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 المجتمع الأصلي
عينة البحث الاصلية 

 (العينة التجريبية)
 %النسبة

عينة البحث 

 %النسبة الضابطة
العينة 

 الاستطلاعية
 %النسبة 

51 6 04% 6 04% 3 04% 

104
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1 

2 

3 

9

 أسابيع 8 عدد الأسابيع
 وحدات 1 الأسبوع فيعدد وحدات التدريب 

 دقيقة 04 زمن الوحدة التدريبية
 %04% : 61من  شدة الحمل

 التدريب التكرارى –الفترى مرتفع الشدة  –فض الشدة الفترى منخ طريقة التدريب المستخدمة
 تكرارات 8: 6من  عدد التكرارات للتمرين

 دقيقة 31 الوحدة فيزمن التدريبات المقترحة 
 0: 5 دورة الحمل

048

94

515

04

5

2982424
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2092424

252292424

t

 

01

6

 الاختبارات المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  

 "ت"

نسبة 

المتوسط  %لتحسنا

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

5 
 القوة العضلية

 لعضلات البطن

الجلوس من 

 04)الرقود فى 

 (ثانية

 0.44 0.401 4.10 56.66 1..4 51.56 عدد

0 
 القوة العضلية

 لعضلات الظهر

القوة الثابتة 

لعضلات الظهر 

 ربالدينامو ميت

 00.. .0.0 0.33 88.66 3.45 80.40 كجم

3 
القوة المميزة 

بالسرعة 

 للرجلين

الوثب العريض 

 الثبات من
 03.03 0.05 4.35 0.30 4.36 5.83 سم

0 
القوة المميزة 

بالسرعة 

 للذراعين

 وزن يد كرة رمى

 جرام( 844)

 مسافة لأقصى

 0.04 .0.8 .4.6 .50.5 4.66 55.41 متر

 التوازن 5

الوثب بالقدمين 

داخل الشكل 

 السداسي

 80.. 3.51 4.11 56.14 0..4 0...5 ثانية
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 الرشاقة 6

جري المتعرج ال

م 3)بطريقة بارو 

 (م1..0× 

 50.06 .0.8 3.50 34.33 5.00 06.14 ثانية
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01
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7117

070.

11

2

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة  

 ت"

نسبة 

المتوسط  %التحسن

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

5 
سرعة الدفاع بالذراع جانباً 

 مرة يمين وأخرى)عالياً 

 (.يسار

 .8.6 3.36 .5.0 08.83 4.856 06.33 عدد

0 
سرعة الدفاع بالذراعين 

 ً  .عاليا
 6.55 0.10 5.56 56..0 5.40 01.14 عدد

3 
سرعة الدفاع بالقدم على كرة 

مرة يمين )مثبتة في القائم 

 (.وأخرى يسار

 8.86 3.83 1..4 58.83 1..4 56..5 عدد

0 
سرعة الدفاع بالذراع والقدم 

مرة )ين جانباً وعالياً والذراع

 (.يمين وأخرى يسار

 6.06 .3.3 4.80 01.66 4.80 00.44 عدد

5 
اختبار سرعة الدفاع بالذراع 

مرة )والقدم للزاوية السفلي 

 (.يمين وأخرى يسار

 0.03 0.06 4.50 0.50 4.46 5.00 عدد

6 
رمى كرة اليد لأقصي مسافة 

 من الثبات
 6.72 0.00 0.35 65.83 0.14 66..1 متر

4 451708

11
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1452

9123

12

2

 الاختبارات م

وحدة 

القيا

 س

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة

 "ت"

نسبة 

المتوسط  %التحسن

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

5 
الجلوس من الرقود فى 

 (ثانية 04)
 00.05 6.05 5.30 04.83 4.08 56.56 عدد

0 
القوة الثابتة لعضلات 

 ميتر الظهر بالدينامو
 55.56 8.36 .5.0 06.01 ...0 81.15 كجم

3 
 الوثب العريض من

 الثبات
 6..51 6.45 4.50 0.05 4..4 0.43 سم

0 

 وزن يد كرة رمى

 لأقصى جرام( 844)

 مسافة

 3..8 3.60 4.64 50.64 4.03 55.14 متر

5 
الوثب بالقدمين داخل 

 الشكل السداسى
 51.41 0.34 4.88 51.48 4.03 31..5 ثانية

6 
جري المتعرج بطريقة ال

 (م1..0× م 3)بارو 
 58.03 0..3 0.56 00.66 0.56 00.33 ثانية

4 451708

12

474537208732
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1935

241912

24243

13

2

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة 

 "ت"

