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 بناء وتصميم اختبار السرعة الحركية للذراعين باستخدام دراجة الجهد البدني  )مجهاد اليدين( لحراس مرمى كرة اليد
                           Handball.2014@yahoo.comم.علً خومان علوان                    

 العراق –جامعة القادسٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                                       
 1/11/2015استلام البحث :
 15/11/2015قبول النشر : 

 
الملخص : ان الغرض من الدراسة الحالٌة هو تصمٌم اختبار للسرعة الحركٌة للذراعٌن لحراس مرمى كرة الٌد باستخدام دراجة 

د  /ن  120ثانٌة مع فترات راحة بٌن كل مرحلة حتى عودة النبض الى  10ثلاث مراحل زمن كل مرحلة الجهد البدنً مونارك على 
شمعة او وات ( وقد مثلت  50كغم ٌعادل ) 1% من وزن الجسم كمقاومة تم ضبطها على مجهاد الٌدٌن اذ ان كل 5وقد تم تحدٌد 

حراس لكل نادي وبذلك بلغت عٌنة  4الجٌش , السنٌة , السلمان ( بواقع عٌنة البحث الحراس المتقدمٌن والشباب ) الشرطة , الكوفة , 
)           حارس وقد تم اٌجاد معاٌٌر ومستوٌات للاختبار وقد توزع افراد العٌنة بشكل متباٌن على خمس مستوٌات هً 20البحث
 % جٌد جدا ( .13.33 –% جٌد 10 –% متوسط 20 –% مقبول 33 –% ضعٌف 20

 تاحٌة : السرعة الحركٌة , المعاٌٌر , المستوٌات , حارس مرمى كرة الٌد الكلمات المف
Build and test design speed motor of the arms using a bicycle physical effort (onerous hands) 

for handball goalkeepers 
Abstract: 

        The purpose of the present study is to design a test of speed of the motor of the arms of 
the goalkeeper handball using bicycle physical effort Monarch in three stages the time of 
each stage 10 seconds with rest periods between each stage until the return pulse to 120 n / 
d has been identified 5 % of body weight as resistance has been tuned to onerous hands as 
each 1 kg (equivalent to 50 lumens or watts) has represented the research sample guards 
applicants and young people (police, Kufa, military, Sunni, Salman) by 4 guards for each club 
and thus the sample reached 20 guard has we found norms and standards for testing the 
sample was variously distributed on five levels, namely, (a weak 20% - 37% is acceptable - 
20% average - 10% good - very good 13.33%). 
Key words: speed motor, standards, levels, handball goal keeper. 
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 المقدمة :
تعد كرة الٌد من الألعاب الرٌاضٌة التً شهدت  

تطوراً كبٌراً فً الآونة الأخٌرة إذ ما قارنها بباقً الفعالٌات 
والألعاب الأخرى وتارٌخها الحدٌث وخاصة فً الإمكانات 
البدنٌة والمهارٌة لدى أغلب الفرق وأصبحت تمثل المراتب 

حٌة الشعبٌة بل تصل الأولى بالنسبة للفعالٌات الأخرى من نا
حد تمثل المرتبة الأولى فً بعض الدول وخاصة الاسكندنافٌة 
فكان لابد من إٌجاد سبل دفاعٌة متطورة توازي التطور 
الهجومً للعبة وإٌجاد وسائل قٌاس واختبارات خاصة 
بحراسة المرمى كون حراس المرمى بكرة الٌد ٌعتبر الخط 

والآخر أن الفرق تبتكر الدفاعً الأخٌر ، ونلاحظ بٌن الحٌن 
أو تجد حلول جدٌدة متطورة للتغلب على الأسالٌب الدفاعٌة 
لحراس المرمى لذلك كان على مدربً حراس المرمى 
اختبارات صحٌحة مبنٌة على أسس محكمة لمواكبة هذا 
التطور ، وتعتبر السرعة الحركٌة للذراعٌن من أهم الصفات 

ها إذا ما لاحظنا أن التً ٌجب على حارس المرمى أن ٌختار ل
المسافة أثناء التصوٌب بٌن حارس المرمى واللاعب المهاجم 
قصٌرة جداً وكما قلنا هناك اندفاع بدنً عالً وسرعة عالٌة 

