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Abstract  

(Effect of training curriculum in the development of some physical 

attributes to the handball goalkeepers)  

Khalil Obeid Sana WLL. Hardan Aziz Salman MD.  

Mr. Falah Humaid Al Nuaimi 



 

Included the first chapter of research on the simple introduction about 

handball, especially the goalkeeper and the research problem and research 

ct on objectives, including (a training curriculum and to identify its impa

the development of some physical attributes of the goalkeeper handball) 

and also the hypothesis of the research, including (there were statistically 

significant differences between pretest and a posteriori the research 

ng curriculum in the development of some sample the impact of the traini

physical attributes to the goalkeeper handball and in favor of the post 

tests) also included a sample of the study (6) goalkeepers training center 

ical in the club Karkh The second section contained a studies astrobiolog

on the subject under discussion, and section III included on the actions of 

field research and Part IV consisted of statistical treatments under 

research and Part V included with the conclusions of which (that of the 

ositive impact in the development of approach proposed training had a p

physical attributes which reflected positively on the performance skills of 

the members of the research sample) and the recommendations of (the 

General and their role in -importance of the preparation stage of physical

he development of the physical level and the reflection of the attainment t

of positive results).  
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       0�������(��� ����� @����)��� 
����9 ���*�8��� ����� &�����%A� 0�����(�� ����� #��������� @����.�A� 0��*���
 @����.�A� ����� &���	�� ������ &������ B#������� #������*�� #������ 0�3���$���� �����.���� ���������� ����*�C��1

�� ����������� ���� ������ ��� !����� � @')���(� ������ #��������� <���)� +����%� ���� #��������� ������.��
 #��(������ #��.�� 2��)	� ������ 0����3���� 0�3��$����� ���� ������ 
���� #�����.3�� D6��  �����	� 69 B!����.��
 0������� =8���� �E�� #�������� @��.�A� ������� B/�A� ��� #���(� D����F ��� G���	� ��� & �"����

�'� 2���' ��� 0�����(��� ��� H����F @��)�� 06%F ��� &�� #����*���� #������ �����C�� 0���� ���
 ����� ����� !��� 0������(��� ���� @����)��� �6�� � B#���''%���#����$�%�� #��.��'� #������ ���  ���� B��� 0��

����C�� ���*��� ���$	 ������ #���������� � 
���9 #�����I�� B�*������%� ������ 0���(������ &��	� #������ �
)��(�� !*�	��� �� #������� 0������� �� ������ !*��.�#.  

 ��1� .������� �� 4��(� ���'� �� G��� ��.� �6�� @����� ����� ! � �����	 
�� ��� �� 6� #(������� @����� �����	  H����  H�$�$%� D/�� ���'� 
�� ��(� �� ��"�

�� ��� 
�� B0�(������ �����	 .��� ��J ����  �� @����� �� /��( �)�(� 1 D/�� �>�
����� ������� ��� �� 0������� &��� ��� B0�(�#����� 0�������� 
��  0��)�� /�)���� ��(�

#����� �����	  K��	� 6�
����� ���	  ��1� &��� �� 0������� D6  ����� ���)� 
�� @��"��
!�.��  ��� �� #�(������ /���1� 2�% ��� �� #(������� 2��"��� �$�� 
�� ���"� ��� �	 ��


����� 0������� 2��'�� #(���� �C% @��"��.  
0/�� ��  ���  ��� �C% �� �	��� #�� F*�������� K  ���'�� -.� 0�3$��

�����# ����� ���	��6  ����� 4� #��.�� ��� &��� 
 K�*����  !*���.  

1#2 ����� $�'(�.  

   ��  �C%#����� �	�������  �������� ��������;	1��  ���� ���3�� /�1� ��� H��6��6� 7��� 
 -.����#������� 0�3��$��  /1L��*������	��  #���)� #���������� 0�����'��� !����� 1�0�3��$��  ������ #�������

 ���$���� !��� ������ #����.�� #��������� #����	�� �����'� 
���� ����.� #��$�% 0������� 2����'� 
���� M����
 4���(�� <��3��1� 
���� ���(� &���)�� #)����(�� #��	���� ��� ��*��90�3��$��  #���.�� #�$�%�� #������

B����� &���� �	������ 4>����� �6�����  ����� �C��% ���� #����"��� D6��  #��(����*���������� K D���>��� #����.�� 
 
�����'�  -.�#����� 0�3$�� ��� &�� 
��� ���	�.  

