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  :الملخص العربي
 : الى البحث  هدافو 
الأسلوب الهرمي ( وضع تمرینات بدنیه لتطویر التحمل الخاص ضمن الأسلوب المستخدم في البحث  -١
 . ألمصنعهالتدریبیة  والأجهزةوباستخدام الأدوات ) 
- ١٨على التحمل الخاص للمصارعین الشباب عمر ) الهرمي ( التدریبي  الأسلوب تأثیرالتعرف على  -٢

 .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠
والبعدیه لمكونات التحمل الخاص للمصارعین الشباب  القبلیةالتعرف على الفروق بین نتائج الاختبارات  -٣

 .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠- ١٨عمر 
  الاستنتاجاتوكانت اهم 

الأسلوب التدریبي الهرمي من الأسالیب الناجحة في رفع المستوى البدني وخصوصا أنواع التحمل  -١
 .الخاص للاعبي المصارعة الحرة

جاء مواكب لتطور المستوى البدني في الأسلوب المهاري للاعبي ) المسكات(تطور المستوى المهاري  -٢
 .المصارعة الحرة

  وقد اوصى الباحثان 
ستخدمة في القسم الرئیسي والمطبق بالأسلوب الهرمي في وحدات المدربین لما لهو من دور عتماد البرنامج الم

 .في تطویر المستوى البدني والمهاري للاعبي المصارعة الحرة
 
  



The impact of the use of hierarchical method using tools and equipment 
made in the development of the private endurance Players Wrestling youth 

category (18-20 years) and weighing 60 kg 
Prof. Dr. Haidar Abd AL-Razzaq Kadhim        MM Maan Musab al-Ahmed 

The scorer search: 
1-Develop physical exercises to develop your endurance within the method used 
in the search (hierarchical method) and using the tools and training devices 
manufacturer. 
2-to identify the impact of the training method (hierarchical) on the endurance of 
the Gladiators young people age 18-20, age and weight of 60 kg. 
3-Identify the differences between the results of the tests and tribal posteriori the 
components of your endurance Gladiators young age of 18-20 years and the 
weight of 60 kg. 
The most important conclusions 
1-The training method hierarchy of successful methods in raising the level of 
physical and especially your endurance types of players freestyle wrestling. 
2- The development of the skill level (grabs) came processions of the evolution of 
physical skill level in the style of players freestyle wrestling. 
The researchers recommended 
Adoption of the program used in the main section and applied in a hierarchical 
manner and units trained for the fun of role in the development of physical and skill 
level of the players freestyle wrestling. 
 
 

  
  
  
  
  



 التعریف بالبحث  - ١
 ألمقدمه وأهمیة البحث ١- ١

علم التدریب الریاضي هو احد هذه المجالات البارزة في المجال العلمي الریاضي  التطبیقي  ویعتبر 
وهو یعتبر الحجر الأساس الذي تبنى علیه عملیة التطویر الریاضي والتي تستهدف تحقیق ورقي المستویات 

لتحقیق الانجاز الریاضي  والانجازات الریاضیة سواء على الجانب الفردي والجماعي ولذلك فان الاتجاه المتزاید
دفع العلماء والباحثین إلى دراسة العدید من طرق التدریب وتجریب مناهج وأسالیب تدریبیه مختلفة من اجل 
أعداد الریاضیین بدنیا ومهاریا ونفسیا وكذلك وضع هذه المناهج والأسالیب التدریبیة في خدمة المدربین 

  .لف الألعاب والاستفادة منها لتحقیق الانجازات في مخت
وتعتبر وسیلة  التدریب بالأوزان من الوسائل  المنتشرة في ریاضات القوه والسرعة  وبناء الأجسام 
وغیرها من الألعاب الریاضیة و في مجال التدریب الریاضي ، وقد قام الباحثان بدراسة الكثیر من الطرق 

الصفات البدنیة والمهاریه للألعاب  المتنوعة ،   والأسالیب التدریبیة باستخدام الأوزان وتأثیراتها في تطویر 
من الأسالیب التدریبیة المهمة التي تهدف لتطویر ألعاب القوه وبناء ) الهرمي ( ویعتقد الباحثان أن أسلوب

  .الأجسام
وتتمتع لعبة المصارعة في العراق بمكانه متمیزة نظرا لتاریخها وشعبیتها وسعة انتشارها بین العراقیین  

ك الكثیر من الشواهد التاریخیة والأثریة المكتشفة التي تؤكد اهتمام العراقیین القدماء بهذه أللعبه وارتباطها وهنا
من أقدم الملاحم البطولیة في التاریخ القدیم ) كلكامش ( بالملاحم البطولیة وتعتبر ملحمة المصارع الأسطوري 
اریخي إلى العصر الحدیث  في اهتمام العراقیین بلعبة والتي تؤكد هذا الموضوع ، وقد امتد هذا المخزون الت

المصارعة في مختلف إنحاء العراق حیث تعتبر من الألعاب التي شهدت تطورا ملحوظا خلال العقود الماضیة 
  .، وحققت نتائج متمیزة على الصعید العربي والأسیوي 

ا في ظروف وأوقات الصراع المختلفة ویعتبر تطویر الأداء الفني للمسكات والقدرة على أداءها  وتنفیذه
سواء كانت هجومیه أو دفاعیه الهدف الأساس في عملیة التدریب وأثناء المنافسات ، أما الجوانب الأخرى 
سواء كانت بدنیه أو نفسیه أو فكریه فأنها تعتبر خادمه لهذا الهدف ، حیث أن تحقیق الفوز في المصارعة 

اء الحركات والمسكات المنتجة ولهذا ینصب اهتمام المدربین دائما یستوجب  إحراز النقاط  من خلال أد
وخاصة في فترات الأعداد الخاص والتي تسبق المنافسات على تطویر واستكمال تثبیت الأداء الفني للمسكات 

( انه في لعبة المصارعة یعتبر استكمال وتثبیت الأداء الفني  ١) حمدان رحیم (المتنوعة لمصارعیهم ، ویعتبر 
المحتوى الرئیس لعملیة التدریب إذ انه یأخذ مكانه مهمة ضمن بناء المستوى لان تأثیر تنفیذه في ) المسكات 

  .المنافسات مبني على مجمل التدریب 
ومن هنا تجلت أهمیة البحث ،في إخضاع الأسلوب التدریبي إلى التجریب من اجل التحقق في جدوى هذا 

للاعبي المصارعة الحرة فئة الشباب ، ) المسكات (ومستوى الأداء النفي الأسلوب في تطویر التحمل الخاص 

                                                           
 Ï ô٨٧  ٢٠٠٨، بغداد ،  والترجمة والطباعةللنشر  الجامعیة، الدار  ١  المصارعةالتعلم والتدریب في : حمدان رحیم رجا  ١



وبالتالي وضعهما في متناول أیدي مدربینا من خلال إیصال المعلومة الدقیقة والصحیحة عن هذا الأسلوب 
) الشدة والحجم والراحة (التدریبي واكتساب المعرفة النظریة والعلمیة حوله من حیث مكونات الحمل البدني 

ومدى تأثیرهما في اللاعبین ، والاستفادة منها كوسیلة للارتقاء بمستوى لاعبینا الشباب والتي تعد القاعدة 
  .الأساسیة لرفد منتخباتنا الوطنیة للمتقدمین

 : مشكلة البحث  ٢- ١
الضروریة للعبة )المسكات (الانجازات في لعبة المصارعة تتطلب توفر المستلزمات البدنیة والمهاریة   

والتي لا تأتي إلى عن طریق التدریب باستخدام طرائقه وأسالیبه المختلفة ، إذ افتقار اللعبة لأحد مكوناتها 
  .البدنیة والمهاریة یعد جانب مؤثر على تحقیق الانجاز في اللعبة

من خلال متابعة الباحثان لبعض البطولات الداخلیة والقاریة التي یشترك  فیها مصارعینا وأیضا من   
ل الخبرات المتوفرة لدى المدربین الدولیین لاحظ عدم قدرة الكثیر من مصارعینا على الاحتفاظ بقدراتهم خلا

البدنیة في الأوقات المتأخرة من الصراع خاصة عند التنافس مع مصارعین أقویاء وزیادة وحدوث  الإصابات 
ایة الصراع ، وهذا یؤشر في رأي والكثیر من الأخطاء المهاریه في أداء المسكات عن ما هو حادث في بد

التحمل هو قاسم مشترك في معظم " الباحثان هبوط في مستوى المكونات المختلفة للتحمل الخاص حیث أن 
الأنشطة البدنیة التي تتطلب بذل جهد متعاقب أو متقطع لفترات طویلة من الوقت وهي میزه كبیره خاصة 

  .١" عندما تتساوى قدرات المتنافسین 
  .نا من الباحثان في اعتماد الأسلوب العلمي لحل هذه ألمشكله كونه الطریق الأمثل لها وإیما  

 : أهداف البحث  ٣- ١
الأسلوب الهرمي ( وضع تمرینات بدنیه لتطویر التحمل الخاص ضمن الأسلوب المستخدم في البحث  -٤
 .وباستخدام الأدوات والأجهزة التدریبیة ألمصنعه ) 
- ١٨على التحمل الخاص للمصارعین الشباب عمر ) الهرمي ( التدریبي التعرف على تأثیر الأسلوب  -٥

 .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠
التعرف على الفروق بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیه لمكونات التحمل الخاص للمصارعین الشباب  -٦

 .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠- ١٨عمر 
  :فروض البحث  ٤- ١
تأثیر ایجابي على التحمل الخاص للمصارعین ) مي الأسلوب الهر (للأسلوب التدریبي المستخدم  -١

 .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠- ١٨الشباب عمر 
وجود فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیه ولصالح الاختبارات ألبعدیه في تطویر التحمل  -٢

 .كغم    ٦٠سنه ووزن  ٢٠-١٨للمصارعین الشباب عمر 
                                                           

 . Ï ô٢٧٣  ١٩٧٩، دار الفكر العربي ،  ١التقویم والقیاس في التربیة البدنیة ، ط: محمد صبحي  حسانین  ١



  : مجالات البحث   ٥- ١
  .كغم  ٦٠سنه ووزن  ٢٠- ١٨لاعبي المصارعة الحرة  فئة الشباب بعمر  :بشري المجال ال ١- ٥- ١
  .القاعة الریاضیة المغلقة في نادي النفط الریاضي : المجال المكاني  ٢- ٥- ١
  ٩/٦/٢٠١٢ ولغایة٤/٣/٢٠١٢المدة من : المجال الزماني  ٣- ٥- ١
 . الدراسات النظریة  - ٢
  ) :  amature  free  style  wrestling( المصارعة الحرة للهواة     ١- ٢

