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Research Summary 

The use of wrestling dummies in learning and developing wrestlers’ grips is also used in 

tactical aspects, so that it allows the coach to give feedback on performance, especially 

among young age groups and young people, in raising the performance of specialized grips for 

each weight and player, as it is of great importance to allow the wrestler to perform grips 

freely and far. About fear when a colleague resists The research aims to raise the technical 

level of some lifting movements for wrestling players. Performance in sports activities 

depends on how the muscles move, as they are the ones that control the body’s movement by 

contracting and relaxing to attract the limbs from one position to another. The stronger the 

muscles are, the more effective these contractions will be. Therefore, they are Movement is 

better The researcher used two groups, experimental and control, based on the experimental 

method, where the researcher selected the research sample randomly using a lottery 

method. (6 players) were distributed to each group. The sample was chosen from the 

youngsters of the Damok Sports Club, aged (15 years), and the researcher concluded that the 

use of different dolls in training It increases the technical performance of some of the upward 

movements of the wrestling players in the research sample 
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 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة ـــ جامعة واسط
 البحث ممخص

وتشسيتتت  اةسدتتتى ت ةتتتجي اةسرتتت   دم فستتت  وتدتتتاخجم  تتت  تطتتت  خ ان استتتاخجام  اتتتا اةسرتتت      تتت         
وخ صت   ةتجي اةاتت ت اةعسخ ت  اةج انب اةاكايىي  ، بحدث يدسح ةلسج ب ان يعط  الاحظ ت حت   اد ا  

اةاخررتتي   ةكتتن ولان ود تتب حدتتث انهتت  اتتم اد سيتت  بسىتت ن  اةسدتتى ت ا ا   تت    تت  اةرتتردخة واةذتت  ب 
 شج اق وا  اةدادن حدث يهتجف اة حتث اةتا وبعدجا  م اةخ ف  بىن حخ  اةسر  ع ةلسدى ت  بأ ا يدسح 
ان اد ا   تتتت  ادنذتتتتط  اةسرتتتت     ، ةتتتت عك حخفتتتت ت اةخ تتتت  ة  لتتتتا ةلا  تتتت   اةسدتتتتا ي اةاشتتتت   تطتتتت  خ

اةخ  ضتتي  يعاستتج  لتتا فيريتت  تحتتخه اةعزتتلات  هتت  اةاتت  تتتاحىلا  تت  حخفتت  اةجدتتلا ب دن  تت   وادن دتت   
 ةيت  فلس  ف نت  تح  ادن   ضت ت ار تخ  ع  ف نت اةعزلات  ق    ةجحب ادطخاف ام ا ض  لأخخ، وفلس

حدتتث استتاخجم اة  حتث اجستت  ادم تجخ  يتت  وضت بط  اعاستتجا  لتتا ادستتل ب ب ةات ة  ف نتتت اةحخفتت  ا زتن .
د  تدم  ةكتن  6اةقخ   ت لا ت ) بأسل باةاجخ    حدث ق م اة  حث ب خاي    دش  اة حث بطخ ق   ذ ائي  

ستش   ، واستاشاا اة  حتث  15   اةعدش  ام اةش شتدم ةش  ي  اات ه اةخ  ضت  بأ ست   )اجس    وقج تلا اخاي
بتت ن استتاخجام اةتتجاا اةسخالاتت   تت  اةاتتج  ب يخ تت  اتتم اد ا  اةاشتت  ةتت عك حخفتت ت اةخ تت  ة  لتتا ةلا  تت  

 .اةسر     ةعدش  اة حث 
 
 
 
 
 

 ار   دم, اةسر     اا , تسخ ش ت:  الكممات المفتاحية
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 بالبحث :التعريف -1
 مقدمة البحث : 1-1

  تت  اةعسليتت  اةاج   يتت   ان اةاطتت   اةخقستت  اةح صتتن  تت  ادةعتت ب اةخ  ضتتي  وتت   نايجتت  وهتت    لسيتت  ف دتتخة
وبجا ذةت  واضتح  اتم ختلا  تحقدتا انجت لاات اسدتدة  وفدتخ  وادساخجام ادا ن ةلعل م اةخ  ضي  وتط يق ته 

ة  قت م اة ي ستي    ت  ادةعت ب واةاع ةيت ت اةسخالات  واتم  تح  ادةعت ب ةر ت  اةسرت     واةات  تحت ي اةعجيتتج 
اتتم اةسهتت  ات اةسعقتتجة اتتم ادتت  واةخ تت  واةخاتت  ب فضتت    اةتتا ا اقتتو اةشتتدا   اةساردتتخة  واةاتت  تاطلتتب اتتم 

  ة  اةجق  اض    اةا ااطل  ت بجني    ةي اةسر   دم ا ا   
تعتتج اة ستت ئن اةاج   يتت  اةسدتت  جة واحتتجة اتتم ا تتلا اة ستت ئن اةاتت  يعاستتج اةدهتت  اةستتج ب ن اةاتت  يسىتتم ب استتطاه  
اةاأثدخ اةس  شخ    اةهجف اةحي يخغب    تح يقه اةسج ب ن واةلا  دم    ان واحج ف نت ودلااةت  سليت ت 

