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( وأثرها بتحمل الموة لمبضتي الذراعين )اليمين ، واليسار( GRAP POWERتمرينات خاصة باستخدام )

 وبعض مهارات كرة اليد للطلاب

  Naman.abdalhuseen@qu.edu.iq كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  -جامعة المادسٌة  م.د نعمان كرٌم عبد الحسٌن

 5/2/1311لبول البحث :                                      03/21/1312استلام البحث:   

 البحث ملخص

( بٌد المدرسٌن والمدربٌن والعاملٌن فً GRAP POWERباستخدام )تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات خاصة 

مجال التعلم والتدرٌب بكرة الٌد والاتحادات المركزٌة والفرعٌة لرفع مستوى الأفراد سواء من الطلاب أو اللاعبٌن المبتدئٌن فً 

كانت عند تعلم المهارات الأساسٌة فً تحمل الموة لمبضتً الذراعٌن )الٌمٌن ، والٌسار( وبعض المهارات ، أما مشكلة البحث ف

، لذا وتلافً سموطهاكرة الٌد للطلاب من المرحلة )الثانٌة الى الرابعة( تحتاج الى لوة مسن الكرة والمدرة على الاحتفاظ بها 

( لتطوٌر تحمل الموة GRAP POWERأرتأى الباحث الخوض فً هذه الدراسة بإعداد تمرٌنات خاصة باستخدام أداة )

للمبضتٌن وكذلن تحسٌن مسن الكرة وبشكل ٌمكن الطالب من الاحتفاظ بها لأطول فترة ممكنة دون سموطها أو عدم مسكها أصلاً 

( ، التعرف على أثر هذه التمرٌنات GRAP POWER، والغرض من هذه الدراسة هو إعداد تمرٌنات خاصة باستخدام أداة )

، والتعرف على الفروق بٌن بعض المهارات بكرة الٌد للطلابالٌسار( وكذلن فً فً تطوٌر تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن ، و

وحدد الباحث عٌنة البحث طلاب كلٌة التربٌة البدنٌة  المجموعتٌن )التجرٌبٌة ، الضابطة( وكذلن التعرف على الأفضلٌة لأٌهما ،

( طالب ولسمهم الى مجموعتٌن 13وعددهم )وهم شعبة )ج(  1312-1313جامعة المادسٌة للعام الدراسً  -وعلوم الرٌاضة 

، وتم تنفٌذ جمٌع الإجراءات المٌدانٌة من الاختبارات والمٌاسات التً من خلالها ( طالب لكل مجموعة23وضابطة( ) )تجرٌبٌة

ستنتاجات تحصٌل البٌانات اللازمة ومن ثم إجراء الاحصائٌات المناسبة وتبوٌبها على شكل جداول وتحلٌلها ومنالشتها ووضع الا

 المناسبة والتوصٌات من النتائج المتحممة .

مهارات  –تحمل الموة لمبضتي الذراعين )اليمين ، والبسار(  –( GRAP POWER) –الكلمات المفتاحية : تمرينات خاصة 

 كرة اليد .

Special exercises by using the tool (GRAP POWER) and its impact on the 

endurance of the force of the fists and some handball skills for students 

Al-Qadisiyah University Naman Kareem abdalhuseen 

 

   Abstract 
The importance of the research lies in the development of special exercises by using the tool 

(GRAP Power) in the hands of teachers, coaches, workers in the field of learning and training in 

handball and central and subsidiary federations to raise the level of individuals, whether students 

or novice players, in the endurance of the force of the two fists and some skills. The research 

problem is that, when learning the basic skills of handball, students in all school stages  need the 

strength of holding the ball and the ability to keep it correctly held when performing these skills and 

to avoid falling or taking it from the opposing teammate in the case of playing, learning or 

performing formations of attacking the ball, including this feature, which is to hold the ball strongly 

and for a certain period with both fists. The research  sample consists of the  students of the College 

of Physical Education and Sports Sciences - University of Al-Qadisiyah for the academic year 

2020-2021, and they are, numbered (20) students and divided into two groups (experimental and 

control), (10) one student for each group. The  homogeneity and equivalence of the research sample 

in the studied variables, and all field procedures of tests and measurements are conducted and 

carried out.  

   

Key word : special exercise – (GRAP POWER) – holds the force of the fists of the right and left 

arms – handball skills )  
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 : الممدمة 1

ٌعد التمدم العلمً من ممٌزات عصرنا الحاضر إذ شمل جوانب الحٌاة المختلفة بما فٌها الجانب الرٌاضً الذي تفاعل مع        

ً تمهٌداً للوصول إلى المستوٌات العلٌا فً الفعالٌة الرٌاضٌة  العلوم الطبٌعٌة والإنسانٌة بغٌة إعداد الفرد إعداداً شاملاً متزنا

عداد الفرد لا ٌتحمك من غٌر هذه العلوم فلابد من وضع طرائك وأسالٌب حدٌثة تسهم فً تطوٌر الألعاب المختارة وبما إن إ

وٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى رفع مستوى  ارٌة وعملٌة عالٌة، الرٌاضٌة كافة ولاسٌما كرة الٌد التً تحتاج إلى تهٌئة بدنٌة ومه

ً وفً الألعاب ً أم بدنٌأ والأنشطة الرٌاضٌة كافة ، وأن تمدم المستوٌات فً مختلف الألعاب الرٌاضٌة  الانجاز سواء كان مهارٌا

جاءت نتٌجة استخدام الطرائك والأسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة من خلال التدرٌب المنظم والممنن المبنً على أسس علمٌة التً كانت 

وسرعة  لوة إلى تحتاج التً السرٌعة الألعاب من الٌد وكرةلرٌاضً من الوصول إلى أعلى مستوى، الأساس الذي مكن الفرد ا

 أخر إلى مكان من الانتمال لأجلالعالٌة  الحركٌة سرعةالب الهجوممنافس وال من والتخلص الدفاع لأجلوتحمل ورشالة ..... الخ 

الصفات سواء كانت ، فٌحتاج عند تعلم هذه المهارات الأساسٌة لدى المبتدئٌن)الطالب ، واللاعب( بعض هذه  الدفاعٌة والتغطٌة

بدنٌة أو حركٌة حٌث تعتمد هذه المهارات بكل تفاصٌلها على مسن الكرة وبصورة تجعل التحكم بها بالتمرٌر أو الطبطبة أو 

