الأسبوع السابع عشر
التصويب من الثبات (الرمية الحرة) و التصويب بالقفز

تعريف الرمية الحرة :
 هو الفرصة التي تعطى للمهاجم للتهديف بدون عرقلة المدافعين وهي في كثير من الأحيان تعني الربح والخسارة للفريق .
و نظرا لأهمية هذا النوع من التهديف ولكون فرصة حدوثة اثناء المباراة بنسبة عالية جدا ، لذا وجب على المدربين أعطاء وقت كافة للتدريب عليه خلال الوحدات التدريبية .

من اجل ان ينجح اللاعب في تطوير مهارته في هذا النوع من التهديف عليه مراعاة النقاط التالية قبل الشروع بالتصويب:
· 1- الارتخاء .
· 2- التوازن ( أي أتخاذ الوضعية المناسبة لوقوف اللاعب ) .
· 3- أتخاذ وضعية التهديف .
· 4- التركيز على الهدف .
· 5- قوس طيران الكرة .
· 6- الثقة بالنفس .
· 7- حركة اللاعب بعد التهديف ( الاستعداد لمتابعة الكرة بعد التهديف).

ونظرا لأهمية الارتخاء بالنسبة للاعب المهدف فبل البدء بالتنفيذ توجد
النقاط التالية قد تساعد اللاعب كثيرا للتخلص من التوتر العصبي – العضلي للحصول على الارتخاء للنجاح في التهديف :
 1- الاستفادة من قاعدة ال (5) ثواني للحصول على الاسترخاء قبل التهديف ، وعلى اللاعب أن يسرع في التهديف بل عليه الانتظار لفترة (3-4) ثواني ثم يشرع بالتهديف .
2- على اللاعب التنفس بعمق مرة او مرتين لغرض الحصول على الاسترخاء .
3- قم بارتداد الكرة عدد مرات لاسترخاء العضلات المتوترة .
4- أجعل الذراعين متدلية للأسفل لمدة ثانية او ثانيتين .
5- سر ببطء الى خط الرمية الحرة لكي تسيطر على التنفس والتركيز على ماذا يجب أن تفعل بعد أستلام الكرة واتخاذ وضعية التهديف .
6- استخدام أي نوع من التهديف ، هذا يعتمد على النوع الشائع والمستخدم اثناء اللعب والذي تدرب عليه اللاعب أثناء التمارين .

     لتنفيذ الرمية الحرة بواسطة التهديف من الثبات بيد واحدة وباليد اليمنى ، القدمان تكونان متقدمة أحداهما على الأخرى والقدم الامامية اليمنى قريبة من خط الرمية الحرة ومشط القدم يكون للداخل في حين مشط القدم اليسرى يكون للخارج قليلا ، أما الركبتان فتكونان مثنيتين قليلا والجذع يكون منتصبا باستقامة والرأس عاليا والحفاظ على التركيز في النظر باتجاه الهدف وليس على الكرة .
بعد ذلك تجلب الكرة لاتخاذ وضعية التهديف بمسك الكرة بأطراف الأصابع وليس براحة اليد والمرفق يتحرك الى اسفل الكرة ثم الابتداء بامتداد الرسغ القدم ، الركبتان ، الذراع ورسغ اليد باتجاه الهدف ، تترك الكرة اليد بدوران معكوس مع حفظ الجسم والذراع على خط مستقيم باتجاه الهدف وتتحرك اليد اليسرى للجانب لغرض الموازنة والسيطرة ، أن الدوران المعكوس الخفيف للكرة أثناء التهديف يساعد على دخول الكرة للهدف بعد ارتدادها من الهدف أو من الحافة الخلفية للحلقة كما انها تساعد على ارتداد الكرة في حالة عدم نجاح الإصابة باستقامة من اللوحة او الحلقة لغرض السيطرة عليها مرة ثانية ومتابعتها على المهدف أخيرا ان يكون واعيا بعدم اتخاذ خطوة باتجاه الهدف الى داخل منطقة الرمية الحرة قبل ان تلمس الكرة اللوحة او الحلقة .

مفهوم التصويب بالقفز :
 يعتبر من الأسلحة الهجومية الفعالة في لعبة كرة السلة ، والتهديف بالقفز يمكن ان يؤدى بواسطة جميع اللاعبين من أي زاوية ومن أي مسافة كما يصعب على المدافع إعاقة او عرقلة المهاجم أثناء التهديف لكون المهاجم يؤدى التهديف وهو في الهواء .
وأن هذا النوع من التهديف يجب على اللاعب أولا ان يقفز ويستقر في الهواء وثم يهدف خلال القفز كل قوى الجسم يجب استغلالها واستثمارها من اجل الحصول على اعلى إمكانية من الكفاءة لتهديف سواء بخصوص وضعية الجسم ، القدمين ، الركبتين ، الورك ، المرفقين ، الاكتاف ، وكذلك تركيز النظر على الهدف قبل وخلال وبعد التهديف .
وأن التنسيق الصحيح لوضع الجسم والوقت المناسب والسرعة في الأداء جميعها تساهم لخلق الفرصة المناسبة للتهديف الجيد ، وحيث هذا النوع من التهديف يمكن أن يؤدى من الثبات ، من الطبطبة ، او بعد تسلم الكرة .