تعد حضارة وادي الرافدین الأصیلة أولى الحضارات التي اهتمت بریاضة المصارعة حیث تمیز 
المجتمع السومري بحبه وتمسكه بالریاضة وخاصة لعبة المصارعة  وقد اعتبرت أسطورة المصارع الأسطوري 

عام ) سبیدوا ( م ، وفي عصرنا الحدیث اكتشف  الدكتور كلكامش أقدم ملحمة بطولیة في تاریخ أدب الملاح
احد أساتذة بنسلفانیا ما یمثل أقدم اثأر للمصارعة وهو عبارة عن تمثال برونزي یعود إلى عصر  ١٩٣٦

م  ویمثل هذا التمثال ألان شعار الاتحاد العراقي للمصارع إذ یدل على فخر .ق ٢٦٠٠السلالات الثاني 
  . ١بأصالة هذه العبه العراقیین واعتزازهم 

وقد اهتم العراقیون بلعبة المصارعة  في العصر الحدیث كما كان واضحا من خلال انتشار بیوت  
 ١٩٥٠، وقد أسس المرحوم عباس الدیك ورفاقه أول اتحاد عراقي للمصارعة  في عام ) الزور خانه ( القوه 

التي أقیمت في الاسكندریه ، كما شارك العراق و  ١٩٥٣وقد شارك الاتحاد العراقي في أول بطوله عربیه عام 
) قاسم السید ( بعدة ألعاب ومنها لعبة المصارعة وبریاضي واحد هو  ١٩٦٠في الدورة الاولمبیة في روما عام 

نظم  ١٩٧٣وكانت تعتبر هذه المشاركة نقطة تحول في مسیرة ریاضة المصارعة في العراق ، وفي عام 
ول بطوله عربیه للمصارعة الحرة والرومانیة وقد احتل العراق المركز الأول الاتحاد العراقي للمصارعة أ

  . ٢بالمصارعة الحرة
( ویوجد نوعین من المصارعة المزاولة في العراق تحت أشراف الاتحاد العراقي للمصارعة  وهما 

دى فیه  اغلب ، وتتمیز المصارعة الحرة بمجال حركي واسع یتصف بالعنف والقوه وتؤ ) الرومانیة والحرة 
الحركات والمسكات من خلال السقوط على الرجل أو الرجلین معا وأكثر أنواع الالتحام المفتوح مع وقفة 
الاستعداد المثالیة في وضع كما یمكن تأدیة جمیع مهارات المصارعة الرومانیة واستخدام ومسك الأرجل 

  .٣بجانب المهارات الأساسیة بالمصارعة الحرة  
المصارعة الحرة على أنها نمط من أنماط المصارعة تطبق فیها المسكات على جمیع "   ١لي ویعرف مسعد ع

  " . أجزاء الجسم بما فیها الرجلین ، وغیر مسموح فیها بالخشونة أو المسك  عكس المفصل 
                                                           

  ١٢-١١" . ١٩٨٠التدریب في المصارعة ، مطبعة جامعة بغداد ،  بغداد ،: عبد علي نصیف  ١
  ٣١-١٩صارعة ، مصدر سبق ذكره ، ص التعلم والتدریب في الم: حمدان رحیم الكبیسي  ٢
 å٢٠٢ ?  ٢٠٠٩، دار الوفاء لدینا الطباعة والنشر ، الإسكندریة ،  ١أسس التدریب في المصارعة ، ط: احمد عبد الحمید وحسام الدین مصطفى  ٣
  ٣= L ١٩٩٧المبادئ الأساسیة للمصارعة الرومانیة والحرة للهواة ،  دار الطباعة للنشر والتوزیع ، جامعة المنصورة ، : مسعد علي محمود  ١



  ) :  ( pyramid trainingالتدریب بالأسلوب الهرمي   ٢- ٢
وهو أكثر الأنظمة شیوعا لتطویر القوه والقدرة ، واهم ما یمیز هذا النظام هو التقدم التدریجي من الأثقال 
المنخفضة إلى الأثقال العالیة  مع التكرارات القلیلة  وبعد ذلك قد یعود اللاعب إلى أثقال اقل وتكرارات أعلى 

٢.  
أن هذه الطریقة شائعة في تدریب   ٢ر وإیهاب فوزيمع محمد جاب  ١)  ٢٠٠٤(ویتفق عبد االله حسین اللامي 

للوصول  بعد تعیین الحد الأقصى الشخصي للاعب أو الوزن المستهدف) الرباعیین ( ریاضیي رفع الأثقال 
ألیه حیث یتم تكرار الحمل بعد اخذ راحة تامة لیصل وبصوره تصاعدیة إلى الحد الأقصى الشخصي أو للوزن 

 ١٢٠تكرارات بوزن  ٣وبعدها  *Ï=� ١٠٠،ومثال ذلك أداء خمسة تكرارات بوزن المستهدف للوصول ألیه  
  .) :  ١٤٠تكرار بوزن  ١رطل وبعدها 

أن التدریب الهرمي والنصف هرمي یعتبر من انسب الأسالیب لتطویر التحمل   ٣ویذكر بسطویسي احمد 
الخاص ، وهناك أنواع مختلفة من الأسالیب الهرمیة  وكل نوع من هذه الأنواع  یستخدم لتطویر قدرات بدنیه 

  : مختلفة ونذكر بعض هذه الأنواع  
  : Truncated” Pyramid)نصف هرمي صاعد ( نظام المجموعات الخفیفة الثقیلة  ١- ٢- ٢

یطلق على هذا النظام نصف هرمي صاعد وهذه طریقة مناسبة جدا للمبتدئین  یبدأ اللاعب بمجموعات ذات 
شدة منخفضة ثم یقوم بأداء باقي المجموعات بزیادة الشدة في كل مجموعة مع التناقص في التكرار تدریجیا 

یوضحان بعض أنواع هذا ) ٢) (١( الجدولان حتى نصل إلى المقاومة السابق تحدیدها طبقا للخطة  و 
  .الأسلوب وحسب الشدة  وهدف التدریب  وهذا النوع یفید في تدریبات التحمل   

  
  
  
  
   

  )٢(جدول )                                                      ١(جدول 
  یمثل نوع الهرمي لتطویر القوهیمثل نوع الهرمي لتطویر القوه القصوى والتحمل الخاص                

                                                           
  . ١١٠) ( ٢٠٠٥المنظومة المتكاملة في تدریب القوه والتحمل العضلي ، منشاة المعارف ، الاسكندریه ، : محمد جابر بریقع وإیهاب فوزي  ٢
  . ١٢٦) ( ٢٠٠٤الأسس العلمیة للتدریب الریاضي ، جامعة القادسیة ، : بد االله حسین اللامي ع ١
  ٢٧) i ٢٠٠٥تدریبات الأثقال ، منشاة المعارف ، الاسكندریه ،  –الموسوعة العلمیة للمصارعة : محمد جابر وإیهاب فوزي  ٢
  .غرام  ٤٥٠الرطل الأمریكي یساوي  *
  ١٣٠) i ١٩٩٩یات التدریب الریاضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، أسس ونظر : بسطویسي احمد  ٣

Repetitions Strength 



  
  
  
  

  
  
  ”Reversed “Truncated)نصف هرمي نازل ( المجموعات الثقیلة الخفیفة نظام  ٢- ٢- ٢

Pyramids :  
یعتبر هذا النظام نصف هرمي نازل من الثقیل إلى الخفیف ویتم التدریب بعد الإحماء الخاص    

نا بالمجموعة العضلیة المستخدمة بأن یؤدى اللاعب أثقل المجموعات أولا ثم یتدرج إلى المجموعات الأقل وز 
وهذا ) ) دیلورم (هذا النظام في محاولة لتقلیل التعب المصاحب نظام  Zinovieff ١٩٥٩لقد استخدم زینوفیف 

یوضح نوع ) ٣(أو المجموعة العضلیة في العمل في حدود معقولة ، والجدول  العضلةیؤدى إلى أن تستمر 
  .ع التدریب بهذا الأسلوب من أنوا

  )٣(جدول 
  یمثل نوع الهرمي لتطویر التحمل بأنواعه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 . منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة-٣

10 Repetitions 70 % 
6 Repetitions 85 % 
2 Repetitions 95 % 
1 Repetitions 100 % 

Repetitions Strength 

12 Repetitions 60 % 
10 Repetitions 70 % 
8 Repetitions 80 % 
6 Repetitions 85 % 

Repetitions Strength 

6 Repetitions 85 % 
8  Repetitions 80 % 
10 Repetitions 70% 
12 Repetitions 60 % 



التجریبي ذو المجموعة الواحدة لملامته في حل مشكلة البحث وتحقیق  تم اختیار المنهج:منهج البحث ١- ٣
  .أهدافه

كونهم أفضل الأندیة )المیناء ( تم اختیار مجتمع بالطریقة العمدیة وهم مصارعوا  نادي  :مجتمع البحث  ٢- ٣
( ین في محافظة البصرة كما أن اغلب مصارعیهم یشكلون منتخب البصرة للمصارعة ،  وكان عدد المصارع

  )٤(وقد تم جانس المجتمع كما في جدول %). ١٠٠(مصارعین وهم یمثلون المجتمع ) ٦
  )٤(جدول 

  یوضح التجانس في متغیرات البحث لمجتمع البحث
  معامل الاختلاف  ع  س  المتغیرات  ت

١  
  القیاسات الجسمیة

  ٠.٤٩  ٠.٨٢  ١٦٥.٣٣  سم/ الطول
  ٤.٦٢  ٠.٤١  ٨.٨٣  سنة/العمر التدریبي  ٢
  ٢.٠٥  ١.٢٢  ٥٩.٥  عدد/ وقت الراحة النبض  ٣
٤  

  المتغیرات البدنیة لأنواع التحمل الخاص
  ١.٩٨  ٠.٤١  ٢٠.١٦  عدد/ تحمل السرعة

  ٦.٤٤  ٠.٨٢  ١٢.٦٦  عدد/تحمل القوة  ٥
  ٣.٤٩  ٠.٨٢  ٢٣.٣٣  عدد/ تحمل الأداء  ٦
٧  

الأداء المهاري 
  )المسكات(

مجموعة الحركات 
  الأولى

  ١٢.٩٢  ٠.٨٤  ٦.٥  عدد/ مسكة السكیف
  ١٨.٧٧  ١.٢٢  ٦.٥  عدد/ المسكة العباسیة  ٨
  ١١.١٩  ٠.٨٢  ٧.٣٣  عدد/ مسكة المیزان  ٩
  ١٨.٧٧  ١.٢٢  ٦.٥  عدد/ مسكة الكنده  ١٠
١١  

