دفاع رجل لرجل في كرة السلة 


هو أسلوب دفاعي يعتمد على أن كل لاعب يتابع لاعب آخر من الفريق المنافس بشكل مباشر، ويكون مسؤولًا عن الدفاع عنه طوال الوقت. إليك كيف يمكنك شرحه للطلاب:
	1.	تحديد اللاعبين: يبدأ كل لاعب من الفريق الدفاعي بمراقبة لاعب محدد من الفريق الخصم. يجب على كل لاعب التأكد من أن اللاعب الذي يتابعه لا يحصل على فرصة للتسجيل أو تمرير الكرة بسهولة.
	2.	المواقف الدفاعية: يركز المدافع على أن يكون في وضعية دفاعية قوية (الركبتين مثنيتين، الجسم منخفض، ويد واحدة في مستوى كرة الخصم) ليتفاعل بسرعة مع تحركات اللاعب الهجومي.
	3.	المراقبة المستمرة: يجب أن يظل المدافع يراقب خصمه دائمًا ولا يغفل عنه، حتى إذا تحرك اللاعب الهجومي بدون كرة. في هذه الحالة، من المهم الحفاظ على المسافة المناسبة بين المدافع والخصم.
	4.	التفاعل مع التحركات: عندما يتحرك اللاعب الهجومي، يجب على المدافع التكيف مع تحركاته، سواء كان بالتحرك للأمام أو للخلف أو حتى الزيادة في السرعة لمواكبة الخصم.
	5.	التواصل مع الفريق: دفاع “رجل لرجل” يتطلب تواصلًا مستمرًا بين اللاعبين الدفاعيين. على اللاعبين إعلام بعضهم البعض عند تبديل المراقبة أو إذا كانت هناك حركة غير متوقعة من الخصم.
	6.	التغطية في الحالات الخاصة: عندما يكون هناك هجوم قوي أو تمريرات سريعة من الخصم، يمكن للمدافع الاستفادة من التغطية الجماعية لمساعدة زملائه.
	7.	التركيز على الحركات الجسدية: يجب على المدافع أن يكون قويًا في استرجاع المواقع الدفاعية بعد التبديلات أو الانتقالات السريعة للاعب الهجوم، والابتعاد عن الوقوع في فخ الأخطاء أو التمريرات المضللة.

بعض الجوانب الدفاعية. إليك أبرز الأنواع:
	1.	الدفاع العادي (أو التقليدي) - Man-to-Man Defense:
	•	هذا هو النوع الأكثر شيوعًا، حيث يتابع كل مدافع لاعبًا من الفريق المنافس طوال المباراة.
	•	يُركّز المدافع على منع اللاعب الخصم من الحصول على الكرة أو تسجيل النقاط.
	•	يُشترط أن يكون المدافع في وضعية دفاعية قوية، ويتبع اللاعب المنافس أينما ذهب على أرض الملعب.
	2.	الدفاع الضاغط (Tight Man-to-Man Defense):
	•	يُعتبر هذا النوع من الدفاع أكثر تطرفًا، حيث يتقارب المدافع بشدة مع اللاعب الذي يراقبه.
	•	الهدف هو إجبار اللاعب الخصم على اللعب في مساحة ضيقة، مما يصعب عليه التحرك أو تلقي الكرة.
	•	يُستخدم هذا النوع عند مواجهة لاعب مميز أو تهديد هجومي كبير.
	3.	الدفاع المتنقل (Switching Defense):
	•	في هذا النوع، يبدل المدافعون المراقبة بين اللاعبين إذا كان هناك تبادل سريع بين اللاعبين الهجوميين.
	•	يتم التبديل عندما يمرر أحد اللاعبين الكرة إلى زميله أو عندما يتغير اتجاه الهجوم.
	•	هذه الاستراتيجية تتطلب تواصلًا قويًا بين المدافعين لضمان عدم ترك أي فجوات.
	4.	الدفاع مع المسافة (Gap Man-to-Man Defense):
	•	في هذا النوع، يترك المدافعون بعض المسافة بينهم وبين اللاعبين الذين يراقبونهم، مما يتيح لهم فرصة لمراقبة لاعب الخصم الآخر.
	•	يُستخدم هذا الأسلوب لمنع الهجمات السريعة أو الدخول السهل إلى المنطقة.
	

