
رياضات الدفاع عن النفس ودورة في رفع الجاهزية البدنية

محمدعبد الرحمن أحمد عبد الرحمن .د 
دولة الإمارات العربية المتحدة–بمجال التربية البدنية وعلوم الرياضة ومحاضر باحث



.

القريبالعسكري بالقتالالتعريف 

ات القريبة أفراد القوات المسلحة في المواجهتخدمهايسالقريب هو أحد الفعاليات القتالية الهامة التي القتال 
ل ، وهذا وخاصةً عند اشتباكهم مع العدو بهدف القضاء عليه أو إصابته بحيث لا يستطيع مواصلة القتا

نوفهم باستعمال السلاح الخاص أو ما يتاح من وسائل أخرى وعلى جميع منتسبي القوات المسلحة بمختلف ص
.دون استثناء ضرورة إتقان مهارات القتال القريب 

ي هذه ويعرف أيضا بانة هو المواجهة الجسدية التي تندلع ضد أثنين أو أكثر من الطرف المعادي قد تحتو 
وح بين المواجهة على تقنيات وأساليب قد تكون موجهة باستخدام السلاح أو بدونه وقد تكون مميتة وتترا

الدفاعية الإخضاع القسري للخصم وبين استخدام القوة المميتة ويعرف أيضا  بانة أحد الاساليب  الهجومية و 
ال ومن ثم العسكرية التي تستعمل للقضاء على الخصم أو الحاق الضرر به  بحيث لا يستطيع مواصلة القت

.السيطرة  علية وإخضاعه

ي  أن ادافع عن نفسستطيع أتطرحة على نفسك كيف ن أسؤال لابد 

يستحق أن نفكر فيه ؟؟؟؟؟؟؟سؤال 



.

بالقريأهداف القتال العسكري

الكفاءة )ير الهدف النهائي لأية قوة عسكرية هو النجاح في المهمات المكلفة بها ولتحقيق هذه الأهداف لا بد من توفإن
.:القريب الأهداف التالية العسكري القتاللهذه القوة ومن أهداف التدريب وتعلم مهارات ( القتالية

.اكتساب العسكريين مجموعة من المهارات القتالية التي تمكنهم  من مواجهة خصم أو اكثر  ومقاتلته والتغلب عليه

. القريب وجعلها جزأ أساسيا من النظام التدريبي بوحدات القوات المسلحــــــــــةالعسكري القتالالمعرفة برياضة 

.متابعة التطور الحديث للقتال القريب وتطور المعدات التدريبية في الدول المتقدمة في هذا المجـــــــال

.قاتل النفسية والبدنية للهجوم على الخصم او التخلص منة المالمام المقاتل بمبادئ القتال القريب يرفع من شعورة بالشجاعة والثقة  بالنفس أثناء المعركة وعند الالتحام مع العدو وترفع من قدرات 

.الحصول على الخبرة اللازمة من أجل توظيفها أثناء الحروب 



.

يبالقرالقتال العسكري أهمية 

ركااة ناجحااة للاادفا  عاان الاانفس ومعااداد المقاتاال للتصاار  فااي أر  المعوساايلة القريااب العسااكري القتااال 

أحاد مان فهاي)وبالتالي الطريقة الوحيدة لهزيماة مان يماارل القتاال القرياب هاو تعلام فناو  القتاال القرياب 

باالقوات فكلما تدرب المقاتل على فنو  القتال قلال مان فارح أحاداا خساا ر( بميدا  المعركةطرق لنصر ال

ي فااي أر  المعركااة وتعلاام مهااارات القتااال القريااب يساااعد علااى الالمااام بالمهااارات العسااكرية ا خاار   وفاا

ال مهاارات أوقات كثيرة تتطلبّ مناا الادفا  عان أنفسانا أو عان أهلناا وأحبابناا هاذا ا مار يتطلاّب بطبيعاة الحا