مجموعة الحركات 
  الثانیة

  ١٨.٧٧  ١.٢٢  ٦.٥  عدد/ مسكة تك رجل
  ٩  ٠.٦٣  ٧  عدد/ مسكة رول روسي  ١٢
  ١١.٨٧  ٠.٨٢  ٧.٣٣  عدد/ مسكة رفع المصارع  ١٣
  ١٨.٧٧  ١.٢٢  ٦.٥  عدد/ مسكة العقدة  ١٤

 ٢.٢٣) =٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ١٠(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت 
  :وسائل جمع المعلومات  ٣- ٣
  :وسائل جمع البیانات  ١- ٣- ٣
 .المصادر العربیة والأجنبیة  ·
 .الاختبارات والقیاس  ·
  . التجربة ألاستطلاعیه    ·
  :والأدوات الأجهزة  ٢- ٣- ٣



دمیة المصارعة الحرة ، الدمیة ) [ الشواخص ( مجموعه متنوعة من الدمى ألمصنعه  بأوزان مختلفة  -
 ]دمیة من النوابض مثبته    -العظم ، الدمیة مع الحبل المطاطي   

 )  ٥(حقیبة المصارع بأوزان مختلفة وبعدد    -
 . جهاز دفع الأثقال مع مجموعه متنوعة من الأثقال خاص به  -
 . الحدیدیة  بأوزان مختلفة) البكرات (جهاز السحب للأثقال مع مجموعه من  -
 .البار المحور المثبت  -
  ٦عدد ) سوني (ساعات توقیت نوع  -
  ٢عدد ) سوني(كامیرا فیدیو نوع  -
 .بساط مصارعه  -
  .إجراءات البحث المیدانیة  ٤- ٣
مراجع والبحوث السابقة تم تحدید المسكات بعد الإطلاع على المصادر وال: تحدید أهم المسكات    ١- ٤-  ٣

  .في لعبة المصارعة الحرة 
بعد تحدید المسكات قاما الباحثان بأجراء الاختبارات المهاریة لتقویم : تقویم أقسام مسكات البحث  ٢- ٤- ٣

ثمانیة على مجتمع البحث ، وهي تنفیذ المسكات  ال) الختامي  - الرئیسي  -الابتدائي (أقسام المسكات للأقسام 
مع زمیل مقارب لوزنه وبدون مقاومه  بحیث یكون المجموع  الكلي لدرجات التقییم للأقسام ) قید الدراسة (

درجه  ، ومن خلال الإطلاع على البحوث السابقة لغرض تقویم أقسام المسكات قاما الباحثان ) ١٠(الثلاثة 
للأداء المهاري على السادة الخبراء  والإعادة لأكثر من مره)   CD( بتوزیع استمارة مع قرص فیدیو

والمختصین والحكام الدولیین لتقییم كل جزء من أجزاء المسكات وكان تقییم الدرجات لأقسام المسكات كما 
  ) :٥(مبین في  الجدول  

  )٥(جدول 
  یبین تقییم أقسام كل مسكه  بناءا على رأي الخبراء

الجزء   اسم المسكة  ت
  الابتدائي

الجزء 
  الرئیسي

الجزء 
  الختامي

الدرجة الكلیة 
  للتقییم

  ١٠  ٢  ٤  ٤  مسكة الغطس بربط الرجل والالتفاف خلف الخصم  ١
  ١٠  ٤  ٢  ٤  مسكة العباسیة  ٢
  ١٠  ٣  ٣  ٤  مسكة المیزان  ٣
  ١٠  ٢  ٤  ٤  مسكة الكنده  ٤
  ١٠  ٢  ٤  ٤  الاختراق بمسك القدم المنفردة  ٥
  ١٠  ٤  ٤  ٢  مسكة نصف رول  ٦
  ١٠  ٢  ٤  ٤  وإسقاطه أرضامهارة رفع الخصم   ٧
  ١٠  ٢  ٤  ٤  مسكة العقدة  ٨

  .یقوم المصارع بأداء محاولتین وتسجل أفضل مسكه 
  : الأجهزة ألمصنعه  ٢- ٤- ٣



قام الباحثان بتصنیع مجموعه من الأدوات والأجهزة التدریبیة لغرض استخدامها في المنهج ، والغرض منها هو 
التدریب بالأوزان وإنما المطلوب بالدرجة الأساس  في الأعداد 

  .الخاص هو تطویر القدرات البدنیة وبالاتجاه الحركي التخصصي للمصارعة وبالذات الأداء الفني للمسكات 

ثابت الوزن من )النوع الأول :( محلیا وبنوعین 
قطریا فیصبح ) التیوب (لإطارات السیارات  حیت یتم قص  أو قطع 

( ) لدینا قطعتین من التیوب على شكل قوس ، ثم یتم ملئ كل  نصف التیوب بمادة الرمل المخلوط مع مادة 
راعة الحدائق لیتم تماسك المادتین  وبعد ذلك یتم غلق فتحتي التیوب بأحكام بماده الصمغ 
واستخدام أشرطة لاصقه خاصة مع عمل قبضتین  بالمسك للذراع الیمنى والیسرى ثم یتم تغلیف التیوب بالجلد 

ثة قبضات تكون مثبته مع عمل  قبضتین أو ثلا
  .أسفل الحقیبة  ووجود حملات على طرفي الحقیبة لاستخدامها في التمارین 

   

  یوضح الحقیبة البلغاریة
تم تصنیع حقائب بإمكان التحكم بزیادة أوزانها بنسب معینه ،حیث یتم خیاطة وتصنیع الغلاف 

ویحتوي الجزء المقوس ) الإسفنج المضغوط السمیك 
ویمكن وضع أكیاس الرمل المخلوط مع ) قیطان 

وبالأوزان المطلوب من قبل المدرب مع وجود المقابض في أسفل الحقیبة  ووجود حمالات على طرفي 

 (  :  
وهي تستخدم لأداء الكثیر من التمارین ) ایفان ایفانوف

) الدبني(المختلفة في المصارع مثل عمل الخطفات المختلفة أو مسكات الرول والنصف رول او عمل تمرین 
یة في أوضاع مختلفة  وهي موجودة بأحجام وأوزان مختلفة تبعا لفئة المصارع ووزنه  وقد قام 
الباحث بتصنیع مجموعه من هذه الضمیه محلیا من الجلد الطبیعي والمبطن بالإسفنج المضغوط مع ملئ 

الدمیة لوضع  على جانبي) قیطان ( وبالأوزان المطلوبة مع عمل سحاب 
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قام الباحثان بتصنیع مجموعه من الأدوات والأجهزة التدریبیة لغرض استخدامها في المنهج ، والغرض منها هو 
التدریب بالأوزان وإنما المطلوب بالدرجة الأساس  في الأعداد لیس فقط تطویر الصفات البدنیة من خلال 

الخاص هو تطویر القدرات البدنیة وبالاتجاه الحركي التخصصي للمصارعة وبالذات الأداء الفني للمسكات 
  :)  الحقیبة البلغاریة ( حقیبة المصارع   

محلیا وبنوعین ) المصارع حقیبة ( قد قاما الباحثان بتصنیع الحقیبة البلغاریة 
لإطارات السیارات  حیت یتم قص  أو قطع ) تبوب ( خلال استخدام مجموعه من 

لدینا قطعتین من التیوب على شكل قوس ، ثم یتم ملئ كل  نصف التیوب بمادة الرمل المخلوط مع مادة 
راعة الحدائق لیتم تماسك المادتین  وبعد ذلك یتم غلق فتحتي التیوب بأحكام بماده الصمغ التي تستخدم في ز 

واستخدام أشرطة لاصقه خاصة مع عمل قبضتین  بالمسك للذراع الیمنى والیسرى ثم یتم تغلیف التیوب بالجلد 
مع عمل  قبضتین أو ثلا) الحقیبة ( الطبیعي ویتم خیاطته بأحكام لیأخذ شكل التیوب 

أسفل الحقیبة  ووجود حملات على طرفي الحقیبة لاستخدامها في التمارین 

  ) :( صورة 
یوضح الحقیبة البلغاریة 

تم تصنیع حقائب بإمكان التحكم بزیادة أوزانها بنسب معینه ،حیث یتم خیاطة وتصنیع الغلاف ) النوع الثاني 
الإسفنج المضغوط السمیك ( ون مبطن من الداخل الخارجي من الجلد الطبیعي ویك

قیطان ( الأعلى من الحقیبة على فتحه تغلق بواسطة سحاب أو 
وبالأوزان المطلوب من قبل المدرب مع وجود المقابض في أسفل الحقیبة  ووجود حمالات على طرفي 

) Bone wrestling dummy( الدمیة العظم     
ایفان ایفانوف( صممت هذه الدمیة من قبل البطل الدولي المصارع 

المختلفة في المصارع مثل عمل الخطفات المختلفة أو مسكات الرول والنصف رول او عمل تمرین 
یة في أوضاع مختلفة  وهي موجودة بأحجام وأوزان مختلفة تبعا لفئة المصارع ووزنه  وقد قام او حمل الدم

الباحث بتصنیع مجموعه من هذه الضمیه محلیا من الجلد الطبیعي والمبطن بالإسفنج المضغوط مع ملئ 
وبالأوزان المطلوبة مع عمل سحاب ( ) الدمیة بمادة الرمل الممزوج 

                                         
Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 )     http://www.suples.com/bulgarian

Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 )     http://www.suples.com/bulgarian

قام الباحثان بتصنیع مجموعه من الأدوات والأجهزة التدریبیة لغرض استخدامها في المنهج ، والغرض منها هو 
لیس فقط تطویر الصفات البدنیة من خلال 

الخاص هو تطویر القدرات البدنیة وبالاتجاه الحركي التخصصي للمصارعة وبالذات الأداء الفني للمسكات 
 - - -

قد قاما الباحثان بتصنیع الحقیبة البلغاریة 
خلال استخدام مجموعه من 

لدینا قطعتین من التیوب على شكل قوس ، ثم یتم ملئ كل  نصف التیوب بمادة الرمل المخلوط مع مادة 
التي تستخدم في ز 

واستخدام أشرطة لاصقه خاصة مع عمل قبضتین  بالمسك للذراع الیمنى والیسرى ثم یتم تغلیف التیوب بالجلد 
الطبیعي ویتم خیاطته بأحكام لیأخذ شكل التیوب 

أسفل الحقیبة  ووجود حملات على طرفي الحقیبة لاستخدامها في التمارین 

النوع الثاني ( 
الخارجي من الجلد الطبیعي ویك

الأعلى من الحقیبة على فتحه تغلق بواسطة سحاب أو 
وبالأوزان المطلوب من قبل المدرب مع وجود المقابض في أسفل الحقیبة  ووجود حمالات على طرفي ( ) مادة 
  .بةالحقی