  
  

1#3#  ����� )�%�.  
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22##  $
�/��� +������$
�/��� +������  

2#1 �� 
�� 0�' ����� ����� ��  

      "  ��� 0�������� �� #���"��� @�C�� #8�*� �� #�*��� ����1� 	� �  ����� ��1�
 @�C�� 7��(� ��3� �� �*(�J ���� ���� #������� +� 1� �� ������ 2�)	� ���� G�C%

 G��� +�.�� )@�(��� 
�� ��.� �6�� ���	�� '�"��� $��� @�C�� #���"�� #����� #������ �
���� ����G  ������� '�"��� ���	�� /�1� �� #��	�� #��� �� �*;� ����� #������ &��$�
&��P���� &�*�A� 
�� ��.� ����  #3��%��� #�(3��� ����.��� #���.��� #���	��". (1  

    ��)� ��� ) ����� ���� ( ����� ��1� �� "����� ����� 	� �  �� �*��� ��.� ���� @
��� Q� 7��"� ���� #��*�� �(1� �� � � B ��)�� !� �8��� ��� /��( @�C�� #����* 0���

 #����� #�	���� �� @�C�� ����� �� #���	��.  
�� �� ��C )� 7�6 �� @�(��� @.��� #��� �*;� #(������ 4��(� 
�� ���� .��� ��J @�

�� #���1�� ����� &���� ���� .��� @�C�� ��� 
�� G��.�� �� �''%�� ���3��� +.� 

 �*�� G���&�������  ���� F�  ���*��� /�1� +��%� �C% !��(�� ���3���� &���� 
�� G��'�( Q�

 #�� �''%��� ".2  
2#1#1  
�� 0�'� 1����� "���� $
���� +�23��3  

    � ��� �(�(� @�'� #$�%�� #����� 0�3$�� �%1 '�"� �� +��%� �*���� ����� '�"
 
�	 '�"��� �6  #(���� �� � ���� !��� 0���'���� D6 � B G����'��� '�"��� /�� #.��'� �)���

 ���.�� 0����(��� 
�� ��$���� @����� �� !)��� ����.  
 �� �*��� @����� ����� �� @�� #$�%�� #����� 0�3$�� 0�������#�(�(� 0� ���� #.  
��

 � � ��1�.  
1R  ��.��� '�"��� �� !%�(��� ���	�� D���1� �3� 0������� ����� ��.  
2R  ������� '�"��� �� #���"��� #���.�� &�*�1� �3� !�%�(1 0������� +�;��. 

3R  ������� '�"��� �� #��.�(��� 0��1� �3� !�%�(� ��3�. 

4R  ��; 0	� #����� 0�3$�� ���'�� @����� !�� �� '�"��� 0(���� +��;� #*��"� +
 ��.���. 

 

                                                 
1  � ���� ��	� 
�� ������� ��	
��� ���� �	�   ��
��  ����� ��� ����  2004  � 207 . 
2  � ���	� ��� ������ ���� �	� 	!�� 	�"�� ���  �	#$%��   2003  � 57 . 
3  � &'	(�' )�'�� *$+, ���� �	� �� ��	��� ����   	-�.� /$���� 0,	�  �	#$%��  1'2� 3!45�� 1999� 159. 



 

2#1#2  $
�4��� 0�&��  

     "  K��%� 
�� 0C�.�� #����� �� #��.�� &�� 
�� ��"� #���.�� &�)�� :�'$� ��
 &�)�� �� ��)� 
$��–  B ���	�� /�C� #��C�� #����� 0��)�� ! � �� #���.�� &�)�� ���.��

 �( 
�� �"��� &��$� ��L� � � &��*���� ��	���� /�1� 
��� #��	�� #�.  
    �(�(� �$�� �*� @(	� #����� #������ ���� �� &��$	� 0(�� #���.�� &�)�� #�� ��

 #���.�� #������ �� ��(1� � � #���	�� &�)�� �� ����"1  
     "#���I��� ��1� �� &�)�� !�*(� 
��G�(�� �*��� @�C� !�.�� �����  #)���  &�)��� �3����

 @��� 7�6�� @.��� /���� G��$� ���� +������ �C% #������ #)��'� ������� #���)� 
��
 &��'%�� #$�%� #��$1�"2   

   " ����� �	� ��)� ��� " �*�*���� �� #3��%��� 0����)��� 
�� @�P��� �� #��.�� &�� �*��
��� �� ��.� �)� 0���)� �  0����)��� D6  ! ��  ��.�������� �� 7���	1� ��"3 .   

