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 تحليل الحركة الفنية الكبرى للاعبي المصارعة ي  ضوء بعض الخصائص الكينماتيكية 
 د/هاني طه محمد قندي 
قائم بعمل امين كلية علوم البترول 
 والتعدين، جامعة مطروح

 مقدمة ومشكلة البحث:
ة ضمن الرياضات التي تتأثر بتطور بعض مواد القانون الخاص بفنونها تطوير كبيرا رياضة المصارع      

حتى يحقق للاعبين طموحاتهم في الأداء الا ان تطوير واستخدام وسائل التدريب لابتكار واستحداث حركات 
ي جديدة، الامر الذي يستدعي تغيير بعض نصوص القانون والتي تعطي الفرصة للمدربين واللاعبين ف

 البحث عن أسرع وانسب الطرق للفوز. 
( المصارعة من الرياضات التي تتطلب قدرات خاصة لتحقيق 2920احمد محمد السنتريسي ) ويشير        

نجاز المستويات العالية وتحتاج الي اعداد جيد يتميز بالشمولية والتكامل من جميع النواحي المهارية  وا 
 ( . 2٧:  1والخططية والبدنية والعقلية. )

م( ان المصارعة تحتوي على حركات فنية كبري عديدة ومتنوعة 292٦ويذكر مسعد علي محمود )      
:  2والمصارع الذي يجيد هذه الحركات يصبح لدية أداء فني عالي يستطيع تحقيق الفوز في المباريات. )

٦10 . ) 
مهارات رياضة المصارعة لأسس  ( لذا يخضع التدريب علي2991ويشير حسن عبد السلام محفوظ )       

علمية متعددة يمكن من خلالها استخدام احدث وسائل تكنولوجيا التدريب وتتركز العملية التدريبية في رياضة 
المصارعة علي العديد من برامج اعداد مختلفة والتي تسعي جميعها لرفع مستوي أداء اللاعبين مهاريا وبدنيا 

ات المصارعة عديدة العناصر كثيرة الحركات فقد قسمت الحركات تطبيقيا ونفسيا وذهنيا / ولما كانت مكون
تبعا للقوانين الميكانيكية الي مجموعات متشابهة بحيث تنطبق قوانين ميكانيكية واحدة تقريبا علي كل 
مجموعة فمثلا من حيث الأوضاع الي )وضع الصراع عاليا   وضع الصراع ارضا  وضع الكوبري 

 ( . 1٦:  8"الجسر"(. )
م( ان تحليل الأداء المهارى يتم في صورته المثلي وأجهزة التحليل 2920ويشير عادل عبد البصير )   

المميزة بالدقة لما تعطيه هذه الأدوات من فرص تحليل المهارة الي اجزائها الأولية في إطار الوحدة الكلية لها 
 (. 10 : ٦/ وكذا استخلاص البيانات في الكمية الأكثر موضوعية. )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

383 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

( ان مهارات )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوبليس( من 2991ويشيرحسن عبد السلام محفوظ )
المهارات التي تنهي المباراة لصالح مؤديها الامر الذي يتمناه كل مصارع لتحقيق الفوز الا ان هذه المهارات 

يحرز اللاعب الفوز بالمباراة وهي تعتبر من في ضوء التعديل الجديد في القانون عند اداءها بصورة سليمة 
 الحركات الفنية الكبرى التي تتكون شروطها: 

 ان يفقد المنافس اتصاله بالبساط.  – 2
 تطويح المنافس في حركة دورانية.  – 1
 وضع المنافس في الوضع الخطر الفوري والمباشر على البساط.  – 8

وفي ظل التعديل الجديد للقانون يحقق المهاجم الفوز الفوري وبذلك تكتمل الحركة الفنية الكبرى        
بالجولة، الا ان هذه المهارات )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوبليس( لكي تؤدي بصورة سليمة 
يتحقق الفوز من خلالها تتطلب بعض النواحي المهارية والبدنية وتتلخص النواحي الفنية والمهارية ان يؤدي 

