١مح ٚاٌزواء اٌرىر١ىٟ، عٕغطٟ وً ِا ذذراجٗ ٌرصثخ ِذافؼاً 

َٙش، ِّا ٠ذذ ِٓ فؼا١ٌح اٌخصُ ٠ٚؼضص فشص فش٠ مه فٟ اٌفٛص. ٠رعّٓ اٌذ١ًٌ أعاع١اخ اٌٛظؼ١اخ لا ٠مُ

 .اٌذفاػ١ح، اٌرىر١ىاخ اٌّرمذِح، الاعرشاذ١ج١اخ اٌز١ٕ٘ح، ٚاٌرذس٠ثاخ اٌؼ١ٍّح

 ِمذِح: أ١ّ٘ح اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاص

لاػة الاسذىاص ٘ٛ لٍة ٘جَٛ أٞ فش٠ك، ٚلذسذه ػٍٝ ذذ١١ذ ذٙذ٠ذٖ ٠ّىٓ أْ ذمٍة ِٛاص٠ٓ اٌّثاساج 

 .ٌصاٌذه

  لاػة الاسذىاص ٔمطح الاسذىاص اٌٙج١ِٛح ٌٍؼذ٠ذ ِٓ اٌفشق، د١ث ٠رذىُ فٟ اٌٍؼة داخً ٠ؼُذ

 .إٌّطمح اٌمش٠ثح ِٓ اٌغٍح تثشاػح

  ُاٌذفاع اٌج١ذ ظذٖ ٠ّٕغ ذغج١ً إٌماغ اٌغٍٙح ِٓ ذذد اٌغٍح ٠ٚمًٍ ِٓ فشص اٌرّش٠ش اٌذاع

 .ٌضِلائٗ اٌّٙاج١ّٓ

  ًفش٠ذاً ِٓ اٌمٛج اٌثذ١ٔح اٌٙائٍح، ٚاٌرم١ٕح ٠رطٍة إذماْ اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاص ِض٠جا

 .اٌّرمٕح، ٚاٌزواء اٌرىر١ىٟ اٌؼاٌٟ ٌرٛلغ ذذشواذٗ

 الأعاع١اخ اٌرم١ٕح ٌٍذفاع ظذ لاػة الاسذىاص

 اٌٛظغ اٌذفاػٟ اٌصذ١خ

 اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اظح اٌى١ٍح

 / اٌمغُ

 Basketball اٌّادج تاٌٍغح  الأج١ٍض٠ح

 اٌىشج اٌغٍح اٌؼشت١حاٌّادج تاٌٍغح 

 الاٌٚٝ اٌذساع١ح  اٌّشدٍح

 ِصطفٝ ١ٌٚذ ػٛاد اٌفٙذاٚٞ اعُ اٌرذس٠غٟ 

 Learn the skill of defending against the pivot player ػٕٛاْ اٌّذاظشج تاٌٍغح الأج١ٍض٠ح

 تعلم مهارة الدفاع ضد لاعب الارتكاز ػٕٛاْ اٌّذاظشج تاٌٍغح اٌؼشت١ح

 10 سلُ اٌّذاظشج

 أ.د ػٍٟ عَّٛ اٌفشغٛعٟ اٌّصادس ٚاٌّشاجغ
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دافع ػٍٝ ثٕٟ سوثر١ه ج١ذاً، إتماء ظٙشن ِغرم١ّاً، ٚظغ لذ١ِه تؼشض اٌىرف١ٓ، ٚاتك ٠ذ٠ه 

 .رف ٌرىْٛ جا٘ضاً لأٞ دشوح. ٘زا اٌٛظغ ٠ّٕذه اٌرٛاصْ ٚاٌثثاخٔش١طر١ٓ ػٍٝ ِغرٜٛ اٌى

 اٌرذشن اٌجأثٟ

اذخز خطٛاخ لص١شج ٚعش٠ؼح ِغ اٌذفاظ ػٍٝ اٌرٛاصْ، ٚذجٕة ذماغغ اٌمذ١ِٓ ذّاِاً. ٘زا اٌرذشن 