للكرة فكان ضروري تطور هذه الصفة لدى الحراس إذا أردنا 
أن نحسم المبارٌات فهو كما ملاحظ أن حارس المرمى لكرة 

ن حسم المباراة ، وتتجلى أهمٌة البحث الٌد له الجزء الأكبر م
من أعداد اختبار لقٌاس السرعة الحركٌة للذراعٌن مما تتلاءم 
وتطور الإمكانات المهارٌة والبدنٌة لحراس مرمى كرة الٌد 

 فً العراق .
 الغرض من البحث : -2

أعداد وسٌلة لقٌاس السرعة الحركٌة على مرمى  
ٌات خاصة بالاختبار كرة الٌد و وضع درجات معٌارٌة ومستو

بما ٌتلائم واسس التدرٌب الرٌاضً الحدٌث وتطور 
 الامكانٌات البدنٌة والفسٌولوجٌة 

 الطرٌقة والإجراءات : -3
 عٌنة البحث : -1

 –مثلت عٌنة البحث حراس مرمى أندٌة )الجٌش  
 –السنٌة ( للفئات )المتقدمٌن –السلمان  –الكوفة  –الشرطة 
وكما  2015/  2014موسم الرٌاضً الناشئٌن( لل –الشباب 

 مثبت تفاصٌلها فً الجدول أدناه :

 الملاحظات الناشئٌن الشباب المتقدمٌن النادي
 2 2 2 الجٌش

تم اختبار فئة الناشئٌن لأغراض 
 استخراج القدرة التمٌزٌة فقط

 2 2 2 الشرطة
 2 2 2 الكوفة
 2 2 2 السلمان
 2 2 2 السنٌة

 
 ار :تصمٌم الاختب -3

التجربة الاستطلاعٌة : قام الباحث بإجراء التجربة  –أولاً 
الموافق الثلاثاء  2015/    1/  6الاستطلاعٌة بتارٌخ  

 والغرض منها التعرف على الآتً :
طرٌقة حساب أقصى سرعة تدوٌر عند إداء  -

 الاختبار .
 ملائمة الزمن للاختبار لإفراز عٌنة البحث . -
 ز وترتٌبه من مكان وآخر .الزمن اللازم لنقل الجها -
قام الباحث بعرض الاختبار بعد إجراء التجربة  –ثانٌاً 

الاستطلاعٌة على مجموعة من الخبراء والمختصٌن فً مجال 
الاختبارات والقٌاس وكرة الٌد لغرض تهٌئة الاختبار بشكله 

 النهائً .
 الاسس العلمٌة للاختبار -ثالثا
  صدق الاختبار 

لجٌدة التً ٌجب أن ٌتمٌز بها من الصفات المهمة ا
الاختبار هو الصدق, وصدق الاختبار ٌعنً)أن ٌكون 
الاختبار قادراً على قٌاس السمة أو الظاهرة أو الصفة 

.  وكما هو معروف فان هنالك  (2)التً وضع لأجلها( 
أنواع مختلفة للصدق ولكل نوع خصوصٌة فً العمل 

حركٌة  وحسب نوع الاختبارات المستخدمة سواء كانت
أو تحصٌلٌه لذلك فان احد أنواع الصدق هو صدق 

( إلى إن  1111المحتوى , اذ ٌشٌر ) مصطفى باهً , 
صدق المضمون ) المحتوى ( هو قٌاس لمدى تمثٌل 
الاختبار لنواحً الجانب المقٌس لبحثه فتحلل مواد 
الاختبار وعناصره تحلٌلا منطقٌا لتحدٌد الوظائف 

قلا عن صفوت فرج الذي ٌرى والجوانب الممثلة فٌه ون
أن صدق المضمون ٌطلق علٌة اسم الصدق المنطقً أو 

                                                           

3
أصش انثحث انعهمً لأعداد انرصائم مروان عثد انمجٍد ,   

 . 65, ص  4222, عمان , مؤصضح انوراق ,  انجامعٍح

لذلك فان .  1صدق المحكمٌن أو صدق عٌنة الاختبار
الاختبارات الخاصة بالهجوم السرٌع تم عرضها على 
خبراء ومختصٌن ومدرٌٌن فً لعبة كرة الٌد والاختبار 