. -. -. -.
صممت هذه الدمیة من قبل البطل الدولي المصارع 

المختلفة في المصارع مثل عمل الخطفات المختلفة أو مسكات الرول والنصف رول او عمل تمرین 
او حمل الدم

الباحث بتصنیع مجموعه من هذه الضمیه محلیا من الجلد الطبیعي والمبطن بالإسفنج المضغوط مع ملئ 
الدمیة بمادة الرمل الممزوج 
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شكل )  ((لزیادة وزن الدمیة حسب شدة التمرین   وتوضح الصورة 

  
  

  توضح الدمیة العظم
Wrestling Freestyle : (  

وهي دمیة كأمله تتمیز بوجود الذراعین والرأس بالإضافة إلى الرجلین حیث یمیزها ذلك عن دمیة المصارعة 
الرومانیة التي تتمیز بعدم وجود الرجلین حیث وكما هو معروف لأتدخل الرجلین ضمن نطاق الصراع فیها ، 

صنیع  مجموعه منها محلیا من الجلد والتدریب باستخدام الدمیة مألوف لدى المصارعین  ، وقد قام الباحث بت
مع عمل فتحات أو ما یشبه () الطبیعي المبطن  بالأسفنج المضغوط وأیضا ملئه بمادة الرمل الممزوج 

وذلك لوضع  الوزن الإضافي  عند الحاجة ) 
ویمكن أداء مختلف المهارات الحركیة باستخدام هذه الدمى 

  توضح شكل الدمیة المصنعة       

) متكونة من ألراس والجذع والذراعین وبدون الرجلین 
من الداخل حلقه مثبته بأحكام تدور بشكل دائري ، ویربط بهذه 

وكذلك الارتداد إلى طوله )  مط ال( حبل مطاطي مرن یتمیز بقابلیه مطاطیة عالیه للسحب 
 .A. J( الطبیعي ، وهو من ابتكار المدرب الاولمبي الأمریكي للمصارعة الحرة والرومانیة اي جي  باین 

وهي حازت على براءة اختراع من منظمة الصحة العالمیة، والفكرة الأساسیة منها هي وضع 

  Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 )     

لزیادة وزن الدمیة حسب شدة التمرین   وتوضح الصورة () أكیاس من الرمل والممزوج بالمادة 
  .الدمیة ألمصنعه من قبل الباحثان 

  )((صوره       
توضح الدمیة العظم      

Dummies Wrestling( دمى المصارعة الحرة   )
وهي دمیة كأمله تتمیز بوجود الذراعین والرأس بالإضافة إلى الرجلین حیث یمیزها ذلك عن دمیة المصارعة 
الرومانیة التي تتمیز بعدم وجود الرجلین حیث وكما هو معروف لأتدخل الرجلین ضمن نطاق الصراع فیها ، 

والتدریب باستخدام الدمیة مألوف لدى المصارعین  ، وقد قام الباحث بت
الطبیعي المبطن  بالأسفنج المضغوط وأیضا ملئه بمادة الرمل الممزوج 

) قیطان ( بالجیوب في رجلي الدمیة ویغلق هذا الجیب بسحاب 
ویمكن أداء مختلف المهارات الحركیة باستخدام هذه الدمى وهذا تم بناءا على استشارة مدرب الفریق ، 

  .  توضح شكل الدمیة  ألمصنعه ) 
  

  )((الصورة 
توضح شكل الدمیة المصنعة        

  : Choke Dummy )((دمیة الاختناق    
متكونة من ألراس والجذع والذراعین وبدون الرجلین ( دمیة الخنق أو الاختناق هي عبارة عن نصف دمیة 

من الداخل حلقه مثبته بأحكام تدور بشكل دائري ، ویربط بهذه ) الخصر ( ومثبت في أسفل قاعدتها تحت 
حبل مطاطي مرن یتمیز بقابلیه مطاطیة عالیه للسحب ) الشفت 

الطبیعي ، وهو من ابتكار المدرب الاولمبي الأمریكي للمصارعة الحرة والرومانیة اي جي  باین 
وهي حازت على براءة اختراع من منظمة الصحة العالمیة، والفكرة الأساسیة منها هي وضع ) 
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أكیاس من الرمل والممزوج بالمادة 
الدمیة ألمصنعه من قبل الباحثان 

 - - -
وهي دمیة كأمله تتمیز بوجود الذراعین والرأس بالإضافة إلى الرجلین حیث یمیزها ذلك عن دمیة المصارعة 
الرومانیة التي تتمیز بعدم وجود الرجلین حیث وكما هو معروف لأتدخل الرجلین ضمن نطاق الصراع فیها ، 

والتدریب باستخدام الدمیة مألوف لدى المصارعین  ، وقد قام الباحث بت
الطبیعي المبطن  بالأسفنج المضغوط وأیضا ملئه بمادة الرمل الممزوج 

بالجیوب في رجلي الدمیة ویغلق هذا الجیب بسحاب 
وهذا تم بناءا على استشارة مدرب الفریق ، 

) ((والصورة

) -) -) -)
دمیة الخنق أو الاختناق هي عبارة عن نصف دمیة 

ومثبت في أسفل قاعدتها تحت 
الشفت ( الحلقة 

الطبیعي ، وهو من ابتكار المدرب الاولمبي الأمریكي للمصارعة الحرة والرومانیة اي جي  باین 
Bayne  ( وهي حازت على براءة اختراع من منظمة الصحة العالمیة، والفكرة الأساسیة منها هي وضع
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)  الجزء العلوي الذراعین والجذع (ء الجسم المختلفة ولاسیما 
وتطویر مختلف القدرات البدنیة والمهاریه للمصارعین من خلال تنفیذ العدید من الحركات والمسكات في 
والارتداد للحبل بالإضافة إلى وزن الدمیة كما 

توضح  شكل الدمیة المصنعة والتدریب ) 4( 

  

  توضح شكل الدمیة

الأخر حدیدي یحتوي احد إطرافه على حامل للأثقال أما الطرف 
كغم  بحیث یتحرك هذا  ( بوزن  )  شفت ( 

المحور حركه دائریة كأمله في الاتجاهات المختلفة وللأعلى والأسفل ، أما الطرف الأخر فیمكن وضع الأوزان 
أدناه توضع ) 5(على البار محلیا والصورة المطلوبة فیه ، وقد قام الباحث بتصنیع الشفت مع المحور المثبت

  

  توضح تدریب احد أفراد العینة على الأداة
Rope Climber Machine :  

، القسم الأطول من الهیكل الحدیدي )   L( یتكون الجهاز من الهیكل الحدیدي الأساسي على شكل حرف  
درجه مع الجزء الثاني من الهیكل )  )  ( 

ویحتوي أیضا على مسند أو مقعد وكل من الجزئیین یحتوي في نهایته البعید 
أو هیكله الأطول على بكره حدیدیه دائرة تدور بحركة دائرة على 
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ء الجسم المختلفة ولاسیما دینامیكیة خنق وهمیه  والضغط الكامل على أجزا
وتطویر مختلف القدرات البدنیة والمهاریه للمصارعین من خلال تنفیذ العدید من الحركات والمسكات في 

والارتداد للحبل بالإضافة إلى وزن الدمیة كما ) المط( المصارعة الحرة والرومانیة والاستفادة من قوة السحب 
( ر شریكا  وزمیلا دائما في التمرین للمصارعین ، والصورة 

  )4(الصورة 
توضح شكل الدمیة

  ):  Renegade( )البار المحور   )
حدیدي یحتوي احد إطرافه على حامل للأثقال أما الطرف ) بار ( وتتكون هذه الأداة التدریبیة من 

( فیحتوي على محور یثبت في فتحه موجودة في قاعدة اسطوانیة 
المحور حركه دائریة كأمله في الاتجاهات المختلفة وللأعلى والأسفل ، أما الطرف الأخر فیمكن وضع الأوزان 

المطلوبة فیه ، وقد قام الباحث بتصنیع الشفت مع المحور المثبت
  . أجزاء الأداة التدریبیة المصنعة  

  )5(الصورة 
توضح تدریب احد أفراد العینة على الأداة

Rope Climber Machineحبل التسلق الآلي   )
یتكون الجهاز من الهیكل الحدیدي الأساسي على شكل حرف  

( ویحتوي على مقعد وهو متصل بزاویة ) سم  ): 
ویحتوي أیضا على مسند أو مقعد وكل من الجزئیین یحتوي في نهایته البعید ) سم  ): ( الحدیدي الأقل طولا

أو هیكله الأطول على بكره حدیدیه دائرة تدور بحركة دائرة على  على قاعدتین  ، ویحتوي الجهاز في جزئه
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دینامیكیة خنق وهمیه  والضغط الكامل على أجزا
وتطویر مختلف القدرات البدنیة والمهاریه للمصارعین من خلال تنفیذ العدید من الحركات والمسكات في 

المصارعة الحرة والرومانیة والاستفادة من قوة السحب 
ر شریكا  وزمیلا دائما في التمرین للمصارعین ، والصورة توف

  علیها  

 - - -
وتتكون هذه الأداة التدریبیة من 

فیحتوي على محور یثبت في فتحه موجودة في قاعدة اسطوانیة 
المحور حركه دائریة كأمله في الاتجاهات المختلفة وللأعلى والأسفل ، أما الطرف الأخر فیمكن وضع الأوزان 

المطلوبة فیه ، وقد قام الباحث بتصنیع الشفت مع المحور المثبت
أجزاء الأداة التدریبیة المصنعة  

 - - -  
یتكون الجهاز من الهیكل الحدیدي الأساسي على شكل حرف  

�ôÏ( بطول 
الحدیدي الأقل طولا

على قاعدتین  ، ویحتوي الجهاز في جزئه
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محور وهذا المحور یحتوي على قفل لتثبیت البكرة ، وبإمكان تبدیل البكرة الحدیدیة بأخرى أثقل منها أو اقل 
حسب الحاجة  وهذه البكرة هي مقعرة من حافتها العلیا لیستقر بها حبل مصنوع من الخیط المرنة والمثبت 
واسطة قفل خاص یمنع انفلاته عند تدویر البكرة ، كما أن الجهاز یعطي أمكانیة التدریب للمصارع بالوضع 

  .توضح الجهاز المصنع والتدریبات علیه  

                              
  توضح  الجهاز بالشكل العمودي ) 7(ل الأفقي الصور             

The Prowler  : (  
یستند على ثلاثة ركائز أو قواعد صلبه )مثلث 
لتقلیل الاحتكاك  عند انزلاق ) اسفلتیه ( ومطلیة من الأسفل بماده 