     ��)�� ) �	� ���(� ���� ��� " ( #������� #����� 0��)�� ! � �� #���.�� &�)�� ���.�
 &��*���� ��	���� /�1�� #��	�� #��( 
�� &�"��� &��$� ��L� � � ��� &�� �� ���	�� /�C�

 #���'��� "4  

2#1#3  $�����  

       "��.�� �� �F �� �� B &������� #���� 
�� ���(�� �"��� ��"� ��L� ���� #�(�	�� ��
 D/��� #��(�� ���� ���� �� ����J @.��� �� G�� Q�(� ���'�.  

    	�� #��(�� ���.� ���� &������� ���' #������� #����*�� +������ �� �����  �"� ����
�� B D��J 
�� ����C�� 	� :���� �� �$�3�� #	����� @��"�� 0����� 	� �  #��(�� ���

���� ;	C��� �� G�1  �6�� 0���� �� 7�6 .� !� ����)� ���".��� #�C��� �( 
�	 ���.�� �6 
 ���1� �� ��	��� &�� #�� ���(� . �� ���� ��$.�� '�"��� �� &�� #��(�� 0����� @�'���

�6�� ����C�� ����� �6*�� &�)�� 0�����#�(�(	��� #;)���� #��(�� 
�� ������ �"5 .  
     ��)� ��� ) �	� ���(� ���� ��� " ( ���	�� /�C� #�(�(1� 0������� �� #��(�� ��

 ���� +������ �� ������ 7��*� B &������� #���� 
�� ���(�� �"��� ��"� ��L� ��	 B @�C�

                                                 
1   6�$��� �
78� � &'	(�' )�'�� *$+,1999 � 163. 
2   6�$��� �
78� � ���	� ���2004 � 57. 
3   6�$��� �
78� ����� ��	� 
��2004 � 208 . 
4  � 9.� 
+: 9�$;' <�
�� �$+� ���� �	� �� ������   	-�.� /$���� 0,	�  �	#$%��  1'2� 3!45�� 1999=> 152. 
5  �
78� �"? � ���	� ���2004� 58. 



 

 �� �$�3�� 	�� #��(�� ���.�:����  ���1��!��*  
��
����� ���	  ���.� <���� #�C� #��(���
 
����� ���	� #�� .  

1R  #���	�� #��(��.  
2R  #���)��1� #��(��. 

3R �.3�� � #��(."1  

2#1#4 ���5��  2  
    
�� !()�� @.��� #���)� 
�� !(��� #����� �  ��	��� :  

1R  !�� ��	�  
2R M�% ��	� 

 !�.�� ��	��� : 
�� ���� @�C�� ���� �� � � 0����� &������ �'�" #��' @.��� �� �����(1�
 #��' #'(��� #��(� ����� 
�� ���� @.��� ���� �� @�� �6*�� B #��� 0���.$ �� ����1�

 &������� �'�".  
    ���� ��	 ����� ��� #���' &��3� '(����� ��	�� !�	�(� �  ��	��� #����� #�(�(1� #)��'���

�� ����1� �� @.��� 0���P�� �� #.(�� . #��(�� ������2R5  Q� #���� 0�	���(� �*��%�� �������
 ��'� &��� ���� &" 
�� ������ ��	��� <�3��1� 0�����.  

M�%�� ��	���  : ���	 �� ��� 0�� #�.�� #$�% ������ G�� !%�(�� !�.�� ��	��� 
�� ��(��
��� &" Q� @(���� &"�� ��� &�� �� 
����� C��� ��� �� #(��� . @�C�� �$�� ���� 2�'�� �����

 #��(��� @�	$��� Q')���� @����� �  ��	��� #��( �� #�)�� 
��.  