حركٌة والقٌاس للتأكد من صلاحٌتها فً قٌاس السرعة ال
% على صدق الاختبارات 100وقد كانت نسبة الاتفاق 

بعد ان ابدوا بعض الملاحظات و التً تم تعدٌل 
الاختبارات فً ضوء ذلك وبما ٌتلاءم وكرة الٌد الحدٌثة 
,  ٌعنً ان الاختبار ٌتمتع بالصدق وهذا ٌعنً أن 
الاختبار صادق فً قٌاس الظاهرة التً وضع من اجلها 

الباحث نوع أخر من الصدق التجرٌبً فعلا .وقد أجرى 
وهو صدق المحك والذي له نوعان رئٌسٌان هما ) 
الصدق التلازمً و التنبؤي ( ولذلك استخدام الصدق 
التلازمً وفً هذا الخصوص بشٌر ) محمد نصر الدٌن 

( إن الصدق التلازمً هو نوع من  2006رضوان , 
ت التً أنواع الصدق التً ترتبط فٌه الدرجات والتقدٌرا

تم الحصول علٌها نتٌجة تطبٌق الاختبار , حٌث ٌدل 
معامل الارتباط المحسوب بٌن درجات المحك ودرجات 
الاختبار على الصدق التلازمً للاختبار وٌؤكد انه ٌتم 
التحقق من ذلك  عن طرٌق مقارنة درجات مجموعه من 
الأفراد على الاختبار المقترح بدرجات أدائهم على 

 . 2عبر عن الأداء الأمثل المحك الذي ٌ

                                                           

3
انمعاملاخ انعهمٍح وانعمهٍح تٍه انىظرٌح مصطفى تاهً ,  

 42, صـ  3333ز انكتاب نهىشر , , مرك 3, ط وانتطثٍك
4

انمدخم إنى انقٍاس فً انترتٍح محمد وصر اندٌه رضوان ,  

, مركز انكتاب نهىشر , انقاهرج ,  3, ط انثدوٍح وانرٌاضٍح

4228 
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 (1جدول )

 ٌبن المعاملات العلمٌة للاختبار المستخدم

 الصدق التلازمً اختبار المحك الاختبارات

السرعة الحركٌة للذراعٌن )مجهاد 

 الٌدٌن (

اختبار السرعة الحركٌة 

 ثانٌة 20للذراعٌن فً 
0.16 

 

 

 ثبات الاختبار 

ختبار النتائ  ٌقصد بثبات الاختبار  هو أن ٌعطً الا

نفسها تقرٌباً أذا ما أعٌد تطبٌقه على نفس الأفراد وتحت 

لذلك قام الباحث باستخدام طرٌقة . 1نفس الظروف

الاختبار وإعادة الاختبار وهً احد طرائق أٌجاد معامل 

الثبات للاختبار, وٌرى ) محمد حسن , محمد نصر الدٌن 

ة ( إلى إن طرٌقة تطبٌق الاختبار وإعاد 2000, 

الاختبار تستخدم لحساب استقرار الاختبار وهذه الطرٌقة 

تقوم على أساس تطبٌق نفس الاختبار أو المقٌاس على 

مجموعة واحدة من الأفراد مرتتٌن متتالٌتٌن فً ٌومٌن 

مختلفتٌن وٌدل الارتباط بٌن درجات الاختبار الأول 

والثانً على معامل الاستقرار والثبات وٌجب علٌنا 

هذه الطرٌقة لا تصلح لكل الاختبارات  مراعاة أن

والمقاٌٌس إذ قد تصلح بدرجة كبٌرة مع الاختبارات التً 

لا تتأثر بالإعادة والتكرار مثل الكثٌر من الاختبارات 

.  لذلك أجرى الباحث طرٌقة إعادة  2البدنٌة والحركٌة .

