
 

 149 

  2010لثالث        االمجلد           الأولالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

   بعض مسكات الرمي من الخلف لمصارعي  أداءاستخدام دمى المصارعة في  تأثير 
 ( سنة16-14)الجودو 

 د.أحمد فرحان علي التميمي
 

 ملخص البحث 
تستخدم دمى المصارعة في تعليم وتطوير المسكات الفنية هذا بالإضافة إلىى اتىتخدام ا فىي بعى     

عطىىىي ماتهاتىىىا تىىىوب اصدال و خافىىىة لىىىد  الف ىىىىات الجوانىىىل التكتيكيىىىة  بمىىىكم رسىىىمي للمىىىدر     ر
العمريىة الصىرةرو وللمىىبا  فىي رفىء اصدال للمسىىكات التخصصىية لكىم و   واعىىل إه  ن ىا مى  اصهميىىة 
بمكىىىىىىا  رسىىىىىىمي بىىىىىىادال المصىىىىىىار  للمسىىىىىىكات بحريىىىىىىة ودو   ىىىىىىو  مىىىىىى  م اومىىىىىىة  و إ ىىىىىىذال للخصىىىىىىم  و 

مسىىىىىكات الرمىىىىىي مىىىىى   لىىىىى  اله ىىىىىر  الزمةم.وي ىىىىىد  البحىىىىىث إلىىىىىى رفىىىىىء مسىىىىىتو  اصدال الفنىىىىىي لىىىىىبع 
 للمصارعة  المبا .

ذا اتتخدم الباتث نهام المجموعتة  )تجريبية  ضابطة( معتمدا اصتلو  التجريبي المائم في هك     
نىىىىىو  مىىىىى  البحىىىىىوا. يىىىىىام الباتىىىىىث با تيىىىىىار عةنىىىىىة البحىىىىىث بطري ىىىىىة عمىىىىىوائية باتىىىىىلو  ال رعىىىىىة تو عىىىىى  

ويىىىد تىىىم ا تيىىىار عةنىىىة البحىىىث مىىى   تجريبيىىىة  ضىىىابطة(( اعبىىىة  لكىىىم مجموعىىىة )6المجمىىىوعتة  قوايىىىء )
اتىىىتخدام الىىىدمى   إواتىىىتنتل الباتىىىث  ( تىىىنة15الاعبىىىة  النانىىى ة  لنىىىادا المىىىعلة الرياضىىىي باعمىىىىىار )

المختلفىىة فىىي التىىدريل  رفىىء اصدال الفنىىي لمسىىكات الرمىىي مىى  الخلىى  للمصىىارعة  المىىبا  لعةنىىة البحىىث 
م   لك  رفء اصدال الفني الم ارا )تكرار الرمي( لمسكات الرمي)المجموعة الضابطة و التجريبية( وكذ

 الخل  للمصارعة  المبا .
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Effect of using wrestling doll in some snatch movement to judos youth 

players 

   We use the wrestling doll to learn juniors who to play with compotator at 

first and to be good in technical movement. Coaches can record notes about 

wrestler action especially with youngest players to develops action of special 

wrestler attach it is very important to aloud to him playing with out fear or 

confuse from compotators reaction. The search aim to advancing level of 

some snatch movement to judos youth players.      
   We use tow group system (control, experimentalism) with experimental 

style and choice juniors sample from Al Shoala club (15) years old. 

The final results are: The units of all programme that use to effecting in 

experimental grub and technical, repeating movement to judos youth players. 

    .        
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 التعريف بالبحث-1
 البحث: وأهميةالمقدمة 1-1

حىد ث المىدر و  فىي العصىر ال  لة ىائز التىي رسىتند الركىا  هىمتعد الوتائم التدريبية المساعدو واتىدو مى  
  المبانر فىي ال ىد  الىذا  رفىل فىي تحاي ىا المىدر و  والمتىدر و  فىي ا التاثةروالتي رمك  قواتطت ا 

ض ا التدريبية باتتخدام هذه الوتائم تؤدا فر  اصتمابواتد اه كان  وا  ال  عمليات التدرج في رفء 
الرياضي يد رسلك مسىارات تركيىة فةىر مطاب ىة تمامىا للمطلىو  منىا  كو   اصتيا المطلو  في افلل 