.قتالية خاصة

ال بادو  أثنااء المعركاة أو للادفا  عان الانفس ل اارا  ا خار  التاي تتطلاب القتاالقريب العسكري القتال 

و عاان ساالاو وكلااع بااتعلم الوااربات والمسااكات المعجاازة وبعاا  الحركااات التااي تجعاال با مكااا  تعجيااز العااد

ب القريااالعسااكري الحركااة أو قتلااة  ونرصااد بعاا  ا هاادا  نتيجااة تعلاام والتاادريب علااى مهااارات القتااال 

-:ومنها



(.الخ ........الحصا-الحبال -الاخشاب –السكين –الحبال –العصا ) استخــدام أي أداة حولع قد تجدها في متناول يــدك وتستخدمها كأســلـحــة استطاعــة 

.قرب مسافة العدو ا والقتال القريب العسكري ضرورة لبع  العمليات والتي يكلف بها رجال العمليات الخاصة والتي تتطلب مهاراتها التزام السكو  اثناء تنفيذه

- .أسلحة مميتة اكا استخدمت بكفاءة ويمكن ا  تستخدم  في الدوريات عندما يكو  للسكو  أهمية  لمنع العدو من أصدرا أي صوت أو صراخ ..........(  البندقية  –المسدل –الخنجر –السكين ) يعتبر استخدام الاسلحة في القتال القريب 

  الذخيرةيمكن استخدام مهارات القتال القريب عند فقدا  السلاو أو نفاك 

.العسكريو  كيفية استخدام أقصى درجات القوة مع الحد ا دنى من خطر ا صابةيتعلم 

.الوحداتالتدريب العسكري الخاح في يكمل والحصص التعليمية والتدريبية في القتال القريب الشكل ا ساسي  عداد المقاتل تعتبر 

.

.تعود المقاتل على القتال يعطيه الخبرة اللازمة لتوظيف تلع المهارات الحركية في الحروب

.المعنويةو القريب وتأثيره على الجاهزية البدنية والقتالية ورفع الروالعسكري القتالأهمية التدرب على 



. تعلمة مهارات أستخدم الجسد وأسلحته في مواجهة الاعداء 

.معرفة ونتا ج ضرب الخصم في نقاط الوعف والعواقب والمخاطر نتيجة تلع  المهاراتتعلم 

.
- .تعلمة معرفة ونتا ج ضرب الخصم في نقاط الوعف والعواقب والمخاطر نتيجة تلع الوربات 

المساهمة في بناء قوة الفرد والوحدة والمرونة والتواز  واللياقة القلبية التنفسية

.المعنويةالقريب وتأثيره على الجاهزية البدنية والقتالية ورفع الرووالعسكري أهمية التدرب على القتال

 الشجاعة

 الثقة بالنفس

 الجراءة القتالية

 ضبط النفس

المخاطرة والاقدام

 الاتزان الانفعالي

 المثابرة

 الدافعية

 الكفاح

الطموح

(لذات القتال العسكري القريب هو تحدى ل) : الفوائد النفسية 

رياضات القتال 

العسكري  القريب 

عبارة عن محاكاة 

لتدريب في أرض 

المعركة



الكيع بوكسينغ-النينجا-الكاراتيه-التايكواندو والكونغ فو:الفنو   القتالية حسب السرعةأقو  -

.الملاكمة-المواي تاي-التايكواندو-الكونغ فو-الننجا-الكاراتيه:أقوي  الفنو  القتالية حسب الوربات المؤثرة -

.الكونغ فو-الكيع بوكسينغ-والتايكواندو–الكاراتيه -الملاكمة :أقوي  الفنو  القتالية حسب ضربات اليدين-

الكونغ فو-الكاراتيه-التيكواندو-المواي تاي:أقوي  الفنو  القتالية حسب ضربات القدمين-

.التايكواندو–المواي تاي-الكاراتيه-الننجا :أقوي الفنو  القتالية حسب التواز  -

.الايكيدو المصارعة بأنواعها-الجوجتسو-الجودو:أقوي  الفنو  القتالية حسب المسع والرمي والسيطرة-

.))ياضةوليس حسب نو  الرالمقاتلالنجاو والقوة تكو  حسب )) ها  وخبراومن أقوال أبطال العالم للفنو  القتالية 

:بدني   القريب  حسب التأثير الالعسكري القتالتصنيف  رياضات 



.