غخضتته  اةسطلتت ب  تت  اغلتتب ادحيتت ن ، اج   يتت  ب ستتاخجام  تتح  اة ستت ئن تتت  ي اةاتتج ج  تت    تت  ادحستت   اة
يدل  اد   حخف  غدخ اطت با تس ات  اةسطلت ب اشته وقتج يحات ج اةتا وست ئن تدت  ج  ت  ا   تته اةتا  حدث

 وض  اةاش  اةرحيح
وتشسيتت   طتت  خ تت  ت اةاتت  تدتتهلا  واة ستت ئن اةسدتت  جة  تت  ةر تت  اةسرتت     اتتم اداتت  ان استتاخجام  اتتا    

رستتتت  وتدتتتتاخجم  تتتت  اةج انتتتتب اةاكايىيتتتت  ، بحدتتتتث يدتتتتسح ةلستتتتج ب ان يعطتتتت   اةسدتتتتى ت ةتتتتجي اةسرتتتت   دم
الاحظتتتتتت ت حتتتتتت   اد ا  وخ صتتتتتت   ةتتتتتتجي اةاتتتتتتت ت اةعسخ تتتتتت  اةرتتتتتتردخة واةذتتتتتت  ب  تتتتتت    تتتتتت  ا ا  اةسدتتتتتتى ت  

  اةاخررتتي   ةكتتن ولان ود تتب حدتتث انهتت  اتتم اد سيتت  بسىتت ن يدتتسح بتتأ ا  اةسرتت  ع ةلسدتتى ت بىتتن حخ تت
 يتتت  اةاج    اة حتتتجات ان تجخبتتت  اولاان اخالاتتت  وتقدتتتيلا تأثدخ تتت   لتتتاوبعدتتتجا  تتتم اةختتت ف  شتتتج اق واتتت  اةدادتتتن 

 وً ا  ت   اةهتجف اتم اة حتجة اةاج   يت  يلعتب  و ةلع     لا اة لان الأا ن ةلاحاي و ت واةاازيلات اةاخ يت 
 لتتا اةقتت ة   اثقتتن ولانًتت  ةلاتتج  ب بعتتك اةسس  ستتدم بجايتت ياتتج بتحجيتتج اةتت لان اةس تت ة  ةجايتت  اةسرتت    . قتتج 

، بدشستت  قتتج يجتتج اةتت عك الختتخ ان اةجايتت  الأختتو ولانًتت  ار تتخ  احتت  ةلعستتن بهتت  اة جنيتت  اةق بليتت ت بعتتك و  تت 
 حخف ت اعدش  بذىن ااكخ .ةا اب فض    اةقج ة و اةدخ   واةخش ق   ةاط  خ  ش صخ

، فأحج ا لا اةعش صخ ةاط  خ ادا ي اةخ  ض ت اةسخالا  بج نتب اةعش صتخ  ادا ي اد ا  اةسه  ي  يعج    
ادختتتخي ف لأ تتتجا  اةشادتتت  واةخططتتت  حدتتتث يذتتتدخ اد ا  اةسهتتت  ي  تتت     ضتتت  اةسرتتت     اةتتتا اجس  تتت  
اةخر ئص اةاشي  اةسخالا  اةسدى ت واةخاي ت واةحخف ت اةهج اي  واةج  عي  اةا  يسالكه  اةسر  ع واجي 

و عتتتج ب ةس اوهتت  واةاحتتتجي وضتترف اةسشتت  ذ  ادتتح  تتتح  اةحخفتت ت اثشتت   اةس    تتت ت اةاتت  تاسدتتدقج تتته  لتتا تش
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اساخجام اة س ئن اةسدت  جة اتم ادات   اةسهست  دن اعظتلا ادتى ته  تت  ي ب ستاخجام اةدت   ب فضت    اةتا 
حتتث ادتتى ت اةخ تت  واةخاتت  وذةتت  ياطلتتب قتت ة وستتخ   و شتت ق    ةيتت   تت  اد ا  واتتم  شتت  تكستتم ا سيتت  اة 

 ب ساخجام  اا اخالا  ادولاان ةاط  خ ا ا  بعك حخف ت اةخ   ةجي اةسر   دم 
 البحث  مذكمة 1-2

ان  سلي  تط  خ  ع ةي  اةاتج  ب اات م اةساخررتدم واةستج بدم  ت  اةسرت     ت دتخ اةعجيتج اتم  اةادت  دت 
و تتحا يتتشعىذ  لتتا ا ا  حتت   اةق بليتت ت اة جنيتت  واد ا  ةسهتت  ي واةاتت  تاجلتتا  تت  استت ةدب تج   يتت  اخالاتت  

ب ستتاخجام  اتتا   نوا تتتأي اة  ح تت اتتم ختتلا  ذةتت   اةسرتت  ع  تت  اةسش  دتت ت وحاتتا  تت  اةاتتج  ب اةدتت ا  ،
ا ا  ادتى ت اةخ ت   ةاط  خ وتحدتدم اةجااجام  ح  فيس  اذا ف ن ةه  تأثدخ دساخ بأولاان اخالا  اةسر    

 واع ةج  اغلب اش طا اةزتعو ةتجي اةسرت   دم اتم ختلا  تش  ت  ادولاان اةسدتاخجا  اذ انهت  تعستن  لتا 
ام وه  و     ش صخ اةلي ق  اة جني  اتم وهت   ي  اةخ ص تط با  يش ايى  بدم اد     وبدم اد   اةاكش