الاختبار, إذ تم إجراء الاختبار الأول للسرعة الحركٌة 

الساعة االثالثه  2015/  1/  11الموافق ٌوم الاثنٌن 

عصرا , وقد أعٌد تطبٌق الاختبار مرة ثانٌة ٌوم الاربعاء 

تحت نفس الظروف . وبعد ذلك  1/2015/  22الموافق 

تم استخراج الثبات باستخدام معامل الارتباط البسٌط 

 (0.14وقد بلغ معامل الارتباط )  )بٌرسون (

 ت من القراءة المباشرة الموضوعٌة : ٌتم تسجٌل الدرجا

لشاشة مجهاد الٌدٌن من خلال تصوٌرها بكامٌرا فٌدٌوٌه 

لغرض الحصول على اقصى سرعة تدوٌر وعلٌة فان 

 التسجٌل ٌتمتع بموضوعٌة عالٌة

 

 

 

 

                                                           

3
,انقاهرج , دار انفكر  ث انعهمًدنٍم انثحخٍر اندٌه عوٌش ,  

 . 76, ص 3333انعرتً , 
4
, مصدر صثك ذكري محمد حضه علاوي , محمد وصر اندٌه  

 . 427, صـ 4222

 القدرة التمٌزٌة للاختبار 

قام الباحث باستخراج القوة التمٌزٌة لاختبارات      

, الفرقً ( على الهجوم السرٌع ) الفردي , الجماعً 

طرٌقة المجموعتٌن الطرفتٌن فً استخراج القوة 

التمٌٌزٌة بٌن مستوٌات انجاز العٌنة من المتقدمٌن 

والناشئٌن بكرة الٌد ، اذ رتبت الدرجات الخام التً 

حصل علٌها أفراد العٌنة ترتٌبا تنازلٌا ولعدد العٌنة البالغ 

نصفٌن ( لكل الفئات  وتم تقسٌم الدرجات   إلى  30) 

 Tمن الدرجات العلٌا والدنٌا ثم تم استخدام الاختبار 

للعٌنات المستقلة لاختبار الفروق بٌن متوسطً 

المجموعتٌن فً كل اختبار على حدة، وقد اتضح من هذا 

الإجراء أن اختبارات السرعة الحركٌة للذراعٌن كانت 

ممٌزة بٌن المجموعتٌن الطرفتٌن , وكما مبٌن فً 

( . 2الجدول )
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 ( 2جدول ) 
 ٌبن القوة التمٌزٌة لاختبار السرعة الحركٌة

 المجموعات الاختبارات
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الدلالة Tقٌمة 

السرعة الحركٌة 
 للذراعٌن 

 12.20 163.5 المجموعة العلٌا
 معنوي 2.31

 13.11 123.5 المجموعة الدنٌا

 
 
 

 ل الباحث :وصف الاختبار المعد من قب –رابعا 
الغرض من الاختبار قٌاس السرعة الحركٌة  -

 للذراعٌن .
كامرة  –الأدوات اللازمة للاختبار : ساعة توقٌت  -

 مجهاد الٌدٌن )مونارك( . –فدٌو 
 

 مواصفات الاختبار :
قبل البدء بأداء الاختبار ٌعطى أكثر فترة زمنٌة  

ل دقٌقة ثم بعد ذلك تم استكما 15 – 10للإحماء تتراوح من 
الإحماء من خلال العمل على دراجة الجهاد البدنً )مونارك 

 – 20دقائق( لسرعة تدوٌر تتراوح من  5للذراعٌن( لفترة )
دورة فً الدقٌقة ثم الزٌادة بشكل تدرٌجً وتكون بدون  50

الانتهاء من ذلك ٌطلب من الخبٌر عمل دورات مقاومة وبعد 
كٌلو ½ سرٌعة لفترة لا تزٌد عن أربع ثوانً بمقاومة مقدارها 

سمعة( الغرض منها تهٌئة العضلات العاملة لأداء  25)
 الاختبار بشكلها الرئٌسً .

