
رة من القفز في كالتهديف 
السلة



:ما مفهوم التهديف بالقفز 

،لةالسكرةلعبةفيالفعالةالهجوميةالأسلحةمنيعتبر

منيناللاعبجميعبواسطةيؤدىانيمكنبالقفزوالتهديف

اوإعاقةالمدافععلىيصعبكمامسافةأيومنزاويةأي

فالتهدييؤدىالمهاجملكونالتهديفأثناءالمهاجمعرقلة

.الهواءفيوهو



يفويستقريقفزانأولااللاعبعلىيجبالتهديفمنالنوعهذاوأن

منارهاواستثماستغلالهايجبالجسمقوىكلالقفزخلاليهدفوثمالهواء

ضعيةوبخصوصسواءلتهديفالكفاءةمنإمكانيةاعلىعلىالحصولاجل

تركيزوكذلك،الاكتاف،المرفقين،الورك،الركبتين،القدمين،الجسم

.التهديفوبعدوخلالقبلالهدفعلىالنظر

لأداءافيوالسرعةالمناسبوالوقتالجسملوضعالصحيحالتنسيقوأن

مننوعالهذاوحيث،الجيدللتهديفالمناسبةالفرصةلخلقتساهمجميعها

.ةالكرتسلمبعداو،الطبطبةمن،الثباتمنيؤدىأنيمكنالتهديف



:الثباتمنبالقفزالتهديف

القدمينبينوالفتحةالهدفاللاعبيواجهبالقفزالتهديفمنالنوعهذاأن

معجسمالتحتمباشرةتكونوالقدمان،تقريباالكتفينلغرضمساوية

عدميجب)فزالقأثناءالعظمىالقوةعلىللحصولالركبتينفيقليلانثناء

.(اللاعبقفزةعلىتؤثرلأنهاالركبتينثنيفيالمبالغة

واليدرأسوالالكتفبينتمسكحيث،اليمنىباليدللتهديفبالنسبة-

لابهامايشكلبحيثبالأصابعالكرةتمسك،الكرةخلفتكوناليمنى

.(7)رقمشكلعلىوالسبابة



كونوتالكرةأمامالىمدفوعةوقليلاالايسرالجانبمنللكرةماسكةفتكوناليسرىاليدأما-•

الكرةحمايةوالموازنةدورلأداءللجانبتتحركالتهديفالكرةعلىللسيطرةالتهديفقبلوظيفتها

بانثناءالمرفقتوجيهومعللخلفالرسغيميل،الرأسمستوىالىالكرةبسحباللاعبويقوم،

.الهدفمعمستقيمخطعلىتقريباويكونالهدفباتجاه

المرفقاءانثنازدادالهدفمنالمسافةازدادتفكلماالمسافةبعدعلىيعتمدالمرفقانثناءمقدارأن•

.قليلاالمرفقانثناءفيكونالقصيرةللمسافاتبالنسبةوالعكس

إمكانيةىعليؤثرعنهتغاضأيوانبالقفزالتهديفمهارةفيكبيرادورايلعبالمرفقوضعأن•

تفاعارلانواحدخطوعلىمتوازيانوالكتفانللأرضموازيافيكونالعضدأما،التهديفنجاح

.التهديفعلىيؤثرالاخرعناحدهما

لمسافاتامنالتهديفحينفيأساساالرسغحركةعلىيعتمدالقريبةالمسافاتمنالتهديفأن-•

.معاوالساعدالرسغحركةعلىيعتمدالبعيدة



الجسمتداداممعالهواءفيوالقفزالأرضضدالقدمينبدفعاللاعبيقومبالتهديفالبدءأثناء-•

للذراعاملكامتدادبواسطةالهواءفينقطةاعلىالىوصولهبعدبالتهديفيبدأاللاعب،للأعلى

عندالساقينعضلاتفيشدةخلقبواسطةيتمالمؤقتالثباتاوالهواءفيوالبقاءوالرسغاليمنى

أنيجبالهواءفيتالثبا)القفزقمةفيقليلاالركبتينوبانثناءالقفزفينقطةأعلىالىالوصول

.(التهديفلإعاقةللمدافعفرصةيعطيلالكيفيهيبالغلا

تركلوخلاالتهديفقبلالهدفباتجاهنظرةيركزاناللاعبفعلى،اللاعبلنظربالنسبة-•

نجحيانولأجلوالهبوطللكرةالذراعمتابعةولحيناليدالكرةتغادروحتىللأرضالقدمين

.عاليارأسهوضععلىيحافظأنفعليةذلكفيالمهاجم

لاللاعبالكونوذلك،الثباتمنالتهديففيهومماأقلفيكونالكرةطيرانلقوسبالنسبة-•

فياللاعبوتميبالقفزالتهديففلكون،الثباتمنالتهديففيكماكبيرةقوةممارسالىيحتاج

.الثباتمنالتهديففيكمابالجاذبيةتأثيرااقلتكونالكرةفأنالهواء



اليمنىراعالذتحركبواسطةفتتمالتهديفبعدللكرةالذراعمتابعةبخصوصأما-•

.واليمينللأسفليميلوالرسغالهدفباتجاه

بينالمسافةوقليلاالركبتينبانثناءفيتمالتهديفبعداللاعبهبوطبخصوص-•

.تقريباالصدربعرالقدمين

الكرةرفععمعاليايكونانيجبالقفزفانالقريبةالمسافاتمنبالقفزالتهديف-•

مالمهاجيكونعندمالأنهالهدفعنبعيدااللاعبيكونعندماهومماأكثرعاليا

منةالكرإعاقةتجنبلغرأيضاوالكرةعاليايكونانيجبلذاالهدفمنقريبا

.الخصمذراع









شكـــــرا لكــــــم 