 .(1) الوضء الفني الصحيي إلى  عادتاوتائم تساعد في  إلىويد رحتاج 
اتىىتخدام ا فىىي  إلىىى وتطىىوير المسىىكات الفنيىىة هىىذا بالإضىىافة دمىىى المصىىارعة دائمىىا فىىي تعلىىيمتسىىتخدم 

و خافىة لىد  الف ىات  اصدالي ماتهاتا توب بع  الجوانل التكتيكية  بمكم رسمي للمدر  ا  رعط
 اصهميىىةمى    ن ىا إهللمسىىكات التخصصىية لكىم و   واعىىل  اصدالالعمريىة الصىرةرو وللمىىبا  فىي رفىء 

 .(2)للخصم او الزمةم إ ذالالمصار  للمسكات بحرية ودو   و  م  م اومة او  بادالبمكا  رسمي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

______________________________________________________________ 
فرتىىا  علىىي تسىىة  التميمىىيه اثىىر مىىن ل تىىدريبي فىىي تنميىىة ال ىىوو السىىريعة و دال بعىى  مسىىكات الرمىىي )الخطىى ( فىىي  داتمىى (1)

 (.1999المصارعة الرومانية. )رتالة ماجستةر فةر منمورو  جامعة باقم  

                                         بعىىىى  مسىىىىكات الرمىىىىي )الخطىىىى ( للمصىىىىارعة  قرتىىىىالة دكتىىىىوراه تمىىىىدا  رتىىىىيم الكبيسىىىىيه تىىىىاثةر التحمىىىىم الخىىىىا  فىىىىي ادال ( 2) 
   .1994فةر منمورو  برداد  

 
 مشكلة البحث1-2
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حد د بع  الجوانل الفنية عادو إلى ت ؤدا التدريل المتوافم دو  اتتعماب بع  الوتائم المساعدو  
البدنيىة بمىكم علمىي  الإمكانيىةانة قدمى المصارعة لرىرض رفىء ولررض رفء المستو  الفني  تم ااتتع

اضى او  تعالى ع  اتتخدام هذه الوتةلة روديةق و خافة في م ارات الرمي اه ا  بع  المدر ة   ت
الم مة في تدريل مصارعي الجودو المبا  وهي ممكلة وا نك اه ا  المطلو  هو ااهتمام قوفوب 

ي فىفىي الم ىارات الم مىة  الإقىدا تتعانة بكافىة الوتىائم المتاتىة لرىرض مستو  باا  علىالم ارات الى 
 رياضة المصارعة اليابانية )جودو(.

 
 هدف البحث 1-3
الفنىىي لىىبع  مسىىكات  اصدالرفىىء مسىتو  اتىتعماب بعىى  الوتىىائم المسىىاعدو )دمىى المصىىارعة( فىىي  -

 الرمي م   ل  اله ر للمصارعة  المبا .
 
 فرضية البحث 1-4
 الىو   لعةنىة اتىتخدام الىدمى المختلفىةب الي المجموعىة التجريبيىة صل إتصائيةفروق هات دالة هناك -

 . البحث
 
 مجالات البحث 1-5
 ( تنة.15) باعمارمعدب بالمجاب البمرا: اعبي نادا المعلة للمبا   -
 (.15/4/2007لرارة  1/3/2007المجاب الزماني: المدو م  ) -
 معلة الرياضي )ياعة الجودو(.المجاب المكاني: نادا ال -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الدراسات النظرية -2
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 :مسكات الرمي من خلف الظهر 

 صاالفنيىىة الم مىىة التىىي   ىىد  مىى   ال ىىا الاعىىل الحصىىوب علىىى التناىىي  ويمكىى   اصوضىىا هىىي مىى  
عة فىي رياضىة المصىار  اصتاتىيةاعل م ما كان  امكاناتا البدنية ااتتفادو من ا كون ا مى  الم ىارات 

 اليابانية وتممم المسكات الخافة بالرمي م  وضء الويو  وااتتدارو الكاملة اه ركىو  ه ىر الاعىل
اصمىام وانننىال فىي مفصىم الركبىة المنفذ قتافق تام مء بط  الاعل الخصم مء انحنىال بالجسىم نحىو 