 م في وضع الصراع عاليا الخطوات التالية: المهاج
 يلف المهاجم خلف المنافس ليوجهه بالظهر، ان يمرق الي خلفة عن طريق الغطس تحت ابطه.  – 2
يقوم بلف ذراعيه حول أسفل خصر المنافس حتى تتلاقي امام صدره يشبكها تشبيكه مناسبة مع ثني  – 1

 لركبتيه نصفا. 
تين ويدفع بحوضه مقعدة المنافس والتقوس خلفا حتى يهبط الي البساط على يقوم المهاجم بمد الركب – 8

 الجبهة في وضع الجسر طارحا منافسه على كتفية في الوضع الخطر الفوري والمباشر. 
 (10٧:  8يعدل من وضعه ليصبح في وضع الانبطاح فتحا علي صدر الخصم ومسيطر علية.   ) – 0

( الي ان الفرد الرياضي لن يستطيع 2924ن نقلا عن محمد علاوي )يشير طلحة حسين حسام الدي      
اتقان المهارة الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي تتخصص فيه في حالة افتقاده للقدرات الضرورية لهذا 
النوع من النشاط الرياضي وان تطوير مستوي القدرات البدنية والحركية لا يتم بصورة مجردة، بل يتم في 

 ( 21،  24: 0لتعرف على الخصائص المميزة لمهارات نوع النشاط الرياضي. )خلال ا
م( حيث يشير إلى أهمية تطوير مستوى الأداء في المصارعة 2922وهذه ما يتفق مع "والترجاين")       

ة وتزداد حيث يرتبط بتطور التكنيك ارتباطاً وثيقاً نظراً لأن التكنيك أحد العلوم المحددة لمستوى أداء المصارع
 (.20: 0أهميته باستمرار )
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م( حيث ذكر أن المهارة في المصارعة تعتمد على مدى 2999") Mozrovويشير إلى ذلك"مورزوف        
تطوير العناصر البدنية الخاصة مع ضرورة تحقيق مستوى عالي من الربط بين التكنيك وطرق الأداء الفنية 

   (.221: 22الكينماتيكية للأداء المهارى )كأساس للمهارات ويعتمد هذا على الجوانب 
م( على أن استخدام التحليل البيوميكانيكى هو 2999")Paul &Duaneويذكر كل من "بول ودوان        

الطريق العلمي لتطوير برنامج التدريب والأداء حيث يعمل على تحسين الأداء وتصحيح الأخطاء وكذلك 
 (.24لياقة البدنية للاعب كما يمنع حدوث الإصابات )تطوير الأداء الفني وبرامج تدريب ال
 ( التطبيقات الفنية للميكانيكا الحيوية في رياضة المصارعة: 2991ويشير حسن عبد السلام محفوظ )
 أثر العلوم الطبيعية في المصارعة: 

وصول بالحركة لقد اهتم البحث العلمي بدراسة حركة الانسان اهتماما كبير منذ عهد بعيد من اجل ال      
الي اعلي مستوياتها مع الاقتصاد في الجهد والطاقة، فأقيمت الأبحاث والدراسات لمعرفة الاثار الميكانيكية 
والوظيفية على حركة الانسان ومدي الاستفادة من قوانينها في الارتقاء بالأداء البشري الي اعلي كفاءه سواء 

ياضي ، وكان للتنافس الدولي الكبير في الميدان اثره في في الميدان الصناعي او الطبي العلاجي او الر 
ضرورة التعرف علي أسس علم الحركة سواء كانت ميكانيكية او فسيولوجية او تشريحية بغرض تحقيق 

 الانتصارات الدولية التي استخدمت كافة هذه الأسس متداخلة كأساس لتقدمها ونجاحها. 
احية الشكلية والوظيفية للحركة كانسيابها وجمالها وتوقيتها، فانه من وبما ان علم الحركة يبحث في الن       

 الصعب جدا تقسيم هذه المظاهر بدقة تامه، ولذلك يعتبر تقييمها تقديرا ذاتيا. 
بينما نجد ان علم الميكانيكا الحيوية يقيم مظاهر الحركة موضوعيا، ومن السهل قياس مظاهرها         