التصوٌب ....الخ بصورة سلسة باتجاه هذه الأماكن التً تتجه الٌها الكرة وكذلن الاحتفاظ بالكرة بشكل صحٌح دون سموطها أو 

 هنا ٌحتاج هذى المبتدئ الى لوة خاصة لمسن الكرة والاحتفاظ بها دون اخذها أو سموطها . أخذها وبالتالً

( لتطوٌر لدرات الطلاب أو اللاعبٌن بٌد GRAP POWERإذ تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات خاصة باستخدام )     

والاتحادات المركزٌة والفرعٌة لرفع مستوى الأفراد سواء من المدرسٌن والمدربٌن والعاملٌن فً مجال التعلم والتدرٌب بكرة الٌد 

 الطلاب أو اللاعبٌن المبتدئٌن فً تحمل الموة لمبضتً الذراعٌن )الٌمٌن ، والٌسار( وبعض المهارات .

 وخططٌة ومهارٌة بدنٌة خاصة عناصر إلى فردٌة تحتاج أو جماعٌة كانت سواء رٌاضٌة فعالٌة كلوكانت المشكلة بأن     

...الخ ، ولعبة كرة الٌد من الألعاب التً تحتاج الى هذه الصفات البدنٌة والحركٌة ، وأن تعلم هذه المهارات وتطوٌرها تحتاج الى 

العدٌد من الصفات كـ )الموة ، السرعة ، التحمل....الخ( وجعلها لدرات من خلال التداخل بٌنها والذي من شأنها رفع مستوى 

لدى الأفراد للطلاب على مستوى المدارس وكلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة واللاعبٌن المبتدئٌن فً  التعلم والتطور للأداء

النوادي وغٌرها ، وعند تعلم المهارات الأساسٌة فً كرة الٌد للطلاب فً كل المراحل الدراسٌة من المرحلة )الثانٌة الى الرابعة( 

حتفاظ بها بصورة صحٌحة عند الأداء هذه المهارات وتلافً سموطها أو أخذها من تحتاج الى لوة مسن الكرة والمدرة على الا

الزمٌل المنافس فً حالة اللعب أو التعلم أو أداء التشكٌلات الهجومٌة بالكرة بٌنهم هذه الخاصٌة وهً مسن الكرة بموة ولفترة 

الأفضل فً تنفٌذ هذه المهارات ، وهذه  ءلاب بالأدامعٌنة بالمبضتٌن للذراعٌن سواء كانت )الٌمنى أو الٌسرى( حٌث تسمح للط

تتطلب من الطالب أو اللاعب المبتدئ تطوٌر هذا العملٌة )مسن الكرة( بموة خاصة لغرض الأداء الأفضل وذلن من خلال 

نفس الٌد ، تمرٌنات خاصة تحاكً طبٌعة العمل للأداء بالمبضتٌن وتحسٌن العضلات العاملة وتملٌل من كبح العضلات المضادة ب

( لتطوٌر تحمل الموة لمبضتً GRAP POWERلذا أرتأى الباحث الخوض فً هذه الدراسة بإعداد تمرٌنات خاصة باستخدام )

الذراعٌن الٌمٌن ، والٌسار( وبعض المهارات وكذلن تحسٌن مسن الكرة وبشكل ٌمكن الطالب من الاحتفاظ بها لأطول فترة ممكنة 

 لاً .دون سموطها أو عدم مسكها أص

  الغرض: 1-2

( ، التعرف على أثر هذه التمرٌنات فً تطوٌر تحمل الموة GRAP POWERهو إعداد تمرٌنات خاصة باستخدام )       

لمبضتً الذراعٌن)الٌمٌن ، والٌسار( وكذلن فً بعض المهارات بكرة الٌد للطلاب ، والتعرف على الفروق التً تظهر فً 

ات المبلٌة والبعدٌة ، والتعرف على الفروق بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة ، الضابطة( وكذلن المجموعة الواحدة بٌن الاختبار

 التعرف على الأفضلٌة لأٌهما .

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -2

 تصميم الدراسة : 2-1

أستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعتٌن المتكافئتٌن لملائمته لطبٌعة المشكلة ، وأجرى التجانس فً المجموعة       

الواحدة والتكافؤ بٌن المجموعتٌن كخط شروع واحد فً المتغٌرات المدروسة وعزل المتغٌرات الدخٌلة ، واجراء التجربة 

ة والبعدٌة وكذلن المنهج المستخدم فً الدراسة وأٌجاد الوسائل الإحصائٌة المناسبة للبٌانات الاستطلاعٌة والاختبارات المبلٌ

 المستحصلة من كافة الاختبارات والمٌاسات .
 

 مجتمع وعينة البحث : 2-2

-1313ام الدراسً جامعة المادسٌة للع -أشتمل مجتمع البحث على طلبة المرحلة الثالثة كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة      

( طالب وطالبة ، حٌث تم اختٌار عٌنة البحث وهم طلاب شعبة )ج( من خلال إجراء المرعة 143والبالغ عددهم ) 1312

%( وأن الطلاب 20.000( طالب ٌمثلون نسبة مئوٌة من المجتمع الكلً )01)العشوائٌة البسٌطة( ، من هذه المرحلة وعددهم )

ً بلغ عددهم )الذٌن تم أجراء الاختبار علٌ ( )الطلاب الأكثر دواماً وحضوراً فً الدرس( واستبعاد الطلاب الاخرٌن 13هم فعلٌا
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%( من الشعبة ، 61.5لعدم حضورهم لأسباب لد تكون الغٌاب أو مرض أو أسباب أخرى حٌث ٌمثلون نسبة مئوٌة )

 %( من المجتمع الكلً .3.000و)

( طالبب لكبل مجموعبة وذلبن للسبٌطرة علبى 23وضابطة( حٌث كان عدد الطلاب ) ولسمت العٌنة إلى مجموعتٌن )تجرٌبٌة ،     

المتغٌببرات الدخٌلببة وتببوفٌر أدوات الدراسببة مببن أجهببزة وأدوات ، وأجببرى الباحببث التجببانس فببً المجموعببة الواحببدة والتكببافؤ بببٌن 

مبٌن ، والٌسبار( ، والمناولبة )التمرٌبر( ، المجموعتٌن فً المتغٌرات )الطول ، الوزن ، العمر، تحمل المبوة لمبضبتً البذراعٌن )الٌ

 الطبطبة ، والتصوٌب ( .

