
(1)المحاضرة   

  وقفة الاستعداد الدفاعيةوقفة الاستعداد الدفاعية..  
  رلل ن احمللياةم  للع ا للم ان كللا احركاكلللد احيةلتصلل  سهللوأ االلذا اداهللل اعا ا ا للل اح تلل  

يمكع ان يوصف دي  ةلع بللإجل ة اع حم سكع كلا  الا، ةلتي حصوي   ويدااحو م احمر ن  
 :سكاكلسه قي بيدد  اص   ع احو م احمر ن ااحذي يوةا ةص  الاسي

  يكها اح ت  اس انل اثولسل ةي كا الاسجل لد. 
 الاارعيا  ح نط ق احسايم ةي دي اسجله. 
 لم بمنلاراد الارسكلز حرغصصا الاسجله بسات الاارعيا  حلقص. 
  سمكع اح ت   ع احوث  حلأتلى اا الانيةلع حقطم احكاة. 

ااقهلل  الااللرعيا  احيةلتصلل  سعللي  للع ااتللا احمذلللراد احيةلتصلل  ا مصلل  حصلل  انذللل حجللا اح اايلل  
ةللللن اسقنلللد ادجصللليد ةللللن جمصلللم احمذللللراد  ،احلللذي يونلللى تلصللل  جمصلللم احمذللللراد احيةلتصللل  

احيةلتص  اركون  رج  تلحص   ع الاسقلن ا ذا يلنعك  بللإيجللع تللى احمسلروف احهنلي احعللم 
حصلل  ان احهايلل  احللذي يجصللي احلليةلع يسللرطصم ان يللرككم ةللي اللصا احمولللراة ايسللصطا  ،حلهايلل  

 .تلصذل حهلحك  
 :وصف الاداء

  يلخذ احجسم ا عل  ايكل يسمأ بكاي  ااات  احكاك  ةي دي اسجله. 
  رولتلليسلن  سلللة   نلاللو  ااحلليا مل  رقي لل  تللع الاخللاف اا ان سكللون ةللي احقللي لن 

 .نه  احمسروف ةي بعض الاحصلن 
   احاكورلن  تنصرلن اسنتنلء يكل  يكون كل. 
  احجذع  لئ  ح  لم  م اارقل   احظذا ااحمقعي حلخلف حرى يكرهظ احجسم بروازنه. 
  احكعولن  اسهعرلن قلص  تع الارض  ان  غللاة. 
  يوزع ثقا احجسم تلى احقي صع بكص  يقم تلى احج ء الا ل ي  ع احقي صع. 
  احللللذراتلن  تنصرلللللن  للللع احكللللوتصع قلللللص  ااحلللليا مل لاتلللللى حمللللنأ احرذلللليي  ااحرمايللللا

 .االاخاف حلجلن  االااها حقطم احرمايااد احمنخهض  الايقلف احمكلارة 
  لللع احملعللل  يرقللليم اعااللللن اح تللل  ةلللي حلحللل   ةللللع  لللع  نللللة  ةلللي احجللل ء الايملللع 

ا للل اعا كلللن يللياةم تللع  ،بلللحقطم احصمنللى ا ل للل ااحصللي احصمنللى تلحصللل ااحعكلل  صللكصأ 
 نلة  ةي احج ء الاااط  ع احملع  ةل  احكاي  ةلي سقليم دي احقلي صع ا ل لل حسل  

 . ليااه  نلاول اا ان سكون احقي صع  روازيرصع
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  ايكون احنظا ح  لم ،سركاك احذؤاتلن بلارماار. 
 :ة التعليم طريق
  يقوم احميرع بعما نموعج حلمذلرة. 
  يقوم كا لات  بلسخلع احو م الابريائي حلمذلرة ايما احميرع حرهكصأ الاخطلء. 
  يقوم احميرع  بلحعي لاسخلع اح تي ا م  عصع تنيه كا تلى حية. 
  يقلوم احمليرع بلحنلياء حلي   كلا تليسصع ةلي تلية ااحلية  اتنلي ل يقلوم اح تل  بعملا

 .حي  ا جل تيسصع  م بعضذمل احوعضا م اا
  يقوم احميرع بلحنياء لاسخلع ا م احمذلرة احكلص  ةي تية ااحية اا بلشلرة ااحية. 
  تلصذم لاسخلع ا م احمذلرة  ولشاة ع احركاك ح  لم اا حلجلن  اا حلخلف ينل ف. 