قريب الالعسكري أنواع وتاريخ القتال 
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تركيز على منحى العديد من الفنون القتالية بدأت كفنون قتاليةّ مختلطة لكنها مالت فيما بعد نحو ال•

.  وأسلوب واحد في القتال

ة فعل على ومن هنا نشأت المدارس القتاليةّ المختلطة ابتداءً من خمسينات القرن العشرين كردّ •

سو، والجوجيتالمدارس القديمة مثل الكونغ فو، البينكاك سيلات، الكالي، وتقليديّ جمود 

MMAالفنون القتالية المختلطة : التركيز التدريبي•

دفاع عنها وتنفيذ مقاتل الفنون القتالية المختلطة هو مقاتل متكامل يتدرّب على تسديد الضربات وال•

مختلطة من أكثر لذلك غالباً ما يكون مقاتل الفنون القتالية الشابه ، الرميات والتثبيت والخلع وما 

المقاتلين ضراوة في حلبة القتال 

التطبيق العسكري •

تكوّن مقاتل متكامل وشرس يستطيع التكيفّ مع مختلف الظروف القتالية •



.

في جيوش العالمالقتال القريبمدارس 

(  سيستيما  -سومبو ) القتال العسكري في الجيش الروسي 1.

( تايكوندو–كرا  ماجا –هاب كيدوا ) الجنوبيالعسكري في الجيش الكوري القتال .   2

(الكرا  ماجا -الدفا  الرباعي  ) الفرنسيالعسكري في الجيش القتال .    3

 M A Cالعسكري القريب بالجيش ا مريكي  القتال .     4

( الجرا  ماجا) الاسرا يلي العسكري القريب بالجيش القتال .     5

( ديفيندو) الفلندي والكند   بالجيشالعسكري القريب القتال .     6

الخ ....البلاك كوبرا –( يو كيموا   ) -اللواتس ) ببع  الجيوش  العسكري القريب القتال .     7



.

ريالمهارات الاساسية في القتال القريب العسك
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.التحرك أثناء الوقفات القتالية بالسلاح ودون سلاح2

مهارات المسك واخلال توازن الخصم 3

مهارات التامين الذاتي 4

مهارات شل حركات الخصم وإخضاعه للأسر5

مهارات اللكــمات 6

مهارات الركلات 7

مهارات الاسقاط 8

مهارات الرمي 9
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مهارات التطويق والسيطرة 12

مهارات التحرر من المسك 13

مهارات التجريد من السلاح 14

الضرب بالخوذة15

( الضرب باستعمال البندقية)مهارات 16

(الطعن بالسكين والخنجر)مهارات 17

(المجرفة( )معول المشاة)الضرب بالشيول مهارات 18

مهارات استعمال البندقية 19

مهارات استخدام المسدس 20

مهارات استخدام العصا 21

مهارات استخدام الأدوات المتاحة الأخرى22



.

الجاهزية القتالية

الكفاءة البدنية
القتال القريب

العسكري

:سكريالبعد البدني المرتبط بمهارات القتال القريب الع

هزياة القتالياة توجد خصا ص كثيرة لمهارات القتال القريب العساكري ولكان سانتطرق للبعاد البادني المارتبط باا داء المهاار  وعلاقتاه بالجا

العوالي التوافا –القادرة –السارعة :))حيث توجد مكونات من اللياقة البدنية متعلقة با داء المهار  ومنها : وكلع  هميته لمحاور الندوة