 (1جدول )
 يبين تجانس أفراد العينة ككل

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدات المياس المتغيرات

 %09533 69365 26,951 سم الطول

 %229033 39633 669322 كغم الوزن

 %49303 39313 139432 سنة العمر

 %23.3,4 13,.12 ,226.66 عدد تحمل الموة للمبضة )اليمين(

 %26.124 ,23.45 220.344 عدد تحمل الموة للمبضة )اليسار(

 %39423 3.333 ,4,.2 دلٌمة المناولة )التمرير(

 %39063 3.3,0 ,21.22 ثانٌة الطبطبة

 %11.422 2.325 ,4.51 درجة التصويب 
      

%( وهذا ٌدل على تجانس العٌنة فً المجموعة 03( إن لٌم معامل الاختلاف لد انحصرت تحت )2وكما مبٌن فً الجدول )       

: 23%( ٌعنبً إن العٌنبة غٌبر متجانسبة ")03%( ٌعبد تجانسباً عالٌباً وإذا زاد عبن )2الواحدة " فكلما لرب معامل الاختلاف مبن )

262 ) 

 (2جدول )

 عينة البحثيبين تكافؤ أفراد 

 
 ت
 

 المتغيرات
وحدات 
 المياس

 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الضابطة

 ليمة )ت(* 
 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع ± س   ع ± س  

 عشوائً 390,1 0,,49 2339213 59412 26,9544 سم الطول 1

 عشوائً 3.534 ,393 66.221 393,0 659,30 كغم الوزن 2

 عشوائً 39122 39332 139433 39324 139021 سنة العمر 3

 عشوائً 3.550 13.325 226.323 13.561 5,,.225 عدد تحمل الموة للمبضة )اليمين( 

 عشوائً ,3.62 11,.23 224.332 26.324 221.340 عدد تحمل الموة للمبضة )اليسار( 

 عشوائً 3.230 3.322 23,.2 ,3.33 11,.2 دلٌمة المناولة )التمرير( 4

 عشوائً 3.434 22,.3 21.233 3.330 61,.22 ثانٌة الطبطبة 5

 عشوائً 3.413 2.321 4.623 2.333 4.400 درجة التصويب  6
 

 1.73( = 11( ودرجة حرية )0,5,* ليمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة)    

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :  2-3

 وسائل جمع البيانات : 2-3-1

 والمراجع العربٌة . المصادر -

 الملاحظة والتجرٌب . -

 الاختبار والمٌاس . -

 استمارة جمع البٌانات .  -

 استمارة تفرٌغ البٌانات . -
 

 الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث : 2-3-2

 شرٌط لٌاس )سنتمتري ، كتان(. -

 مٌزان طبً لمٌاس الوزن . -

 م(13م ، عرض 43ملعب كرة ٌد لانونً )طول  -

 (.23ٌد عدد ) كرة -

 ( .1م( ،عدد )0م ،عرض1أهداف كرة ٌد لانونٌة )ارتفاع  -

 . 13( عدد /GRAP POWERأداة ) -

 سم( معلمة بزواٌا الهدف . 53 × 53( مربعات حدٌدٌة )4) -
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 جهاز الكترونً مصمم لاختبار تحمل الموة للمبضتٌن . -

 شواخص . -
 

 إجراءات البحث الميدانية : 2-4

 التجربة الاستطلاعية : 2-4-1

( طلاب وهم من ضمن مجتمع البحث ولد تم استبعادهم خارج التجربة 5أجرى الباحث التجربة الاستطلاعٌة على عٌنة )     

 الرئٌسة ، والغرض من التجربة الاستطلاعٌة هو :

 وماهً المعولات التً لد تحدث.  ات والمٌاسمعرفة الاٌجابٌات والسلبٌات للاختبار -

 . ها لتكراراللازم والولت  ات والمٌاسالولت اللازم لأداء الاختبار -

 جاهزٌة الفرٌك المساعد وتنظٌم الاستمارات الخاصة بتسجٌل الدرجات المخصصة للاختبار . -

وما هً إمكانٌة تلف هذه المواد التً تم ربطها فً الاختبار  ات والمٌاسصلاحٌة الأدوات المستخدمة بالبحث فً للاختبار -

 لن .والزمن الذي ٌستغرق لمعالجة ذ
 

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-4-2

 ( :491:  4( )التمريرالمناولة ) 2-4-2-1
 لٌاس سرعة التمرٌر والاستمبال . الهدف من الاختبار : -
 كرة ٌد ، ساعة إٌماف .  الأدوات : -
ٌمف اللاعبون موزعٌن ابتداء من أحد خطً الجانب الى خط الجانب الآخر على الحبدود الخارجٌبة لخبط الرمٌبة  طريمة الأداء : -

 الحرة ٌتم تبادل تمرٌر الكرة من لاعب الى آخر )ذهاباً وعودة( الى أن ٌتم اللاعبون عشرٌن دورة ذهاباً وإٌابا بالكرة .
 ٌحسب الزمن المسجل للعشرٌن دورة . التسجيل : -

 ( :519:  4)( متراً ,3اختبار الطبطبة لمسافة ) 2-4-2-2
 لٌاس سرعة ركض اللاعب بالطبطبة . الهدف من الاختبار : -
 ( متراً .03ملعب داخلً لكرة الٌد ، ساعة تولٌت ، ومسافة محدد ) الأدوات و الامكانات : -
 أشبارهاً وضع البداٌة العالً مواجهباً خبط ، وعنبد سبماع ٌمف اللاعب خلف خط البداٌة ، وهو ٌمسن بالكرة متخذ : طريمة الأداء -

 خط النهاٌة . ٌتجاوزالبدء ٌبدأ الركض مع الطبطبة بألصى سرعة الى أن 
 العشرٌة . البدء وحتى الوصول الى خط النهاٌة بالثانٌة وأجزائها أشارهٌسجل للاعب الولت المستغرق من لحظة  التسجيل : -

 

 

 

 

 

 
 

 متر(,3اختبار الطبطبة لمسافة )يوضح  (1شكل)ال
 

 (273-272: 3اختبار التصويب من الارتكاز من فوق ومستوى الكتف : ) 2-4-2-3

 دلة التصوٌب من الارتكاز  الهدف من الاختبار : -

 سم( معلمة بزواٌا الهدف . 53 × 53( مربعات حدٌدٌة )4( كرات ٌد ، )3) الأدوات المستخدمة : -

 طريمة الأداء :  -

 أمتار( ممسكاً بالكرة . 3الطالب خلف خط رمٌة )ٌمف  -2

 ( .4( ثم )0( ثم )1( ثم )2عند إعطاء الإشارة ٌموم الطالب بالتصوٌب على المربع ) -1
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 ٌكرر الأداء مرة أخرى . -0

( ثبوانً مبن ببدء سبماع 0ٌراعى ثبات إحدى لدمً الطالب وعدم تحرٌكها فً أثنباء أداء الرمٌبة تلعبب الكبرة خبلال ) الشروط : -

 الإشارة .