سىا  بمىكم كامىم راعة  ر وما  بعملية السحل ورفء الخصم على الجسم فىي ال ىوال ورميىا علىى البوالذ
 .(1)على ه ره والتناي  ركو  تسل ال انو  

 : دمى المصارعة 

هىىي مجموعىىة مىى  اانىىكاب المصىىممة علىىى هة ىىة انسىىا  لتحىىامي المنىىافح الخصىىم بم اومىىات تتىىيي 
للمنفىىىىذ اادال بمىىىىكم مىىىىريي دو  الخىىىىو  مىىىى  اافىىىىابة او ردو الفعىىىىم الرةىىىىر ضىىىىرورية فىىىىي اادال 

 .(2)الف ة الو نية واعمار الرياضةة وتختل  او ان ا وانكال ا تسل 
 

رائ  عاط  ومؤيد راند عطيةه يانو  ااتحاد الدولي للجودو. )عما   مد رية المطابء  (1)
 .36فى(1994العسكرية  

عبد علي نصيف )وا رو (ه المصارعة الرومانية قة  النهرية والتطبةق. )الموفم  مطابء  (2)
 (.1990التعليم العالي  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 منهج البحث -3
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  المن ل التجريبي لائمتا لطبيعة البحث.اتتخدم الباتث  
 
 عينة البحث3-1

( 6ال رعىىة تو عىى  المجمىىوعتة  قوايىىء ) باتىىلو يىىام الباتىىث با تبىىار عةنىىة البحىىث بطري ىىة عمىىوائية    
ادا   لنىىىويىىد تىىم ا تيىىار عةنىىة البحىىث مىى  الاعبىىة  النان ةىى اعبىىة  لكىىم مجموعىىة )تجريبيىىة  ضىىابطة(

 .1)( تنة 15ي باعمىىار )ىىلة الرياضىالمع
 

يارية الحساقية وانحرافات ا المع باوتاط ا(: قة  التجانح لعةنة البحث )تجريبية  ضابطة( 1جدوب )
 %(.5( و نسبة  طا )5عند درجة ترية ) T- testودرجة 

 
 و    طوب عمر و    طوب عمر ت
1 15 1.68 7 16 1.72 67 
2 15 1.63 66 15 1.7 68 
3 16 1.71 63 16 1.68 65 
4 15 1.65 67 14 1.7 65 
5 14 1.61 62 16 1.73 66 
6 16 1.75 68 15 1.76 67 
 66.33 1.71 15.33 66 1.67 15.16 س  
  0.75 0.52 3.03 0.81 0.02 1.21 
T 0.36 1.78 0.25 0.36 1.87 0.25 
جريبيىىة والضىىابطة فىىرق قىىة  المجمىىوعتة  التممىىا  بىىة  عمىىوائية ال ةالجىىد وليىىايىىم مىى  t-test ا  درجىىة 

 .التجانح لعةنة البحثويبره  
 
 
 
 المستخدمة في البحث: والأجهزة الأدوات3-2
 . بساط جودو.1
 ( وزن مصارع.3/1. دمى )2
 . ساعة توقيت.3

                                                 

 ( تنة كان  وفق ما ورد بال نو  الدولي:15ا  مرتلة المبا  باعمار ) ( 1)
FILA – International Rules of Wrestling: Lausanne, Grafo Impex, 1998. 
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 . ميزان طبي.4
 . حاسبة يدوية.5
 (Spas. الحاسوب )نظام 6
 
 *ثا( 30ار رمي )اختب3-3
 ( ثانية.30الم ارا ) اصدالياس : قهدف الاختبار -
 الاختبار: أجراءطريقة  -

 صىما   مامواالتفا  والدورا  ليكو   اصمامم  وضء الويو  والتماتك وج ا لوجا رخطو المختبرا  
 إلىىثانيا ركبتيا ليصبي نىعا  تى و  مركىز ث ىم الخصىم ويبىدال عمليىة السىحل بالىذراعة  ودفىء الىورك 

 إلىىلرفء و عملية مد الرجلة  والسحل ال ىوا والضىر  بىالورك وتوجيىا الخصىم اتتعداد لعملية ا اصعلى
قىدا مىا الىذا  اصوبالوضىء  إلىىالخصىم علىى البسىا  وتىحبا بالحركىة لرىرض العىودو  إتى ا  تم  اصمام

 فيا عملية الرمي.
 