2#1#5  
�� 0�' �� ����� 6,��  
       ����.� ��������� �������� ���� ������� ��*��� ��" ���3�� #�������� ) ��������� ( #�����)� 
���� @���P��� ����

�� #�����)� 0����� /����( �����.�� -����)�1� ���� #������ &���.�� ���� ��� �B 4���%� /����"� �� !��(� "3 ����.�� B
 ���  ������� ��*���� 'P��� '����(� )U���� (���� ��������� !��(� 
���� #��������� #�����1� 0�����	�� G��8� ���� =�

 ���� !��(��� ���%� 4���%1� #���3�;��� &���*�C� ����� ���� G��)���� ����� �����.�� ����*��� ���� #����  0������)���
 #���(������ �C���% ������ &����� #����.� 0������'�� �� 6� B @�������� �� #����������&����������  &���"�� �����	 ����� +�����%�

 ��*��� 7���6 0�������� ����� �6��  
����� #���.�� ���8�1� +������� @��(	� ������C�� !���(�� &���*�� 
���� #'���(���
� �*��� &�" @(	� +��%� #��'�� 
�� #���.�� !(��� 0C�� #��	 7�6�� #3��%� ���� ����� ��6����

�*���� 7�6 �C% #���$��� #��'�� �$��.  
  

                                                 
1   6�$��� �
78� � 
+: 9�$;' @$4� <�
�� �$+�1999  � 152 . 
2  6�$��� �
78� ����� ��	� 
�� 2004 � 212. 
3 � �A�� B�$, 3�$;�' C�D� ��?� E�����	��� ���	 ��  �	#$%�� :   	!�� 	�"�� ���1983� 30. 



 

2#2 $6��(��� +������  

 �"
)2003(درا(� �)
م �&�� %
)1(  

 �����.� 0����� " #��$�%�� #������ 0���)�� -�.� ����'� ��� !����	�� #�3��%� #������ ����	F ���>��
��� &��� #�(�(A� 0���*���� "  

��*�� #(���� +  ���� :����� =*��� ���9 =*����� �6�  ���>�� #���.�� !��	�� ���P�� !�%��(�� �
��� &��� #�(�(A� 0���*���� #$�%�� #����� 0�3$�� -.� 
��.  

 ��� #�3�L� &�$��� #;��	� �� @��"�� ����C�� �� #��� 
�� �������� =*���� �	���� !%�(��
)24 (���1.  

��>��� �	���� =���(�:  
1R ���$	9 #����1 0�6 #������.� 2������ ������ ������������� #����.���� #������)�� 0��������%1� ����� #�8�

�	��� �� #�(�(A� 0���*���� #$�%�� #�.��� 0�����%1� :��$��.  
2R  :��$�� #�.��� 0�����%1� �� ���������� ��� #�8�$	9 #�1 0�6 #���.� 2��� ���

 �6��� ������� #��(��� &������ &�)�� #3$ 0�����%� �� 
��A� #�����������.  
0���� 0��$���� ! F ��F:  

1R  0����*���� #������ 0�3�$�� ����'� ��� ��	���� �*�%�(� ���� #������� !��	�� !�%�(�
#(���� �� #�(�(A�.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 

)1 (���� �	� !�(	 : #��(�(A� 0����*���� #�$�%�� #������ 0���)�� -.� ���'� �� !��	�� #3��%� #����� ���	F ���>�
������ #��� BD����� #	��'F B��� &��� B&�$��� #.��� B#������� #2003  



 

��� �� �����  

3#1# ����� 76��.  

�	���� 
�� -�3� ���� �  #��"��� #.��' �� ������  �6� B@(����� =*���� !�%�(�
�(� )��	���� !%�� � � �������� =*���� " #��.� #.���� &	��� '��"�� '����� �.�� ���P�

 � ��(3�� �*��6 #.����� D6  �� #������ 0���P��� #;	C��"1 .  
  ..عينة البحثعينة البحث  22--33

    �	���� ����%� !��	���� ����%� !�����  *�	� #��.�*�	� #��.�!!   � � #��.�� #)��'��� � � #��.�� #)��'��� " " �	���� $)�� ���� #��.�� 7�� �	���� $)�� ���� #��.�� 7��

�.�� � ����%���.�� � ����%�� ���� 
�� #��.�� D6  =8��� ! ���� 
�� #��.�� D6  =8��� !""))22((..�	���� ��� �� #��.�� ����%� !���	���� ��� �� #��.�� ����%� !������   !�;�� !�;��

 �.���� ���)�� ������%1� 0�6 &	���� #�������� #������� �.���� ���)�� ������%1� 0�6 &	���� #�������� #��������	��� #��� ������	��� #��� �����  
��� ���	
��� ���	  

������� ������������� ������  @��"�� #83�@��"�� #83�   !(���� ��� &��� ������� ����� ���� !(���� ��� &��� ������� ����� ����))20201010RR20120111 ( ( ������ ������

))1717RR1818 ( (��� #�(��� #�( ! � V��� ! � V���))66 ( (�	���� !�� 6� �(��	�	���� !�� 6� �(��	����   &���%��� �	��� #��.� ������� ����� &���%��� �	��� #��.� ������� �����

 0���P���� �� 0���P���� ��))��.����.��RR����������RR��'����'��RR������� ��.��������� ��.�� ( ( �	��� #��� ����� 
�� =8����� 0� 6� �	��� #��� ����� 
�� =8����� 0� 6�

 ����� �� ���� ��� DC�� 0���P���� �� ����� �� ���� ��� DC�� 0���P���� ��))11.(.(  

 ����� �����))11((  

 �	��� #��� ����� ���� �	��� #��� ����� ����  
+��
85��� "�
&�� 0��"�
&�� 0��  ������� 9���� -��
���� )������-��
���� )������  9
����  ���5������5���  

��9�� �� 176.813 5.319 177.733  #0.518 

�	��� �8' 70.938 7.159 70.81  0.317 

#0.138 ����� $�� 18.063 0.998 18.109  

��
�5�� ����� $�� 2.938 1.124 20282  1.749 

  

  ..خدمة في البحثخدمة في البحثالمستالمست  وسائل جمع المعلومات وا�دوات وا�جھزةوسائل جمع المعلومات وا�دوات وا�جھزة  --33--33

11RR  ����� ���)� ��' ���������� ���)� ��' �����..                                                    

22RR   � #�������� 0���� #��( � #�������� 0���� #��())22 ( ( <�� <��SShhaarrpp..        

33RR   � #�������� #�(�	 � #�������� #�(�	))11 ( ( <�� <��CCaassiioo..                                                                                                

44RR  ������ � &�� @.�������� � &�� @.��..                          

55RR   ��.� ���� '��" ��.� ���� '��"..  

66RR  #����1�� #���.�� ��$���#����1�� #���.�� ��$���..  

                                                 
1  W�(����� Q���� 7�"�� ����#������� #������ �� ��	�1� #����� ��	��� ��� . B#������� #������ #��� B�P� #.���2004M B59. 

)2(   W�(����� Q���� 7�"�� �����$��� �3� .M72. 



 

77RR  ��(��� ��.�� 2�����(��� ��.�� 2���**..      

88RR   ���( .)� ���( .)�..  

99RR  ��)�F��)�F  #3��%�#3��%�  ����A�����A�  ..  

1010RR   � #��' &�� � #��' &��))33 ( ( #�� #��))33 ( ( !P� !P�..  

1111RR   � M%�" � M%�"))55. (. (  

1212RR   � �(�� � �(��))11 . ( . (  

3#5# +����,: $
��
��� �����:  

3#5#1 ����� �� $��5���� +����5���:   
  )1( )الجانبية-الخلفية-ا�مامية(ة القصيرة المدى التحركات الدفاعي -1

���5��� �� *�8��: #���)��1� #���	�� #����(1� #��( ����.  

$�	��� +��<�:  

����  +�)�9 #��() �2.( 

����  � &�� �F #��' 0���) �3.( 

���� D��F :����� ��"�� -�A� 
�� !(��. 

����  � �'� +$� &�8� !(��)20 !(.( 

����  ���� ��(�� &�8���� !(�� #)� � �'� &�8� +$�4 ����F.  

��<� )3�:  

 ��>� ��� �)�� #��'�� 0����� 
�9 &�8��� �� @�C�� 7�	�� &��"I� /�'�9 Q�:  
����  !�� &���� 
�9 &��P$�� &�8��� ��)1 (#������� 0���	��� 7�6 �� ��%�(� ���1��. 

����  !������ &�������� 
�����9 &��P����$�� &�8������� ������)2 ( � #��������A� 0�������	��� 7�����6 ������ ��%�����(� �������1�
#�3�%���. 

����  !�� &���� 
�9 &��P$�� &�8��� ��)3 (#������� 0���	��� 7�6 �� ��%�(� ���1��. 

����  ����� &���� ���� �F 0����� �� �F 
�9 &��P$�� &�8��� �� G����	� �C% &�� �� �� 
����
&���� #�	�� #���)�� ���� �*��9 �$� ���1� ���.  