% من 5وبعد الانتهاء من الاحماء تم العمل بمقاومة  
لزٌادة التدرٌجٌة وزن الجسم للاعب إذ تم التدوٌر مع ا

للمقاومة وعند الوصول إلى المقاومة المطلوبة ثم تشغٌل 
الساعة والكامرة الفٌدٌوٌة التً تسجل سرعة التدوٌر فً 

ثوانً  10الشاشة الملحقة مع الجهاز ٌستمر العمل لمدة 
وٌكرر العمل لثلاث مرات بفترات راحة معتمدة على وصول 

والتً تسجل من خلال ن / هنر فً الدقٌقة  120النبض إلى 
 الحزام المثبت على صدر اللاعب الخاص بقٌاس النبض .

 
التسجٌل : تم حساب أقصى قدرة منتجة خلال الاختبار فً كل 

( ثوانً من خلال المعادلة الآتٌة : )القدرة( )وات( = 10)
أقصى سرعة تدوٌر ، إذ أن : المقاومة ×  2.4× المقاومة 

لاعب فاللاعب الذي ٌزن % من وزن جسم ال5محسوبة إلى 
 1( كٌلو وهذا ٌعنً أن لكل )3.5كم فأن المقاومة هً ) 30

 50سرعة( عندما تكون سرعة التدوٌر  50كٌلو غرام( )
ٌمثل المسافة المقطوعة فً دورة  2.4دورة بالدقٌقة ، أما 

 واحدة .
 

أقصى سرعة تدوٌر : تم استرجاعها من عدد الدورات من 
 ز .الشاشة الملحقة بالجها

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 ( ٌوضح مجهاد الٌدٌن الذي تم فٌة اجراء الاختبار 1الشكل )
 

 التجربة الرئٌسٌة : 
تم إجراء التجربة الرئٌسٌة على عدة أٌام إذ تم 

 26لغاٌة      2015/  2/   3البدء بإجراءاها بتارٌخ   
وذلك لضمان إجراء الاختبارات  20 15/   2/   

ٌة للأندٌة إفراز العٌنة وفً أماكن للوحدات التدرٌب
تدرٌبهم إذ تم التنقل مع الجهاز فً القاعات الرٌاضٌة 
المغلقة التً ٌتدرب بها عٌنة البحث وتهٌئة كافة 
المستلزمات والظروف لإداء الاختبار .

 
 عرض النتائ  ومناقشتها -4

 ٌن المعد من قبل الباحث( ٌبٌن الدرجات المعٌارٌة لاختبار السرعة الحركٌة للذراع 3جدول ) 
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 الدرجة الخام الدرجة المعٌارٌة

10 217.82 

9 205.59 

8 193.36 

7 181.13 

6 168.90 

4 156.67 

3 144.44 

2 132.21 

1 119.98 

 ( ٌبٌن المستوٌات المعٌارٌة لاختبار السرعة الحركٌة للذراعٌن المعد من قبل الباحث 4جدول ) 

 المستوٌات
 الفات
 

 المئوٌة النسبة

 20 142.56 -   151.80 ضعٌف

 36.63 161.05 -151.81 مقبول

 20 170.31  -161.07 متوسط

 10 179.56  -170.32 جٌد

 13.33 188.81 -179.57 جٌد جدا

 

 
 ( ٌبٌن توزٌع المستوٌات والنسبة المئوٌة لافراد عٌنة البحث 2الشكل ) 
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 مناقشة النتائ  :
( الخاصة بالمعاٌٌر 4، 3تبٌن الجداول ) 

ومستوٌاتها أن هنالك تباٌن فً مستوى أفراد عٌنة البحث إذ 
ٌظهر أن النسبة الأكبر كانت ضمن المستوى )المقبول( 
والمتوسط وٌرى الباحث أنه لابد الإشارة إلى جانب مهم من 
جوانب الاختبار وهو الآلٌة التً تم بها التشكٌل وتنفٌذ الاختبار 

بٌن مهمٌن من جوانب العملٌة التدرٌبٌة هً فهو ٌعتمد على جان
 10علمً )الفسلجة والتدرٌب الرٌاضً( ، إذ أن زمن الاختبار )

ثا( ٌؤشر إلى أن النظام المسؤول عن تجهٌز الطاقة هو النظام 
الفوسفاتً الذي ٌتفق وجمٌع علماء الفسٌولوجً على أن الفترة 

