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 المهارات الحركية الاساسية بكرة اليد
من الألعاب الكبيرة ليا مياراتيا  بةكرة اليد كأية لع

الحركية الاساسية التي تعد بمثابة العمود الفقري ليا ، 
 ويمكن تحديد ىذه الميارات بالاتي:

 مسك الكرة  -1

 ةالكر استقبال -2

 مناولة الكرة -3

 ةبطبالط -4

 التصويب -5

 عداخال -6

 مسك الكرة

يارات  من الم كرة  سك ال عد م ي
الميمة في كرة اليد ، اذ ان 

نو لا لة او  عدم اتقا لتعمم أو المناو من ا عب  كن اللا يم
عب تحتم الم ظروفالتصويب او الخداع بصورة صحيحة ، ولان 

مى ا عبلع من لا كرة  سمم ال يالز أن يت يال ام من  و يختطف
سيولة  سكيا ب سن م يو أن يح جب عم من الوا لذا  نافس ،  م

 .الظروف وبصورة صحيحة تقتضيوليستطيع التصرف بيا حسبما 
 مسك بكرة اليد نوعين ىما:وال

  .مسك الكرة بيد واحدة 

 اليدين.كمتا مسك الكرة ب  
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 مسك الكرة بيد واحدة

حيث تنتشر الاصابع جميعيا فوق 
، وتكون راحة  الكرة دون توتر

اليد فوق مركز الكرة مع 
التركيز عمى استناد الكرة عمى 
سلاميات الأصابع وراحة اليد لكي 

 .تحكم السيطرة عمييا

 

 

 بكلتا اليدين الكرة مسك

حيث تنتشر اصابع 
اليد عمى جانبي 
الكرة دون توتر 
وتكون قاعدتا 

اليدين في مؤخرة 
 الكرة ، اما

راحتا اليدين 
فتكونان خمف 

مركزىا وىما لا 
تممسان الكرة الا في لحظات خاطفة 

 عند التسمم.
 

ويجب تأكيد عدم الضغط عمى الكرة 
في عضلات اليدين مما  لأنو يسبب توترا  

يقمل من القدرة عمى المناولة 
ولمسك الكرة بيد  ،والتصويب بدقة 

اليدين بصورة صحيحة كمتا ب اوواحدة 
تتخذ راحة اليد مع الأصابع الشكل 
الكروي مع تباعد الأصابع وانثناء 
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تمتصق بالكرة عند لحظة  كي اطرافيا الى الداخل قميلا  
 .ملامستيا

 

 

 


