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:للامامالاعداد من فوق الرأس طريقة الاداء الفني لمهارة 

:ويتضمن الأقسام التالية

القسم التمهيدي\اولا 

القسم الرئيسي\ثانيا 

القسم الختامي \ثالثا 



:القسم التمهيدي\اولا 

:يكون وضع الجسم في القسم التمهيدي كالاتي

ةمناسبفتحةمفتوحةالرجلينتكونبحيثاللاعبوقوف•

.المشيوبوضعية

.القدمينعلىبالتساويموزعالجسمثقل•

.الركبتينثني•

.وللأسفلخارجاالمرفقانويكونالجسمامامالذراعينثني•

.قليلاللامامالساعدانيلف•

البعضلبعضهماوملفوفتانمفتوحتاناليدانتكون•

وصولبمكانالتنبؤعلىالقدرةاللاعبلدىتكونانيجب•

.ارتفاعهاوبمدىالكرة

الكرةتحتهواللاعبوقوفمكان•



:  القسم الرئيسي\ثانيا 

:يكون وضع الجسم في القسم الرئيس كالاتي

سم30-16بعدوعلىالجبهةامامالكرةاليدانتقابلالقسمهذافي•

.اللاعبامام

.للأخرىمواجهةاحداهمااليدينراحة•

.للخلفومائلانمرفوعانالرسغان•

.امنهالسفليالنصففيالكرةاليدانتغطيالكرةلمسلحظةوفي•

واليبحالابهامعنالسبابةبعدويكونواسعبشكلمنتشرةالأصابع•

.للكرةالخلفيالجزءاسفلالابهامويكوندرجة90

سطىوالووالسبابةالابهاموتلعبالأصابعبأطرافالكرةملامسةيكون•

موالتحكالتوازنعلىللمحافظةهيالأصابعوباقيوفعالامهمادورا

.بالكرة

ولاوصالرجلينمنبداللجسمالكاملالمدحركةتبدأالكرةملامسةبعد•

.وللأعلىللأمامالكرةنقربحركةالمدوينتهيللذراعين



:القسم الختامي\ثالثا 

:يكون وضع الجسم في القسم الختامي كالاتي

.للمهارةالفنيالأداءحركةنهايةالمهارةمنالقسمبهذايقصد•

اتجاهفيكاملامداممدودةوالذراعينوالجذعالرجلينوضعيكون•

الكرةوضع

الكرةلاعدادأخرىمرةاللاعبيتهيءالحركةنهايةبعد•