   ع احجاي ح  لم ا ع احوث  يرم احنياء تلصذم حعما اقه  الاارعيا  احيةلتص 
 اعاعخطوات الدفخطوات الدف:: 

 للع احمذلللراد الاالاللص  احيةلتصلل  ةللي كللاة احسللل ، حذللذا ( خطللواد احلليةلع)حاكلللد احقللي صع 
يج  احرليري  تلصذلل اقسقلنذلل حرلى يلرمكع احملياةم  لع احركلاك  لم احمذللجم ايسلرطصم  نعله 
 ع احيخول احى احذيف اا احرهوي  اا اسخلع احمكلن احمنلا  ايرم عحك  ع خ ل احركاك 

 .يع  سنسجم  م حاك  اح ت  احمذلجمبخطواد قهصاة ااا 
 :ا نلك ث ث انواع  ع احخطواد احري سسرخيم ةي احيةلع بكاة احسل   ي

  خطللللواد احجللللاي احسللللايم اةصذللللل يركللللاك احمللللياةم بخطللللواد اللللايع  لاسخلللللع احمكلللللن
 .احهكصأ احمنلا  تلى ان يرقيم قي لً  عصن  ثم سرلو ل احقيم الاخاف 

 ام أننذل سبوه احخطواد احري يركلاك ةصذلل احم الم خطواد احم ام اامصد بذذا الا
اسسلللرعما ةلللي الا كنللل  احقهلللصاة ااحخطلللوة احقايوللل   لللع احسلللل  ا لللصع احمذللللجم ااحسلللل  
اموقم ارااسصجي، اسسرعما ةي كا الاسجل لد ا ل لً اخلهلً اجلنولً ةعني احرقيم سرقليم 

 .بلحمسلة  كوقه   ةلتص احقيم الا ل ص  االًا ثم سرلو ل احقيم احخلهص   م الاحرهلظ 
  احخطللواد احجلنوصلل  اسسللمى بوقهلل  احمهلللرع اةصذللل لاسكللون احقللي لن  رقي لل  احواحللية

تللللى الاخلللاف بلللا سهلللوكلن ةلللي  سلللروف ااحلللي اسسلللرخيم  لللذه احخطلللواد احجلنوصللل  
 . حلركاك جلنولً اي ان احمياةم ين ح  بلطف ا سات 

 :يةلع  يا نلك شااط يج   ااتلسذل تني احريري  تلى خطواد اح -
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  "دن يكون  اك  ثقا احجسم قايولً  ع اأنرض  ع خ ل ثني احاكورصع. 
 احادس ااحعصنلن حلأ لم. 
 تيم سقلطم احقي صع. 
 دن سكون احكاك  بلحر حل  تلى اأنرض. 
 ا نلك ث ث  دنواع  ع احخطواد احري سسرخيم ةي احيةلع بكاة احسل   ي: 
  " بخطلللواد الللايع  لاسخللللع احمكللللن خطلللواد احجلللاي احسلللايم اةصذلللل يركلللاك احملللياةم

 .احهكصأ احمنلا  تلى ان يرقيم قي لً  عصن  ثم سرلو ل احقيم اأنخاف 
 االللمصد بذلللذا الاالللم أننذلللل سبلللوه احخطلللواد احرلللي يركلللاك ةصذللللل . خطلللواد احم الللم

احم اللم انسلللرعما ةللي اأن كنللل  احقهللصاة ااحخطلللاة احقايولل   لللع احسللل  ا لللصع احمذللللجم 
سسرعما بكا الاسجل للد د ل للً اخلهللً اجلنوللً ةعنلي احرقليم ااحسل  كموقم اارااسصجي، ا 

سرقللليم احقلللليم اأن ل صللل  دالًا ثللللم سرلو لللل احقلللليم احخلهصللل   للللم الاحرهللللظ بلحمسلللللة  كوقهلللل  
 . ةلتص 

  اسسلمى بوقهل  احمهللرع اةصذلل لا سكلون احقلي لن  رقي ل  احواحلية . احخطواد احجلنوصل
يم  للذه حلركللاك جلنولللً، دي دن  للع اأنخللاف، بللا سهللوكلن ةللي  سللروف ااحللي اسسللرخ

 .احمياةم ين ح  بلطف ا سات 

   حركة اللاعب المدافع حركة اللاعب المدافع..  
ان احللليةلع ةلللي كلللاة احسلللل  يعلللي  لللع احكقلللول احمذمللل  ا لللو  هرلللل  احنجلللل  حلذجلللوم اان ااتلللا 
احملللير صع لايذرملللون بللله ا رمل لللل كوصلللاا ايضلللعون ثقلذلللم اا رملللل ذم  احائصسلللي تللللى احذجلللوم  

