
ل  طريقة الأداء الفني لمهارة استقبال الارسا

اعداد

لمى سمير. د.ا

شهباء احمد. د.م



:القسم التمهيدي

.سالمنافالفريقملعبفيبالأرساليقومسوفالذياللاعبمراقبة1.

فخلجسمهليصلبسرعةالكرةوصولتوقعمكانالىاللاعبيتحرك2.

.الكرة

.متصلبغيرمرتخيبشكلالكرةنحوالتحركيكون3.

.الكرةاستقباللحظةقبلوامنثابتوضعاخذعلىالتأكيد4.

.الاكتافبعرضمتباعدتانوالقدماناللاعبيقف5.



.بالتساويالقدمينعلىموزعالجسمثقل6.

.الحوضمعقائمةزاويةوتشكلخفيفامثنيتانالركبتان7.

.الامامالىمائلاالجذعيكون8.

وضعمعبعضهمامعالساعدينوضمللأمامممدودتانالذراعانتكون9.

ثابتهبصورةشدهمافيللمساعدةالأخرىفوقالواحدةاليدان

.الكرةلاستلامالتأهبلحظةللأسفلالركبتينانثناءيزدادثم10.





:القسم الرئيس

.الركبتينانثناءزاويةتزدادالكرةخلفاللاعبجسميصلعندما1.

الابهامينتلاصقمعللأسفلالرسغينوثنيكفداخلكفوضع2.

.الامامالىمشيرين

.درجة(45-40)مقدارهاالجذعمعحادةزاويةالذراعينيشكل3.

علىةالكراستلاملحظةفيوالذراعينالجذعبينالزاويةمقدارتعتمد4.

زاداكلمالشبكةمنقريبااللاعبكانفكلماالشبكة،مناللاعببعد

.للأعلىالذراعانارتفاع



.ثم سحب الاكتاف الى الامام والداخل أي تقليص عضلات الصدر6.

.يكون استقبال الكرة بسطح الساعدين في ان واحد7.

.الأعلىالىالجسممفاصلجميعومدبفرداللاعبيبدابعدها8.

للأمامالجذعمدثمالفخذمفصلويتبعهالركبةمفصلمدخلالمنالمديتم9.

.للأمامممدودتانالساعدينبقاءمعوالاعلى





:القسم الختامي

امشاطعلىيرتكزانالىالجسممفاصلجميعبمداللاعبيستمر1.

القدمين

والتغطيةللهجوممكانهواخذاللعبعمليةلمتابعةالاستعدادثم2.

تقبالاسعلىوالتعودالارسالاتأنواعجميعاستقبالتعلمعلىالتأكيد3.

.ومسافتهاوارتفاعهاوسرعتهاقوتهاباختلافالكرة







محاضرتنا القادمة 

أخطاء الأداء الفني لمهارة استقبال 

الارسال



وأرق الامنيات