 .٠غّخ ٌه تاٌثماء أِاَ لاػة الاسذىاص دْٚ فمذاْ اٌغ١طشج

 

 ِشالثح ِٕطمح اٌٛعػ

ػة الاسذىاص تذلاً ِٓ اٌىشج. اٌٛسواْ ّ٘ا ِؤشش أفعً لاذجاٖ دشوح اٌلاػة، سوض ػٍٝ ِشالثح ٚسوٟ لا

 .ِّا ٠غاػذن ػٍٝ ذٛلغ ذذشواذٗ اٌخادػح

 اٌرىر١ىاخ اٌذفاػ١ح الأعاع١ح ظذ لاػة الاسذىاص

 إجثاس اٌلاػة ػٍٝ اٌجأة

ا٠ا اٌرغذ٠ذ ادفغ لاػة الاسذىاص ٔذٛ خػ إٌٙا٠ح أٚ اٌخػ اٌجأثٟ ٌٍٍّؼة. ٘زٖ إٌّاغك ذمًٍ ِٓ صٚ

 .ٚذجثشٖ ػٍٝ اذخار لشاساخ صؼثح

 اٌرغط١ح الأِا١ِح

ذّشوض ت١ٓ لاػة الاسذىاص ٚاٌّّش اٌرّش٠شٞ ٌّٕغ اٌىشج ِٓ اٌٛصٛي إ١ٌٗ فٟ ِٕطمح اٌخطش. ٘زا ٠رطٍة 

 .ذٛل١راً ِّراصًا ٚلشاءج ج١ذج ٌٍؼة

 اٌّغاػذج ٚاٌرٕاٚب

لاػة الاسذىاص، ِغ اٌؼٛدج اٌغش٠ؼح ٚإٌّظّح وٓ ِغرؼذاً ٌرمذ٠ُ اٌذػُ ٌضِلائه فٟ اٌذفاع ػٕذ اخرشاق 

 .إٌٝ ِشوض اٌذفاع تّجشد أرٙاء اٌرٙذ٠ذ

 اعرشاذ١ج١اخ ِرمذِح: اٌرؼاًِ ِغ اٌشاشاخ ٚاٌرّش٠شاخ

 اٌذفاع ظذ اٌشاشاخ

ذؼٍُ و١ف١ح "اٌمراي ِٓ خلاي" اٌشاشح تاٌرذشن اٌغش٠غ ٚاٌّثاشش، أٚ اٌرثذ٠ً اٌفؼاي ِغ ص١ٍِه فٟ 

 .لاػة الاسذىاص ِغادح ِفرٛدح اٌفش٠ك ٌرجٕة إػطاء

 اٌرثذ٠ً ٚاٌرٕاٚب

اٌرٕغ١ك اٌذل١ك ِغ صِلائه اٌّذافؼ١ٓ أِش تاٌغ الأ١ّ٘ح. ٠جة أْ ٠رُ اٌرثذ٠ً تغشػح ٚفؼا١ٌح ٌرغط١ح 

 .لاػة الاسذىاص ػٕذ ذغ١ش اٌّٛالغ اٌٙج١ِٛح

 ِشالثح اٌرّش٠شاخ اٌؼا١ٌح
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 "Lob passes" ٌّٛاجٙح اٌرّش٠شاخ اٌؼا١ٌحوٓ ِغرؼذاً ٌٍرذشن اٌغش٠غ ٚذمذ٠ُ اٌذفاع اٌّغاػذ 