وة وكمية الدفع فيها، ونجد علم التشريح الوظيفي يصف العمل العضلي للحركات الكمية مثل السرعة والق
المختلفة وفقا لقوانين العمل العضلي وميكانيكية، بينما علم وظائف الأعضاء يبحث في تأثير المجهود البدني 

 على أجهزة الجسم بوظائفها، ومدي القدرة الوظيفية للإنسان. 
ركي لمظاهر النشاط الرياضي يتمكن المدرب ومدرس التربية الرياضية من وعن طريق التحليل الح        

إيجاد الترابط بين هذه المظاهر وبين قوانين العلوم الطبيعية، والتي من شانها فتح المجال امام المهتمين 
المدرب  بشئون الحركة لتطبيق هذه النظريات تطبيقا ميدانيا برفع المستوي الفني للاعب، الي جانب زيادة ثقة

 ( .  241،  242:  8من نفسه واستناد مهنه التدريب الرياضي علي الأساس العلمي السليم. )
وتعتبر تحقيق متطلبات الأداء المهارى من اهم مقومات بناء البرنامج التدريبي، كما ان التدريبات       

راسات والأبحاث التي اهتمت بطرق البدنية تعتبر واحدة من اهم هذه المتغيرات التي تناولتها العديد من الد
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وأساليب الاعداد البدني الامر الذي يتطلب ان يكون اللاعب سريع الحركة ويعمل على ان يجد الحركة 
المؤثرة والتي تحسم المباراة لصالحه وعلي راس هذه الحركات الحركة الفنية الكبرى للاعبي المصارعة 

 ليس(. )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوب
وتتلخص مشكلة البحث في ان يعتبر تحقيق متطلبات الأداء المهارى للعبه من اهم مقومات البرنامج       

التدريبي السليم فلكي يكون اللاعب سريع الحركة ويسعي لأنهاء الجولة لصالحة يجب استخدام الحركات ذات 
لسليمة تكون الحل الحاسم لنتيجة المباراة التكنيك العالي اثناء الصراع وهذه الحركات اذ تمت بالطريقة ا

ووضع المنافس في الوضع الخطر الفوري والمباشر ومن خلال الملاحظات والاستطلاعات التي اجراها 
الباحث علي جميع الأندية التي بها مدارس للمصارعة علي مستوي نوادي القاهرة والتي اكدت عزوف كثير 

خوف كلا من لاعبي المصارعة والمدربين من هذه الحركات وعلي من اللاعبين عن تئديه بعض الحركات وت
راسها الحركة الفنية الكبرى )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوبليس( تخوفهم من عدم أدائهم لهذه 
الحركات بالأسلوب السليم الامر الذي يضع اللاعب مؤدي هذه الحركة في الوضع الخطر الفوري والمباشر 

إعطاء المنافس فرصة لان يقوم بالهجوم المضاد الامر الذي يري الباحث من خلاله افتقار برنامج  وبالتالي
التدريب الذي يقوم به مدربي المصارعة في الأندية لفكر المبادرة بالهجوم واعتمادهم علي اعداد اللاعب بفكر 

 رد الفعل مما يقوم به اللاعب المنافس من حركات . 
 أساليب التدريب على الحركات الفنية الكبرى والمبادرة بالهجوم. وهذا ما يعني غياب 

 أهمية البحث: 
 الأهمية النظرية:  -2

تمثل الحركة الفنية الكبرى جميع الخطفات التي ينفذها المصارع من الوضع وقوفا وتمثلها خطفات 
س نهائيا أي اتصال )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوبليس( والتي تتسبب في ان يفقد المناف

بالبساط ويكون تحت السيطرة الكاملة للمهاجم وينتج عنها تطويح المنافس في الهواء في خط منحني 
 واسع وان يلامس البساط في الوضع الخطر الفوري والمباشر.