 ةرخ  ادبجاع بال  اةسه  ة        ض  اةسر    . اخخي 
 البحث اهدف 1-3

 واةجائخي ةلسر   دم ةلش شتدم HIITتسخ ش ت ب ساخجام  اا اةسر     بأسل ب  إ جا   -1
واةتتجائخي  تت  تطتت  خ ا ا   HIITتسخ شتت ت ب ستتاخجام  اتتا اةسرتت     بأستتل ب  اةاعتتخف  لتتا تتتأثدخ  -2

 .بعك حخف ت اةخ   ة  لا ةلسر   دم ةلش شتدم
 البحث اضفر  1-4

ت وج  خو  ذات  دة  إحر ئي  بدم نا ئا اة ي س اةق ل  واة عجي    ااردخات اة حث  -1
 ةلسجس  ادم اةاجخ  ي  واةز بط  وةر ةح ادخا    اة عجي

ةلسجس  ادم اة عجي    ااردخات اة حث ت وج  خو  ذات  دة  إحر ئي  بدم نا ئا اة ي س  -2
 .اةسجس    اةاجخ  ي اةاجخ  ي  واةز بط  وةر ةح 

(1   
 
 منهج البحث -2

ةسش ستت   ط يعتت  اة حتتث ب ستتاخجام اة يتت س   اةسجس  تت  اةاجخ  يتت  واةسجس  تت  اةزتت بط تتتلا استتاخجام اةستتشها 
 اةق ل  واة عجي .
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 مجتمع وعينة البحث  2-1
 ررتتلا  46تتتتت  42 تت  نتت  ي اةتتجاا ه اةخ  ضتت  بتت لان )يذتتسن اجاستت  اة حتتث د  تت  اةسرتت     اةخوا نيتت  

ار  ع قدس ا اةا اجس  ادم تجخ  ي  وض بط  اعاسجا  لتا ادستل ب اةاجخ  ت  حدتث  16واة  ةغ  ج  لا 
د  تدم  ةكتن اجس  ت  وتتلا  6ت لا تت ) ق م اة  حث ب خاي    دش  اة حتث بطخ قت   ذت ائي  بأستل ب اةقخ ت 

 اخالا  .  لأس  باسا ع   ب ي  اةلا  دم 
 تجانس عينة البحث  2 -2

/ اةطت   / اةتت لان / اةعستخ اةاتتج       وفتتحاة   اةعستتخاة  حتتث ب ةاجت نذ  لتتا ا تخا   دشتت  اة حتتث اتم )  قت م
   2 – 1  فس     اةججو   قلا )     اة حث وتذسن ) اةساردخات اة جني  / اةسه    اةساردخات ادس سي  

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط متغيرات البحث

 1, 29- 0,51 18,85 18,93 السن

 1,63- 1,71 170,00 168,37 الطول

 1,18 1,52 44,00 44,60 الوزن

 1,5- 0,48 3,04 3,64 العمر التدريبي

  اي ان اةعدشتت  1,18تتتتتتت  1,5-  ان قيستت  اع اتتن ادةاتت ا  انحرتتخت اتت بدم )1ي ضتتح اتتم اةجتتجو   قتتلا ) 
ااج ند     ااردخات اةدم واةط   واة لان واةعسخ اةاج     حدث ان قيس  اع ان ادةا ا  انحرخت ا بدم 

 اي انه  تق  تحت اةسشحش  اد اجاة  . 3و + 3-
 اة حث    ااردخات اةج اس  ي ضح تج نذ  دش  2وجو   قلا )

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط الابعاد الاساسية

 1,14- 5,61 108,00 105,86 اختبار الرمية الخلفية بالدمية

 1,9- 0,49 7,00 6,71 ثا( 30اختبار رمي )

اختبار الأداء المهاري لمسكة الرمي ) 
 الكندة (

105,88 104,00 5,70 0,99 

  اي ان اةعدشتتتت  1,14تتتتتتتتتت  1,9-ستتتت  اع اتتتتن ادةاتتتت ا  انحرتتتتخت اتتتت بدم )  ان قي2 قتتتتلا )ي ضتتتتح اةجتتتتجو  
  3و + 3-اةساج ند     ااردخات اةج اس  حدث ان قيس  اع ان ادةا ا  انحرخت 

 
 وسائل وادوات جمع البيانات : 2-3

ق م اة  حث بج اس  ادحي  ةل ح ث واةج اس ت اةسخوري  اةعلسيت  ةاحجيتج اد وات وادخا ت  ات اةات  تاش ستب 
 ا  ا جاف اة حث واةعسن  اخن اةاط دا اةعلس  
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 الهسائل والادوات 
                          ررلا48/   فرلا 46فرلا /   42فرلا /  40  بأولاان )8 اا  ج )*

 * بد   ار    
 * وه لا اةخسا اداخ ة ي س اةط   اةجدلا               

 * ش اخص ار     ااعج ة 
 * اددان ط   ة ي س ولان اةجدلا                       

 * اثق   حخة ااعج ة ادولاان
 لأقخب لاام                    Casio* س    ايق ف 

 ب  ات اوةس ي *  
                                        * شخ ف قي س 

 * ف ادخا تر  خ  دجي  
 اختبارات مدتهى الاداء المهاري لممرارعين : 2-4

 اخا    اةخاي  اةخلري  ب ةجاي  )ةسجة  قيق  * 
 ث   30اخا     ا  )* 

 * اخا    الأ ا  اةسه  ي ةسدى  اةخا  ) اةكشجة  
 ةلاخا   ات قدج اة حث IRM% ام 75ق م اة  حث بحد ب لاام ثلاث اخات بشد   