 .اٌرٟ ذغرٙذف لاػة الاسذىاص فٟ إٌّطمح اٌمش٠ثح ِٓ اٌغٍح

ذرطٍة ٘زٖ الاعرشاذ١ج١اخ اٌّرمذِح ذذس٠ثاً ِىثفاً ٚذٛاصلاً ِّراصاً ت١ٓ اٌلاػث١ٓ ٌرذم١ك اٌفؼا١ٌح 

 .اٌمصٜٛ

 ِٙاساخ ر١ٕ٘ح ٚذىر١ى١ح ٌرؼض٠ض اٌذفاع

 اٌٛػٟ اٌرىر١ىٟ

اخ ٚأعا١ٌة لاػة الاسذىاص إٌّافظ تؼٕا٠ح. لادع ٔماغ لٛذٗ ٚظؼفٗ، ٚو١ف ٠رٍمٝ ادسط ذذشو

 .اٌرّش٠شاخ ٠ٚغذد. اٌرى١ف ِغ أّٔاغ ٌؼثٗ ع١ّٕذه ١ِضج

 اٌرٛاصً اٌذفاػٟ

ذثادي اٌّؼٍِٛاخ تشىً ِغرّش ِغ صِلائه فٟ اٌفش٠ك. ٔثُٙٙ إٌٝ اٌشاشاخ اٌمادِح، اٌرثذ٠لاخ 

 .اٌصذ١ذح. اٌرٛاصً اٌٛاظخ ٠ّٕغ اٌثغشاخ اٌعشٚس٠ح، ٚاٌرّشوضاخ

 

 اٌرشو١ض اٌزٕٟ٘ ٚاٌّثاتشج

اٌذفاع ٠رطٍة صثشاً ٚجٙذاً ِرٛاصلاً غٛاي اٌّثاساج. لا ذغرغٍُ أِاَ اٌذشواخ اٌخادػح أٚ الأخطاء 

 .اٌؼشظ١ح. دافع ػٍٝ ذشو١ضن ِٚثاتشذه درٝ إٌٙا٠ح

 .ٚاٌّثاتشج اٌذفاع اٌج١ذ ٠ثذأ تاٌؼم١ٍح اٌصذ١ذح: اٌششاعح، اٌزواء،

 ذذس٠ثاخ ػ١ٍّح ٌرذغ١ٓ ِٙاسج اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاص

 

 ذّش٠ٓ اٌّشآج (Mirror Drill):  اٌٙذف ٘ٛ اٌثماء أِاَ لاػة الاسذىاص لذس الإِىاْ، ِذاواج

 .وً ذذشواذٗ ِغ اٌذفاظ ػٍٝ ٚظؼه اٌذفاػٟ

 ذّش٠ٓ الإغلاق اٌغش٠غ (Closeout Drill): ػة الاسذىاص ذذسب ػٍٝ الالرشاب اٌغش٠غ ِٓ لا

 .فٛس ذغٍّٗ اٌىشج، ِغ اٌذفاظ ػٍٝ اٌرٛاصْ اٌج١ذ ٚالاعرؼذاد ٌٍرذشن

  ٓأفعً غش٠مح ٌرذغ١ٓ اٌذفاع ٟ٘ ِذاواج ِٛالف اٌّثاساج اٌذم١م١ح. سوض  :1ظذ  1ذّش٠

 .ػٍٝ ذطث١ك اٌرم١ٕاخ ٚاٌرىر١ىاخ اٌرٟ ذؼٍّرٙا فٟ ع١ٕاس٠ٛ ذٕافغٟ

 ٟذّش٠ٓ اٌصذ اٌجّاػ (Shell Drill): ٓاٌرٕغ١ك اٌذفاػٟ ت١ٓ ج١ّغ اٌلاػث١ٓ، ٚذؼٍُ  ٌرذغ١