 تعليمات الاختبار:
 تعد م اا تبار.  و. ا رجو  اا تصار 1
 ة ف  .تسجةم المحاوات الصحيح. 2
 .  تم تسجةم الزم  لحة  اانت ال.3
 ىإلىتىم افت ارهىا  إها( 1  2  3  4بمىكل ا الكامىم ومى  )  دائ ىا( ف ى  فىي تالىة 5. ت وم المسكة م  )4

 عنافرها الرئيسة )السرعة  السيطرو  الرمي الكامم على اله ر(.  تد 
 . اجرا اا تبار بمساعدو فريق العمم المتخصص.5
 
 القبلية: الاختبارات3-4

ا  اتتعالبحث )التجريبية  الضابطة(  على عةنة 1/3/2007اا تبارات ال بلية  وم  باجراليام الباتث 
 :كاصتيالنتائل  وجالتو انرا  مبانر والفريق المتخصص الباتث بمدر  النادا ومساعده 

 (2جدوب)

                                                 

 فريق العمم:* 
 . د. عدا طارق دكتوراه تر ية رياضية1
 عبد الله ماجستةر تر ية رياضيةاتعد   تتاه. 2
 . موتى تسة   مدر  منتخل الجودو للمبا 3



 

 156 

  2010ث        لثالاالمجلد           الأولالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

 ا وانحرافات ا بة  عدد الرميات ودرجات ا لعةنة البحث التجريبية والضابطة , اوتاط  

 ت
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 درجات ا عدد الرميات درجات ا عدد الرميات
1 
2 
3 
4 
5 
6 

13 
12 
14 
12 
16 
11 

48 
43 
62 
51 
59 
43 

12 
11 
11 
16 
16 
14 

51 
50 
52 
63 
58 
62 

 س  
  

13.3 
2.3 

56 
5.7 

13 
1.7 

51 
8 

 
 المنهج التدريبي:3-5

المطبىق علىى العةنىة فىي نىادا المىعلة الرياضىي (1)ملحىق التىدريبي ااعتيىادا اتتخدم الباتث المن ل 
( دقي ىىة مىى  التمىىاري  مىىء 20قزيىىادو ترةىىرات فىىي ال سىىم الرئيسىىي علىىى المجموعىىة الضىىابطة اه ايتطىىء )

( دقي ىىة للوتىىدو الواتىىدو يسىىم  علىىى ثاثىىة 90وتىىدو  من ىىا ) 15الىىدمى وكىىا  عىىدد الوتىىدات التدريبيىىة 
( دقي ىىة  تضىىم  ااتمىىال وتمىىاري  عامىىة  وال سىىم الرئيسىىي 25التحضىىةرا وكىىا   منىىا ) .. ال سىىم يسىىام

 تمىاري  مىء الىدمى.. وال سىم و  ةىرا( دقي ة وتضم  تماري   افة وتماري  الرمي واللعىل.. 60و منا )
 ( ديائق..5وقيمتا ) اصوبالوضء  إلىالجسم   عادومحاولة  إلىالختامي الذا   د  

 
 
 
 
 
 ات البعدية:الاختبار 3-6

ابا علىىى عةنىىة البحىىث مراتيىىا التمىى (  2007\4\15 ) ة قتىىاري رىىبىىارات البعد تالباتىىث اا  جىىر       
 او نفح الكيفية التىي تىار علة ىا اا تبىار البعىدبالضرو  المتعل ة بالبحث م  تةث الزما  والمكا  

فىىي  ومراتيىىا الديىىة واانتهىىام ارات ال بليىىةبىىذا يىىام باا تىو ااتىىتعانة قىىنفح فريىىق العمىىم المتخصىىص الىى
 . عمم وترتةل المصارعة  م  تةث ااو ا   لاعل والدمية