  2009ارطاا: )احسج   جاةحسدج وحد م اةجيم)ةسجة  قيق    ب ةجاي اخا    اةخاي  اةخلري   2-4-1
  .ةسجة  قيق   ب ةجاي اةهجف ام ادخا    : قي س تحسن اةق ة  م طخ ا ا ا  اه  ة اةخاي  اةخلري   -
 ار     ، س    إيق ف ، بد   ار     .  اي وهدة والأ وات : الأ -
و شج سس ع إش  ة اة ج  ي جا اد ا   اةجاي يقو اةسر  ع    وض  اةرخاع   ةيً  ا   : ا اصا ت الأ ا  -

  يق م
اتتم اة ستتف واةتتح ا دم حاتتا اةسخحلتت  اةخا ايتت  باعتتخ ك  هتتخ  اةجايتت اةلا تتب بتتأ ا  اةخايتت  اةخلريتت  بحستتن 

 اةذ خص ةل د   و ىخ  الأ ا  ار خ  ج  ام اةسخات خلا  اةدام اةسحج  و   اةجقيق  .
    لاام قج    قيق  طخ ق  اةادجدن : يالا حد ب  ج  اةسخات اةرحيح  اةا  ا ائه  اةلا ب -
  2009)احسج   جاةحسدج وحد م اةجيم ارطاا: ث   30اخا     ا  ) 2-4-2
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   ث ني . 30 جف ادخا   : قي س الأ ا  اةسه  ي ) تتتتتت
 الأوهدة والأ وات: بد   ار     ، ص  خة -
ا اصا ت اد ا : ام وض  اة ق ف واةاس ست  ووهت  ة وته يخطت  اةسخا تخان الأاتت م وادةااتت ف واةتجو ان  -

ه ةيرتت ح شتتع ع ستتق   اخفتتد ثقتتن اةخرتتلا و  تتجا  سليتت  اةدتتحب ب ةتتح ا دم ةيىتت ن ااتت م خرتتسه ث نيتت   ف ايتت
و    اة  ه إةا الأ لا اساعجا  ةعسلي  اةخ ت  وبعسلدت  اتج اةخولدم واةدحب اةق ي واةزخب ب ة  ه وت ويه 
اةخرلا إةا الأا م يالا إسق   اةخترلا  لا اة د   وسح ه ب ةحخف  ةرخ  اةع  ة إةا اة ضت  الأو  اةتحي 

  ا   دته  سلدت  اةخا .بجا 
  10طخ ق  اةادجدن: يالا تق  لا اةسدتى  اتم ق تن اةسحىستدم وحدتب اقدت م اةسدتى  وتعطتا   وت ت اتم) -

   و ت وحدب الأقد م اةخ ص  ب ةسدى  .
  2007) احسج  خح ن اةاسيس  ,اخا    الأ ا  اةسه  ي ةسدى  اةخا  ) اةكشجة    2-4-3 

اةاشتت  ةسدتتى  اةخاتت  )اةكشتتجة   لتتا  دشتت  اة حتتث حدتتث تتتلا تقدتتيلا   وتت ت  تتحا اوتخي اة  حتتث اخا تت   الأ ا  
 ةاق  سه  ام ق ن احىسدم .     و ت ب ساس  ة تق  لا خ ص 10ادخا    إةا )

 . )اةكشجة(اةهجف ام ادخا    : تق  لا الأ ا  اةاش  ةسدى  اةخا   -
 الأوهدة والأ وات : بد   ار     ، ص  خة . -
   :يق م اةسر  ع  شج سس ع ص  خة اةحىلا بأ ا  اةسدى  ف الً  وبر  ة سخ ع .ا اصا ت الأ ا -
  10طخ ق  اةادجدن : يالا تق  لا اةسدى  ام ق ن اةسحىسدم وحدب اقدت م اةسدتى  وتعطتا   وت ت اتم) -

   و ت وحدب الأقد م اةخ ص  ب ةسدى  .
  الدراسة الاستطلاعية : 2-5

ق  تت  نتت  ي  لتتا  5/9/2023اةتتا  2023/ 3/9قتت م اة  حتتث بتتأوخا    استت  استتاطلاعي  ختتلا   اتتخة اتتم 
 :ام خ  ج اةعدش  ادس سي  حدث اساهج ت اةج اس اةخ  ض  ،  لا اةعدش  ادساطلاعي   جاا هاة

 اةاأرج ام صلاحي  اد وات وادوهدة اةا  تداخجم    اة خن اا اةاج    . -1
    و هلا سي ق ت تط يقه  ام ق ن اةلا  دم.شخح تعليس ت ادخا  -2
 اةسجة اةداشي  اةسش س   ةلاخا    -3
 را ي   خ ا اةعسن اةسد  ج -4
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 الاختبارات القبمية 2-6
  بعتتج اةا رتتج 8/9/2023تتتلا اوتتخا  ادخا تت  ات اةخئيدتت   تت  نتت  ي اةتتجاا ه اةخ  ضتت   تت  اةجسعتت  اةس ا تتا )

ثت  يليته اخا ت   اةسهت  ي  30ادخا ت  ات تتلا اوتخا  اخا ت   اةخات   ام احس   اةعدش  واساعجا  لا اةا م دوخا 
ةسدى  اةخا  )اةكشجة   ثلا اوخا  اخا    اةخاي  اةخلري  ب ةجاي  تلا تجو م اة ي ن ت    سجلات خ ص  اعجة 