كما يعتبر أيضا الخطفة الفنية الكبرى )من وضع الصراع ارضا( جميع الخطفات التي يتم رفع        
فس من على البساط بواسطة اللاعب المهاجم والتي تنفذ مرتفعة ودائرية ويدور فيها المصارع المنا

 نقاط(.  0نقاط( او ينزل في وضع الخطر الفوري والمباشر ) 8المخطوف في الهواء لينزل على صدره )
 الأهمية التطبيقية:  -1

 تكمن الأهمية التطبيقية لهذا البحث في: 
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الي أداء الحركة الفنية الكبرى للاعبي المصارعة في الحركات الثلاثة  تحديد الخصائص التي تؤدي -2
 قيد البحث. 

وضع تمرينات نوعية للوصول بالحركة الفنية الكبرى للاعبي المصارعة الي أفضل أداء من الناحية  -1
 الكينماتيكيه لحركة )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   السوبليس( للمصارعين. 

 اهداف البحث: 
يهدف البحث الي محاولة دراسة على خصائص أداء الحركة الفنية الكبرى )السنتير الخلفي         

 السنتير الامامي   السوبليس( للاعبي المصارعة. 
 تساؤلات البحث: 

ما مدي دلالة الخصائص الكينماتيكيه المميزة لمهارات الحركة الفنية الكبرى )السنتير الخلفي           
 الامامي   السوبليس( لدي لاعبي رياضة المصارعة؟ السنتير 

 المصطلحات العلمية المستخدمة في البحث: 
 الحركة الفنية الكبرى: 

هي الخطفة التي ينفذها المصارع من الوضع وقوفا ويفقد فيها المدافع أي اتصال بالأرض ويتم      
 المباشر.  تطويحه في الهواء ويلف ثم ينزل للأرض في وضع الخطر الفوري و 

في الوضع ارضا أي خطفه ترفع من الأرض وتنفذ من المهاجم بشكل مرتفع ودائريه في الهواء      
ذا  0نقاط( او في وضع الخطر ) 8سواء سقط المدافع علي صدره ) نقاط( تعتبر خطفة فنية كبري وا 

نقطة  0او  8ى لمس منفذ الخطفة الفنية الكبرى بكتفية الأرض )لمسه لحظية( فانه سوف يحصل عل
 (. 11: ٧ويحصل المدافع على نقطتين للمسه اللحظية )

 الدراسات المرتبطة: 
( دراسة عنوانها "دراسة مقارنه مستوي التحمل العضلي 2( )2920اجري مسعد علي محمود ) -2

الديناميكي بين لاعبي الفريق القومي المصري للمصارعين" بهدف التعرف علي مستوي التحمل 
اميكي للمجموعات العضلية الكبيرة في الجسم بصفه عامة مثنيات ومادات الذراعين العضلي الدين

سنه"  10سنه تحت  10وعضلات الظهر لمجموعتي الفريق القومي المصري للمصارعة "اكثر من 
مصارع ، قسموا  22وقد استخدم المنهج المسحي ،واختيار عينه البحث بالطريقة العمدية وعددهم 

 21كجم ،  ٧0كجم ،  02كجم ، 09مصارعين يمثلون اوزان  9لمجموعة الاولي الي مجموعتين ، ا
مصارعين يمثلون أيضا  9سنه والمجموعة الثانية  10كجم للاعبين فوق  244كجم ،  94كجم ،

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

387 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

سنه ، استخدم اختبارات الدفع لأعلي بالذراعين  10نفس اوزان المجموعة الاولي للاعبين تحت 
لركبتين ، الشد لأعلي بالذراعين ، الانبطاح المائل من الرقود ، لقياس والجلوس من الرقود ثني ا

التحمل العضلي الديناميكي وقد استخدم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط 
واختبار )ت( للمقارنة بين المجموعتين وقد اسفرت نتائج هذه الدراسة الي ان الفريق القومي المصري 

ئج جيدة في التحمل العضلي للمجموعة العضلية المادة والمثنية للذراعين وعضلات قد حقق نتا
البطن بينما حقق نتائج متوسطة في التحمل الكلي للجسم ، كما اظهر عدم وجود فروق ذات دلالة 

سنه ومجموعة  10ت معنوية في مستوي التحمل العضلي الديناميكي بين مجموعة المصارعين فوق 
 سنه .  10 المصارعين تحت