 
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج4-1
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 لتح ةق فارات البحث  اقد م  تحلةىم نتىائل اا تبىارات التىي  جريى  علىى عةنىة البحىث  بعىد تفرير ىا 
عمليىىىة عرضىىى ا ومنايمىىىت ا و المىىىكم وجىىىدولت ا طب ىىىاا للوتىىىائم الإتصىىىائية التىىىي تىىىتعمم علىىىى تسىىى ةم 

العايىىىىات قىىىىة  عىىىىدد المحىىىىاوات والىىىىدرجات  الاتىىىىق الىىىىذكر الىىىىذا  تنىىىىاوب  3 بىىىىة  الجىىىىدوب    التىىىىالي:
وجىىىود عايىىىة طفيفىىىة قىىىة  لا تبىىىاري  ال بلىىىي والبعىىىدا وقىىىيم )ت( و)ر( لعىىىدد الرميىىىات ودرجىىىات الرمىىىي 

 المترةىىرات المبحوثىىىة عىىدا  تبىىىار درجىىىات الرمىىي للمجموعىىىة التجريبيىىىة بالنسىىبة ا تبىىىار ) ت ( وهىىىذا ا
لف ىة اه  نفي اقدا او ر لم م  قيمة العاية  قم ر ما  دب ويؤنر م دار المستو  التىدريبي المىنهم ل ىذه ا

افا (مرووانحر 13دد الرميات في دقي ة وتطا يدره)مان  النتائل على النحو ااتي ف د تجل  ا تبارات ع
 قلىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى  

ت ( للوت  واانحرا  على التوالي وا تبارا2.3( , )13.3(للمجموعة الضابطة وللتجريبية كان )2.3)
( كوتى  وانحىرا  5.7(,)56امىا للتجريبيىة فكانى  كىااتي ) (8( , )51درجات الرمي كان  للضابطة )

. 
ي  لى  اليىا النتىائل جىال لعىدو اتىبا  اهم ىا ا  الاعبىة  كىانوا فةىر يىادر التحسح البسىي  الىذا ا إ    

برنىامل بعد على اانسجام مء هكذا نىو  مى  التىدريبات بااضىافة الىى يلىة المىدو الزمنيىة اا مىة لتنفةىذ ال
ا التدريبي و عىده عى  العمىم الروتةنىي المنفىذ ممىا  لىق نىو  مى  اا ىاب فىي الواجىل التىدريبي وا  هكىذ

ت ا( تنة .  مى  الواجىل مراعىاو بعى  المتطلبى15رةرات هي ضرورو للمصارعة  في هذه ااعمار)متت
و صوفىىا عنىىد تنفةىىذ البرنىىامل التىىدريبي المعىىد مىى  يبىىم اا تصافىىي   لكىى  هىىذا ا رمنىىء مىى  ال ىىرالو 

و  الفردرىىة والمعنيىة بىىالفن اصلعىا فىىي  و ىاص صالواضىحة ل ىذه المفىىاويم وتحسىح الم ىىدار مى  التطىىور 
 .ال تالية

 
 
 
 

 (3جدوب)
 بىىىة  العايىىىات قىىىة  عىىىدد المحىىىاوات والىىىدرجات  لا تبىىىاري  ال بلىىىي والبعىىىدا وقىىىيم )ت( و)ر( لعىىىدد  

 الرميات ودرجات الرمي 
 

 بعدي بعدي قبلي قبلي
عدد 
 ضابطة

عدد 
 تجريبية

درجات 
 ضابطة

درجات 
 تجريبية

عدد 
 ضابطة

درجات 
 ضابطة

عدد 
 تجر ية

درجات 
 ضابطة
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13 12 48 51 14 14 52 56 
12 11 43 50 14 12 57 58 
14 11 62 52 11 11 63 61 
12 16 51 63 12 17 58 64 
16 16 59 58 14 15 60 60 
11 14 43 62 12 14 52 69 

 61 13.8 57 12.8 56 51 13.3 13 -س
 4.6 2.1 4.3 13 5.7 8 2.3 1.7 ع

 -0.27 ال بلي الرميات عددل (tقيمة)
 -1.24 ال بلي الرمي جاتدر ( لtقيمة)

 0.89( لعدد الرميات rقيمة)
 