 ةرخ  اع ةجاه  احر ئي  
 التجربة الرئيدة 2-7

اد تجا  اةخت ص اذ ياتج ب ارت     اةسجس  ت  ا ج اة خن اا اةاج     ةكن ام اجس  ا  اة حتث  ت   اتخة 
اةاجخ  يتت  ادوةتتا  لتتا ا ا  اةاسخ شتت ت اتت  اةتتجاا )اقتتن , ا لتتا , اادتت وي  بتت ة لان  بدشستت  ادوةتتا وتتتج بت 

 لتتتا اةتتتجاا و ب ةاتتتج    ت اةسعاتتت   تتتتج   ه   اختتتن اة حتتتجة اةاج   يتتت ، وفتتت ن اةهتتتجف  2  تتت  اةاجخ  يتتت  ساةسج
 وا اسج اة  حث اةسر    واةسخاو  اةخ ص  وبعللا اةاج  ب واةسر     تط  خ ا ا  بعك اه  ات اةخ   

   ةسلائساه ة  جاف اةاج   ي  اةسحج ةHIITاساخجم اة  حث اةاج  ب اةع ة  اةذجة ) -
 اخالا  ادولااناساخجم اة  حث ادسل ب اةجائخي ةلاسىدم اةعدش  ام تط دا  لا اةجاا  -
    2023/ 9/ 10ي م ادحج )بجا تط دا اةاسخ ش ت  لا  دش  اة حث  -
 وحجات ب لأس  ع )الأحج، اة لاث  ، اةخسيذ . 3اس بي   بسعج   8اساسخ تط دا اةاسخ ش ت ) -
 ام اة حجات اةاج   ي اةخئيد   تلا تشادح اةاسخ ش ت اةخ ص     اةقدلا  -
 تاطلب ذة  .   ةي  اةذجة اةخاح  ا  بدم اةاكخا ات سل ي  ف ال  دن تج    ت  -
 م اةجوائخ  اح  ت ا اةخاح  بد -
  2023/  11/ 29تلا ادناه   ام اة خن اا ي م اةخسيذ )  -

 :الاختبارات البعدية 2-8
واوخي اة  حث ادخا   ات اة عجي   لتا  دشت  اة حتث اخاعي  اةاذت به بت ةظخوف اةساعلقت  ب ة حتث اتم حدتث 

وب دستتتتاع ن  بتتتتشاذ  خ تتتتا اةعستتتتتن اةداتتتت ن واةسىتتتت ن وبتتتتشاذ اةكيريتتتت  اةاتتتتت  ستتتت    لدهتتتت  ادخا تتتت   اة عتتتتجي 
اةساخترص اةتتحي قت م ب دخا   ات اةق لي  واخاعي  اةجق  وادناظ م     سن وتختدب اةستر   دم اتم حدتتث 

، و تتتجف اةجتتتد  اةخاتتت ا   لتتتا اةاهجئتتت  اة جنيتتت  اةتتتا  تتت  ة اةسرتتت  ع اةتتتا ح ةاتتته  ادولاان ةلا تتتب واةجايتتت 
 . دساخخ   واةاهجئ   اةط يري  ام خلا  اجس    ام اةاج    ت ا

 ةسع ةج  اة ي ن ت . spss: اساعسن اة  ح  ن اةحقد   افحر ئي  الهسائل الإحرائية  2-9
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 عرض ومناقذة النتائج -3
ةاحقدتتا غ يتت ت اة حتتث، دبتتج اتتم تحلدتتن ناتت ئا ادخا تت  ات اةاتت  اوخ تتت  لتتا  دشتتت  اة حتتث، بعتتج تاخ رهتت  

ستاعسن  لتا تدتهدن  سلدتت   خضته  واش قذتاه  وب ةذتىن اةات ة : ووجوةاه  ط قً  ةل ست ئن افحرت ئي  اةات  
اةلاحتتا اةتتحفخ اةتتحي ياشتت و  اةعلاقتت ت بتتدم  تتج  اةسحتت ودت واةتتج و ت ةلاخا تت   م اةق لتت   3ي تتدم اةجتتجو  

 واة عجي وقيلا )ت  و)   ةعج  اةخاي ت
و مدتهى الدلالة بين نتائج كلًا  Tيبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة ( 3جدول ) "

 من القياسات القبمية والبعدية لاختبارات الرمي قيد الدراسة لممجمهعة التجريبية الأولى

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

SIG الدلالة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0.087 2.576 254.24 7.84 171.72 6.49 عدد/ثا الرمية الخلفية

 معنوي 0.049 2.067 284.284 7.78 164.42 5.93 عدد ثا 30رمي 

 معنوي 0.037 2.871 298.34 8.93 195.671 5.46 عدد اختبار مسكة الكندة

 
 
و مدـتهى الدلالـة بـين نتـائج كـلًا  Tيبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة ( 4جدول ) "

 من القياسات القبمية والبعدية لاختبارات الرمي قيد الدراسة لممجمهعة التجريبية الثانية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

SIG الدلالة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0.004 2.576 254.24 8.44 171.72 5.78 عدد/ثا الرمية الخلفية