( دراسة عنوانها "دراسة تحليلية لبعض المتغيرات 2( )2998اجري احمد عبد العزيز محمد محمد ) -1
المورفولوجية لانتقاء المبتدئين في رياضة المصارعين" هدفت الدراسة الي تحليل ودراسة اهم 

عملية انتقاء القياسات المورفولوجيه التي تميز لاعبي المصارعة ذو المستوي العالي كمعايير ل
الناشئين في تلك الرياضة، استخدم المنهج الوصفي واختيرت عينه البحث بالطريقة العمدية من 

مصارعا يمثلون جميع اوزان المصارعة واستخدام التحليل  ٦٦أعضاء الفريق القومي ، قوامها 
ل العالمي ، توصلت الدراسة الي استخلاص بطاريات اختبار مورفولوجية في ضوء العوام

المستخلصة لكل عينه تمثل وحداتها اعلي تشبعا علي هذه العوامل لمجموعة الاوزان الخفيفة 
 والمتوسطة والثقيلة. 

 التعليق على الدراسات السابقة:
 المنهج المستخدم: استخدمت هذه الدراسات المنهج الوصفي.

 العينة: اعتمدت الدراسات السابقة على اختيار العينة بالطريق العمدية. 
 استخلص الباحث من العرض السابق ما يلي: 

 تعرف الباحث علي اهم المكونات البدنية والانماط الجسمية التي تميز المصارعين.  -
 أهمية استخدام التحليل الدقيق والأساليب العلمية الحديثة.  -
 أهمية استخدام الخصائص الكينماتيكية في وضع البرنامج المقترح.   -

 خلال تحليل هذه الدراسات: وقد استفاد الباحث من 
 تحديد الخطوات المتبعة في اجراء البحث.  -
 اختيار المنهج والعينة ووسائل جمع البيانات.  -
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 تحديد الأسلوب الاحصائي المناسب لتحليل البينات وقياسات البحث.  -
 تحديد اهم الخصائص الكينماتيكية التي تحقق اهداف البحث.  -
 فسيرها التفسير المنطقي الملائم. كيفية عرض البيانات وتحليلها وت -
 وضع المحددات الرئيسية للبرنامج المقترح من حيث الفترة الزمنية والاهداف الخاصة بكل مرحلة.  -

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

استخدم الباحث المنهج الوصفي باستخدام التحليل الحركي للحركة الفنية الكبرى للاعبي       
 المصارعة. 
 حث: عينة الب
اختار الباحث العينة بالطريقة العمدية لأفضل لاعب حاصل على ميدالية ذهبية في وزنه في       

 بطولة الجمهورية والجدول التالي يوضح توصيف فرد العينة.
 يوضح توصيف عينة البحث  ( 1جدو   

 نوع المصارعة  النادي  المنطقة  الطو   الوزن  السن  الاسم  م
 الرومانية  الجيش الرياضي  القاهرة  سم 167 كجم 27 سنه  17 ضي محمدمحمد عبد المر  1

 أسباب اختيار العينة: 
يتميز فرد العينة بالأداء المهارى لرياضة المصارعة وبخاصة الحركات ذات التكنيك العالي وفيها الحركات 

مهورية للموسم الرياضي الفنية الكبرى وأيضا حصوله على المركز الأول )ميدالية ذهبية( في بطولة الج
 م. 1440/  1440

 المهارات الفنية الخاضعة للتحليل: 
 مهارة السنتير الخلفي )تطويق الذراع والخسر بالذراعين من الخلف والتقوس خلفا والرمي(.  -2
 مهارة السنتير الامامي )تطويق الذراع والخسر بالذراعين من الامام والتقوس خلفا والرمي(.   -1
 )تطويق الذراعين بالذراعين من الخارج ومن الامام والتقوس خلفا والرمي(.  مهارة السوبليس -8

 العينة المهارية: 
قام الاعب عينة البحث بأداء ثلاث محاولات لكل مهارة على حده ثم اختيار أفضلها لأغراض         

 ولات. ( محا8التحليل الحركي الكينماتيكي وبذلك يصبح مجموع المحاولات الخاضعة للتحليل )
 الأدوات المستخدمة: 

 الشاخص ذو وزن مناسب. -2
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 كاميرا تصوير فيديو رقمية.  -1
 برنامج تحليل حركي.  -8

 مجالات البحث: 
 المجال الزمني: تجهيز الشاخص وجمع المعلومات والبيانات. 