َ  على مركبات الط اقة العالٌة اللازمة لتجهٌز الطافة معتمداً
(ATP – PC( هً لا تتعدى )ولذلك نلاحظ أن  10 )ثانٌة

الاختٌار الخاص بالسرعة الحركٌة للذراعٌن اعتمد على زمن 
ٌضمن أن تكون الانقباضات العضلٌة بسرعة قصوى دون 
حدوث التعب وبطء الحركة نتٌجة نفاذ المخزون أو تراكم 

لال هذا مخلفات الطاقة وهذا ٌؤشر أن السرعة المنتجة خ
الاختبار كانت بشكل قصدي مع وجود البٌئة الفسٌولوجٌة المثالٌة 

( ٌمكن 1113داخل الخلاٌا العضلٌة, ) وٌذكر ابو العلا احمد , 
ثوان  10إلى  5إدراج السرعة خلال فترة زمنٌة تتراوح من 

تحت مفهوم القدرة اللاهوائٌة القصوى التً تشمل الأنشطة 
 –رفع إثقال  –وثب  –ٌرة ) رمً الخاصة بسرعة الحركة القص

ركل الكرة ... وغٌرها ( . وهنا نجد الإشارة إلى إن السرعة 
القصوى لللاعب لا تكون دائما سرعة مستقلة فً حد ذاتها . 
ولكنها دائما ترتبط بعوامل أخرى كثٌرة كمستوى القدرة 
المتحركة فسٌولوجٌا بالجهاز العصبً المركزي الذي علٌة ان 

ته المهمة من خلال التبادلات المتكررة لعملٌات ٌقوم بوظٌف
الاستشارة وعملٌات الكف للخلاٌا العصبٌة . وكذلك الاختٌار 
الدقٌق والتنظٌم المستمر لعمل الوحدات الحركٌة ومن خلال ذلك 
فقط ٌمكن تحقٌق سرعة عالٌة سواء كان ذلك بالنسبة للحركٌة . 

العمل العضلً وعلى الجانب الأخر ترتبط السرعة الحركٌة ب
الذي هو نتاج تنفٌذ توجٌهات الجهاز العصبً حٌث تقوم العضلة 
بإنتاج الطاقة المطلوبة لأحدث الانقباضات العضلٌة السرٌعة كما 
ان قدرة العضلة على الارتفاع والمطاطٌة تعتبر عاملا مهما 

، إذ ما علمنا أن  1لتحقٌق السرعة العلٌة والأداء المهاري الجٌد
حة تبٌن تكرار وأخر كانت ضمن فترة العمل البدنً فترات الرا

وهذا ٌسمح بالتعوٌض عما تم استنفاذه داخل الخلٌة العضلٌة 
بنسبة كبٌرة ، أما من الناحٌة التدرٌبٌة أو مدى ارتباط آلٌة تنفٌذ 
الاختبار بعلم التدرٌب الرٌاضً هً التكرارات التً تم أدائها ، 

سالٌب التدرٌب الرٌاضً وهذا ٌتلائم والتطور الحادث فً أ
الحدٌث التً غالباً ما ٌضع اللاعبون تحت اضغط البدنً 
والفسٌولوجً المشابهة أو أصعب من ضغط التدرٌب ولذلك فأن 
الاختبار مناه الحقٌقً هو الكشف عن الإمكانٌات المتاحة لدى 
الرٌاضً لإصدار إطار أو تعدٌل برام  التدرٌب فً ضوء ما 

معلومات عن النواحً البدنٌة ٌتم الحصول علٌه من 
والفسٌولوجٌة للاعبٌن ، لذلك توجب أن تكن الاختبارات 
المستخدمة فً شتى مفاصل العمل الرٌاضً تستند إلى ذلك 
المفهوم وهذا ما م تطبٌقه فً الاختبار المعد من قبل الباحث إذ 
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فسيولوجيا اللياقة اتو انعلا احمد عثد انفتاح، احمد وصر اندٌه: 

 . 314  ـ، ص3335، انقاهرج ، دار انفكر انعرتً ،  البدنية

أن التكرارات الثلاثة بفواصل زمنٌة قد وعت حراس المرمى فً 
ة للمنافسة والتدرٌب أو أصعب منها كون عملٌة أجواء مشابه