 0.267 1.207 284.284 5.60 164.42 5.37 عدد ثا 30رمي 
غير 
 معنوي

 معنوي 0.017 3.212 298.34 8.16 195.671 6.21 عدد اختبار مسكة الكندة

 مناقذة النتائج 3-1
   يازتتح ووتت    تخو  اعش  تت  بتتدم نات ئا ادخا تت  ات اةق ليتت  4  )3اتم ختتلا  اتت  تتلا  خضتته  تت  اةجتجو  )

واة عجي  ةسجس  ا  اة حث وا زتلي  ةلسجس  ت  اةاجخ  يت  ادوةتا  ت  اة يت س اة عتجي و عتدو اة  حتث ست ب 
اةتتجائخي ضتتسم استتذ  ب لأستتل باةتتا استتاخجام  اتتا اةسرتت      تت  اةاتتج  ب حدتتث ط قتتت اةاسخ شتت ت  ذةتت  

اسخ شت ت وفتحة   اتخات اةخاحت  بتدم اةاكتخا ات و  اةسجس  ت ت  فتحة  ادناقت    لسي  ام حدث تقشدم شتجة اة
إن اس س  سلي  تقشدم اس  ي  خ اد ح  آاش  فتق ن اد ا   اةاقشدماةاج  ج  واةد   ة اةسشهجي     اةاج  ب 

   حستتتن اةاتتتج  ب يعاستتتج  لتتتا استتتاخجام اةحستتتن اة تتتجن  اةسش ستتتب واةسلائتتتلا ةلا تتتب ، إذ إن استتتاخجام ادحستتت
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اة جنيتت  اةاتت  يقتتن ادتتا ا    تتم اتتتدا ي قتتتج ة اةلا تتب د تتت  ي إةتتا احتتجاث اةاحدتتم اةسطلتت ب ، و رتت ح 
اةستتشها اةاتتج     ازتتيع  ةل قتتتت واةجهتتج واةستت   ، فستت  ان لا تت  ة حستتن اةاتتج  ب  لتتا قتتج ة اةلا تتب او  تتجم 

اى نتت ت اةحستتن اشهجدتتت   و ات اةحستتن بذتتىن  لستت  صتتحيح  ون ان يىتت ن  شتت ه تشدتتدا او تا  تتتن  تت  
سدت  جة ع اد وات اة ن استاخجاما اةاج     ،   ن ذة  سد  ي إةتا لا ت  ة حت دت ادوهت   وف تخة ادص ب ت

ح وتته اةس ستت  ةلسداووتتتت  اةاج   يتت  واة ة حستت  بعسليتت  اةاقشتتدم واةججوةتت  اةعلسيتت  بذتتىن ار تتتخ اتتت  اد استتت م 
يا ا خ ةجي اةا ا لا ادا ي       ض  ات  ان  اةلالاا  ةل ص  وادباك   وحدث انه ام اةذخو  وادبتجاع 

 اةتتت    تتح  اةساطل تتت ت اةخ صتت ، وان تكتتت ن ح ةتت  ادندتتتج ادماس  ستتده  اقتتتجا  د بتتأس بتتته اتتم ااطل  تهتتت  
  86، ص 1988)  ج  ل  نريف وق سلا حدم حددم ،  ةلا تق      ادا ي اةخ  ض 

ةلشتتدا  يدتتاطي   دهتت  اةسرتت  ع  اح ريتهجام اةتتجاا  تت   سليتت  اة ي ستت ت نايجت  استتاخ اةاحدتم  تت  اةشاتت ئا ان
اساخجام اةجاا وبأولاان اخالا   اذ ان اخاي    اا ار     اخو واقرخ ةادهدن اةاج  ب  لده ؛ ةده ة  

تت  خ ادت ح   ت    أنهت ب ةات ة  اةاع ان اعه  واةحي يشعىذ  لا سه ة  تط دا اةاكشيت  وستخ    ت  اد ا  
 وخ ص  . ام خلا  اةاج  ب اةساكخ   لا حخف ت وسلاسن تج   ي  احج ة،  اةعسلي  اةاج   ي 

قتتج يعاستتج ولان  ايتت  اةسرتت     ايزًتت   لتتا ا تتجاف اةاتتج  ب اةسحتتج ة. إذا فتت ن اةاخفدتتد  لتتا اةقتت ة واةلي قتت  
  يايح اةاج  ب اس،  قج يى ن ام الأ زن اساخجام  اي  اثقن ولانً  ةا  دخ اةسد ج ام اةسق وا  اثش   اة جني  

ة  تشادتح تست   م ا تن اةخايت ت واةخ ت . اتم ختلا  اةاتج  ب ب ستاخجام اةجايت ، يسىتم وتعد تد اةلي قت  اة جنيت ، 
 وبش   اةقج ة  لا اةاحسن اةسطل ب  ةس اوه  وهج اةسر     اةع ة 

 وانه ةسم اةزخو ي ةلسر  ع اخاي    اا ام ناذ  ت  ولانه تعستن  لتا تسىتدم اةاتج  ب اةاتخ ي واةاتج  ب
بذىن اداقن. س ا  فشت تااقخ إةا شتخ   تتج  ب بتشاذ اةت لان  او يخغتب اةستج ب  ت  ا طت   د  يته  ت   
ولدتتتتتت ت اةاتتتتتتج  ب ادناخا يتتتتتت  ةاطتتتتتت  خ اوتتتتتتدا  اعدشتتتتتت   تتتتتت  اةسهتتتتتت  ة او اع ةجتتتتتت  نقتتتتتت   ضتتتتتتعو ا وتتتتتت  ة 

