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    :   في كرة اليد   الأساس   الوقفة  

هي الوضعية الجسدية التي   (Basic Stance/Ready Position) الوقفة الأساسية

يتخذها اللاعب للاستعداد للتحرك في أي اتجاه، وهي الأساس الذي تنطلق منه جميع  

 .المهارات الهجومية والدفاعية
 تعتمد وقفت الاستعداد على: 

 :القدمين أ. وضع 

 فتحة القدمين بعرض الكتفين أو أعرض قليلاا  •

 :ب. وضع الجذع

 الظهر مستقيم مع انحناء طفيف للأمام )انحناء وركي(  •

 الرأس مرفوعة والنظر للأمام •

 :ج. وضع الذراعين واليدين

ا  90المرفقان مثنيان بزاوية   •  درجة تقريبا

 لاستلام( الذراعان مفتوحتان للجانبين )للدفاع( أو أمام الجسم )ل •

 : المهارات الاساسية يكرة اليد

ً:مسكًالكرةً-اولاً

، ومنهيية طنق ييلا ارلأديي    ا  اول مهيية    مييم اراهيية اس ا فةفيية  ليي   يي   ار يي  وهيي 
ورييي رج  اييي  ا ه اييية   هييية،  وتصييي ي  وافييي لأ  تا يييي جاةيييل اراهييية اس ا  ييي   ميييم 

وي  قييح ن ييم م ييج ارىيي   د يي  ناييا ارىييح وويي ل ار ييلأمةةس، ويايي  م ييج ارىيي   
أو م ج ارى   إمة بةر   ار ان     ون تق ص ف ا  ل  أصةبل ار   أو ل  ار  اع ويك ن 

ون يي  وييياة  ارلأديي  وارانييةلك، لييلاعا  ييةن ارلأديي  ارانييةلك ب  يي ا  و  بك  يية ار يي طم 
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د يي  ارىيي    اكييم م ييج ارىيي     يي  وانيي   أميية إعا  ييةن ق ي يية  وياكييم أن  شييكخ  قيي    
  ققل ارى   أو  ش  هة فةك ن م ج ارى   بةر  طم أمة  ارص  .

ًيتمًمسكًالكرةًفيًحالتين:

ًمسكًالكرةًباليدين:ًًالحالةًالأولى:ًً

  يح ارىي   ميل طم    ارى    ون تص   وتى ن قةد تنة ارل  ه ه ارحةر  تن ش  أصةبل ار  طم ن ل 
 والإ هةميييةن ار ييي طم  ك د ييي   ان يييريييةنة  ارىييي   د ييي  فيييلأمةةس ا صيييةبل و ا ه اييية  برييي و   افييي 

لي  دريلأس  تق صية   بشي   د ي  ارىي    ن عريج   ي     ك نةن م ي ايي م ميل م ادية  دي   ارري    
 (.1 نظ ارشكخ ). ارى     ق  ت جةه د      ف   ار  اد م وار ي ره تأث

 

 (1شکخ )
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ًة::ًمسكًالكرةًبيدًواحدًالحالةًالثانيةًً

 دن  م ج ارى       وان   تن ش  ا صةبل ن ل ارى  . •
 زامة ن ل ارى    ث ةس وم ون .ن شكخ الإ هة  وارخنص    •
  ك ن اف نة  ارى   د   ا صةبل ورةك د    ان  ار  .  •
 (2. نظ شكخ )ارى    ا  أن  ك ن م ج ارى   بة تخة  وب ون ي   ش ط  رلأصةبل د    •

 

 

 

 

 

ًً(2شكلً)ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً::ًاستلامًالكرةثاينااً

يعتبر استلام الكرة من المهارات الأساسية والمهمة في لعبة كرة اليد وحسن  استلام الكررة لره ترر ير ايجرابي علرء أداء 

المهارات اللاحقة من تمرير أو تصويب ولهذا يجب التركيد علء حسرن تعلمهرا وأدااهرا وتصرحيي جميرع الأاطراء التري 

