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 طريقة الاداء الفني للارسال المواجه الامامي من الاسفل:

 الفني للارسال المواجو )من الاسفل( كما يأتي: الاداءتكون مراحل 

يقف اللاعب في منطقة الارسال بوضعية المشي المواجو لمشبكة وتكون رجل  -
اليسار للامام بالنسبة للاعب الايمن والعكس صحيح بالنسبة للاعب الايسر, 

 ويكون ثقل الجسم مرتكزا عمى الرجل الامامية والجذع مائل قميلا للامام.
ون الكرة مستقرة عمى اليد اليسرى بمستوى الحزام وباتجاه اليد الضاربة قميلا تك -

 والتي تكون ممدودة بمرونة للامام.
 التأكيد عمى ان تكون جميع العضلات المشاركة بوضع غير متصمب او مشدود. -
يقوم اللاعب بعد ذلك بمرجحة الذراع الضاربة لمخمف ثم ينقل ثقل جسمو عمى  -

 ويبقى جذعو مائلا قميلا للامام.الرجل الخمفية 
تكون كف اليد الضاربة مضمومة الاصابع ومجوفة والذراع ممدودة ولا تبتعد عن  -

 الجسم والفخذ في اثناء المرجحة قبل الضرب.
يستعد اللاعب لضرب الكرة بعد ان يرمييا الى ارتفاع مناسب والى جية اليمين  -

 قرب اليد الضاربة.
عمى الرجل الامامية بعد مرجحة الذراع الضاربة  ينتقل ثقل الجسم مرة اخرى -

لمخمف والامام ثم التقاء اليد بالكرة من الخمف والاسفل ثم يمتد الجسم للأمام 
والاعمى باتجاه تحميق الكرة, ثم ينقل اللاعب قدمو الخمفية للأمام ليمتص شدة 

عب بعد الانتقال الحركي لمجسم من الخمف والى الامام والاعمى ثم يتحرك اللا
 ذلك الى داخل الممعب ليأخذ مكانو في الممعب .  

 



 ( يوضح مراحل اداء الارسال الامامي المواجو1شكل )       

 الاخطاء الشائعة في اداء الارسال المواجه الامامي من الاسفل:

 عند اداء الارسال المواجو من الاسفل توجد اخطاء شائعة عدة اىميا:
 الرجمين. عدم وجود فتحة مناسبة بين .1
 تقديم رجل اليمين بالنسبة للاعب الايمن وىو يحاول ضربيا باليد اليمنى. .2
 رمي الكرة في ارتفاع غير مناسب مع عدم ميلان الجذع للامام. .3
 ثني الذراع الضاربة في اثناء اداء ضبرة الارسال. .4
التقاء الكرة بالذراع الممدودة وبكف اليد غير مضمومة الاصابع )الاصابع  .5

 مفتوحة(.
 