  حلذجللوم ااتللا  للع احلليةلع اان خسلللرة كتصللا  للع احهللاق سعللو  احللى ةضلل  تلللى   صللا اح تلل
 عهذل ةي احيةلع اان  ع ا م انواع احيةلع  و احها ي حكا لات  اةي احنذلي  ةلن  سلروف 

 .  دي لات  ا ذلرسه يؤثا تلى  سروف احيةلع احهاقي 
ااحصسلللر اسسللمى اان حاكلل  اح تلل  ةللي كللاة احسللل  اخلصلل  احمللياةم سكللون حلجلللنوصع احصمللصع 
 .احكاك  الاةقص  احاك  اح ت  ح  لم ااحخلف سسمى احكاك  احعمو ي  

اتلللللى اح تلللل  احمللللياةم اثنلللللء حاكرلللله  للللم اح تلللل  احخهللللم اللللواء ةللللي احكاكلللل  احعمو يلللل      
  :االاةقص   ااتلة احنقلط احرلحص  

 حاكل  احملياةم  للي جاكل  زحللف احلص  ركلض الا ةللي حلحل  سجلللاز احمذللجم حلمللياةم .1
 .ةصمكع احلكلق بخهمه ااحسصطاة تلصه ثلنص  
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 .    تيم احقه  اثنلء احكاك  الا ةي حلح  احيةلع  ي احرذيي   .2
 .تيم سقلطم احسلقصع اثنلء احكاك   .3
 .تيم الاخ ل بقلتية احوقوف بصع احمذلجم ااحذيف ةي اثنلء  احركاك  .4
 .تيم سول ل احقي صع اثنلء احكاك   .5
 ،ببكا ةعلل  ا نسجم  م حاك  احقي صع احكهلظ تلى حاك  احذراتصع  .6

ا نلللل يجللل  ان نلللذكا ان احجلللاي تنلللي لاتللل  كلللاة احسلللل   حلللص  جايللللً  نرظمللللً بلللا سرطلللل  
 نلاراد اسوقهلد تييلية حلذلااع  لع  ضلليقلد احملياةم ايكلون  لم احروقلف حاكللد تييلية 

ف حرغصصلللا اسوقللل. نذلللل احروقلللف حرغصصلللا الاسجلللله الللواء حلخللللف اا احجللللنوصع كملللل اشلللانل اللللبقل 
 اسوقف اارسكلز لاارقولل احكاة ،احسات  

ان تلى اح ت  احمياةم ان يااق  ايكلصا اح ت  احمسركوع تلى احكاة ا لالرماار اتليم 
اكلمللل كلللن احمللياةم بعصلليا تللع احمذلللجم كلمللل اخللذ احمذلللجم حايرلله ةللي احكاكلل  اكللا ،ساكلله 

وللون بلأنيلليي ةللي احلليةلع يلعوللون ةللي احلليةلع لا يلع)) احمللير صع يعاةللون احككملل  احرللي سقللول 
 .                                            لانذل سعوا بيق  تع  رطلولد احيةلع احاك  احيةلع اا مصرذل (( بلحااس االارجا

 

   المتابعة الدفاعية المتابعة الدفاعية..  
اان اجللل ة  للذه احمذلللرة يعنللي سقلصللا )) سعللي ااحللية  للع ا للم احمذلللراد الاالاللص  بكللاة احسللل  

ةللاا احهايلل  احمنلللة  ةللي اتللل ة  كلللالاد احرهللوي  كمللل سعللي ااحللية  للع احجوانلل  احهنصلل  
 (( احمذم  احري يونى تلصذل ا احخلطف 

 
احجل  اح تل  احمذللجم اان اال تملص  يقلوم احملياةم بذلل  لي  سوقلم  سللر احكلاة اارسليا  ل 

ا ع الاةضا ان يبراك ااتا  ع لات  حربلكصا  تلل  عراتلي ا لع ثلم احقهل  تلحصلل حسلك  
 احكاة احماسية 

االاالللركواع تللللى احكلللاة يرضلللمع تلللية  ذللللراد يجللل  ان يرقنذلللل اح تللل  ايؤ يذلللل بلحرسلسلللا 
 .ااحكصهص  الاسص  

 .حج  احخهم ااحرقيم نكو احذيف  .1
 .احوث  ح تلى  .2
 .اة  سك احك .3



(1)المحاضرة   

 .احذووط بعي اخذ احكاة  .4
حذحك نجي ان تلى احهاي  احمياةم ان يؤ ع  نطقره ةي حلح  قصلم احهاي  احمذلجم بلحرذيي   

