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 الكرة الطائرةالمهارات الاساسية في 
 الضرب الساحقمهارة 

اليدين بقوة لتعديتيا بالكامل فوق الشبكة وتوجيييا الى ممعب الفريق المنافس بطريقة  بإحدىضرب الكرة 
قانونية , وتعتبر السلاح اليجومي للاعب المياجم اذ يقوم بضرب الكرة بأقصى قوة وسرعة في ممعب المنافس , 

صاحيحة واساتللال ثلارات الفرياق  وىي الميارة الاكثر حسماً وتأثيراً في احراز النقااط لمفرياق اذا تام ادا ىاا بصاورة
 المنافس .

 شروط تعلم مهارة الضرب الساحق
قوة وسرعة الذراع عند الضرب وقدرتو عمى التوافاق الحركاي باين  -1

 اجزاء جسمو .
 تركيز الانتباه وملاحظتو لنقاط الضعف في الفريق المنافس . -2
العامال  لأنيااالضرب من اعمى نقطة في الكرة عند اداء الضربة  -3

 سي في تنفيذ ىذه الضربة بنجاح .الاسا
 القدرة والامكانية عمى اداء اشكال مختمفة من الضرب الساحق . -4

 اشكال مهارة الضرب الساحق
 الضرب الساحق المواجو )العالي( -1
 الضرب الساحق بالدوران -2
 الضرب الساحق الجانبي )الخطاف( -3
 الضرب الساحق بالرسغ -4
 الضرب الساحق بالخداع -5
 الممعب الخمفيالضرب الساحق من  -6

 الضرب الساحق المىاجه )العالي(
كل ماان الميااارة الاكثاار تكااراراً فااي المعااب حسااب النساابة الم ويااة التااي يحققيااا فااي المباريااات , يعااد ىااذا الشاا

ويكون اتجاه الضرب في ىذا الشكل من الميارة في اتجاه الركضة التقربية , ويتم اداء ىذا الشكل في اللالب من 
 ( باتجاه الخطوط الجانبية لممعب الفريق المنافس .4,  2مركزي المعب )

ان ىاذا الشاكل ماان مياارة الضاارب السااحق يسااتعمل لماتخمل مان حااا ط الصاد لمفريااق المناافس ويسااتعمل 
 بصورة خاصة من اللاعبين طوال القامة في الخط الامامي والخمفي عمى حد سواء .
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 لعالي(طريقة الاداء الفني للضرب الساحق المىاجه )ا
 مرحمة الاستعداد )التهيؤ( 1

 تعد المرحمة الاولى من مراحل اداء ميارة الضرب الساحق وبكون وضع الجسم في ىذه المرحمة كما يمي :
 الجسم في حالة ارتخاء . -
 القدمان متوازيان او تقديم قدم عمى قدم أخرى . -
 يوجد انثناء بسيط في الرجمين . -
 ميلان الجذع قميلًا الى الامام . -
 الذراعان ممدودتان ومتدليتان جانب الجسم . -
 النظر يكون الى ممعب المنافس والى عممية اعداد )تيي ة( الكرة . -
 (م من الشبكة .4-3( تكونان عمى بعد )4,  2وضع الاستعداد )التيي ( في مركزي اليجوم ) -
 مركمة الاقتراب )الخطوات التقربية( 2

معيناة للاعاب الضاارب وانماا ظاروف الكارة وحالاتياا ىاي التاي تحادد تتصف ىذه المرحماة بعادم وجاود مساافة 
( خطاوات تقريبياة تجااه الكاارة , 4-3المساافة لاو , فمعظام اللاعباين الاذين ينفاذون الضاارب السااحق يتخاذون )

( والذين ينفذون الضرب الساحق الخااطف والساريع فاأنيم يتخاذون تجااه 3عدا اللاعبين الضاربين في مركز )
 الكرة .

( كحالااة مفصاامة لممااتعمم الااذي ساايجد 4-3قتراباااً ماان المميااة التعميميااة ضثرنااا توضاايذ مراحاال تنفيااذ الخطااوات )وا
شي اً من السيولة في تنفيذ ىذه المرحمة أو من خلال ملاحظة وتعيين الذراع المستعممة لمضرب , فإذا كانات 

 الذراع الضاربة ىي الذراع اليمنى فيجب عميو :
بخطوة قصيرة كخطوة اولى سريعة وموجياة لمجسام باتجااه الوضاع الصاحيذ والمناساب  تقديم القدم اليمنى -

قم تمييا خطاوة طويماة بعال الشايء بالقادم اليسارى وبضارب القادمين الارل بقاوة لمحصاول عماى قاوة رد 
 التي ينتج منيا وعميو دفع الجسم الى الامام بشكل  سريع وانسيابي .فعل الارل 

بعدىا تبدأ الخطوة الثالثة بتحرياك القادم اليمناى مارة اخارى بأخاذ مساافة اطاول مان ساابقتييا مشاكمة اطاول  -
الااازخم الكبيااار الاااذي يحااادث لمجسااام وتحويااال القفاااز  للإيقاااافالخطاااوات التاااي يخطوىاااا اللاعاااب الضاااارب 

الخطاوة الرابعاة  بالاتجاه لمجسام وتحويال القفاز بالاتجااه العماودي لمسااعدة دفاع القادم اليسارى التاي خطات
 لتشكيل قوة انفجارية جراء التوقف والكبذ الذي يحول القفز الافقي الى عمودي وحصول حالة النيول . 