وإعادة تعوٌضه من جدٌد لا تتم بنفس  ATPاستهلاك مخزون 
الوتٌرة التً بدأ بها الاختبار وعلٌه هذا الأمر سٌولد ضغوط 
فسٌولوجٌة صعبة ، ومن جانب آخر فأن السرعة الحركٌة أحد 

تحفٌز أنواع السرعة التً تتطلب أن تكون عملٌة الاستثارة وال
من الجهاز العصبً بشكل ٌنسجم مع متطلبات العمل العضلً ، 
وفً هذا الاختبار نلاحظ أن هذا المبدأ الهام هو مستمر كون 
الرٌاضً وخلال فترة الراحة الغٌر طوٌلة ستضمن أن عملٌة 
إثارة الألٌاف العضلٌة مستمرة وبالتالً فأن ذلك سٌؤدي إلى 

العضلٌة وزٌادة التوافق تحشٌد أكبر عدد ممكن من الألٌاف 
الداخلً لعمل تلك الوحدات الحركٌة ولكل العضلات ، وفٌما 
ٌخص حارس مرمى كرة الٌد فأن استخدام الذراعٌن خلال 
المبارٌات تكون من جانب التصدي للكرات الصدرٌة نحو 
المرمى وكذلك البدء بالهجوم السرٌع بأنواعه من خلال سرعة 

ة بشكل ٌتمتع بدقة عالٌة تحت المناولات الطوٌلة والمتوسط
الضغط البدنً والفسٌولوجً والنفسً للمنافسة . وفً هذا 

( بان السرعة 1112الخصوص) ٌرى كمال دروٌش وآخرون, 
الحركٌة من أنواع السرعة الضرورٌة والهامة لحارس المرمى 
فً كرة الٌد وخاصة عند قٌامة بالتصوٌب للكرة المصوبة 

خدام الٌد أو الٌدٌن أو القدم أو القدمٌن بسرعة سواء كان ذلك باست
أو أي جزء من أجزاء الجسم . كذلك فً المواقف التً توضح 
أهمٌة السرعة الحركٌة بالنسبة لحارس المرمى هً ضرورة 
متابعته لتحركات الكرة والمهاجمٌن بالقٌام بالتحركات السرٌعة  
كذلك السرعة فً صد الكرات المصوبة على المرمى بأجزاء 

( بأنة السرعة 2004. كما ٌشٌر )عبد الله حسٌن اللامً, 2لجسما
الحركٌة هً سرعة الأداء من سرعة انقباض المجموعات 
العضلٌة المشتركة فً الحركة وتتمثل سرعة الحركة بصورة 
واضحة من الحركات التً ٌقوم بها حارس المرمى ٌهدف لصد 

 . 3الكرة وكذلك ٌظهر الموضوع فً حركات التصوٌب
 الاستنتاجات -5
الاختبار المعد من قبل الباحث ٌقٌس السرعة الحركٌة  .1

 للذراعٌن لحراس مرمى كرة الٌد المتقدمٌن والشباب .
توزعت افراد العٌنة على خمس مستوٌات معٌارٌة بنسب )  .2

% 10 –% متوسط 20 –% مقبول 33 –% ضعٌف 20
 % جٌد جدا ( .13.33 –جٌد 

 المصادر
اح، احمد نصر الدٌن: ابو العلا احمد عبد الفت .1

، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة
1113. 

,دار  حارس المرمى بكررة الٌردكمال دروٌش واخرون : .2
 .1112, 1الكتب للنشر ,القاهرة ,ط

الأسس العلمٌة للتدرٌب عبد الله حسٌن اللامً : .3
 .  2004،الطٌف للطباعة ، 1،ط الرٌاضً
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,دار انكترة  ارس المرم   كر را الي دح كمال دروٌش واخررون : 

 67, صـ3332, 3نهىشر ,انقاهرج ,ط

 
5

،انطٍف 3،ط الأسس العلمية للتدريب الرياضيعثد الله حضٍه انلامً : 

 .   81، ص 4226نهطثاعح ، 
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