من (وحركة الجهاز و یكون راس المثلث إلى الأمام وقاعدة المثلث إلى الخلف، ویستقري زوایا قاعدة المثلث 
وتدین حدیدیین غیر مجوفین  لوضع الأثقال حولهما حیث یمسك بهما 
ویدفع إلى الأمام بالوضع المرتفع ، أما راس المثلث فمثبت علیه من خلال مفتاح وتد حدیدي صغیر 
على شكل قبضه یستخدمها المصارع للمسك والدفع بالاتجاه العكسي المنخفض كما یمكن فك هذا العمود 

من ) مسند (یلین ووضع وتد حدیدي مكانه لیثبت علیه أثقال أضافیة ، ویمكن تثبیت على العمودین الطو 
الأسفنج المضغوط لیستند علیه كتفي المصارع عند دفعه للجهاز وهو جهاز مهم لتقویة وتدریب عضلات 
الرجلین وحتى البدین من خلال سحبه بربط الجهاز بحبل ، كما انه مهم لتقویة وتطویر قدرة المصارع على 

التالیة توضع شكل الجهاز المصنع )  8(الصورة

8  
  توضح استخدام القبضة
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محور وهذا المحور یحتوي على قفل لتثبیت البكرة ، وبإمكان تبدیل البكرة الحدیدیة بأخرى أثقل منها أو اقل 
حسب الحاجة  وهذه البكرة هي مقعرة من حافتها العلیا لیستقر بها حبل مصنوع من الخیط المرنة والمثبت 
واسطة قفل خاص یمنع انفلاته عند تدویر البكرة ، كما أن الجهاز یعطي أمكانیة التدریب للمصارع بالوضع 

توضح الجهاز المصنع والتدریبات علیه  )  7 - 6( بمجرد قلبه والصور ) الراسي ( الأفقي أو العمودي 

                                
ل الأفقي الصور             توضح الجهاز بالشك)  6(الصور

The Prowler(  )((البراولر –جهاز دفع الأثقال    
مثلث (یأخذ شكل )  غیر مجوف(یتكون الجهاز من هیكل حدیدي  

ومطلیة من الأسفل بماده حافة هذه القواعد مثنیة من الجانب الأمامي 
وحركة الجهاز و یكون راس المثلث إلى الأمام وقاعدة المثلث إلى الخلف، ویستقري زوایا قاعدة المثلث 

وتدین حدیدیین غیر مجوفین  لوضع الأثقال حولهما حیث یمسك بهما ) خلال وجود ثقبین اسطوانیین 
ویدفع إلى الأمام بالوضع المرتفع ، أما راس المثلث فمثبت علیه من خلال مفتاح وتد حدیدي صغیر 
على شكل قبضه یستخدمها المصارع للمسك والدفع بالاتجاه العكسي المنخفض كما یمكن فك هذا العمود 

ووضع وتد حدیدي مكانه لیثبت علیه أثقال أضافیة ، ویمكن تثبیت على العمودین الطو 
الأسفنج المضغوط لیستند علیه كتفي المصارع عند دفعه للجهاز وهو جهاز مهم لتقویة وتدریب عضلات 
الرجلین وحتى البدین من خلال سحبه بربط الجهاز بحبل ، كما انه مهم لتقویة وتطویر قدرة المصارع على 

الصورةالصراع مع منافسه ودفعه إلى خارج ألحلبه وتسجیل النقاط  و 
    (والتدریب علیه 

توضح استخدام القبضة) 8(لصوره 
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محور وهذا المحور یحتوي على قفل لتثبیت البكرة ، وبإمكان تبدیل البكرة الحدیدیة بأخرى أثقل منها أو اقل 
حسب الحاجة  وهذه البكرة هي مقعرة من حافتها العلیا لیستقر بها حبل مصنوع من الخیط المرنة والمثبت 

واسطة قفل خاص یمنع انفلاته عند تدویر البكرة ، كما أن الجهاز یعطي أمكانیة التدریب للمصارع بالوضع ب
الأفقي أو العمودي 

       
الصور  

 - - -
یتكون الجهاز من هیكل حدیدي  

حافة هذه القواعد مثنیة من الجانب الأمامي 
وحركة الجهاز و یكون راس المثلث إلى الأمام وقاعدة المثلث إلى الخلف، ویستقري زوایا قاعدة المثلث 

خلال وجود ثقبین اسطوانیین 
ویدفع إلى الأمام بالوضع المرتفع ، أما راس المثلث فمثبت علیه من خلال مفتاح وتد حدیدي صغیر  المصارع

على شكل قبضه یستخدمها المصارع للمسك والدفع بالاتجاه العكسي المنخفض كما یمكن فك هذا العمود 
ووضع وتد حدیدي مكانه لیثبت علیه أثقال أضافیة ، ویمكن تثبیت على العمودین الطو 

الأسفنج المضغوط لیستند علیه كتفي المصارع عند دفعه للجهاز وهو جهاز مهم لتقویة وتدریب عضلات 
الرجلین وحتى البدین من خلال سحبه بربط الجهاز بحبل ، كما انه مهم لتقویة وتطویر قدرة المصارع على 

الصراع مع منافسه ودفعه إلى خارج ألحلبه وتسجیل النقاط  و 
والتدریب علیه 
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للجذع ) سم  ) (وللرجلین ) سم    (وتم تصنیع الدمیة من مجموعه من النوابض  بالقیاسات التالیة للذراعین 
وثبتت مفاصل ) والربل (وقد   أحیطت النوابض بالأسفنج المضغوط 

،وتأخذ الدمیة شكل مصارع في وقفة الاستعداد  وهي مثبته من منطقة 
( ة من  ووتد حدیدي ، ویتیح صنع الدمیة من النوابض الاستفاد

وتستخدم لتعلیم الأوضاع الأساسیة من الحركات والوقفات والاختراقات على جمیع أنحاء 
وكذلك التعلیم والتدریب على أنواع المسك من ) 

توضح )  ú( رعة بأنواعها وتحمل السرعة  وغیرها والصور 

  

  تبین التدریب بدمیة النوابض المصنعة

ث ، قام بتطبیق بعض التمارین بعد أن تم تصنیع مجموعة الأدوات والأجهزة التدریبیة المستخدمة في البح
 /   /åÏ==  وذلك لمعرفة مایلي:  

بتطبیق مجموعة التمارین المستخدمة في البحث على عینة البحث 

: Wrestling  Equipment  : Snap and  Shoot  puls . ( 6/3/2011 ) . ( 10/ 6 / 2011 )  
http://www.snapandshoot.com/snapandshoot     /   

  ) : Snap & Shoot( )((دمیة النوابض    
وتم تصنیع الدمیة من مجموعه من النوابض  بالقیاسات التالیة للذراعین 

وقد   أحیطت النوابض بالأسفنج المضغوط ) سم ( ( والرقبة للرأس ) 
،وتأخذ الدمیة شكل مصارع في وقفة الاستعداد  وهي مثبته من منطقة ) بمفاتیح خاصة ( الدمیة مع بعضها

ووتد حدیدي ، ویتیح صنع الدمیة من النوابض الاستفاد) براغي وصامولات (الورك بمفاتیح خاصة 
وتستخدم لتعلیم الأوضاع الأساسیة من الحركات والوقفات والاختراقات على جمیع أنحاء ) الفعل ورد الفعل 
) على القدم المنفردة أو القدمین معا أو الجذع ( الجسم المختلفة 

رعة بأنواعها وتحمل السرعة  وغیرها والصور الذراعین والرأس والرقبة وتستخدم أیضا لتطویر الس
  .الدمیة المصنعة والتدریب

  ) ((الصورة 
تبین التدریب بدمیة النوابض المصنعة

  :التجارب الاستطلاعیة 
  :التجربة الاستطلاعیة الأولى  :

بعد أن تم تصنیع مجموعة الأدوات والأجهزة التدریبیة المستخدمة في البح
/ :باستخدام تلك الأجهزة على عینة البحث الأصلیة وذلك بتاریخ 

 .مدى ملائمتها لعینة البحث 
 .الزمن المستغرق في استخدامها أثناء التمارین 

 .مدى توفر عامل السلامة في المواد المصنعة منها 
 . مدى مناسبة المواد المستخدمة في تصنیعها 

  :التجربة الاستطلاعیة الثانیة   
بتطبیق مجموعة التمارین المستخدمة في البحث على عینة البحث  °�ô /:  /Ïôôقاما الباحثان بتاریخ 

  :الأصلیة  وباستخدام الأجهزة والأدوات المصنعة وذلك لغرض 

                                         
puls . ( 6/3/2011 ) . ( 10/ 6 / 2011 )  
/    

 - - -  
وتم تصنیع الدمیة من مجموعه من النوابض  بالقیاسات التالیة للذراعین 

) سم  ( ( 
الدمیة مع بعضها

الورك بمفاتیح خاصة 
الفعل ورد الفعل 
الجسم المختلفة 

الذراعین والرأس والرقبة وتستخدم أیضا لتطویر الس
الدمیة المصنعة والتدریب

التجارب الاستطلاعیة   -  
  -  -  - 

بعد أن تم تصنیع مجموعة الأدوات والأجهزة التدریبیة المستخدمة في البح
باستخدام تلك الأجهزة على عینة البحث الأصلیة وذلك بتاریخ 

مدى ملائمتها لعینة البحث  ·
الزمن المستغرق في استخدامها أثناء التمارین  ·
مدى توفر عامل السلامة في المواد المصنعة منها  ·
مدى مناسبة المواد المستخدمة في تصنیعها  ·
  -  -  - 

قاما الباحثان بتاریخ 
الأصلیة  وباستخدام الأجهزة والأدوات المصنعة وذلك لغرض 

                                                          



وراحة  - وحجم  –في البحث وإیجاد مكونات الحمل التدریبي من شده  لغرض تقنین التمارین المستخدمة ·
 .وعرضها على المدرب 

  : الأسس العلمیة للاختبارات  ٤- ٤- ٣
ما عدا اختبار تحمل . تم الاستعانة باختبارات تتمتع بالصدق والثبات والموضوعیة ومطبقة في بحوث سابقة

وكانت نتائجها في . له ومعامل الثبات بطریقة الإعادة  السرعة تم التعدیل علیه وتم أیجاد الصدق الذاتي
  )٠.٩٨(  والصدق الذاتي ) ٠.٩٨(معامل الثبات 

  :الاختبارات المستخدمة في البحث  ٥- ٤- ٣
  : الاختبارات ألبدنیه :   ١- ٥- ٤- ٣
  ): تصمیم الباحثان ( اختبار تحمل السرعة الخاص للمصارعین   ١- ١- ٥- ٤- ٣
 .قیاس تحمل السرعة الخاص للمصارعین:    الغرض من الاختبار ·
دمیة تم تصنیعها لهذا الغرض على شكل مصارع بوقفة الاستعداد یتم تثبیتها     :الأدوات المستخدمة ·