يجااب ملاحظااة ان يكااون موضااع القاادم اليساارى امااام القاادم اليمنااى قماايلا وبمسااافة عاارل الكتفااين تقريباااً  -
لحالاة القفاز وقوتاو, وبصاورة عامااة  وبشاكل ساريع وكاأن الخطاوتين الاخيارتين قاد حادثتا بوقاات واحاد دعمااً 

 لاااداءتجاادر الاشااارة الااى ان يكااون ىناااك تاادرج بساارعة حركااة الخطااوات التقريبيااة مشااكمة ايقاعاااً منظماااً 
المياااارة مااان اكثااار المياااارات متعاااة وتشاااويقاً الاااى جمالياااة الاداء, كاااون ىاااذه  بالإضاااافةبشاااكل اقتصاااادي 

 تحطيم لدوافع المنافس. لمجميور في الوقت الذي تشكل فيو حالة احباط و 
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حركة الاذارعان ميماة جاداً فاي مرحماة الاقتاراب )الخطاوات التقربياة( والقفاز وخاصاة عناد وصاول اللاعاب  -
( , لانو يحتاج الى توليد طاقة كبيرة لجعل قفزتاو قوياة , فعناد 4,  3الضارب الى الخطوتين الاخيرتين )

مااا ترجعااان الااى الخمااف والااى الاعمااى وبأقصااى قااوة وصااول القاادم الااى الخطااوة الثالثااة فااان الااذراعين كمتيي
ممكنااة وان تكونااا مسااتقيمتين وفااي حالااة ارتخاااء قاادر الامكااان وعنااد التحضااير لمخطااوة الرابعااة تتقاادم الااى 

 الامام وبحركة سريعة جداً تتأرجذ مع الاقتراب بجانب الركبتين.
 مرحمة الارتقاء )النهوض( 3

والاى )الركضاة التقربياة( بمرجحاة الاذراعين الاى الخماف  حمة الاقترابتبدأ ىذه المرحمة بعد الانتياء من مر 
الاساافل وماان ثاام  الاسااتمرار بالمرجحااة الااى الامااام والااى الاعمااى مااع انتقااال مركااز ثقاال الجساام ماان العقبااين الااى 

سام المشطين بصورة ضنية , وتعد ىذه الحركة ميمة جداً لممساعدة في الارتقاء )النياول( الاى الاعماى ويكاون الج
 محنياً الى الامام قميلًا قبل لحظة الارتقاء بحيث تكون الاكتاف عمودية فوق الركبتين .

وكمما كانت زاوية الانثناء في الركبتين قميمة كمما قل الضلط عمى العضامة الرباعياة والعضالات القابضاة 
فيي ت دي دوراً ميماً في عممياة  لمورك وىذا بدوره يعطي ارتفاعاً عالياً جداً للاعب الضارب , أما حركة الذراعين

 الارتقاء لان اللاعب الضارب يحتاج الى طاقة كبيرة لجعل قفزتو قوية .
 مرحمة التنفيذ )ضرب الكرة( 4

بعد عممية الارتقااء )النياول( مباشارة وعناد وصاول اللاعاب الضاارب الاى اقصاى ارتفااع يحصال تقاوس 
في جسمو الى الخمف كذلك تتحرك الذراع الضااربة مان الاماام الاى الاعماى ماع انثنا ياا مان مفصال المرفاق الاذي 

يكااون اعمااى ماان مسااتوى الكتااف ومرجحتيااا 
الاااى الخماااف فاااي حاااين تكاااون الاااذراع  يااار 

)الحاااااارة( مماااااادودة بشااااااكل افقاااااااي  الضاااااااربة
للاارل التااوازن فااي اليااواء مااع فتاال الجااذع 
من مفصل الحزام باتجاه الاذراع الضااربة , 
وفاااااي الوقااااات نفساااااو يتحااااارك مرفاااااق الاااااذراع 
الضاربة الى الاعمى اماام الكارة فاي اقصاى 
ارتفاااع يصاال اليااو اللاعااب بعاادىا تباادأ اليااد 
الضاااربة بممااس الكاارة ماان الزاويااة العميااا ليااا 

قماايلًا فااي الاتجاااه  رافقااة الااذراع الكاارة مااع م
المر وب فيو مع عمل حركة تحاويط فعالاة 
لمكااارة مااان مفصااال الرساااغ وأخياااراً تااارك الياااد 

 لمكرة والاستعداد )التيي ( لميبوط .
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 مرحمة الهبوط 5
في ىذه المرحمة ييبط اللاعب الضارب عمى مقدمة القدمين وماجياً لمشبكة بسحب الذراعين الى الاسفل 
تجنباً بممسيا من خلال ثني الذراعين بجانب  الجسم , اما الجذع فيكون ما لًا قميلًا الى الامام ماع حادوث انثنااء 
في مفاصل الكاحل والركبة والورك لامتصال شدة اليباوط خوفااً مان الاصاابات , وان ىاذا الانثنااء يكاون عميقااً 

جوم , وينبلي التأكيد عمى ان لا تكون نقطة اليبوط بعيدة استعداداً لمتحرك بصورة أسرع لمدفاع عن الكرة بعد الي
 عن نقطة الارتقاء )النيول( لتفادي اخطاء الشبكة او اجتياز خط المنتصف .

 الاخطاء الشائعة في اداء الضرب الساحق المىاجه )العالي(
 الضرب الساحق من الوقوف وبدون الخطوات التقربية . بأداءيقوم اللاعب  .1
 يأخذ خطوة واسعة وعميقة تساعده عمى الارتقاء بصورة جيدة لاعمى .اللاعب لم  .2
 اللاعب لم يأخذ التقوس اللازم لمجذع الى الخمف في انثناء الضرب الساحق . .3
انثناااء الااذراعين لاام يكاان خمااف الاارأس ماان مفصاال المرفااق والتقاااء الكاارة يكااون بالااذراع المثنيااة ماان الاساافل  .4

 وليس من اعمى نقطة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