 .و١ف١ح ذغط١ح تؼعُٙ اٌثؼط ػٕذ ِٛاجٙح لاػة الاسذىاص

 أِثٍح ِٓ ِذرشف١ٓ ٚذم١ٕاخ ٔاجذح
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٠ؼرثش دسا٠ّٛٔذ غش٠ٓ ِٓ غٌٛذْ عرا٠د ٚٚس٠ٛسص ٚأٔطٟٛٔ د٠ف١ظ ِٓ ٌٛط أٔجٍٛط ١ٌىشص أِثٍح 

لاػة الاسذىاص أْ ٠غ١ش ِجشٜ اٌّثاساج د١ح ػٍٝ و١ف ٠ّىٓ ٌٍذفاع اٌفشدٞ ٚاٌجّاػٟ اٌمٛٞ ػٍٝ 

 .تأوٍّٙا

ذؼرّذ فشق ِثً غٌٛذْ عرا٠د ٚٚس٠ٛسص ػٍٝ ٔظاَ دفاػٟ ِرىاًِ ٠رعّٓ اٌرغط١ح اٌّذىّح ٚاٌرثذ٠ً 

 .اٌغش٠غ ٌّٕغ لاػثٟ الاسذىاص اٌخصَٛ ِٓ اٌغ١طشج ػٍٝ إٌّطمح اٌذاخ١ٍح

 

رجضأ ِٓ اٌرذس٠ة اٌذذ٠ث. ٘زٖ الأدٚاخ اعرخذاَ ذذ١ًٍ اٌف١ذ٠ٛ ٚأدٚاخ ذرثغ الأداء أصثخ جضءاً لا ٠

ذغاػذ اٌلاػث١ٓ ٚاٌّذست١ٓ ػٍٝ ذذذ٠ذ ٔماغ اٌعؼف ٚذذغ١ٓ اٌرّشوض ٚاٌمشاساخ اٌذفاػ١ح تٕاءً ػٍٝ 

 .اٌث١أاخ

ذؼٍُ ِٓ الأفعً! سالة و١ف ٠ٛاجٗ اٌّذرشفْٛ ذذذ٠اخ اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاص فٟ أػٍٝ 

 .اٌّغر٠ٛاخ

 اٌذفاع ظذ لاػة الاسذىاصأخطاء شائؼح ٠جة ذجٕثٙا فٟ 

 فمذاْ اٌرٛاصْ

اٌرغشع فٟ سد اٌفؼً أٚ اٌرّذد اٌضائذ ٠جؼً اٌّذافغ ٠فمذ ذٛاصٔٗ ٠ٚفرخ اٌطش٠ك أِاَ لاػة الاسذىاص 

 .ٌٍرغذ٠ذ أٚ الاخرشاق تغٌٙٛح

 اٌرشاجغ ػٓ اٌرغط١ح

اٌخطش ٘ٛ خطأ اٌرشدد فٟ ذمذ٠ُ اٌّغاػذج أٚ اٌغّاح ترّش٠شاخ عٍٙح إٌٝ لاػة الاسذىاص داخً ِٕطمح 

 .ِىٍف ٠ؤدٞ إٌٝ ٔماغ عٍٙح ٌٍخصُ

 غ١اب اٌرٛاصً

ػذَ اٌرٛاصً اٌفؼاي ِغ صِلائه فٟ اٌفش٠ك ٠ؤدٞ إٌٝ عٛء فُٙ ٚثغشاخ دفاػ١ح ٠ّىٓ ٌٍخصُ 

 .اعرغلاٌٙا تثشاػح

 الإفشاغ فٟ ِذاٌٚح عشلح اٌىشج

ح ٌٍذشواخ ِذاٌٚح عشلح اٌىشج تشىً ِثاٌغ ف١ٗ لذ ٠فرخ ِغاداخ وث١شج ٠ٚجؼً اٌّذافغ ػشظ

 .اٌخادػح، ِّا ٠ّٕخ اٌّٙاجُ فشصح ٌلأطلاق

 

 ِصطفٝ ١ٌٚذ ػٛادَ  .َ  :ِذسط اٌّادج 

 

 