 

                                                 
*  �� ������ ����� >
�� )�?5:  

R .� 2��� @�� �$�� ��� ����� ��� �� ������� �����.  
R .���� !���R  ��� B���(����� #.����� B#�.����� #������ #�������� #	�(�� ��'��� @%����� @�� B#��$��(� ����.���.  
R .���� ���J ��	R  B���(���@�� ���)���� ��� &��� X���� ���. 

)1( ����� �	�W >����� �3���B 2004 M292 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ��"��)1(  
#���	�� #����(1� #��( ����%� :��� 

+�,�@@�� ��@@��:  #��;	� 
���	 &����"I� /���'�9 #��;	� ���� @���C�� G��P���(� �6���� ������� ����(�

 !�� &���� ��� �� D���� .� &�8��� 
�9 G��$�)3( @�C�� G��P�(� �6�� ����� ��	� � .� B
 � �� 0��� 
�9 ����� Q��)2 (7�6� .��� .  

  
 �����)2(  

#������ 0���	��� 01.� :���  

����������  #����#����  

77  2020  

7.27.2  1919  

7.47.4  1818  

7.67.6  1717  

7.87.8  1616  

88  1515  

8.28.2  1414  

8.48.4  1313  

8.68.6  1212  

8.88.8  1111  

99  1010  

9.29.2  88  



 

9.49.4  66  

9.69.6  44  

9.89.8  22  

1010  �3$�3$  

  

  .)1(لوس على الكرسيكغم باليدين من وضع الج) 3(اختبار رمي كرة طبية زنة  -2

�  ���5��� �� )6��:  ��3����� �����6�� 0C�.� #����3�1� &�)�� ����. 

� +��<�� 0	6,<�:  #�� #��' &��)3 ( !�	� 0���� !��	 Q� �(�� B ���� '��" B !P�

<6���. 

�  ��<� $&
�9:  �F���� 2��� ������� #����	� #���'�� &������ ��(���� 
��� ���%��� ����
<6����  +��%�� ��� 7�(��� ����%��� <6�� ���	 !���	�� Q���� B ��(���� #���	� 2�$C�

 !���� ������� &����� ���� /����F ��� !���Y� #���	�� ��� ����%��� Q�� -�P� #��	� #)��'�
 � ������ &���� ��� #���� <6��� !�%�(� � ���(�� 01���	� �C� ���%� ��� 
'.�

 �*���F. 

�  �
,�5��:  ��� #��(��� @(	� #�')� @����� ��(���� #�����A� #��	���*�(���  
��� &�����
 -�A�. 

 

3#  ��� �� ���5��� ) �
��� �
�,��� !�� ���5��( )2(   

���5��� �� *�8��: <6��� #������� �'��� #���)�� 0C�.�� 0����� ���.�� ��	��� ����
.  

 ���� $&
�9 :Q�� Q� �*;�� 
�� ����� Q�� 6�%��� �3�� !�)�  B �F��� +�% �����
 ����� �.� ������� Q��� �3�� !�)�� B �� ���� 
�� �.� ������� !��4  2�� 0�$��

:'(  #���� &��� ��'1 Q���� �6  �� 0������ -�1�.  

 +����� ���� : 0����� Q�� ���%��� 6%�� �� ���� ����� @�(	 /�� ) ����� ������� Q��
. (�� ����� @�(	 +����  �� �3(� �������� '��*�� �� �� ��*�.� �� ���)�� �.���

 ����� ��*� <�3��1�. &	�� #���	� ���%� ���. �*��(� ���� ������� � �  ���%��� #��
 :�	$�� /�1� Q��� ;�3�	1� �� ���%���.  

  التجربة ا%ستط#عيةالتجربة ا%ستط#عية  66--33

                                                 
)1( ������ ���� �$�� ��C� �(	 �	 :+�&������� �
�5�� �
,���'
�  B ���.�� ��3�� �� B &� �)�� B1980M B106.  
)2(   6�$��� �
78� � &'	(�' )�'�� <�
�� *$+,2002 � 179 . 