باليدين هو الأفضل لغرض السيطرة علرء الكررة بصرورة جيردة وعردم يمكن أن يقع فيها اللاعب المبتدئ واستلام الكرة 

 (3شكل ) اعطاء فرصة للمنافس من قطعها .
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ًاستلامًالكرةًعلىًنوعين:

ًاستلامًالكراتًالعالية:-1

ويقص  بيةرى اس ار ةرةي  ار ي   كي ن م ي    و  انهية م ي    نيزا  ارفي   لاية لي   وارانخفري  ار ي  
افي لأ  ارىي اس ار ةرةي  بصي    صيحةح  د ي   و  انهية تحيح نيزا  ارلأدي  وررياةن ك ن م ي     

 ارلأد  م ادة  مة ط  :

 ت جةه ار  اد م وارنظ  ل  ا تاةه ارا  قل وص ل ارى   منه.  •
 تن ش  أصةبل ار  طم وب ون تص  .  •
ارىيييي   ويانييييل   حايييي  ثيييية    رييييهاة ويشييييكلأن مييييل ار يييي ة   م مث الإطهةمييييةن  ك نييييةن ميييي اجه م ر •

   وجهة.
 .ارى   تى ن ار  دةن مثن   م ق  لأ  مم مفصخ ارا للا  م صةص ق   ار لةع •
فح  اري  د م إري  ارصي   نيةل افي لأ  ارىي   وا جيةع ارقي   ا مةمةي  إعا  ةنيح وقفي  ارلأدي   •

 (.4) نظ ارشكخ  إر  ارخ ح،رى   إن   ق مةه رلأمة  وا     ق خ اف لأ  ا
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 (4شكخ )

ًالأخطاءًالشائعةًفيًتسلمًالكراتًالعالية:

 .ارق ي   ا ارص   ارى     ون فح  ار  اد م نح  ارا ا و  فةاة ل  نةر  ارى اس  ار  .1
 يي    ة  مايية خيي  ا  ت  دييل أو ةبان شيية  ا صييارخييةول ر يي  اد  م وارى ييح وديي    ار يييل  .2

 .  ار ةق   د  هةد   ا  ارى   بةر   و صقا
  طم   ل ا صةبل.  ا ارى     ان   ار ت .3
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ً:الكراتًالمنخفضةًاستلامًًً-2

ارىيي اس  ة   و شييةق  ار يي  بةر ةييةت إريي  ت يي اهيي  مدييأن ت يي ا ارىيي اس ارانخفريي  ط ق يي  مييم ارلأ
ل تقي   ن  ارا ع ق  لأ  إر  ا مية  ميثط  ، ن ث   ق   ارلأد  ار ةرة   فةاة دن  ار   ا مم ار  ض 

اري  ادةن إري  ا فيفخ ميل انثنية  ق  يخ ميم مفصيخ ارا ليلا وارخنصي ان    ايأن  ار ةق م إر  ا مية  ت
 ه   ر  ةة  بةرح    ارلأنق . بأصةبل ار   ت ح  إر  ارص   وار اا   راك ارىث  بم قة بةن و 
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ً:الأخطاءًالشائعةًالمهارةًالنقاطًالكرةً

لىيي   وق ييخ ار صيي ل إر هيية مايية   ييةها ليي  لقيي ان   ا نشيية  ارا كيي  نحيي  .1
 .ة  ف د هقارنظ   ار ةم  ار    ار    واب  دارلأ

فه أمةميية  )أو جةن يية(    اراز  ار   ي مم ج اهثنم ة   ارلأد  ل   .2
 ق ه ارق    د   ملأنظ  ارا   .فد   ف د ه ويماة طؤث  

ت اين وف د  ارلأد    ثن  ار     م بةرق   ارىةل  ماة طؤث  د    د .3
 وص  ب  ارنقةط ارى   بةر  طم.

ة اق   م ةش   م طم، وارنقةط ارى   أمة  ار ار يل ارصحةح ر       أ د .4
  . ك ارى   بةرقار طؤ ي إر  ا تىةب  قة