  التسجيل : -

 تحتسب درجتان عند دخول الكرة فً أي مربع ودرجة واحدة عند مس حدود المربع وصفر إذا كانت الكرة خارج المربع . -

( ثوانً من سماع 0الطالب مخالفة لانونٌة مثل تحرٌن لدمه الثانٌة أو عدم التصوٌب خلال ) ٌحتسب صفر للتصوٌبة إذا ارتكب -

 الإشارة .

 ( درجة .26 -المجموع الكلً للدرجات ٌمثل درجات الدلة الكلٌة للمختبر والتً تتراوح بٌن )صفر  -

 

 

 

 

 
 

 

 ( توضح اختبار التصويب من فوق ومستوى الكتف2صورة )

 ( :6:  5اختبار تحمل القوة للقبضتين )اليمين ، واليسار( ) 2-4-2-4
 . تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار(لٌاس  الهدف من الاختبار : -

 . 1جهازي لمٌاس تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار( عدد/ الأدوات المستخدمة : -

ٌجلببس المختبببر علببى كرسببً وٌمبببض علببى جهبباز لٌبباس تحمببل المببوة بأحببدى لبضببتٌه سببواء كانببت )الٌمببٌن أو  توصيييف الأداء : -

 . الٌسار( وٌبدأ بالضغط بالجهاز حتى استنفاذ الجهد وتولف الضغط 

 ن. خاصة لذل باستمارةدوٌنه المائم على الاختبار بمشاهدة العداد الموجود بالجهاز واحتساب العدد وتٌموم  التسجيل : -

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ( توضح اختبار تحمل القوة لقبضتي الذراعين )اليمين ، واليسار(3صورة)
 : لاختبار تحمل الموةالأسس العلمية  2-4-3

 صدق الاختبار :  2-4-3-1

 فبً مجبال المٌباس والتمبوٌم لإببداء  على الخبراء جهاز لمٌاس لسرعة الكرة إذ تم اعتماد صدق المحتوى من خلال عرض       

 الجهباز، وللأخذ بملاحظتهم العلمٌة حول الاختبار وكذلن دلته فً المٌاس كانت إجابة المختصٌن فً صبلاحٌة هبذا  هأراءهم حول

( وعنبد ممارنتهبا 5( أذ بلغبت لٌمتهبا )5( المحسوبة لآراء الخبراء البالغ عبددهم )1من خلال نسبة أتفالهم إذ تم استخراج لٌمة )كا

 (. 2( وبدرجة حرٌة )3.35( عند مستوى دلالة )0.34بالمٌمة الجدولٌة )

 ثبات الاختبار : 2-4-3-2

                                                           
 .(1ينظر ملحق ) * 
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مبن  لاب( طب23من لبل ) مٌاس على الجهازلام الباحث باستخراج معامل الثبات بطرٌمة )إعادة الاختبار( حٌث تم تطبٌك ال       

ٌانببات الخاصبة بالثبببات لبام الباحببث بمعالجببة المجتمبع ، وبعببد أسببوع تببم إعبادة الاختبببار لمعرفبة مببدى ثباتبه ، وبعببد ان فرغبت الب

( ، 33,.3( والتبً بلغبت )تحمبل المبوةالبٌانات إحصائٌاً ، وذلن باستخراج لٌمة معامل الارتباط بٌن درجات الاختببارٌن لاختبار)

( وهبذا ٌبدل علبى وجبود ارتبباط 3.35( وبمسبتوى دلالبة )3( عنبد درجبة حرٌبة )39601وهً اكبر من المٌمبة الجدولٌبة البالغبة )

 معنوي بٌن الاختبارٌن وٌدل ذلن على ثبات فاعلٌة الاختبار الجدٌد . 
 

 موضوعية الاختبار : 2-4-3-3

 باٌن بٌن أراء المحكمٌن ، اذ ما لام بالتحكٌم للفرد المختبر أكثر من حكبمإذ ان الاختبار الموضوعً هو الذي لا ٌحدث فٌه ت      

مبن خبارج عٌنبة البحبث ولٌممبت مبن لببل لاب ( طب23، حٌث لام الباحث باستخراج موضبوعٌة الاختببار الجدٌبد علبى ) (33: 3)

ائٌاً ، وذلبن باسبتخراج لٌمبة معامبل ، بعد ان فرُغت البٌانات الخاصة بموضوعٌة الاختبار لام الباحث بمعالجتها إحصب*حكمٌن٭م

ٌن ، التبً بلغبت )مالارتباط بٌن درجات ال كمم ( 3.35( عنبد مسبتوى دلالبة )39601( وهبً اكببر مبن المٌمبة الجدولٌبة البالغبة )2حم

حكمبٌن ، وٌبدل ذلبن علبى موضبوعٌة الاختببار وعبدم م( وهذا ٌدل على وجود ارتباط معنبوي وتبام ببٌن تمبوٌم ال3ودرجة حرٌة )

 حكمٌن .معه للعوامل الذاتٌة للخضو

 الاختبارات والمياسات المبلية : 2-4-4

( لام الباحث بإجراء الاختبارات والمٌاسات المبلٌة على عٌنة البحث فً 23/21/1313فً الٌوم المصادف الخمٌس بتارٌخ )       

المتغٌببرات )الطببول ، الببوزن ، العمببر، تحمببل المببوة لمبضببتً الببذراعٌن )الٌمببٌن ، والٌسببار( ، والمناولببة )التمرٌببر( ، الطبطبببة ، 

للمجمببوعتٌن )التجرٌبٌببة ، والضببابطة( ، حٌببث أجُرٌببت هببذه الاختبببارات فببً ٌببوم واحببد فمببط لتببوفر والتصببوٌب( لهببذه المتغٌببرات و

الأجهببزة الخاصببة بالمٌبباس ووجببود عٌنببة البحببث وبمسبباعدة فرٌببك العمببل المسبباعد وتفرٌببغ البٌانببات الخاصببة بهببذه الاختبببارات 

ببارات البعدٌبة ، حٌبث راعبى الباحبث تثبٌبت الظبروف علبى باستمارات أعُدت لذلن لمعالجتها احصبائٌاً بعبد انتهباء التجرببة والاخت

 عٌنة البحث وجعلها فً الاختبارات والمٌاسات البعدٌة نفسها .