  . على الحائط بالطریقة ، و صفارة مع ساعة توقیت لهذا الغرض
فارة من قبل یقف المصارع في وضع الاستعداد مواجها الدمیة، وعند سماع الص    :طریقة الأداء ·

المختبر یقوم المصارع بالاختراق والنزول لمسك الرجل الیمنى للدمیة وبالتكنیك الصحیح والعودة مره أخرى 
لوضع البدایة، ثم الاختراق والنزول لمسك الرجل الیسرى للدمیة، ثم ألعوده مره أخرى والاختراق لمسك الرجلین 

  .صحیح حتى سماع صفارة النهایة للاختبارمعا والعودة وهكذا، ویستمر المصارع بالأداء ال
  .ثانیه ولأیتم إیقاف الوقت أثناء أداء الاختبار ٣٠   :زمن أداء الاختبار ·
وبالشكل الصحیح، وتعطى ) الیسرى والیمنى والقدمین(تسجل عدد مرات مسك القدم   :تسجیل الدرجات ·

   .للمصارع محاولتین للاختبار بعد اخذ راحة وتسجل النتائج الأفضل
  :  )١(اختبار تحمل القوه الخاص للمصارعین :   ٢- ١- ٥- ٤- ٣
  : )٢(اختبار تحمل الأداء المهاري الخاص للمصارعین :  ٣- ١- ٥- ٤- ٣
  :التجربة المیدانیة  ٥- ٣
 ١٤/٣/٢٠١٢من  ولغایة   ١٣/٣/٢٠١٢للمدة :      الاختبارات القبلیة ·
 ٧/٦/٢٠١٢ولغایة  ١٥/٣/٢٠١٢بدا تطبیق البرنامج من  :  التجربة الرئیسیة ·
 ٩/٦/٢٠١٢ولغایة    ٨/٦/٢٠١٢للمدة  من   :     الاختبارات البعدیة ·
  :المنهجین التدریبیین المستخدمین  ٦- ٣

                                                           
  ١٨٠مصدر سبق ذكره ، ص : التعلم والتدریب في ألمصارعه : حمدان رحیم الكبیسي   ١
 . ٦٩مصدر سبق ذكره ، ص : أسس التدریب في المصارعة : احمد عبد الحمید وحسام الدین مصطفى  ٢



أسبوع لكل أسلوب تم ) ١٢( وقد كانت مدة التدریب )التدریب الهرمي ( تم أعداد منهج تدریبي بأسلوب هما 
خدام التمارین مع  الأجهزة المصنعة وتطبیقها في القسم الرئیسي للوحدات التدریبیة وروعي فیها فیها است

الأسلوب العلمي لتقنین التمارین وقد تم التدرج بزیادة الأوزان المستخدمة في الأدوات التدریبیة وحسب الشدة 
كن وفق الأسلوب التدریبي الذي داخل الوحدات التدریبیة وتؤدي كل مجموعة نفس التمرینات المستخدمة ول
ثانیه كما تم اعتبار زمن )  ٣٠(تتبعه وقد تم اعتبار زمن الأداء عند تقنین التمارین لصفة تحمل السرعة هو 

ثانیه وتم )  ١٢٠(ثانیه ولصفة تحمل الأداء لنفس الغرض )  ٦٠(الأداء عند تقنین التمارین لصفة تحمل القوه 
دوج ویتمیز هذا الأسلوب بالصعود والنزول بالشدة التدریبیة في نفس الوحدة الأسلوب الهرمي المز استخدام 

الصعود بالوزن للأداة المستخدمة أولا یقابله نزول بالتكرار ثم ( التدریبیة حیث یتم التحكم بالشدة من خلال 
- ٧٥- ٦٥(بشده فعلى سبیل المثال عند أداء تمرین ) نزول بالوزن للأداة المستخدمة یقابله صعود بالتكرار 

وتكون الأداة المستخدمة في التمرین هي حقیبة المصارع وإذا عرفنا أن أعلى وزن لهذه الأداة %)   ٦٥- ٧٥
الحجم ) ٦(ویبین الجدول % )  ١٠٠كغم هي شده  ٨أي انه تعتبر (كغم ) ٨(في تمارین تحمل القوه مثلا هي 

  .  التدریبي المستخدم في الأسلوب الهرمي  
  ( %)٦ (  

  یبین الحجم التدریبي في الأسلوب الهرمي
  الأسلوب الهرمي 

  دقیقه/  ٧٧٠.٢  تحمل السرعة
  دقیقه/  ٩٢١.٥  تحمل القوه
  دقیقه/  ١٨٢٠.٥  تحمل الأداء

  دقیقه/  ٣٥١٢.٢  المجموع الكلي للحجم التدریبي
  :في معالجة النتائج SPSSتم استخدام نظام : الوسائل الإحصائیة  ٧- ٣
  
  
  
  
  
  .ومناقشة النتائج عرض - ٤
عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات أنواع التحمل الخاص للاعبي المصارعة  ١- ٤

  .الحرة
  )٧(جدول 



یبین نتائج الفروقات بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات أنواع التحمل الخاص للاعبي المصارعة 
  الحرة

الخطأ   س بعدي  س قبلي ل الخاصمتغیرات أنواع التحم ت
  القیاسي

قیمة ت 
  المحتسبة

 ٢٥.٠٦ ٠.١٧ ٢٤.٦٦  ٢٠.١٦  تحمل السرعة ١
 ٥.٥٥ ٠.٨٧ ١٧.٥  ١٢.٦٦  تحمل القوة ٢
 ٥.١٨ ٠.٨٣ ٢٨.١٦  ٢٣.٣٣  تحمل الأداء ٣

  ٢.٥٧) =٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٥(الجدولیة عند درجة حریة )ت(قیمت 
ویعزو سبب هذا التطور إلى حسن توزیع تبین لنل تطور مجتمع البحث )  ٧(من خلال ملاحظة جدول 

والانتظام بالتدریب مع توفر جانب ألمنافسه والإثارة في ) شده وحجم والراحة ( مفردات الحمل التدریبي من 
ى التقدم الذي یحققه الفرد أن نجاح المناهج التدریبیة یقاس بمد" حیث یذكر محمد علي القط  . التمرینات

الریاضي بنوع النشاط الریاضي الممارس ومن خلال المستوى المهاري والبدني والوظیفي المتحقق وهذا یعتمد 
  . )١(" على التكیف الذي یحققه الریاضي مع المنهج التدریبي الذي یطبقه 

" كما یذكر أبو العلا احمد عبد الفتاح ) اللاكتیكیه ( وتعتبر صفة تحمل السرعة من القدرات البدنیة اللاهوائیة  
دقائق )  ٦- ٣( ثانیه وبفترة أداء كلي للتمارین تبلغ )  ٦٠- ٣٠( ولذلك فان استخدام تمارین قصیرة الزمن من 

ؤدي إلى تطور الإمكانیات اللاهوائیة اللاكتیكیه مجموعات فان كل ذلك  ی)  ٥- ٣( وبمجموعات تتراوح بین 
  )٢(" وفي مقدمتها  تحمل السرعة  

وكما یرجع السبب لتنمیة تحمل السرعة إلى التمارین المطبقة حیث تضمنت تمارین لتطویر    
المجموعات العضلیة للأطراف العلیا والأطراف السفلى والجذع والتمارین المشتركة بینها وبأثقال مناسبة 

والحقیبة  –وجهاز التسلق الآلي  – Renegade(وباستخدام الأدوات التدریبیة المصنعة كما في تمارین 
وبأوضاع تدریبیه مشابهه  للاختبار المصمم من قبل الباحث كما أن التدریب ) ودمیة النوابض  -البلغاریة 

لفة وهذا یؤدي إلى تطور سرعة الأداء بالأوزان والمقاومات یؤدي إلى تنمیة القوه في المجموعات العضلیة المخت
أن تنمیة " حیث تعتمد تنمیة السرعة على زیادة القوه العضلیة و یذكر حمدان الكبیسي نقلا عن بلاتونوف 

  . )١(" السرعة یأخذ شكلا یرتبط ارتباطا وثیقا بتطور تدریب القوه والتحمل 
التمارین مشابهه للمسار الحركي للمهاره  كما  یعزو الباحثان التطور الحادث في صفة تحمل القوه إلى

حیث أدى ذلك  لتنمیة وتطور )  مسكة الخطف من فوق الصدر( المستخدمة في اختبار تحمل القوه 
المجموعات العضلیة الخاصة بها وهذا ما نلاحظه في تمارین القوس والخطف باستخدام الدمى المصنعة 

                                                           
 . ô١٢ ? ١٩٩٩:  القاهرةمدخل تطبیقي ، دار الفكر العربي ،  –التدریب  أعضاءوظائف : محمد علي القط  ١
  . ١٦٤، مصدر سبق ذكره ، ص  الفسیولوجیة الأسس –التدریب الریاضي : العلا احمد عبد الفتاح  أبو ٢
  ١٠٠مصدر سبق ذكره ، ص : حمدان رحیم الكبیسي  ١



وغیرها كل ذلك أدى لتنمیة المجموعات ) ة ألمصارعه الحرة دمی –دمیة الخنق  –الدمیه العظم ( المختلفة 
العضلیة المختلفة وقدرات القوه الخاصة والتحمل الخاص حیث یذكر عبد الكریم حمید أن التدریب بالقوة 

أن " ویرى عماد الدین عباس     )٢(الخاصة یعني التدریب بمقاومات تتطابق مع المسار الحركي للمهاره 
مختلفة من الأثقال والمقاومات یساهم إلى حد كبیر في تطویر  القوه والتحمل العضلي وخاصة استخدام أشكال 

  )  .٣" (إذا ما ارتبطت بحركات وفعالیات تشبه ما یؤدي اللاعب أثناء ألمنافسه 
ویعزو الباحثان التطور الحادث في صفة تحمل الأداء إلى التمرینات المستخدمة والموجهة  لتطویر قدرات 

من خلال استخدام الشدة والراحة المناسبة وكذلك إلى التمارین القریبة ) تحمل الأداء ( حمل الخاص ومنها  الت
) دمیة الخنق ( والمشابهة للأداء الفعلي لشكل الاختبار كما في تمارین  التقوس والتمطیة للجذع باستخدام 

ویة ألقبضه وعضلات الذراعین والجذع حیث التي اشتملت على تمارین متنوعة لتنمیة المجموعات العضلیة لتق
باستفادة المصارع من العمل ضد وزن الدمیة بالإضافة لمقاومة قوة الارتداد ) بدمیة الخنق ( تتمیز التمارین 