 -0.973 ( لعدد الرميات البعداtقيمة)
 1.664 البعدا ( لدرجات الرميtقيمة)

 0.82( لدرجات الرمي rقيمة)
 

t    0.89 ر -1.16عدد يبلي بعدا تجريبية t  ،    0.82 ر  -4.00درجات  يبلي بعدا 
t  0.25ر=    0.21عدد يبلي بعدا ضابطة  t     0.82= ر  -2.9درجات يبلي بعدا 
وكىىذا الت ىىار  واانخفىىاض  وكمىىا انىىار لىىا الفىىرق فىىي ااوتىىا  الحسىىاقيةلواضىىي هىىو التطىىور فىىي اادال ا

 (3,جدوب)لصالي المجموعة التجريبيةالملحوض في اانحرا  المعيارا 
لصىىالي المجموعىىة   صو ىىاصوهكىىذا الحىىاب بالنسىىبة لىىدرجات الرمىىي فىىا  التطىىور كىىا  تاضىىرا ارضىىا  

ر فىي البىرامل ال درمىة وااعتمىاد هالتجريبية .اه ان ا ترةرت ارضا م ارنة بالضاب  بمكم رسمي معا الن
مىىء ااهتمىىام بعمليىىة الت نىىة  والجدولىىة العلميىىة لاتمىىاب التدريبيىىة علىىى اادوات المسىىاعدو بمىىكم امبىىر 

ا م  المرو  الا مىة للوفىوب الىى اعلىى مسىتو  وتةث ان والحاجا الماتة للمزاوجة وااقدا  وااقتكار
فىىي رياضىىة مىىا ا   تىىوافر لىىد  ممارتىىة ا م ىىدار ا بىىاس بىىا مىى  متطلبات ىىا الخافىىة  وا  تكىىو  تالىىة 

. ا  ركىىو  لكىىم نمىىا  رياضىىي مىىا (1)اانسىىجام قىىة  هىىذه المتطلبىىات دالىىة لارت ىىال فىىي مسىىتو  الرياضىىي
م  المؤنرات والمترةرات هات العاية بالجانل البىدني او  رمةزه ع  اانمطة الرياضية اا ر  بالعد د

  .الم ارا وفةرها م  اامور التي ا فنى عن ا في هلك النما   تةث ان ا م  اتح ممارتتا
عملية ت نة  تمم التدريل رعتمد على اتتخدام الحمم البدني المناتل والمائىم لاعىل   إه   تاسإ  

لتي ر م مستواها عى  مسىتو  يىدرو الاعىل ا تىؤدا إلىى اتىداا التحسى  إ  اتتخدام ااتماب البدنية ا
المطلو    ويصبي المن ل التدريبي مضيعة للوي  والج ىد والمىاب   كمىا     يىادو تمىم التىدريل علىى 
يدرو الاعل  و عدم من جية دورات الحمم اصتبوتية  و الم رية بمىكم علمىي فىحيي دو  ا  ركىو  

في مكونات الحمم التدريبي   فا  هلك تةؤدا إلى  يادو تاات ااج اد وكنرو  هناك تنسةق  و تفاعم

                                                 
 .86(    1988)برداد  مطبعة التعليم العالي  :2.  مبادئ علم التدريل الرياضيعبد علي نصيف وياتم تس  تسة ه  (1)
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اافىىابات واتىىتنزا  ياقليىىة الاعىىل وامكانياتىىا الفسىىةولوجية   لىىذلك فىىا  ت نىىة  تمىىم التىىدريل رجىىل     
 ىىتائم مىىء الحالىىة الفسىىةولوجية للجسىىم   ويعىىد  تىىاس نجىىاي المىىن ل التىىدريبي الىىذا رعمىىم علىىى تحسىىة  

( " إ   دال تمىىم التىىدريل بفىىح الطري ىىة و ىىنفح Hollmann 1990  كمىىا رمىىةر ) (2)اصدال  مسىىتو  
درجىىة المىىدو والحجىىم السىىاب ة  ولمىىرات عد ىىدو فىىا   ا ترةىىر فىىي مسىىتو   دال  ج ىىزو الجسىىم الحةويىىة لىى  

