
الثبات        من التصويب 
السلةبكرة ( رمية الحرة)



:الثباتمنالتهديفمفهومما

عرضبالقدمينبينالمسافةويجعلالموازنةوضعيةاللاعبيتخذالتهديفمنالنوعهذاأن
الجسمووزنلاقليالركبتينثنيمع،قليلااليسرىالساقأماماليمنىوالساق،تقريباالصدر
.بالتساويالقدمينعلىموزع

باتجاهالنظرالتركيزعلىيساعدمماللأماممستقروضعفييبقىأنفيجبللرأسبالنسبةأما-
.الهدف

بالقربالكرةوتمسك،(7)رقموالابهامالسبابةأصبعويشكلبالأصابعالكرةتمسكحيث--
الجانبىالتوضعاليسرىواليد،للتهديفاستعداداللخلفالرسغفيانثناءمعالصدرمن

.الكرةمنالايسر



للأعلىالجسمدادبامتالابتداءقبلقليلاالكرةتنخفضبالتهديفالشروعوقبل
العيناوالرأسالجانبوالىالجسمأماموتثبتللأعلىالكرةتتحركوثم،

.اليمنى

بلقمنالتهديفإعاقةفرصةعلىيساعدالشكلبهاالكرةمسكأنحيث-
اممتعاقلاسوفرؤيةانعلىتساعدوكذلك،ضعيفةتكونالخصم
.الهدفباتجاهالنظرفيالتركيزأداءعلىيساعد

ويكونضاأيللأعلىيجلبالمرفقللأعلىالكرةفيهتجلبالذيالوقتوفي-
.الهدفمعمستقيمخطعلىتقريبا



للجانبحركةمتالكرةبتركتبدأاليسرىواليد،الهدفباتجاهبالامتداداليمنىالذراعتبدأحيث-
(بابةوالسالوسط)الاصبعينبواسطةاليمنىاليدتغادروالكرة،الكرةوحمايةالموازنةلأجل
.الطيرانأثناءالمعكوسوالدورانالأخيرةالدافعةالقوةتعطيهاوالتي

دحرجةبتكونمااشبهعمليةهيوأنمافحسبدفععمليةليستاليدمنالكرةخروجعمليةوأن•
.الهدفباتجاهاليدعلىالكرة

قصيرةفزةقمتخذاوالقدمينمشطيعلىمرتكزانفسهيجداللاعبفانالتهديفمنالانتهاءبعد•
.المهدفوقوةالتهديفمسافةعلىتعتمدالحالةهذهوأن،للأعلى

قفزةاذأتخالىمضطرايكونضعيفةالمهاجموعضلاتبعيدةالتهديفالمسافةكانتفكلما-•
.التهديفبعدللأعلىقصيرة

علىعباللاارتكازاوبوقوفتنتهيالتهديفحركةفانالمهدفمنقريبةالمسافةكانتوكلما-•
.القدمينمشطي



:الرمية الحرة •

تعنيانالأحيمنكثيرفيوهيالمدافعينعرقلةبدونللتهديفللمهاجمتعطىالتيالفرصةهو
.للفريقوالخسارةالربح

وجبذال،جداعاليةبنسبةالمباراةاثناءحدوثةفرصةولكونالتهديفمنالنوعهذالأهميةنظرا-
.التدريبيةالوحداتخلالعليهللتدريبكافةوقتأعطاءالمدربينعلى



من اجل ان ينجح اللاعب في تطوير مهارته في هذا النوع من التهديف عليه •
:مراعاة النقاط التالية 

.الارتخاء -1•

( .أي أتخاذ الوضعية المناسبة لوقوف اللاعب ) التوازن -2•

.أتخاذ وضعية التهديف -3•

.التركيز على الهدف -4•

.قوس طيران الكرة -5•

.الثقة بالنفس -6•

( .الاستعداد لمتابعة الكرة بعد التهديف ) حركة اللاعب بعد التهديف -7•



للحصولليالعض–العصبيالتوترمنللتخلصكثيرااللاعبتساعدقدالتاليةالنقاط
:التهديففيللنحاجالارتخاءعلى

لىوع،التهديفقبلالاسترخاءعلىللحصولثواني(5)القاعدةمنالاستفادة-1
بالتهديفيشرعثمثواني(4-3)لفترةالانتظارعليهبلالتهديففييسرعأناللاعب

.

.الاسترخاءعلىالحصوللغرضمرتيناومرةبعمقالتنفساللاعبعلى-2

.المتوترةالعضلاتلاسترخاءمراتعددالكرةبارتدادقم-3



.ثانيتيناوثانيةلمدةللأسفلمتدليةالذراعينأجعل-4

ماذالىعوالتركيزالتنفسعلىتسيطرلكيالحرةالرميةخطالىببطءسر-5
.التهديفوضعيةواتخاذالكرةأستلامبعدتفعلأنيجب

ثناءاوالمستخدمالشائعالنوععلىيعتمدهذا،التهديفمننوعأياستخدام-6
.التمارينأثناءاللاعبعليهتدربوالذياللعب



الأخرىعلىداهماأحمتقدمةتكونانالقدمان،اليمنىوباليدواحدةبيدالثباتمنالتهديفبواسطةالحرةالرميةلتنفيذ-
للخارجكونياليسرىالقدممشطحينفيللداخليكونالقدمومشطالحرةالرميةخطمنقريبةاليمنىالاماميةوالقدم
النظرفيالتركيزعلىوالحفاظعالياوالرأسباستقامةمنتصبايكونوالجذعقليلامثنيتينفتكونانالركبتانأما،قليلا

.الكرةعلىوليسالهدفباتجاه

الىيتحركوالمرفقاليدبراحةوليسالأصابعبأطرافالكرةبمسكالتهديفوضعيةلاتخاذالكرةتجلبذلكبعد-
.الهدفباتجاهاليدورسغالذراع،الركبتان،القدمالرسغبامتدادالابتداءثمالكرةاسفل

ليسرىااليدوتتحركالهدفباتجاهمستقيمخطعلىوالذراعالجسمحفظمعمعكوسبدوراناليدالكرةتترك--
الكرةدخولعلىيساعدالتهديفأثناءللكرةالخفيفالمعكوسالدورانأن،والسيطرةالموازنةلغرضللجانب
جاحنعدمحالةفيالكرةارتدادعلىتساعدانهاكماللحلقةالخلفيةالحافةمنأوالهدفمنارتدادهابعدللهدف

واعيايكونانأخيراالمهدفعلىومتابعتهاثانيةمرةعليهاالسيطرةلغرضالحلقةاواللوحةمنباستقامةالإصابة
.الحلقةاواللوحةالكرةتلمسانقبلالحرةالرميةمنطقةداخلالىالهدفباتجاهخطوةاتخاذبعدم
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