 التجربة الرئيسة : 2-4-5

بعد إن لام الباحث وبمساعدة فرٌك العمل المساعد بإجراء التجرببة الاسبتطلاعٌة والاختببارات والمٌاسبات المبلٌبة علبى عٌنبة        

 فً المتغٌرات الخاصة فً البحث حٌث اشتملت التجربة الرئٌسة على :البحث 

اسببتخدام ثلاثببة تمرٌنببات خاصببة لتطببوٌر تحمببل المببوة لمبضببتً الببذرعٌن )الٌمببٌن ، والبسببار( ومببن ضببمنها تمرٌنببات للمهببارات  -

 المدروسة. 

)وتبذوبن نتائجهبا باسبتمارات خاصبة للمتابعبة مبن ( مساءاً فً البٌت أو العمبل 2( صباحاً و)2( وحدة أسبوعٌاً )1لام الباحث بـ) -

،  (GRAP POWERلبببل الباحببث( لببدى الطببلاب )عٌنببة البحببث( للمجموعببة )تجرٌبٌببة( وفببك التمرٌنببات الخاصببة باسببتخدام )

، الطبطببببة ،  والمجموعة)الضبببابطة( التبببً تعمبببل وفبببك الخطبببة التدرٌسبببٌة لمبببدرس المبببادة لهبببذه المهبببارات )المناولبببة )التمرٌبببر(

 وٌب(والتص

( صبباحاً فبً المحاضبرة الخاصبة 1( وحبدات فبً الأسببوع )1( وحبدة وبوالبع )26الفترة التً استخدمت فٌها هذه التمرٌنبات :) -

 ( أسابٌع .3( مساءاً فً البٌت أو العمل لعٌنة البحث ولـ)1بكرة الٌد و)

 ( دلٌمة .03-13مدة الوحدة الواحدة : ) -

للمجموعببة )التجرٌبٌببة( ضببمن تمرٌنببات التهٌئببة الخاصببة )ضببمن المسببم  (GRAP POWER)بببـاسببتخدام التمرٌنببات الخاصببة  -

التحضٌري للوحدة( ، أما التمرٌنات الخاصة بالمهارات ضمن المسم الرئٌسً للوحبدة ، حٌبث ٌمبوم الطبلاب ببأداء هبذه التمرٌنبات 

مبا أٌضباً ، والتأكٌبد علبى ذلبن عنبد بعد تعبرٌفهم بكٌفٌبة أدائهبا بصبورتها الصبحٌحة بمبضبتً البذراعٌن )الٌمبٌن ، والٌسبار( وكلاه

التمرن بها فً البٌت أو العمل والتأكٌد على العٌنة بذلن ومتابعة ذلبن مبن لببل الباحبث حتبى ٌبتم إحبراز الغبرض منهبا بأفضبل مبا 

 ٌمكن وحصر المتغٌرات الدخٌلة وتشذٌبها بحٌث ٌظهر للتمرٌنات الخاصة الأثر سواء كان إٌجابً وسلبً والأخذ به .

الشدد للطلاب كلاً وحسب شدته الخاصة وتم التعرف علٌها فً الاختبارات المبلٌة وتحدٌدها )بعدد المبرات( لكبل طالبب  مراعاة -

 %( وتم العمل بها وفك التموجٌة عند أداء التمرٌنات وحسب أسابٌع التمرن .233 -% 33، وتدرجت الشدة من )

 ة للتدرٌب .مراعاة فترات الراحة بٌن تمرٌن واخر وفك الأسس العلمٌ -

 

 

 

                                                           

 جامعة القادسية . –البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية          عامر موسى عباس أ. ٭*
 جامعة القادسية . – البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية    أحمد علاوي سعدون   دم.أ.    
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 ( للطلاب )المجموعة التجريبية(GRAP POWER( توضح توزيع أداة )4صورة )
 

 :  التمرينات الخاصة في البحث 2-4-6

 التمرين الاول: 

 تموٌة عضلات المبضة الٌمٌن . الهدف من التمرين : -

 ( .GRAP POWERأداة ) الأدوات المستخدمة في التمرين : -

حتى  (GRAP POWERبعد الجلوس على كرسً ٌموم الطالب بالمبضة الٌمٌن الضغط على الأداة ) :كيفية أداء التمرين  -

استنفاذ الجهد وبتكرار بعد اخذ فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل عدد المرات فً كل تكرار 

حتى المٌام بزٌادة الشدة ، وعند الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن على المهارات لٌد الدراسة للاستفادة منها فً تطوٌر هذه 

 .المهارات المدروسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 للمبضة )اليمين(( GRAP POWER( توضح التمرين الأول بأداة )5صورة )

  التمرين الثاني: 

 تموٌة عضلات المبضة الٌسار . الهدف من التمرين : -

 ( .GRAP POWERأداة ) الأدوات المستخدمة في التمرين : -

حتى  (GRAP POWERبعد الجلوس على كرسً ٌموم الطالب بالمبضة الٌسار الضغط على الأداة ) كيفية أداء التمرين : -

استنفاذ الجهد وبتكرار بعد اخذ فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل العدد فً كل تكرار حتى 

على المهارات لٌد الدراسة للاستفادة منها فً تطوٌر هذه  المٌام بزٌادة الشدة ، وعند الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن

 المهارات المدروسة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 للمبضة )اليسار(( GRAP POWER( توضح التمرين الثاني بأداة )6صورة )
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  التمرين الثالث: 