حیث یؤدي ذلك إلى الشد الثابت في نهایة الحركة مما یؤدي ) قوة التمطیة ( للحبل المطاطي المستخدم معها 
ة ومن ثم یتدفق الدم مره أخرى  لتعویض النقص الحاصل في المنطقة والعضلات توقف تدفق الدم لفتر 

المرتخیة من الدم ویؤدي ذلك إلى زیادة التخلص من الفضلات وبالتالي یؤدي ذلك إلى زیادة سرعة حركة 
رع البدنیة الدورة الدمویة ونقل السیلات العصبیة والى تفتح شعیرات دمویه أكثر وبالتالي زیادة في كفاءة المصا

والوظیفیة وارتفاع القدرة على مقاومة التعب أثناء استمرار الأداء المهاري  حیث یؤكد قاسم حسن حسین 
أن ظاهرة الشد الثابت تؤدي إلى زیادة تنظیم التنفس والدورة الدمویة ، فعند تقلیل الجهد " ومنصور جمیل 

یة وبالتالي یقوي ذلك عملیة التنفس والدورة الدمویة الثابت تعمل العضلات بعده مباشره بواسطة الإشارة العصب
  ) .  ٤" (ویقلل الشعور بالتعب أثناء  الاستمرار بالأداء 

  
  
) المسكات(عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  في متغیرات أنواع الأداء المهاري  ٢- ٤

  .للاعبي المصارعة الحرة
  )٨(جدول 

للاعبي ) المسكات(الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات أنواع الأداء المهاري یبین نتائج الفروقات بین 
 .المصارعة الحرة

  قیمة ت المحتسبة  الخطأ القیاسي  س بعدي  س قبلي )المسكات(الأداء المهاري  ت

                                                           
 ٩٠مصدر سبق ذكره ، ص : عبد الكریم حمید  ٢
  . ٣٤١)    ٢٠٠٥:  القاهرة:  ١" ( الجماعیة الألعابالفریق في  وأعدادلبناء  العلمیة والأسسالتخطیط : عماد الدین عباس  ٣
 ٥٩)    ١٩٨٨وطرق تحقیقها ، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي ، بغداد ،  البدنیة اللیاقة: جمیل  قاسم حسن حسین ومنصور ٤



 ٧.٠٦ ٠.٣٣ ٨.٨٣  ٦.٥  مسكة السكیف ١
 ٤.٥٨ ٠.٤ ٨.٣٣  ٦.٥  المسكة العباسیة ٢
 ٤.٤١ ٠.٣٤ ٨.٨٣  ٧.٣٣  مسكة المیزان ٣
 ٥.٠٦ ٠.٣٣ ٨.١٧  ٦.٥  مسكة الكنده  ٤
 ٥.٥٥ ٠.٤٢ ٨.٨٣  ٦.٥  مسكة تك رجل  ٥
 ٤.٥٨ ٠.٤ ٨.٨٣  ٧  مسكة رول روسي  ٦
 ٤.٤١ ٠.٣٤ ٨.٨٣  ٧.٣٣  مسكة رفع المصارع  ٧
 ٤.٥٨ ٠.٤ ٨.٣٣  ٦.٥  مسكة ألعقده  ٨
  ٢.٥٧) =٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٥(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمت        

ویعـزو الباحثـان التطـور تبین لنا أن جمیـع المسـكات قـد تطـورت بشـكل ملحـوظ ) ٨( من خلال ملاحظة جدول 
الحادث في مستوى الأداء الفني والمهاري للمسكات وكما أظهرته النتائج  البرنامج التدریبي المستخدم والأسلوب 
النـــاجح  ومـــن خـــلال التوزیـــع العلمـــي الصـــحیح والمقـــنن لمفـــردات الحمـــل التـــدریبي ومـــن  خـــلال التـــدرج بالشـــدد 

ث التكــــرارات المناســـــبة ومراعــــاة الراحـــــة ســــواء بـــــین التكـــــرارات أو التدریبیــــة وكـــــذلك الحجــــم التـــــدریبي  مــــن حیـــــ
المجموعــات وبمــا یناســب كــل صــفه بدنیــه طبقــا لأهــداف الأســلوب المســتخدم  وكمــا راعــى الباحــث توزیــع الأیــام 
التدریبیــة للمجمــوعتین وبمــا یحقــق  مبــدأ الراحــة المناســبة للمصــارعین دون حــدوث خطــر تعرضــهم للحمــل الزائــد 

خدام تــدریب الصــفات البدنیــة فأنهــا تحتــاج إلــى حمــل بــدني عــالي ولهــذا تحتــاج إلــى راحــة أطــول یــذكر فعنــد اســت
أثبتــت الأبحــاث العلمیــة أن الأســلوب الأمثــل لتشــكیل درجــات ()١(مهنــد حســین البشــتاوي واحمــد إبــراهیم الخواجــا 

ویعنـي أن ) التمـوجي(ألمـوجي  الحمل المتتالیة خلال أي دورة مـن دورات الحمـل التدریبیـة یجـب أن یتبـع الشـكل
وأضـافوا أیضـا أن لكـل .... درجات أحمال التدریب المتتالیة لابد أن ترتفع وتنخفض ولا تسیر علـى وتیـرة واحـدة

حمل تدریبي هدف یرجى الوصول إلیه ، فهناك على سبیل المثال هدف بدني أو هدف مهاري حركي أو هـدف 
دم الحمــل الخــاص بكـــل منهــا بدرجــة مناســبة حتــى یمكـــن أن خططــي ، وهــذه الأهــداف كــي تتحقـــق لابــد ان یقــ

  ).یتحقق الهدف
كم أن استخدام الباحثان للتمارین ذات الطبیعة والشكل التخصصي في لعبة المصارعة والـربط بـین الجانـب     

راسة إلـى البدني والمهاري في التمارین  مع وجود التمارین ذات التأثیر المباشر على المسكات والمهارات قید الد
أن "  ١٩٨٨حـــدوث هـــذا التطـــور المهـــاري الـــذي أظهرتـــه النتـــائج فـــي المجمـــوعتین ویؤكـــد حنفـــي محمـــد مختـــار 

التخطیط السلیم  واختیار التمارین المناسبة تمكن المدرب من تطویر الصفة البدنیة في الوقت نفسه تعمـل علـى 
ماء والمختصـین فـي مجـال التـدریب الریاضـي مـنهم ویتفق العدید من العل )١(" إتقان اللاعب للمهارات الأساسیة 

                                                           
 .٩١-Ï٨٦? ٢٠٠٥  ١دار وائل للنشر ،الاردن ،ط:مبادئ التدریب الریاضي. مهند حسین البشتاوي ، واحمد ابراهیم الخواجا  )١(
 . ٩٦     ١٩٩٨المدیر الفني بكرة القدم ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، : حنفي محمود مختار  ١



علـى أن "  )٤(ونـادر عبـد السـلام العـوامري   )٣(ومحمـد حسـن عـلاوي  )٢(محمد یوسـف الشـیخ ویاسـین الصـادق 
  ) .التدریب یعمل على تحسین الصفات البدنیة ومستوى الأداء المهاري على حد سواء 

مشـــابهه للمهـــارات وللمســـكات المســـتخدمة فـــي البحـــث كمـــا فـــي وقـــد تمیـــزت التمـــارین المســـتخدمة بأنهـــا قریبـــه و  
حیـــث تضـــمنت تمـــارین بأوضـــاع مختلفـــة لمهـــارة ) الدمیـــة والحبـــل المطـــاطي ( التمـــارین باســـتخدام دمیـــة الخنـــق 

وهــذا یــؤدي لزیــادة مرونــة وقــوة عضــلات الظهــر والــرجلین بالإضــافة لتقویــة عضــلات الــذراعین بشــكل ) القــوس(
أو المسـك ) ذراع مـع راس ( ت والقبضـات التـي احتوتهـا تلـك التمـارین باسـتخدام المسـك كبیر من خلال المسـكا

المزدوج بالذراعین مع الخطف من فوق الظهر أو الخطف الجانبي على الجهتین  وغیرها وكلها مهارات تحتـاج 
إلــى قــوة ومرونـــة إلیهــا المســكات كمــا فــي مســكة المیــزان أو الكنــده أو العقــدة والتــي تحتــاج فــي القســم الرئیســي 

وتحمــل لرمــي المصــارع إلــى الخلــف بــالتقوس خلفــا مــع حاجتهــا لقــوه وتحمــل لعضــلات الــذراعین عنــد الاســتمرار 
بمسك المصارع ومحاولة التغلب علـى دفاعـه ومقاومتـه كمـا أن هـذه التمـارین تزیـد مـن مرونـة  العضـلات لأنهـا 

للحبــل وبالتــالي تســهم فــي قــدرة المصــارع علــى ) لتمطیــه ا( تســهل عملیــة الارتــداد للدمیــة نتیجــة قــوة الارتــداد أو 
أداء مسـكة ( الاستمرار بأداء التمارین المهاریه ، وكما احتوت تمـارین دمیـة الخنـق علـى تمـارین مهـارة  الـرول  

وبأوضاع مختلفة كما في أداءها من الوضع العالي أو الأرضي مع تمـارین شـد الجـذع )  الرول والنصف رول 
تمـارین رول مـزدوج مـن خـلال اشـتراك ) الدمیـة العظـم ( نبین وتضـمنت أیضـا  التمـارین باسـتخدام للخلف وللجـا

مصــارعین فــي أداء تمــرین الــرول بــنفس الوقــت بطریقــة متعاكســة ممــا زاد مــن الإثــارة فــي التمــرین هــذا بالإضــافة 
وضــع المیــزان والصــعود  والتــي تتضــمن تمــارین حمــل الدمیــة فــي)  دمیــة المصــارعة الحــرة (للتمــارین باســتخدام 

والنزول بها وأداء مسكة المیزان باستخدامها  كل هذا أدى لتقویه  المجموعات العضلیة الخاصة بمسكه المیـزان 
للتمــارین المتنوعــة بحمــل الدمیــة مــن الوضــع الأرضــي إلــى الوقــوف وهــي  تمــارین تفیــد فــي تقویــه  ،  بالإضــافة

یة ، هذا بالإضافة لمجموعات التمارین المهاریه المختلفة الموجهة المجموعات العضلیة الخاصة بالمسكة العباس
لتطــویر قــدرات التحمــل الأخــرى والتــي ســاهمت وحســب رأي الباحــث بشــكل فعــال إلــى تطــویر المســتوى المهــاري 

أن أعطــــاء تمــــارین منتظمــــة تتفــــق والأســــلوب العلمــــي " الفنـــي  للمســــكات ویــــذكر محمــــد عبــــد االله بهــــذا الصــــدد 
زیـــادة كفـــاءة المجـــامیع العضـــلیة المشـــتركة فـــي أداء المهـــارات الحركیـــة والصـــفات البدنیـــة التـــي  الصـــحیح یعـــزز