.((الدقة –التواز  –الرشاقة –سرعة رد الفعل -



ءة البدنية الكفالتطوير للقتال العسكري القريب الفوائد الرئيسية 

:  ة الفوائد البدني
(لى الخصم لتغلب ععبارة عن قوة  كبيرة يكتسبها العسكرين تواجه العديد من المقاومات لالقتال  العسكري القريب ) 

ميةة عناصةر اللياقةة تةى تسةتخدم فةي تنخل لتحقيق اللياقةة البدنيةة ومةن ثةم أن تكةون أحةد الأنشةطة العسةكرية الأثبتت الشواهد العلمية لرياضات المنازلات والألعاب القتالية هي الم

البدنية 

 والاسةتجابات تبعةا ين الكةف والاسةتثارة بسةرعة برمجةة الحركةاتيعود الجهاز العصبي للمقاتةل علةى سةرعة الاسةتجابة للعمليةات العصةبية بةالقريب القتال لعسكري  على التدريب

.فة ركة   ولذا تدريبات الجوجيتسو وبطولاتها تؤدي بطريقة وتوقيتات مختللمواقف اللعب  المختلفة والتى تتشابة مع مهارات القتال في أرض المع

لواجبات العسكريةتطور جميع عناصر اللياقة البدنية الخاصة الضرورية لتنفيذ المهام وا.

فةي اللياقةة البدنيةة يةة ولةذلك النجةاحنازلات التى بها قتال أنها مدخل لتحقيق وتطوير عناصر اللياقةة البدنأثبتت الشواهد العلمية للدراسات والبحوث التى اجريت على رياضات الم

شرط من شروط النجاح في  اختبارات الجوجيتسو  في القوات المسلحة

 وخاصة العضلات الكبيرة بالجسم القتال القريبكل عضلات الجسم تعمل في.

 تتطور القوة العضلية  الخاصة لدى العسكريينبها مقومات كبيرة جدا ولذلك فهي من أهم المنازلات  القتالية  التي القتال القريب.

 تزيد من تناغم العضلات وزيادة مرونة المفاصل.

 عند تنفيذ المهاراتتعطي العسكريين ميزة بالجمع بين دقة وتوقيت الأداء مع عامل السرعة.

 للمقاتلزيادة القدرات العالية للقوة والسرعة والتحمل الهامين جدا بالنسبة.



.

بالادوات والاجهزة المستخدمة في تدريب  القتال القري

عااد تعلاام يااؤدي التاادريب علااى الادوات ملااي رفااع المسااتوي الفنااي والمهاااري واللياقااة البدنيااة الخاصااة ويااأتي  ترتيااب  التاادريب  علااى الادوات ب

تادريب المهارات الاساسية  لمهارات القتال القريب  وهذا يؤدي  ملاي زياادة القاوة والسارعة والتوافا  العوالي العصابي كماا أ  الاكثاار مان  ال

:على الادوات  له بع  الاضرار يمكن ايجازها  في الاتي 

يفقد المقاتل الاحسال السليم في تقدير  قوة أو ضعف اللكمات والركلات والمسكات -

عاال علااى التااأثير الوااار علااى الياادين تبعااد المقاتاال عاان ا حسااال والادراك والتصااور للناازال الحقيقااي حيااث أ  الادوات لاايس لهااا أي رد ف-

.المقاتل

.دريب فقطولذلع التدريب على الادوات لة جزء من العملية التدريبيه ولا يكو  له أهمية أ  لم يستخدم في منازلات حقيقية وليست ت-



.

