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الضربة الامامية الارضية : 

يفٕٓو ػهٗ انذبضش انٕلذ فٙ ٚؤكذ انذذٚث انخططٙ انهؼت 
 انضشثبد أداء أٌ إلا .الإسعبل أداء ثؼذ انشجكخ ثبرجبِ انزمذو

 ثبنُغجخ لاعًٛب كجٛشح أًْٛخ ٚكزغت ٔانخهفٛخ الأيبيٛخ
 .ٔانُبشئٍٛ انًجزذئٍٛ نلاػجٍٛ

وتؤدى مهارة الضربة الامامية الارضية على اربع مراحل: 

( ٔضغ الاعزؼذاد ، انًشجذخ انخهفٛخ ، انًشجذخ
 (الأيبيٛخ ، َٓبٚخ انذشكخ 



وضع الاستعذاد: 

 

 

 

 

ٙٔضغ فٙ ثبنٕلٕف ٚجذأ صذٛخ ثشكم الأيبيٛخ انضشثخ ثأداء انلاػت ٚمٕو نك 
 يٕصع انجغى ٔصٌ ٚكٌٕ ثًُٛب يشٚخ ٔثشكم يزجبػذربٌ ٔانمذيبٌ يزٕاصٌ

 .انمذيٍٛ كؼجٙ ػهٗ ثبنزغبٔ٘

انًُٛٗ، ْٙ انضبسثخ انٛذ ركٌٕ ػُذيب انًضشة ػُك انٛغشٖ انٛذ ٔرًغك 
 .انًُبفظ انلاػت كشح اعزمجبل نزٕلغ يزٛمظبً  ػبنٛبًٔانلاػت انشأط ٔٚكٌٕ

ٌٕانًُبفظ انلاػت ثبرجبِ نلأيبو ٔانًضشة يثُٛزبٌ انشكجزبٌ ٔرك. 



المرجحة الخلفية: 

 

 

 

ٚغزجٛت الأيبيٛخ الأسضٛخ انضشثخ ثبرجبِ رزجّ انكشح انلاػت ٚشٖ دبنًب 
 ثبنمذو خطٕح ثأخز ٔرنك نهخهف انًضشة يشجذخ طشٚك ػٍ نزنك انلاػت
 إنٗ انلاػت ٚغزذٚش انًضشة نذشكخ انًجبل إفغبح ٔلأجم .انًُٛٗ
 خظ ػهٗ الأيبيٛخ انمذو ركٌٕ ثذٛث انجبَجٙ انخظ ٔثبرجبِ انجبَت
   .نهشجكخ يزٕاص٘

ٔثبرجبِ نلأيبو ٚخطٕ أٌ لجم انخهفٛخ انمذو ػهٗ ثبلاسركبص انلاػت ٔٚمٕو 
 سأط يغزٕٖ ٚكٌٕ لا ثذٛث انذضاو ثًغزٕٖ انًضشة ٚكٌٕ ثًُٛب انكشح

 ثبرجبِ انًضشة كؼت أٔ َٓبٚخ ٔركٌٕ انشعغ يغزٕٖ يٍ أػهٗ انًضشة
 انمذو ٔرشكم .إنّٛ انكشح رصٕٚت انلاػت ٚشٚذ انز٘ انًكبٌ

 .انضشثخ أداء ػُذ انجغى ثئعُبد رمٕو إر ثبثزخ لبػذح انٛغشٖ

لهٛلاً  رثُٗ ثًُٛب يشٚخ ٔثٕضغ ٔنلأػهٗ نهخهف فزكٌٕ انضبسثخ انزساع أيب 
 .انًشفك يفصم يٍ



المرجحة الأمامية: 
 

 

 

نهزمذو الأًٍٚ انكؼت ثشفغ ٚجذأ دٛث انًُٛٗ ثبنمذو ثبنزمذو انلاػت ٚمٕو 
 إثمبء ػهٗ انًذبفظخ يغ انكشح ٔثبرجبِ نلأيبو انًشجذخ ثذشكخ انمٛبو ثى