 (3)رحدا   لذلك اقد م   دال تمرينات هات تمم تدريبي  على مما كا  عليىا فىي الوتىدات السىاب ة " 
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 5-1
اتىىتخدام الىىدمى المختلفىىة فىىي التىىدريل  رفىىء اصدال الفنىىي لمسىىكات الرمىىي مىى  الخلىى  للمصىىارعة   .1

 لعةنة البحث )المجموعة الضابطة و التجريبية( . المبا 
مى   لمسىكات الرمىي )تكىرار الرمىي( الم ارا  اتتخدام الدمى المختلفة في التدريل  رفء اصدال الفني .2

 .لعةنة البحث )المجموعة الضابطة و التجريبية(   الخل  للمصارعة  المبا 
 
 التوصيات 5-2
 
 و ا اصالتعليمية و مختل  ة ياتتخدام الدمى في التدريبات الف ات العمرية وفي المراتم التدريب -1

                                                 
-22( ص 0002الفكر العربي ، دار ، ) القاهرة: فسيولوجيا التدريب الرياضي؛وي،أبو العل أحمد عبد الفتاحمحمد حسن عل  (2)

23 . 

(3) Hollman . W : Training grund lagen and Anpassung sprozesse , hofman-verl schorndorf . 

1990, P.40-45. 
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اعىىىات الجدولىىىة واانتهىىىام فىىىي تو يىىىء ااتمىىىاب ومر تىىىتخدام الىىىدمى المختلفىىىة ااو ا  فىىىي التىىىدريل ا -2

 التدريبية .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجع والمصادر
   اتمىىد فرتىىا  علىىىي تسىىة  التميمىىيه اثىىىر مىىن ل تىىىدريبي فىىي تنميىىة ال ىىىوو السىىريعة و دال بعىىى

مسكات الرمىي )الخطى ( فىي المصىارعة الرومانيىة. )رتىالة ماجسىتةر فةىر منمىورو  جامعىة 
 (.1999باقم  

 عىىىاط  ومؤيىىىد رانىىىد عطيىىىةه يىىىانو  ااتحىىىاد الىىىدولي للجىىىودو. )عمىىىا   مد ريىىىة المطىىىابء رائىىى  
 (.1994العسكرية  

  (.1997. )ال اهرو  دار الفكر العر ي  التدريل البلةومترا  كي محمد درويشه 

    (.1996علي السعةد ريحا ه الجودو. )المنصورو  مكتبة الإرما 

  1994توراه فةر منمورو  برداد  الرمي )الخط ( للمصارعة  قرتالة دك. 
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  التخصصىىية كمؤنىىر لانت ىىال فىىىي  اصتاتىىيةتمىىدا  رتىىيم الكبيسىىيه دراتىىة بعىى  المحىىىددات

 (.1999رياضة المصارعة الرومانية. )بحث منمور في مجلة التر ية الرياضية  

   .ر  : )برداد  مطبعة نو  للطباعة والنم1ريسا   ريب  مجةده فسةولوجيا التدريل الرياضي
1994.) 

 ( (ه المصىارعة الرومانيىة قىة  النهريىة والتطبةىق. )الموفىم  مطىابء وآ ىرو  عبد علي نصيف
 (.1990التعليم العالي  

   .برىىداد  مطبعىىة 2عبىىد علىىي نصىىيف وياتىىم تسىى  تسىىة ه مبىىادئ علىىم التىىدريل الرياضىىي( :
 (.1988التعليم العالي  

 مطلعىة التعلىيم العىالي  2ضىي.  ياتم تس  تسة   وعبد علي نصيفه علىم التىدريل الريا( :
 (.1987برداد  

 اب محمىىد جاتىىم الياتىىرا ورائىىد فىىائق عبىىد الجبىىاره ال ىىوو الممةىىزو بالسىىرعة وعايت ىىا بفعاليىىة ال تىى
 (.1997الوهمي في الكراتيا: )بحث منمور في مجلة التر ية الرياضية  جامعة باقم  

  ال ىىاهرو  1الحركىىي.   صدالامحمىىد تسىى  عىىاوا نمحمىىد نصىىر الىىد   رضىىوا ه ا تبىىارات( :
 (. 1982نركة دار الصفا للطباعة  