 تموٌة عضلات لبضتً الذراعٌن )الٌمٌن ، والٌسار( معاً . الهدف من التمرين : -

 ( .GRAP POWERأداة ) في التمرين :الأدوات المستخدمة  -

ً الضغط على أداتً) كيفية أداء التمرين : -  GRAPبعد الجلوس على كرسً ٌموم الطالب بالمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار( معا

POWER)  ًحتى استنفاذ الجهد وبتكرار بعد اخذ فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل العدد ف

رار حتى المٌام بزٌادة الشدة ، وعند الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن على المهارات لٌد الدراسة للاستفادة منها فً كل تك

 تطوٌر هذه المهارات المدروسة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 للمبضتين )اليمين، واليسار( معاً ( GRAP POWER( توضح التمرين الثالث بأداة )7صورة )

 البعدية :الاختبارات  2-4-7

( الاختبارات والمٌاسات البعدٌة للمتغٌرات المدروسة على عٌنة البحبث 02/2/1312أجرى الباحث فً ٌوم الأحد المصادف )     

الظروف نفسبها الخاصبة بالاختببارات ( ببGRAP POWERبعد انتهائهم من فترة التدرٌب الخباص بالتمرٌنبات الخاصبة باسبتخدام )

 المبلٌة .

 الإحصائية المستخدمة في البحث :الوسائل  2-4-1

 حٌث تم استخدام الموانٌن التالٌة : (22الإصدار )( SPSS)استخدم الباحث الحمٌبة الإحصائٌة المجهزة بالحاسوب       

 حجم الأثر . -6(.1اختبار )كا -5معامل الاختلاف.-4الارتباط البسٌط)بٌرسون(. -0الانحراف المعٌاري. -1الوسط الحسابً. -2

 اختبار )ت( للعٌنات المستملة . -,اختبار )ت( للعٌنات المترابطة .  -3النسبة المئوٌة .  -3

 عرض النتائج وتحليلها ومنالشتها : -3

 تضمن عرض النتائج من خلال الأوساط الحسابٌة وانحرافاتها للمجموعتٌن )التجرٌبٌة ،والضابطة ( فً جداول توضٌحٌة.       
 

الاختبييارات والمياسييات المبلييية والبعدييية لمتغيييرات البحييث وللمجمييوعتين )التجريبييية ، عييرض نتييائج  3-1

 والضابطة( وتحليلها :

 (3جدول )
 يبين الفروق بين الاختبارات والمياسات المبلية والبعدية للمتغيرات للمجموعة التجريبية

 المتغيرات ت
 ليمة)ت(*   البعدي المبلي

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق

حجم 

 الأثر

 دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 كبٌر 32,.3 معنوي 21.2,4 11.311 213.433 13.561 5,,.225 تحمل الموة للمبضة )اليمين( 2

 كبٌر 50,.3 معنوي ,51., 23.344 22,.212 26.324 221.340 تحمل الموة للمبضة )اليسار( 1

 كبٌر 3.363 معنوي 5.113 3.326 2.462 ,3.33 11,.2 المناولة )التمرير( 3

                                                           
 ( : 2,9: 9حجم الأثر ) 

  ( = صغير 1 01.0 – 01.0)من  -  

 ( = متوسط 1  01.0 – 01.0)من  -  

 فما فوق( = كبير 1 – 01.0)من  – 
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 كبٌر 3.333 معنوي 4.226 3.643 236., 3.330 61,.22 الطبطبة 4

 كبٌر 04,.3 معنوي 3.343 2.243 33,.3 2.333 4.400 التصويب  5
   

 . 1013( = 9( ودرجة حرية )0,5,* ليمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )    

( أظهرت النتائج للاختبارات المبلٌة والبعدٌة لاختبارات )تحمل الموة للمبضتٌن)الٌمٌن ، والٌسار( ، والمناولة 0من الجدول )        
-4.226-5.113-,51.,-21.2,4، والطبطبة ، والتصوٌب( للمجموعة التجرٌبٌة التً بلغت لٌمة )ت( المحسوبة على الترتٌب )

( نجد إن لٌمة )ت( ,( ودرجة حرٌة )3935( عند مستوى دلالة )2930لٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة ) ( وعند ممارنتها مع3.343
المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة ، مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة ، 

خاصة ظهر ان هنان حجم أثر بدلالة )كبٌر( ولكل المتغٌرات أعلاه ، أي ان ولمعرفة حجم الأثر من خلال استخدام التمرٌنات ال

وهذا ٌحمك لها الأثر الإٌجابً فً تحسن مستوى الطلاب بالمتغٌرات جمٌعها  (GRAP POWERالوسٌلة المستخدمة الأداة )

 . الغرض من الدراسة 

 (4جدول )

 للمتغيرات وللمجموعة الضابطة يبين الفروق بين الاختبارات والمياسات المبلية والبعدية

 المتغيرات ت
 ليمة)ت(*   البعدي المبلي

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق

حجم 
 الأثر

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 كبٌر 3.536 معنوي 1.223 ,23.33 163.,22 13.325 226.323 تحمل الموة للمبضة )اليمين( 2

 كبٌر ,3.51 معنوي 2.330 25.511 226.062 11,.23 224.332 تحمل الموة للمبضة )اليسار( 1

 صغٌر 3.101 عشوائً 2.650 3.323 2.3,2 3.322 23,.2 المناولة )التمرير( 3

 كبٌر 3.650 معنوي 1.5,1 3.312 23.522 22,.3 21.233 الطبطبة 4

 متوسط 3.4,0 عشوائً 2.332 2.220 5.300 2.321 4.623 التصويب  5
    

 . 1013( = 9( ودرجة حرية )0,5,* ليمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )   
 

( أظهرت النتائج للاختبارات المبلٌة والبعدٌة لاختبارات )تحمل الموة للمبضتٌن)الٌمٌن ، والٌسار( ، والمناولة 4من الجدول )       
-1.5,1-2.650-2.330-1.223، والطبطبة ، والتصوٌب( للمجموعة الضابطة التً بلغت لٌمة )ت( المحسوبة على الترتٌب )

( نجد إن لٌمة )ت( ,( ودرجة حرٌة )3935( عند مستوى دلالة )2930ة )ت( الجدولٌة والبالغة )( وعند ممارنتها مع لٌم2.332
المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة فً بعض المتغٌرات وعشوائٌتها بالمتغٌرات الأخرى بالرغم ان هنان تحسن بسٌط وملحوظ 

المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة ، ولمعرفة حجم  بالأوساط الحسابٌة ، مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات
الأثر ظهر ان هنان حجم أثر بدلالات )صغٌر ، ومتوسط ، وكبٌر( ولكل المتغٌرات أعلاه ، أي ان التمرٌنات التً ٌستخدمها 

 . الدراسة الغرض من هذا ٌحمك مدرس مادة كرة الٌد  لها الأثر فً تحسن مستوى الطلاب بالمتغٌرات أعلاه و

 عرض نتائج الاختبارات والمياسات البعدية للتصويب وللمجموعتين )التجريبية ، والضابطة( وتحليلها :3-2

 يبين الفروق في الاختبارات والمياسات البعدية للمتغيرات للمجموعتين )التجريبية ، الضابطة( (5جدول )

 المتغيرات ت
 ليمة )ت(* الضابطة التجريبية

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق

حجم 
 الأثر

دلالة 
 ع ± س   ع ± س   الأثر

 كبٌر 11,.3 معنوي ,23.22 ,23.33 163.,22 11.311 213.433 تحمل الموة للمبضة )اليمين( 2

 كبٌر 3.343 معنوي 6.332 25.511 226.062 23.344 22,.212 تحمل الموة للمبضة )اليسار( 1

 كبٌر 3.633 معنوي 0.153 3.323 2.3,2 3.326 2.462 المناولة )التمرير( 3

 متوسط 3.453 معنوي 1.234 3.312 23.522 3.643 236., الطبطبة 4

 كبٌر ,3.32 معنوي 4.0,2 2.220 5.300 2.243 33,.3 التصويب  5
  

 . 1073( = 11( ودرجة حرية )0,5,* ليمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

( أظهرت النتائج للاختبارات البعدٌة لاختبارات )تحمل الموة للمبضتٌن)الٌمٌن ، والٌسار( ، والمناولة ، 5من الجدول )       
-,23.22والطبطبة ، والتصوٌب( بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة ، والضابطة( التً بلغت لٌمة )ت( المحسوبة لهما على الترتٌب )

( ودرجة 3935( عند مستوى دلالة )2930ند ممارنتها مع لٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة )( وع6.332-0.153-1.234-4.0,2
( نجد إن لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة ، مما ٌدل على معنوٌة الفروق للاختبارات البعدٌة بٌن 23حرٌة )

ة حجم الأثر ظهر ان هنان حجم أثر بدلالات )كبٌر( المجموعتٌن )التجرٌبٌة ، والضابطة( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة ، ولمعرف

 (GRAP POWERولكل المتغٌرات أعلاه عدى متغٌر )الطبطبة( كان حجم الأثر لها )متوسط(  ، أي ان الوسٌلة المستخدمة الأداة )

لها الأثر الإٌجابً فً تحسن مستوى الطلاب بالمتغٌرات جمٌعها وان استخدام مثل هذه الوسٌلة تطور وتحسن مستوى الموة 
 . الغرض من الدراسة وهذا ٌحمك للمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار( 

 والضابطة(:منالشة نتائج الاختبارات والمياسات للمتغيرات ليد الدراسة وللمجموعتين )التجريبية ،  3-4

من خلال عرض وتحلٌل الجداول أظهرت النتائج للاختبارات والمٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمتغٌرات لٌد الدراسة )تحمل الموة        

للمبضببتٌن)الٌمٌن ، والٌسببار( ، والمناولببة ، والطبطبببة ، والتصببوٌب( وللمجمببوعتٌن )التجرٌبٌببة ، والضببابطة( معنوٌببة الفببروق بببٌن 

المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة ، إذ كبان هنبان تطبور فبً الأداء للمجموعبة الضبابطة لاسبتمرارٌة مبدرس  الاختبارات
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المببادة فببً الفتببرة المخصصببة لهببذه المهببارات ورغببم ذلببن كانببت المجموعببة التجرٌبٌببة هببً الأكثببر تطببوراً والأفضببل بالاختبببارات 

 الٌسار( ، والمناولة ، والطبطبة ، والتصوٌب( .والمٌاسات )تحمل الموة للمبضتٌن)الٌمٌن ، و

" التوافك الحركً للموانٌن والنظم المٌكانٌكٌة للجهاز العصبً العضبلً والعمبل سبوٌة علبى توجٌبه النشباط الحركبً وتنظٌمبه       

 ( .31:  6وتحدٌد شكله" )

 GRAPالتمرٌنات الخاصة وبمساعدة واستخدام أداة )وهذا ما أظهرته البٌانات والمعالجات الإحصائٌة وٌعزو الباحث ذلن إلى      

POWER)  ًوفك وضمن الأسس العلمٌة سواء باستخدام هذه التمرٌنات ولرب الأداء فٌها لطبٌعة الأداء ومسن الكرة بالمبضبة جٌبدا

ارات المطلبوب أدائهبا وبالتالً أداء هذه المهارات بأفضل ما ٌمكن دون سموط الكرة من ٌبد الطالبب عنبد البتعلم او أداء بعبض المهب

عند طلب مدرس المادة لذلن ، وأن التنوع فً هبذه التمرٌنبات مبن خبلال هبذه التمرٌنبات الخاصبة باسبتخدام الوسبٌلة فبً )التمبرٌن 

الأول( للمبضة الٌمٌن من خلال التحكم بالشدة فٌه والتحكم من لبل الباحث بزٌادته تدرٌجٌاً بما ٌسمح بتطور هذا الجزء مبن الجسبم 

لتالً رفع مستوى الطلاب فٌه ، وكذلن )التمرٌن الثبانً( للمبضبة الٌسبار للطبلاب واسبتخدام كلتبا المبضبتٌن )الٌمبٌن ، والٌسبار( وبا

 معاً فً )التمرٌن الثالث( والزٌادة التدرٌجٌة فً كل تكرار )مجموعة( وفترات الراحة الممننة وفك أسس علمٌة .
 