مــن أن " وهــذا مــا ذكــره صــریح عبــد الكــریم نقــلا عــن قاســم حســن حســین  ) ١(" یكتســبها اللاعــب أثنــاء التــدریب 
التركیز على التدریبات  التي یتم فیها استخدام نفس المجموعات العضلیة المشتركة في النشـاط الریاضـي یعتبـر 

أن القــدرات البدنیــة الخاصــة هــي التــي تمكــن الفــرد " كمــا یــذكر محمــد حســن عــلاوي  )٢(" أكثــر فاعلیــه وفائــدة 

                                                           
 . ١٨٨     ١٩٦٩فسیولوجیا ألریاضه والتدریب ، دار الفكر العربي ، الإسكندریة ، : محمد یوسف الشیخ ویاسین الصادق  ٢
   G١٧٠ ~ ١٩٨٦، دار المعارف ، القاهرة ،  ١علم التدریب الریاضي ،ط: محمد حسن علاوي  ٣
  G٣٠١ ~ ١٩٨٣، جامعة حلوان ، القاهرة ،  ٢تأثیر الكون المثیر على رد الفعل ، مجلة دراسات وبحوث ، العدد : نادر عبد السلام العوامري  ٤
 . ٤٢     ١٩٩٧عة التعلیم العالي ، الموصل ، ، مطب الملاكمةتعلم وتدریب : االله  محمد عبد ١
  . ٤٤     ١٩٨٦دكتوراه ، جامعة بغداد ،  أطروحة:  الثلاثیة بالوثبةعلى مستوى الانجاز  بالسرعة الممیزةالقوه  تأثیرمدى .صریح عبد الكریم  ٢



الریاضي من أداء مختلـف المهـارات الحركیـة لألـوان النشـاط المتعـدد وتشـكل الحجـر الأسـاس لوصـول الفـرد إلـى 
  . )٣(" أعلى المستویات الریاضیة 

  الاستنتاجات والتوصیات- ٥
  الاستنتاجات ١- ٥
الأسلوب التدریبي الهرمي من الأسالیب الناجحة في رفع المستوى البدني وخصوصا أنواع التحمل  -٣
 .خاص للاعبي المصارعة الحرةال
جاء مواكب لتطور المستوى البدني في الأسلوب المهاري للاعبي ) المسكات(تطور المستوى المهاري  -٤

 .المصارعة الحرة
استخدام الأجهزة والأدوات المصنعة التدریبیة وذات التأثیر والمواكب للأداء في اللعبة ضمن برنامج  -٥

  .ع المستوى البدني والمهاري للاعبي المصارعة الحرةالأسلوب الهرمي له دور فعال في رف
  التوصیات ٢- ٥
اعتماد البرنامج المستخدمة في القسم الرئیسي والمطبق بالأسلوب الهرمي في وحدات المدربین لما لهو  -١

 .من دور في تطویر المستوى البدني والمهاري للاعبي المصارعة الحرة
یة المصنعة في المنهج الخاص للمدرب لما لها من تأثیر في ضروري اعتماد الأجهزة والأدوات التدریب  -٢

 .رفع المستوى البدني والمهاري للاعبي المصارعة الحرة
إجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة وتطبیق الأسالیب التدریبیة المختلفة ومعرفة مدى تأثیرها في تطویر  -٣

  .لمصارعة الحرةالمستوى البدني والمهاري ولمختلف الفئات العمریة للاعبي ا
  المصادر

، دار الوفاء لدینا  ١أسس التدریب في المصارعة ، ط: احمد عبد الحمید وحسام الدین مصطفى  ·
 . ٢٠٠٩الطباعة والنشر ، الإسكندریة ، 

 . ١٩٩٩أسس ونظریات التدریب الریاضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، : بسطویسي احمد  ·
، الدار الجامعیة للنشر والطباعة والترجمة ،  ١والتدریب في المصارعة ، طالتعلم : حمدان رحیم رجا  ·

 . ٢٠٠٨بغداد ، 
 التعلم والتدریب في المصارعة ،: حمدان رحیم الكبیسي  ·
 . ١٩٩٨المدیر الفني بكرة القدم ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، : حنفي محمود مختار  ·
الممیزة بالسرعة على مستوى الانجاز بالوثبة الثلاثیة ، أطروحة مدى تأثیر القوه . ریح عبد الكریم ص ·

 . ١٩٨٦دكتوراه ، جامعة بغداد ، 

                                                           
 . ٢٥مصدر سبق ذكره ، ص : محمد حسن علاوي  ٣



:  ١التخطیط والأسس العلمیة لبناء وأعداد الفریق في الألعاب الجماعیة ، ط: عماد الدین عباس  ·
  . ٢٠٠٥القاهرة ، 

 .w =Šô١٩٨٠التدریب في المصارعة ، مطبعة جامعة بغداد ،  بغ: عبد علي نصیف  ·
  .٢٠٠٤الأسس العلمیة للتدریب الریاضي ، جامعة القادسیة ، : عبد االله حسین اللامي  ·
اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها ، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي : قاسم حسن حسین ومنصور جمیل  ·

 . ١٩٨٨، بغداد ، 
 . ١٩٧٩، دار الفكر العربي ،  ١ط التقویم والقیاس في التربیة البدنیة ،: محمد صبحي  حسانین  ·
المبادئ الأساسیة للمصارعة الرومانیة والحرة للهواة ،  دار الطباعة للنشر : مسعد علي محمود  ·

 . ١٩٩٧والتوزیع ، جامعة المنصورة ، 
المنظومة المتكاملة في تدریب القوه والتحمل العضلي ، منشاة : محمد جابر بریقع وإیهاب فوزي  ·

 . ٢٠٠٥كندریه ، المعارف ، الاس
تدریبات الأثقال ، منشاة المعارف ،  –الموسوعة العلمیة للمصارعة : محمد جابر وإیهاب فوزي   ·

 . ٢٠٠٥الاسكندریه ، 
 ١دار وائل للنشر ،الأردن ،ط:مبادئ التدریب الریاضي. مهند حسین البشتاوي ، واحمد إبراهیم الخواجا  ·
 ٢٠٠٥ . 
فسیولوجیا ألریاضه والتدریب ، دار الفكر العربي ، الإسكندریة  :محمد یوسف الشیخ ویاسین الصادق  ·
 Ï١٩٦٩ . 
 .١٩٩٧تعلم وتدریب الملاكمة ، مطبعة التعلیم العالي ، الموصل ، : محمد عبد االله  ·
 . ١٩٨٦، دار المعارف ، القاهرة ،  ١علم التدریب الریاضي ،ط: محمد حسن علاوي  ·
:  ٢ون المثیر على رد الفعل ، مجلة دراسات وبحوث ، العدد تأثیر الك: نادر عبد السلام العوامري  ·

 . ١٩٨٣جامعة حلوان ، القاهرة ، 
·  Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 )     
http://www.suples.com/bulgarian-bag 
·    Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 
)     http://www.suples.com/bulgarian-bag 
·    Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 
)     http://www.suples.com/bulgarian-bag  
·   Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 
)     http://www.suples.com/bulgarian-bag  



·   Suples  training  system :  Bulgarian  Bag . (14/6/2009 )   .  ( 8/ 3/ 2012 
)     http://www.suples.com/bulgarian-bag  
·  Wrestling  Equipment  : Snap and  Shoot  puls . ( 6/3/2011 ) . ( 10/ 6 / 
2011 )  http://www.snapandshoot.com/snapandshoot     /    

  نماذج من الوحدات التدریبیة
  الخمیس: الأول                                                                الأیام : الأسبوع 

  تحمل القوه وتحمل الأداء: أهداف الوحدة                                               ٣:  الوحدة التدریبیة 

هدف   رقم التمرین
  التمرین

  الحجم×التكرار  الشدة
  الراحة

بین   الوزن
  التكرارات

بین 
  المجامیع

١٥-١٤  

  تحمل القوه

٥٠-
٥٥-
٥٥-
٥٠  
  
٧٥-
٨٠-
٧٥-
٨٠  

  ١×عده) ١٠) (٩) (٩) (١٠(

    

٤.٤- ٤  
  ٤.٤- ٤  ١×عده) ٨) (٧() ٧) (٨(  ١٩-١٨

  ١٣.٧٥- ١٢.٥  ١×عده) ٨) (٧) (٧) (٨(  ٦٦
  ٤.٤- ٤  ١×عده) ١٢) (١١) (١١( ١٢(  ٢٣
  ٤.٤- ٤  ١×عده) ٧) (٦) (٦) (٧(  ٢٦

٤٣-٤٢  

تحمل 
  الأداء

  ٢٤- ٢٢.٥  ١×عده) ٩) (٨) (٨) (٩(
  ٢٤- ٢٢.٥  ١×عده) ٩) (٨) (٨) (٩(  ٤٤
  ٢٤- ٢٢.٥  ١×عده) ٩) (٨) (٨) (٩(  ٤٦
  ٢٤- ٢٢.٥  ١×عده) ٩) (٨) (٨) (٩(  ٤٧
  ٢٤- ٢٢.٥  ١×عده) ٩) (٨) (٨) (٩(  ٤٩

  
  
  
  

رقم 
  التمرین

  الصورة  شرح التمرین  التمرین

  تدویر الحقیبه  ١٤

من وضع الوقوف وفتح الساقین 
مسك الحقیبه بالیدین وتدویرها امام 
وخلف الجسم من الاعلى ابتداءا من 

    الیمین جهة الیسار الى
  



٤٢  
  اداء مسكة
arm throw  على
 الیسار

من وضع الوقوف مسك الدمیه من 
ذراع واحده وحملها على الكتف 
الایسر وثني ومد الجذع للاسفل 

  والاعلى

  

٤٣  
  اداء مسكة
arm throw  على
  الیمین

نفس التمرین السابق ولكن یكون 
  الحمل والاداء على الكتف الایمن

  
  
  
  

٤٤  

مسكة القفل اداء 
  المزدوج ذراعین وراس
double arm lock 

hip toss 

مسك الدمیه من الراس والذراعین 
بوضعیة القفل ومن تحت الابط ثم 
  یتم فتل الجذع الى الامام والخلف

  

٦٦  
رفع الدمیه في وضعیة 
المیزان والطعن یمینا او 

  یسارا بالرجلین

نفس التمرین السابق ولكن بدل فتل 
المصارع بالطعن  الجذع یقوم

بالقدمین مره بالقدم الیمنى ومره 
  بالیسرى للامام

  
  
  
  
  

 
  
  