مع )مسدس بلاستيكي-سكين بلاستيكيه-نصل قصيرM16بنادق بلاستيك -بنادق بلاستيك نصل طويل 

وسادة ضرب -واقي للرأس -قفازات ملاكمة -عصا هراوات لأغراض التدريب -جراب مثبت بالرجل 

متر مع 2أكياس لكم -واقي قصبة الساق زوجي -وسادة ضرب حجم كبير مقوسة للرجلين -حجم كبير

-( خصيتينال)واقي الأربية -سكاكين للإلتحام  تحمل صدمات كهربائي -لفافات اليدين المطاطية -الحامل 

-كفوف المدرب أو سادة المدرب-الكرة الراقصة  بأنواعها -الكرات المرتدة -حبال الوثب -واقي الفم 

–اسلي واقي الجهاز التن-الخوذة –الكور الطبية مختلفة الاوزان -الدمية بمختلف أنواعها -وسادة الحائط 
تاح كل ما ي-المنشاكو –المجرفة –أوزان خفيفة -الشرائط المطاطية -الاحزمة –وأقي الصدر -الحربة 

من ادوات لاستخدمها في الدفاع عن النفس  في القتال العسكري القريب

ريبالادوات والاجهزة المستخدمة في تدريب  القتال الق



.



.

التوصيات
لامة وا ماا  عناد فيجب الالتزام بتقنيات وأساليب محددة للس( احتياطات السلامة العامة والخاصة)يجب ا خذ بعين الاعتبار احتياطات السلامة أثناء التدريب -

.القيام بتدريبات القتال القريب 

.زيادة ا بحاا والدراسات العلمية الرياضية لوضع المناهج التدريبة بأسلوب علمي للتدريبات القتال القريب-

.تعميم الاختبارات الميدانية التخصصية في القتال القريب بعد اجراء دراسة علمية-

.اتبا  الاسلوب العلمي الصحيح عند انتقاء المقاتلين-

.الدوافع والحوافز والرابة في التدريب فالقتال ترايب وليس ترهيبأثارة -

استحداا بطولات ومسابقات داخلية وعلى مستوي القيادات على مدار السنة -

.التأهيل المستمر بعقد الدورات التخصصية لمدربي القتال القريب-

.تكوين المنتخبات باكتشا  المواهب وصقلها وتوجيها ورعايتها بعمل معسكرات والمشاركات الخارجية لها في المحافل الدولية-

.الاهتمام بالتخطيط العلمي في فترة ا عداد العام يتأسس علية المراحل التخصصية ا خر -

.تكرار مهارات القتال القريب بأماكن مشابها لميدا  المعركة حتى يصل ادا ها لعادة آلية لدي المقاتل -

.....ي لوجالاهتمام بتقييم وتقويم مهارات القتال القريب العسكري ووضع بطارية اختبار للقدرة على قيال الاداء البدني والمهار  والنفسي والفسيو-

ب كذلع ماع طبيعاة وتناس.....( الفسيولوجية –البدنية –الجسمية )الاهتمام با بحاا التي تحدد نو  المهارات القتالية المناسبة لطبيعة المقاتلين من النواحي -

.الاجواء والطقس المحيطة

المختلفاة قافوآري من خلال رؤيتي أ  رياضات القتال القريب تتطلب تفاعلا مستمرا من الممارسين والقدرة على التكياف والتفاعال لملا ماة الظارو  والموا-

فتااو النجااو او   متكاووالمتغيرة اكا االبا ما يكو  للمتغيرات السريعة والمواقف المفاجئة في مواقف المعركة تأثيرا عكسيا علاى اداء الافاراد وانفعالاتاه قاد 

.الفشل او تحويل الهزيمة ملي نصر والعكس



.

ي أي كل فارد مقاتال لاباد أ  يكاو  دا ام الجاهزياة ومساتعد للقتاال فا

فاي وقت  فاأ  قليال مان العارق فاي التادريب ياوفر كثيار مان الادماء

وحاع قاد ينقاذ رالقرياب العساكري القتاال فإتقا  مهارات )المعركة 

لاول وايجااد ح( وفى الوقات نفساة يعطياع ميازة للقوااء علاى العادو

.لمشاكل قد تتعر  لها في القتال من مسافات قريبة

الخلاصــــــــة



.

شكراً  على حسن إستماعكم 