   محمىىد جاتىىم الياتىىراه ت ىىويم فاعليىىة تمىىاري  نىىبا المنافسىىات فىىي تطىىوير مسىىتو  انجىىا  ركىى
 (.1998  باقمم ترو. )بحث منمور  جامعة 100

  اصتىىىىح النهريىىىىة والتطبيايىىىىة للمصىىىىارعة الرومانيىىىىة والحىىىىرومسىىىىعد علىىىىي محمىىىىود )وآ ىىىىرو (ه .
 (.1998)ال اهرو  

 
 

 FILA – International Rules of Wrestling: Lausanne, Graf IPEX, 
1998. 

 Klaus Glahn. Judo. Im Wilhelm Heyne Verlg, Munchen, 1977. 

 British Judo. Official magazine. Printed by CBC, London, 8 
Saliabury Square, 1986. 

 Hollman . W : Training grund lagen and Anpassung sprozesse , 

hofman-verl schorndorf . 1990, P.40-45. 
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 (1ملحق )

 المنهج التدريبينموذج 
 %65الأسبوع الأول/ الشدة الكلية 

 المدو تماري  اصدال الم ارا  ت
التكرار بالعدد  و 

 بالزم 
نسبة العمم 
 إلى الراتة

 المجموعات

 1 2-1 ثا30×4 %60 هميو مارا بمكم -وتمي - دال مسكة  وتماري   1
 1 2-1 ثا30×4 %65  الدمية مارا مء-وتمي -تماري   دال مسكة  و 2
 1 2-1 ثا30×4 %60 اتا بمكم وهميم-تماري   دال مسكة  وتمي 3
 1 2-1 ثا30×4 %65 الدميةاتا مء م-تماري   دال مسكة  وتمي 4
و مسىىاعدو  مةىىم  الدميىىةمىىارا مىىء -ي وتمىى-تمىىاري   دال مسىىكة  و 5

 آ ر رمسك كت  التورا لكي ا رس  
 1 2-1 ثا30×4 75%
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و مسىىاعدو  مةىىم آ ىىر  الدميىىةاتىىا مىىء م-تمىىاري   دال مسىىكة  وتمىىي 6

 رسحل التورا م  الحزام عند اصدال
 1 2-1 ثا30×4 65%

 %70اصتبو  الناني/ المدو الكلية 
 1 2-1 ثا30×4 %65 مء الدمية مارا -مي وت-تماري   دال مسكة  و 1
 1 2-1 ثا30×4 %65 اتا مء الدميةم-تماري   دال مسكة  وتمي 2
 1 2-1 ثا30×4 %75 ساعدومارا بالم-وتمي -تماري   دال مسكة  و 3
 1 2-1 ثا30×4 %65 اتا بالمساعدوم-تماري   دال مسكة  وتمي 4
 2 2-1 ثا30×4 %75 مارا بالرمي-وتمي -تماري   دال مسكة  و 5
 2 2-1 ثا30×4 %70 اتا بالرميم-تماري   دال مسكة  وتمي 6

 %75اصتبو  النالث/ المدو الكلية 
 1 2-1 ثا30×4 %60 اتا بالرميم-تماري   دال مسكة  وتمي 1
ارا  مركبىىىىىىة علىىىىىىى مىىىىىى-وتمىىىىىىي - دال التركةىىىىىىل قىىىىىىة  مسىىىىىىكتي ) و 2

 ماتا(- وتمي
 2 2-1 ثا30×4 65%

 2 2-1 ثا30×4 %75 والحركة والرمي دال التركةل بالمسةر  3
 2 2-1 ثا30×4 %80  دال اللعل الحر )الراندورا( 4

 %70اصتبو  الرابء/ المدو الكلية 
 2 2-1 ثا30×4 %65 ت طة(×  دال المسكة المركبة )ت طة  1
 1 2-1 ثا30×4 %65 اللعل بطري ة الدفا  وال جوم 2
 2 2-1 ثا30×4 %70  دال المسكة قدو  إت ا  3
 2 2-1 ثا30×4 %75  دال اللعل الحر )الراندورا( 4

 