.-grappling-a-getting-worth-it-https://www.maxxproboxing.com/blog/is(
)dummy/ 

 ت  تحدتدم اد ا  اةسهت  ي ةلسرت  ع برتا    ات  وتق  ته  يلعب  و ا  ئيدتي  ان اةاج  ب بجاا اةسر     
 خف ت اةخ   ة  لا برا  خ ص  وايز  اة خن اا اةاج     ح
ان اةسرتت  ع ةكتت  يدتتاطي  تشادتتح اةسهتت  ات با  ليتت   تت  اةشتتدادت  تت ن ذةتت  ياطلتتب ا تتجا  خ صتت  يازتتسم و 

  19، ص 2003 ذس وي، محمد اةج نب اة جن  اخت ط  ب ةج نب اةسه  ي )

https://www.maxxproboxing.com/blog/is-it-worth-getting-a-grappling-dummy/
https://www.maxxproboxing.com/blog/is-it-worth-getting-a-grappling-dummy/
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ان اد ا  ياطتتتت   برتتتت  ة ا زتتتتن اذا فتتتت ن اةاتتتتج  ب خ صتتتت  بشتتتت ع اةشذتتتت   اةسستتتت  س ، وان يازتتتتسم ا تتتتلا 
 2001اةعزلات اةع ال      حا اةشذ   وان تالا بشاذ فيري  اساخجااه     اةسش  د  )اس ا  اةذ  بج ، 

   3، ص
 الاستنتاجات والتهصيات  -4
 الاستنتاجات:  4-1

 . ةلا    اةسر     اةحخة  اةاج  ب يخ   الأ ا  اةاش  ةسدى ت اساخجام اةجاا اةسخالا    -1
  ب يخ تت  الأ ا  اةاشت  اةسهتتت  ي ةهتت  تتت ثدخ ايجتت ب   تت  وسيتت   تت  اةاتتج اخالاتت  ادولااناستاخجام اةتتجاا  -2

  اخا    اةخاي  اةخلري تت  اخا    ادى  اةكشجةاة ي س ت واةساس ل  )
 التهصيات: 4-2
 اساخجام اةجاا    اةاج    ت اةات ت اةعسخ   و ت  اةسخاحتن اةاج   دت  اةاعليسدت  وبسخالو ادولاان . -1
ادحست   اةاج   يت   اساخجام اةجاا اةسخالا  ادولاان    اةاج  ب واخا  ت اةججوةت  وادناظت م  ت  ت لا ت  -2
. 
 ا ي ا ا  اةخ   ةلسر   دم.تط دا تج    ت اةخ ع ت    اخاحن اد جا  اةخ ص وتحددم اد -3

ا طتتتت    و ات ةلستتتتج بدم ةلاعتتتتخف  لتتتتا اةاتتتتج    ت اةحجي تتتت  وادستتتت ةدب اةاج   يتتتت  اةحجي تتتت  اةسدتتتتاخجا   تتتت  
 اةاج  ب.
 المرادر

  : ا  اة     ةجني  اةط     واةشذخ  0،   اسذ اةاج  ب    اةسر    احسج   ج اةحسدج وحد م اةجيم ارطاا  ،
 م . 2009، افسىشج    ، 

      احسج  خح ن اةاسيس  : اثخ اشها تج        تشسي  اةق ة اةدخ ع  وا ا  بعك ادى ت اةخا  )اةخطو
 . 1999اةسر     اةخوا ني  ) س ة  اةس ودادخ غدخ اشذ  ة ،و اع  ب بن ،

 م  اا اةسر        ا ا  بعك ادى ت اةخا  ام اةخلو ةسر     اةج  و احسج  خح ن اةاسيس : تأثدخ اساخجا
 .2007،  2، ع  4  سش  ، بحث اشذ   ، اجل  فلي  اةاخبي  اةخ  ضي  ، و اع  ب بن، اجلج 16تت  14)

  اس ا  حدش  اةذ  بج : تأثدخ بخن اا تج     اقاخح ب لأثق    لا    لي  ا ا  اه  ة بخا  اةرج  ةلسر   دم
 .2001    ،  س ة  ا ودادخ غدخ اشذ  ة ، فلي  اةاخبي  اةخ  ضي  ، و اع  طشط  ، اةك

  ت اخ  س  اةجيم سعدج : ندب اةا الان اةعزل  و لاقاه  بسدا ي اد ا  ةلسر   دم ، اطخوح   فا  ا  غدخ
 .2012اشذ  ة ، فلي  اةاخبي  اةخ  ضي  ةل شدم ، و اع  بشه  ، 
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 اةاحسن اةخ ص    ا ا  بعك ادى ت اةخا  )اةخطو  ةلسر   دم ، اطخوح   حسجان  حيلا اةك يد  : تأثدخ
 .1994 فا  ا  غدخ اشذ  ة ، و اع  برجا  ، 

  برتجا ، اط عت  اةاعلتيلا اةع ة ،  2.  :ا   ئ  للا اةاج  ب اةخ  ض   ج  ل  نريف وق سلا حدم حددم؛(
1988 . 