 .اتيم احسمل  حذم بلخذ احكاة  اة ثلنص   ع  رلبع   جو ص  حو م نقطرصع ةي  الرذم 
اان كتصاا  ع الإحهلئصلد با ند تللى ان نرصجل  احموللراة سكلون حهللحأ احهايل  احلذي يلؤ ع 

 . اار م احكااد احماسية  ع احذيف  ع ال  احهاي  احمذلجم 
ةعنللللي ل يقللللوم احهايلللل  احمذلللللجم بلحرذلللليي  ةلللللن تلللللى اح توللللصع احمللللياةعصع ان يقو للللوا 

حماسللية ةللي حلحلل  تلليم  خوحذللل ةللي احسللل  بللااللريارة نكللو احذلليف حكللي يقو للوا بمرلبعلل  احكللاة ا
اتلللى اح توللصع ان يلخللذاا احمواقللم احهللكصك  حذللم حكللي يؤ نللوا  نطقلل   ةلللتذم جصلليا اكمللل 

 .اشانل البقل 
ا ع  نل سظذا ا مص  احمرلبع  احيةلتص  بلترولر ل  لع احمذللراد الاالالص  احمذمل  ةلي 

ةي اتل ة  كللالاد احرهلوي  كملل  ااة احسل  اان اجل سذل سعني سقلصا ةاا احهاي  احمنلة 
سعروا ااحية  ع احجوان  احهنص  احري يونى تلصذل احذجوم احخلطف كمل ان احهاي  احذي يجصي 
 ذه احمذلرة سرذصل ا ل ه ةاص  بنلء  كم  جييية حذحك ةللن احهايل  احلذي يمرللك  لذه احمذللرة 

 . مع صهوف ةايقه يعروا  ع احهاق احمرمص ة  ةلتصل 
  ::سماينلد احيةلع سماينلد احيةلع   --

 :تددددددددددددددددددددددددددددددددددد ي ات علدددددددددددددددددددددددددددددددددد  الوقفددددددددددددددددددددددددددددددددددة الدفاعيددددددددددددددددددددددددددددددددددة
  (:تد يب حركات القدمين: )الاول التد يب
  ..احقي صع احيةلتص احقي صع احيةلتص سكسصع حاكلد سكسصع حاكلد ::احذيفاحذيف

ةللللي اركلللللن احملعلللل  حصلللل  يركللللاك  يقللللف اح توللللون كمللللل  للللو  و للللأ بلحبللللكا: التنظدددديم
  .ركع احملع  احمقلبا اح توون تلى شكا زج اج حرى احوصول احى
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  ( :( :سيري  حاكلد احقي صع احمرنوعسيري  حاكلد احقي صع احمرنوع  : ): )احريري  احتلني احريري  احتلني 
 .سقوي  حاكلد احقي صع احمرنوت  :الهدف

يقللللف اح توللللون تنللللي ركللللع احملعلللل  اتنللللي اشلللللرة احملللليرع يعلللليا اح تلللل  حرللللى : التنظدددديم
ةللللللحجاي احخلهلللللي  –ثلللللم احنللللل ال احجللللللنوي حجلنللللل  احملعللللل  الا خلللللا  – نرهلللللف احملعللللل  

 –تلللللليا حمنرهللللللف احملعلللللل   -سكللللللاك جلللللللنوي حلللللللاكع احمقلبللللللا –حرللللللى احللللللاكع احمقلبللللللا 
 .سكاك جلنوي حرى احعو ة حو م احوياي   –جاي حلخلف  -سكاك جلنوي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : سيري  احركاك احيةلتيسيري  احركاك احيةلتي::  احريري  احتلح احريري  احتلح 
 ( :تحسددددددددددددددددددددددددين حركددددددددددددددددددددددددات القدددددددددددددددددددددددددمين الدفاعيددددددددددددددددددددددددة ) :الهدددددددددددددددددددددددددف

تنللللي اشلللللرة احولللليء يعلللليا اح تلللل   -يقللللف  جموتلللل   للللع اح توللللصع سكللللد احسللللل :التنظدددديم



(1)المحاضرة   

ثللللللم احعللللللو ة بلللللللحركاك بلللللللحخلف حرللللللى خللللللط احا صلللللل   –  حرللللللى  نرهللللللف احملعلللللل  بسللللللات
ةركاكللللللد جلنوصللللل  حلجلنللللل  ،احت ثصلللل  ثلللللم سكاكللللللد جلنوصلللل  حلجلنللللل  الايسلللللا  لللللع احملعلللل  

ةركاكلللللد جلنوصلللل  حرللللى  نرهللللف احا صلللل  احكللللاة ثللللم جللللاي حلخلللللف ،الايمللللع  للللع احملعلللل  
  .حلعو ة حو م احوياي  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 