 



 

القيام بتجربة القيام بتجربة " " لذا يجب لذا يجب لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وص�حيته لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وص�حيته 
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الذاتي من خ�ل الجذر التربيعي لمعامل الثبات، وكما ھو مبين في استعمال الصدق 
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التحركات الدفاعية القصيرة المدى 
  )الجانبية-يةالخلف-اAمامية(

$
�� �� 11,833 0,752 12,666 0,816 2,712 -���� 

) 3(اختبار رمي كرة طبية زنة 
كغم باليدين من وضع الجلوس 

  على الكرسي

�5��� 2,500 0,547 3,166 0,408 3,162 -���� 

����� ������� Q�� ����%�  $
�� �� 29,666 1,032 41,833 2,857 10,980 -���� 

 * $�
Et ��,��$
 )2,015 ( $�� H�5�� ��)0,05 ( $
�� $,� �����)6#1=5( 1.  
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#��������� �����(�(����  V������)11,833(�)2,500(�)29,666 (��������.� 0��������	���� �����(�(����  � ������

)0,752(�)0,547(�)1,032( 1�����.��� ������%C� #�����(	�� '���(�  0�����P�� ���� ���	��� #����.�
0�3�����$�� #����������  
���������� ��������	�)12,666 ( �)3,166 ( �)41,833 ( #���������.� 0���������	����
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 #����� 0����� ����	 ����(t)  #��������)2,015 ( 4����(� ���� #���1)0,05 ( #����	 #���� !������)5( B

 ���)�� ������%1� ��� 2��3�� #���.� 
�� 7�6 � #������ �� ���� #��(	��� #��)�� 0��� ����
 0���P�� �� �.����0�3$�� #����� �.��� ����%1� :��$�� .  
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#����� 0�3$��#����� 0�3$��  !�� 0P�� 6�!�� 0P�� 6�((tt)) ������� 
�� #��(	��� ������� 
�� #��(	���))2,712)()( 3,162((              ))10,980 ( ( ��� ���

 #����� 0����� ����	 #����� 0����� ����	((tt)) #�������� #��������))22,,015015 ( ( 7���6 � #�������� ���� ������ #����(	��� #����)�� 0����� ������ 7���6 � #�������� ���� ������ #����(	��� #����)�� 0����� ������

 ������ �����.���� �������)�� ����������%1� ������� 2������3�� #�������.� 
������ ������ �����.���� �������)�� ����������%1� ������� 2������3�� #�������.� 
������ 0�������P�� 0�������P��#��������� 0�3����$��#��������� 0�3����$��   :������$�� :������$��

�.��� ����%1��.��� ����%1�..  

ج الت-دريبي المقت-رح وم-ا يحتوي-ه االى فاعلية مف-ردات المنھ- ون التطور الحاصلالباحث يعزو     

ف-ي  نوفق-د ت ع-ب الب-احث, من تم-ارين بدني-ة ذات طابـ-ـع حركـ-ـي ق-وي وسريـ-ـع ومق-ـاوم للتع-ب

بمك--ونين عل--ى حس--اب  وت--ارة ت عب--ف م ،ات منھ--اجھمكون--ات الحم--ل الت--دريبي خ-- ل تنفي--ذه لمف--رد

وت-ارة اخ-رى ف-ي تثبي-ت ) الشدة والراحة على حساب تثبيت الحجم التدريبي(تثبيت المكون اHخر 

احيانا يمكن تغيير عنصر "على حساب الت عب بمكونين الحجم التدريبي والراحة ) الشدة(مكون 

كم-ا ف-ي تغيي-ر ش-دة التم-رين وتثبي-ت ع-دد , رىواحد من العناص-ر الس-ابقة وتثبي-ت العناص-ر اHخ-

                                                 
1 �$ � I$���� J	, 
� !�"�#$% &�'��� �� ���"�)spss ( , K�	!��, 	-���' 3�$45.� M$�N�� ���,2008 ,�157. 



 

او يمكن تغيير عنصرين وتثب-ت العنص-ر الثال-ث كم-ا , مرات التكرار والزمن المحدد لفترة الراحة

 "في زيادة سرعة اHداء والفترة المحددة ل داء مع تثبيت فترة الراحة
)1(

.  

دة التي تعتمد على اداء فترات م-ن لطريقة التدريب الفتري المرتفع الش ونكذلك استخدام الباحث    

موزع-ة  يعقبھا فت-رة م-ن الراح-ة وھك-ذا وف-ق تك-رارات ومجموع-ات) لمثير دون القصوي(العمل 

ك-رة الي-د يتطل-ب من-ه خ- ل ح-اHت خاص-ة م-ن  حارس مرم-ىاذ ان  فيھا اوقات العمل والراحة ،

المض--اعف ھ--و اداء اللع--ب ان ي--ؤدي تحرك--ات دفاعي--ة يك--ون فيھ--ا الجھ--د مض--اعفاً وم--ا نقص--ده ب