نظمة وهادفة تحصل من خلالها على تنمٌة الصفات الحركٌة والمهارٌة فً مجال الحٌباة " ان التمرٌنات عبارة عن حركات م      

  ( . 105: 1) والرٌاضة "

وهذا ما أظهرته الجداول أعلاه وحجم الأثر فٌها ، والذي أثر بشكل إٌجابً فً فترة التبدرٌب علٌهبا هبذه التمرٌنبات لهبا البدور      

 موة للمبضتٌن لدى الطلاب أثر وبشكل كبٌر فً رفع مستوى الأداء المهاري لدٌهم . البارز والمؤثر فً رفع مستوى تحمل ال

 ( .  233: 3وأن " التدرٌب ٌعمل على تحسٌن الصفات البدنٌة ومستوى الأداء المهاري " )      

ٌبؤدي إلبى نتبائج أفضبل فبً "إن استخدام التدرٌبات التً تتفك فً طبٌعة أدائها مبع الشبكل العبام لأداء المهبارات التخصصبٌة       

 ( .3,:  2اكتساب الموة" )

 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 الاستنتاجات: 4-1

 من خلال عرض وتحلٌل البٌانات ومنالشتها توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالٌة :       

الأثر الكبٌر فبً تحسبن تحمبل المبوة لمبضبتً البذراعٌن )الٌمبٌن ، والٌسبار(  (GRAP POWERللتمرٌنات الخاصة باستخدام ) -2

 لدى الطلاب فً كرة الٌد.

لهببا الأثببر الإٌجببابً فببً تطببوٌر بعببض المهببارات )المناولببة )التمرٌببر( ،  (GRAP POWERالتمرٌنببات الخاصببة باسببتخدام ) -1

 الطبطبة ، والتصوٌب( لدى الطلاب بكرة الٌد .

غٌرات جمٌعها لدى المجموعة الضابطة ولكن المنهج المستخدم للمجموعة التجرٌبٌة الأكثبر تحسبناً فٌهبا كان هنان تحسن بالمت -0

. 

 التوصيات : 4-2

 ومن الاستنتاجات التً تم التوصل إلٌها الباحث ٌوصً بما ٌلً:       

فً المناهج التدرٌبٌبة والتعلٌمٌبة التبً ٌعبدها مدرسبً كبرة الٌبد  (GRAP POWERاستخدام التمرٌنات الخاصة باستخدام أداة ) -2

 فً جمٌع كلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة لما حممته من انجاز وتحسن فً مستوى الموة والمهارة لدى الطلاب .

التملٌبل مبن الإصبابات ضرورة استخدام وبشكل كبٌر لهذه التمرٌنات لما لها من دور كبٌر بتحسبن الأداء للمبضبتٌن ولوتهمبا و -1

 التً لد تحدث لهما .

إجراء بحوث مماثلة على الفعالٌة نفسها للمهارات الأخرى وكذلن للفعالٌات الأخرى التً تعتمد على مسن الكبرة ككبرة السبلة  -0
 للوصول إلى أفضل النتائج . (GRAP POWERوالكرة الطائرة بوضع هذه التمرٌنات الخاصة وبمساعدة أداة )

 المصادر: -

 م.0,,2، الماهرة ، دار الفكر العربً ،  فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌةأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدٌن :  -2

 م .2,34، مطابع جامعة الموصل ،  طرق التدرٌس فً التربٌة الرٌاضٌة:  ًً احمد ، عباس احمد السامرائٌسبسطو-1

 ،مؤسسة الصفاء المطبوعات  ، 2ط ، موسوعة كرة الٌد العالمٌةاحمد خمٌس راضً السودانً :  ، جمٌل لاسم محمد البدري -0

 م.  1322،بٌروت 

 . م2,33 ،جامعة الموصل  ، ، دار الفكر للطباعة والنشر كرة الٌدضٌاء الخٌاط ، عبد الكرٌم لاسم :  -4

 .  1313( فً 6,15للمبضتٌن ، براءة اختراع )عامر موسى عباس واخرون : جهاز الكترونً لاختبار تحمل الموة  -5

عبد الله حوٌل فرحان الكعبً : تأثٌر مناهج تدرٌبٌة بحجوم مختلفة على المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة والأداء المهاري  -6

 م. 1333جامعة المادسٌة ،  –للناشئٌن بكرة المدم ، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 م .2,36، دار المعارف ، مصر ،  2. ط علم التدرٌب الرٌاضًمحمد حسن علاوي :-3
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، الإسكندرٌة ، منشأة رٌاضات مختلفة(-مفاهٌم-تمرٌنات الإطالة للرٌاضٌٌن )أسسمحمد جابر برٌمع ، إٌهاب فوزي البدٌوي :  -3

 م.1333المعارف،

 م.0212، 1ط النجف الاشرف ،، ، دار الضياء للطباعة الأسس العلمية لاختبارات التربية الرياضية   محمد جاسم الياسري : -9
، الموصل ،  التطبٌمات الإحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌةودٌع ٌاسٌن وحسن محمد عبد العبٌدي :  -23

 م.,,,2دار الكتب للطباعة والنشر ، 

 (1ملحك )
 يبين أسماء الخبراء والمختصين

 مكان العمل التخصص الاسم الثلاثي ت
 جامعة القادسية –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  اختبارات أ.د رافت عبد الهادي -1
 جامعة القادسية – الإتقانات الاحيائيةكلية  الاختبارات  علاء جبار عبود أ. -0
 جامعة القادسية –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  اختبارات مهند ياسر دايخأ.م.د  -3
 جامعة القادسية –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  اختبارات أ.م غزوان كريم خضير -4
 جامعة القادسية –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  اختبارات م.د بسام صاحب عبد الأمير -5

 (2ملحك)

 %(,7)الشدة  (GRAP POWER)للتمرينات الخاصة باستخدام  وحدة تدريبيةنموذج 

 الوحدة الصباحية

 ت
 التمرينات
 الخاصة

 زمن الراحة بين المجموعات عدد المجموعات عدد التكرار

 د 0- 1 0 35 - 33 تمرين المبضة اليمين -2

 د  0- 1 0 33 - 65 تمرين المبضة اليسار -1
 د 5 – 0 0 33 - 65 تمرين المبضتين )اليمين ، واليسار( معاً  -0

 الوحدة المسائية

 ت
 التمرينات
 الخاصة

 زمن الراحة بين المجموعات عدد المجموعات عدد التكرار

 د 0- 1 0 35 - 33 تمرين المبضة اليمين -2

 د  0- 1 0 33 - 65 تمرين المبضة اليسار -1
 د 5 – 0 0 33 - 65 واليسار( معاً  تمرين المبضتين )اليمين ، -0
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