 ي  ترسيلا بخن اا اةق ة وتخطيف اةس سلا اةاج     ،   جاةعد د احسج اةشسخ ، ن   س ن اةخطدب: اةق ة اةعزل
 .2007ادس تحة ةلكا ب اةخ  ض  ، و اع  اةق  خة،

  : 1990، اط ب  اةاعليلا اةع ة  ، اةسر     اةخوا ني  بدم اةشظخ   واةاط دا  ج ل  نريف . 
 1993شر  ة ، ،  ا  اةاخق ن اةس 2 ل  اةدعدج اةخ ح ن : اةشظخ   واةاط دا       ض  اةسر     ، ج. 
  محمد اةددج  ذس وي: تأثدخ بعك اةاج    ت اةخ ص   لا ادا ي اد ا  اة جن  واةسه  ي ةحخف  ادى  اة سف

 . 2003واةخ   ةلاق س ةلسر   دم،  س ة  ا ودادخ  ،رلي  اةاخبي  اةخ  ضي ، و اع  اةدق لا ا ، 
  اةق  خة ،  ا  اةاكخ اةعخب  ،  ج  ب اةخ  ض  دد ة وي  اةامحمد حدم  لاوي ، اب  اةعلا احسج   ج اةاا ح ؛ ( :

2000  . 
  :  ا  اةكاب  ا س    اةسر     اةخوا ني  واةحخة ةله اة )تعليلا تت تج  ب تت ا ا ة تت تحىيلا ادعج  ل  احس  ،

 .2003اةق اي  ، و اع  اةسشر  ة ، 
     واد ا  اةسه  ي ة عك ادى ت اةخا   ن  لا محمد حددم: اثخ وس ئن تج   ي  اخالا     تط  خ اةق ة ادناج

 .2011  سش  ،  س ة  ا ودادخ ، و اع  ب بن فلي  اةاخبي  اةخ  ضي  ، 20تت  17ب ةسر     بعسخ )
Hollman . W : Training grund lagen and Anpassung sprozesse , hofman- schorndorf. 1990,  
https://www.maxxproboxing.com/blog/how-heavy-should-your-grappling-dummy-be/ 
.(https://www.maxxproboxing.com/blog/is-it-worth-getting-a-grappling-dummy/ 
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 انبشَايج انتذسٚبٙ انًمتشح يٍ ًَٕرج

 

انتكشاساث أ  انشذة انًذتٕٖ انٕدذة ث

 انضيٍ

 انًجًٕعاث انشادت

 ٔلٕف انجش٘ انًتُٕع دٕل انبغاط   الادًاء 1

عًم ددشجاث يتُٕعت أداء انمفض يٍ فٕق  

انضيٛم ٔانًشٔق يٍ بٍٛ انشجهٍٛ. )ٔلٕفاً( 

 تًشُٚاث انٕثب بانذبم 

 عًم اطالاث لأجضاء انجغى 

دتٗ 

ظٕٓس 

 انعشق
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الاعذاد 

انبذَٙ 

 انعاو

 *سلٕد سفع انجزع عانٛاً ٔانٛذٍٚ خهف انشأط.

 *الاَبطاح انًائم يٍ انٕلٕف.

 *اَبطاح يائم ثُٙ انزساعٍٛ.

 *ٔلٕف ثباث انٕعظ انٕثب انًتُٕع.

66% 

يٍ 

الصٗ 

 تكشاس
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الاعذاد 

انبذَٙ 

 انخاص

 .انشيٙ* ٔلٕف اعتعذاد نٕضع 

% يٍ 25*ٔلٕف يغك انباس الاثمال انضغظ 

 الصٗ يمذسة.

*ٔلٕف دًم انذيٛت نهشفع نلأعهٗ ثى تمٕط 

 يشاث3خهفا عًم خطف 

يغكت انشيٙ ) انكُذة( *انشفع نلأعهٗ ثى انشيٛت 

 يع انضيٛم.

66% 

يٍ 

الصٗ 

تكشاس 

 نلاعب

 تكشاساث 12

 تكشاساث 15

 تكشاساث 16

 تكشاس 8
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الاعذاد 

 انًٓاس٘

 .انشيٛت انخهفٛت بانذيٛت*تذسٚب بطٙء 

 *الأداء يع انذيٛت

*تذسٚب يع انضيٛم بغشعت دٌٔ الاخلال 

 بالأداء انًٓاس٘.

يغكت انشيٙ ) انكُذة (  *انتذسٚب عهٗ 

 بانًٕاجٓت يع انضيٛم الإٚجابٙ.

66% 

يٍ  

الصٗ 

 تكشاس

66% 

يٍ الصٗ 

 تكشاس
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انتذسٚب 

 انتُافغٙ

*جٕنتٍٛ تذسٚبٛت صيٍ كم يُٓى دلٛمت ٔبُٛٓى 

يغكت ب دشكٙ )دلٛمت سادت يذذدة بٕاج

 ( يع انضيٛم الاٚجابٙ.انشيٙ ) انكُذة(

*جٕنت تذسٚبٛت صيُٓا دلٛمتٍٛ ٔٚغًخ نّ بأداء 

يا ٚشاِ انّٛ يٍ انذشكاث يع انتشكٛض عهٗ 

ً انشفع انذشكاث انخاصت يٍ انصشاع   عانٛا

86% 

يٍ 

الصٗ 

 َبض

 ث 66×2

 ث 126×1
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 انختايٙ

تًشُٚاث الاعتشخاء )جى خفٛف يشجذاث 

 دٔساَاث تُفظ عًٛك اْتضاصاث(
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