 المجال الفني: ثلاث مهارات هجومية من الحركات الفنية الكبرى للاعبي المصارعة. 
 حث: خطوات تنفيذ الب

 تصوير وتحليل أداء اللاعب اثناء أداء الحركة الفنية الكبرى من الثبات من زميل سلبي.  -2
تحديد زمن مراحل الأداء ومقادير الازاحة الرئيسية والافقية لجسم المهاجم للاسترشاد في ضبط  -1

 ومعرفة الخصائص الكينماتيكية وكذلك محور الدوران. 
ة الفنية الكبرى )السنتير الخلفي   السنتير الامامي   أداء اللاعب محاولات متتالية للحرك -8

 السوبليس(. 
تصوير أداء اللاعب عينة البحث اثناء أداء الحركة الفنية الكبرى المختارة بكاميرا واحدة الرقمية ثم  -0

إدخالها الي الحاسب الالي وتحليلها عن طريق برنامج تحليل حركي لمعرفة المنحنيات الخصائصية 
 للاعب. 

 نات: اائ  جمع البيوس
قام الباحث باستخدام المختبر العلمي بكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان واستخدم       

الباحث أجهزة وأدوات التحليل الحركي برنامج التحليل الاوتوماتيكي للحركة، صمم هذه البرنامج لتتبع 
تعقب العمليات وتحليل مواصفاتها أوتوماتيكيا ويتم  وتحليل الحركة، ويجعل تفسير الحركة دقيق، ويمكن

 اكتشاف مواضع المفاصل مثل )مفصل القدم   مفصل الحوض   مفصل الكتف(. 
 الدراسات الاستطلاعية: 

بصالة المصارعة بنادي الجيش  1440/  24/  22أجريت الدراسة الاستطلاعية يوم الثلاثاء الموافق 
 هدف: الرياضي بمنطقة القاهرة وذلك ب

 التأكد من صلاحية الأجهزة الخاصة بالتحليل الكينماتوجرافي. -
 التأكد من مدي صلاحية كاميرا التصوير.  -
 تحديد أي صعوبات ممكن تحدث اثناء التصوير وكيفية التغلب عليها.  -
-  
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 وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية علي: 
البحث بالإضافة على تحديد مكان وضع  ضبط مسافة وارتفاع الة التصوير بما يتناسب مع مهارات -

 الة التصوير. 
تحديد الزمن الذي يستغرقه أجزاء البحث في إتمام عملية التصوير حتى يقوم بأداء بعض المحاولات  -

 قبل التصوير ومحاولات اثناء التصوير حتى يتم اختيار أفضلهم. 
 تخراج جميع متغيرات البحث. التأكد من أجهزة التحليل الكينماتوجرافي التي تحقق امكانية اس -

 تنفيذ التجربة الأساسية: 
تم تنفيذ التجربة الأساسية بصالة المصارعة بنادي الجيش الرياضي بمنشية البكاري يوم الثلاثاء الموافق 

 علي عينه البحث المختارة وذلك طبقا للإجراءات الاتية:  1440/  24/  22
 سبة.  تم تجهيز ملعب نادي الجيش بالإضاءة المنا -
سم عن سطح 244قام الباحث بتثبيت كاميرا الفيديو الرقمية على حامل ذو ميزان مائي على ارتفاع  -

 الأرض بحيث يكون مجال التصوير بزاوية عمودية على مركز ثقل اللاعب. 
علامة عبارة عن  21وضع العلامات الضابطة العاكسة للإضاءة على مفاصل اللاعب وعددهم  -

 على مفاصل جسم اللاعب من الجانبين. شرائط لاصقه توضع 
أداء اللاعب المهارات المختارة بشكل تجريبي وذلك لتحديد مجال التصوير ووضع لامسات ارشادية  -