نسبة 

المتوسط  %التحسن

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

5 
سرعة الدفاع بالذراع جانباً 

مرة يمين وأخرى )عالياً 

 (.يسار

 50.38 8.43 5.63 30.66 5.43 06.33 عدد

0 
سرعة الدفاع بالذراعين 

 ً  .عاليا
 00..5 40.. 5.06 35.44 .5.3 01.66 عدد

3 
سرعة الدفاع بالقدم على كرة 

مرة يمين )مثبتة في القائم 

 (.وأخرى يسار

 06.01 55.36 5.41 03.14 4.80 33..5 عدد

0 
سرعة الدفاع بالذراع والقدم 

مرة )والذراعين جانباً وعالياً 

 (.يمين وأخرى يسار

 .5..5 04.. .5.0 .00.5 1..4 00.56 عدد

5 
اختبار سرعة الدفاع بالذراع 

مرة )قدم للزاوية السفلي وال

 (.يمين وأخرى يسار

 34.03 0.00 4.05 8..0 4.48 5.00 عدد

6 
رمى كرة اليد لأقصي مسافة 

 من الثبات
 0.30 0.30 1.01 60.33 0.56 18.33 متر

4 451708

13
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24100

Dave Shmitz

Sergio Maroto et al710.28

10

2

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

القياس البعدي 

 للمجموعة الضابطة

القياس البعدي 

قيمة  للمجموعة التجريبية

 "ت"

نسبة 

المتوسط  %التحسن

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

5 
 04)فى الجلوس من الرقود 

 (ثانية
 04.450 56.. 5.33 04.83 4.10 56.66 عدد

0 
القوة الثابتة لعضلات الظهر 

 ميتر بالدينامو
 1..8 1.68 .5.0 06.01 3.35 83..8 كجم

 50.86 0.80 4.50 0.05 4.46 0.54 سم الثبات الوثب العريض من 3
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0 
( 844) وزن يد كرة رمى

 مسافة لأقصى جرام
 38.. 0.83 4.21 50.64 4.13 .55.6 متر

5 
الوثب بالقدمين داخل الشكل 

 السداسي
 0.00 3.33 4.88 51.48 4.11 56.14 ثانية

6 
جري المتعرج بطريقة بارو ال

 (م1..0× م 3)
 50.50 0.01 0.56 00.66 5.00 08.56 ثانية

. 
سرعة الدفاع بالذراع جانباً 

مرة يمين وأخرى )عالياً 

 (.يسار

 3..55 .0.0 5.63 30.66 .5.0 08.83 عدد

8 
سرعة الدفاع بالذراعين 

 ً  .عاليا
 50.30 1.01 5.06 35.44 .5.5 56..0 عدد

0 
سرعة الدفاع بالقدم على كرة 

مرة يمين )مثبتة في القائم 

 (.وأخرى يسار

 .50.8 8.81 5.40 03.14 1..4 58.83 عدد

54 

سرعة الدفاع بالذراع والقدم 

مرة )والذراعين جانباً وعالياً 

 (.رى يساريمين وأخ

 50.433 1.40 .5.0 .00.5 4.80 01.66 عدد

55 

اختبار سرعة الدفاع بالذراع 

مرة )والقدم للزاوية السفلي 

 (.يمين وأخرى يسار

 0..03 1.66 4.05 8..0 4.50 0.50 عدد

50 
رمى كرة اليد لأقصي مسافة 

 من الثبات
 55.10 3.00 0.31 66.56 .3.0 18.14 متر

4 451708

10

4745

2783

0738274191170323700

52
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abstract

The effect of functional strength exercises on some physical and skill 

variables of handball goalkeepers

Dr. Mohamed Ahmed Hammam Sayed

The research aims to design a training program using functional 

strength training, which contributes to the development of some physical 

and skill variables for the goalkeeper, both offensive and defensive. The 

researcher, the experimental approach, designed the two groups by means 

of tribal and remote measurement to suit the nature of the research, and 

the research sample included (12) guards from the guards of clubs and 

youth centers of the first degree in the Qena region for handball. ) guards  

The most important results were  

The proposed training program has a positive effect on the physical 

variables (strength - strength distinguished by speed - agility - balance) 

among handball goalkeepers in Qena Governorate  

The proposed training program has a positive impact on the level of 

defensive skills of the goalkeeper and the skill of long-range shooting 

The researcher recommends  

It is necessary to use the proposed training program for handball 

goalkeepers in particular for the same age group 

The necessity of paying attention to functional strength training within the 

training programs in handball in particular and team sports in general 

The need to conduct more studies on functional strength training on 

annual stages

 