التصدي الى الكرات المصوبة من قب-ل الخص-م لواجبين في وقت واحد كأن يكون  حارس المرمى

واHستحواذ عليھا مرة اخرى من قبل Hعب الدائرة مما يتطلب على حارس المرمى القيام بسرعة 

الدفاعي-ة ال-ى وتل-ك الحرك-ات  والتصدي الى Hعب الدائرة وبعدھا القيام بالھجوم السريع المباغ-ت

مطاول-ة جانب الواجبات الھجومية تشكل بمجموعھا متطلبات بدنية من ن-وع خ-اص متمث-ل بص-فة 

فطريق-ة الت-دريب الفت-ري تش-ابه م-ا يق-وم ب-ه Hع-ب ك-رة الي-د ف-ي المب-اراة " القوة المميزة بالسرعة

"فال عب يجري ثم يستريح ثم يجري وھكذا
)2(

.  
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)1(  �E�O <�O P;$Q' R�7? 9.� 
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��6�$��� �
78�, �195.  
)3(  � �
�	V &$5.; BW$T �1�#�� -,�� �� &�2��� 34�5 S 1  *�X� ��� Y$�	�� 1990  � 156 . 
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  البدنية عليھم لترشيحھا في البحث الخبراء الذين تم عرض ا%ختبارات

+  ������� 0���� ����J  ����� ��'�  

1.  F0  +��� ����   ������� #������ #���/�P� #.���  



 

2.  F0  �(	� .(   ������� #������ #���/�P� #.���  

3.  F0  ���J @� ��� ��   ������� #������ #���/�P� #.���  

4. � . !0  X�� ����   ������� #������ #���/�P� #.���  

5. !0  ���% 2�"�   ������� #������ #���/�P� #.���  

 >��� )2 (  

��
�5�� 76���� �� $��5���� $
���� �
���5��  

1R  ) ���	�� +����� . /������� �����6���� . #������� +���% �������� ����3���� 
���� ���)��� ����	 ( �����
 �3$� ��������.  

2R  ) +����� .����6���� ������� � . ���)��� 7��(� ( <6����� +��� Q��� ������� C8���� �����6���� #��	���
 �����. 

3R  ) �3$� +��� . ��3���� 
�� �)� ��	 ( ����� �.'�� ���� Q� @����. 

4R  ) ���)�� ����� �)� 7(� Q� ���( .)� 
�� ��� ( �������� ���. 

5R  ) '(��� 0��� +��� . ���)��� �)��� 0���� (����� ����� Q�� . 

 0تبادل الوثب فوق حاجز باستمرار بالقدم اليمنى ثم اليسرى ثم القدمين معا  -6

الحجل فوق كرات طبية موضوعة بمسافات منض-مة بالق-دم اليمن-ى ث-م بالق-دم اليس-رى ث-م  -7
 0بالقدمين 

8R تجاه عند إشارة المدربHالجري لمسافات قصيرة وسريعة مع تغير ا 

9R ن فوق مھر أخر الجري والمرور من أسفل المھر والوثب م.  
10 R  رض يعمل سقف باليدين فوقھاc0رمي الكرة إلى أعلى وبعد ارتدادھا من ا  
يس---تلقي ح---ارس المرم---ى عل---ى اcرض وجس---مه مف---رود ومع---ه كرت---ان واح---دة بجانب---ه   -11

الھواء  نواcخرى يرمي بھا في الھواء وعلية إن يبدل مكان الكرة بسرعة ولقف الكرة م
 0والتكرار

ت معينة إل-ى ح-ارس المرم-ى وعلي-ة إن ي-ؤدي حرك-ات ص-د الك-رة يؤدي المدرب إشارا  -12
 0في اHتجاه الذي يحدده المدرب 

يقف المدرب إمام المرمى ومعه كرة مربوطة بمط-اط ،يرم-ي الم-درب الك-رة ف-ي زواي-ا   -13
 0مختلفة وعلى حارس المرمى سرعة اHستجابة 

 0أمتار) 6(التمرين نفسه مع استخدام عشر كرات على التوالي من مسافة -14

15 R  يقف الحارس مواجھا حائط وعلى بعد مترين، يقف المدرب خلفه ثم يرمي الكرة
  0إلى الحائط وعلى الحارس صدھا مباشرة بعد ارتدادھا من الحائط 
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  R  !�� �����4  20�  3  90%  1  1  4    
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