 .ثبنًضشة انكشح ارصبل ثؼذ يب إنٗ يشذٔداً  انشعغ

أيبو يٍ َمطخ يٍ انكشح ثضشة انلاػت ٚمٕو الأسض ػٍ انكشح اسرذاد ٔثؼذ 
 ػهٗ انذصٕل أجم يٍ ٔرنك يُٓب عُزًٛزشاد ثؼذ ٔػهٗ انٛغشٖ انمذو
 ٚغبػذ رنك أٌ كًب انجغى دشكخ ػٍ انُبرجخ انمٕح يٍ يًكٍ لذ ألصٗ

 انًُبفظ انلاػت كشح نزهمٙ ٔانزٓٛؤ ٔالاعزؼذاد انجٛذ انزٕاصٌ ػهٗ انلاػت
 دٔساٌ دشكخ يٍ الاعزفبدح خلال يٍ انكشح ضشة دشكخ ٔركٌٕ .انزبنٛخ

 ٔرزى .انكشح ضشة نذظخ يُزصجبً  ٚكٌٕ انز٘ انجغى يٍ انؼهٕ٘ انمغى
 خطٕح ثأخز انمٛبو طشٚك ػٍ انكشح ثبرجبِ انجغى ٔصٌ َمم ػًهٛخ
 ركٌٕ انزٙ انٛغشٖ الأيبيٛخ انمذو ػهٗ انجغى ٔصٌ ٚكٌٕ دٛث نلأيبو

 لهٛلاً  ٔرثُٗ انشجكخ ثبرجبِ رمشٚجبً  ( دسجخ 45) ثضأٚخ الأسض ػهٗ ثكبيهٓب
 انمذو ٔيمذيخ لهٛلاً  يشرخٛخ انخهفٛخ انغبق ركٌٕ ثًُٛب انشكجخ يفصم يٍ

 .الأسض رلايظ



نهاية الحركة: 

 

 

انلاػت ٚذبٔل إر .انكشح ضشة ثؼذ انًضشة دشكخ رغزًش 
 ركٌٕ أٌ ػهٗ نهشجكخ الأٚغش انؼًٕد ثبرجبِ ثبنًضشة انٕصٕل

  ثبسرفبع انًضشة سأط ٚكٌٕ ثًُٛب رمشٚجبً  يغزمًٛخ انضبسثخ انٛذ
 .انًغكخ لٕح ػهٗ انذفبظ يغ نلأعفم دبفزّ ٔركٌٕ انشأط



الأخطاء الشائعة في أداء الضربة الأمامية: 

ِنهجبَت ٔنٛظ نهخهف ٚكٌٕ نلاػت الأٔنٗ انخطٕح ارجب. 

نهجبَت انٕلٕف يٍ ثذلاً  انكشح ضشة ػُذ انشجكخ يٕاجٓخ. 

نهخهف انًشجذخ أداء رأخش. 

نهخهف انًشجذخ أداء ػُذ انشعغ فٙ دشكخ. 

نلأعفم انًضشة دبفخ ارجبِ ػذو إنٗ ٚؤد٘ انجغى ػٍ انًشفك اثزؼبد. 

انذضاو يغزٕٖ فٕق ٚكٌٕ انز٘ انشعغ يٍ أػهٗ انًضشة سأط اسرفبع. 

ٌٕفّٛ يجبنغ ثشكم ٔيغزمًٛخ يزصهجخ انزساع رك. 

انجغى ٔصٌ َمم يٍ الاعزفبدح ػذو إنٗ ٚؤد٘ انمذيٍٛ دشكخ ضؼف 
 .نهضشثخ

انجغى يٍ جذاً  لشٚجبً  ٚكٌٕ أٔ ثبنكشح انًضشة ارصبل رأخش. 

ٌٕيشذٔدح ٔغٛش يشرخٛخ انًغكخ رك. 

انجغى ػٍ ثؼٛذح ْٔٙ انكشح ضشة. 

انكشح ٔثبرجبِ نلأػهٗ ركٌٕ أٌ يٍ ثذلاً  نلأعفم ركٌٕ انًشجذخ دشكخ. 




