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 استلام الكرة :

واحدة من الميارات الاساسية اليجومية الميمة في لعبة كرة اليد ، اذ يعتمد  
اليجوم عمى الاستلام الصحيح والدقيق لمكرة سواء كان ذلك من الثبات ام الحركة ام 

كما ان اتقان ىذه الميارة يساعد الطالب عمى سرعة القفز ام في أي اتجاه كانت، 
التصرف وغالباً ما يكون الفريق الفائز ىو الذي يرتكب طالبوه اقل عدد ممكن من 
الأخطاء عند استلام الكرة وىذا ناتج عن استلام الكرة وىو الأفضل والأكثر أمانا من 

فضلًا عن ان استلام الكرة استلام الكرة بيد واحدة والذي نادراً ما يحدث اثناء المعب 
 يعتمد بالأساس عمى ارتفاع وسرعة الكرة وعلاقة  ذلك بالطالب المستمم . 

 وعادة يكون استلام الكرة عمى نوعين: 

 

  استلام الكراث العاليت:-أ

 . "يقصد بأن مستوى طيران الكرة بمستوى حزام الحوض فما فوق" 

 : * ولضمان الاستلام بصورة صحيحة عمى الطالب مراعاة ما يأتي

 توجيو الذراعين والنظر في الاتجاه المتوقع وصول الكرة منو .   -1

 تنتشر أصابع  اليدين بدون تصمب .  -2

الإبيامان يكونان مواجيين لبعضيما ويشكلان مع السبابتين مثمثاً يحمي الكرة  -3
 ويمنع  خروجيا . 



 

 

 

 

 تكون الذراعين مثنيتين قميلًا من مفصل المرفق لامتصاص قوة اندفاع الكرة .  -4

رجاع القدم الأمامية اذا كانت  -5 سحب الذراعان الى الصدر حال استلام الكرة وا 
 وقفة الطالب قبل استلام الكرة إحدى قدميو للأمام والأخرى الى الخمف . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 استلام الكراث المنخفضت:-ب

تلام الكرات المنخفضة يثنى الجذع قميلًا الى الإمام مع تقدم " في حالة اس 
احد الساقين الى الإمام تمد الذراعان الى الأسفل مع انثناء قميل من مفصل المرفق 
والخنصران متقاربان وبمجرد لمس الكرة بأصابع اليد تسحب الى الصدر والتييؤ 

  .لمقيام بالحركة اللاحقة "

 