 للاعب على البساط لتوضيح الحيز المكاني المسموح بالتحرك فيه لإمكانية إتمام عملية التصوير.
 عرض ومناقشة النتائج:

 ق  الجسم لمهارة السنتير الخلفيإزاحة مركز ث (4جدو  رقم  
 محصلة الازاحة سم/ث إزاحة راسية سم/ث إزاحة افقية سم/ث الزمن
0 4.771 1.646 1.107 

0.011 1.117 0.412 1.121 
0.061 0.641 1.217 1.267 
0.1 4.462 0.607 4.122 
0.111 0.207 1.117 1.171 
0.161 0.642 1.044 1.171 
0.4 0.771 1.462 1.601 
0.412 0.71 1.771 4.01 
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0.461 0.424 1.11 1.171 
0.1 4.112 1.777 4.712 
0.112 0.671 1.777 4.001 
0.161 0.427 4.401 4.417 
0.2 0.474 1.106 1.14 
0.212 0.117 1.246 1.211 
0.261 0.277 1.242 1.211 
0.2 1.177 1.171 4.122 
0.212 0.112 0.17 0.77 
0.261 1.627 4.422 4.177 
0.6 4.211 1.121 2.217 
0.612 0.147 1.124 1.442 
0.661 1.221 1.741 2.44 
0.1 1.076 2.612 2.22 
0.112 1.467 1.261 2.712 

 سرعة مركز ثق  الجسم لمهارة السنتير الخلفي (1جدو  رقم  
 محصلة السرعة سم/ث السرعة الراسية سم/ث السرعة الافقية سم/ث الزمن
0 0 0 0 

0.011 0 0 0 
0.061 12.77 11.102 44.116 
0.1 10.16 14.717 16.241 
0.111 16.217 17.112 42.221 
0.161 11.241 41.117 47.027 
0.4 10.621 17.611 20.011 
0.412 11.101 24.161 22.117 
0.461 47.102 27.147 22.706 
0.1 14.467 24.016 61.464 
0.112 47.206 22.262 46.16 
0.161 44.267 66.174 10.26 
0.2 2.227 61.277 61.711 
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0.212 0.724 12.011 12.071 
0.261 2.611 11.771 12.106 
0.2 2.767 61.161 61.261 
0.212 12.21 27.427 60.024 
0.261 12.667 60.714 10.102 
0.6 20.427 11.117 71.246 
0.612 60.462 77.702 112.717 
0.661 11.222 111.621 112.411 
0.1 74.671 116.721 121.411 
0.112 0 0 0 

( الذي يمثل إزاحة مركز ثقل الجسم لمهارة السنتير الخلفي وهذه المهارة تنقسم الي 1يشير الجدول رقم )     
 ثلاث مراحل هي: 

الذراع من حيث يقوم اللاعب بالمرور من أسفل ابط الخصم وبتطويق الخصر و  المرحلة التمهيدية:      
من الثانية وفي  4.1في الزمن من صفر حتى  1الخلف ثم يبدا برفع الخصم وهذا يظهر في الجدول رقم 

سم /ث حتى  2.٦1٦سم /ث والازاحة الراسية من  4.928سم /ث حتى  1.222الازاحة الافقية من 
 سم/ث. 2.٦42سم /ث حتى 8.842سم /ث والازاحة المحصلة من  2.1٦0
( الذي يمثل سرعة مركز ثقل الجسم لمهارة السنتير الخلفي فتكون السرعة الافقية 8دول رقم )اما الج       

سم/ث والسرعة الراسية من صفر سم/ث حتى  24.٦0٧في المرحلة التمهيدية من صفر سم /ث حتى 
سم/ث وهذا الارتفاع البسيط  04.4٧2سم/ث اما السرعة المحصلة بين صفر سم/ث حتى  ٦82.82
 في السرعة يدل على بذل قوة.   الملحوظ 

وهي التي يتم فيها تنفيذ الحركة والتي يقوم فيها اللاعب برفع الخصم من على المرحلة الرئيسية:      
البساط وتطويحه في حركة دورانية الي الخلف ووضعة في الوضع الخطر الفوري والمباشر وهذا يظهر في 

من الثانية وتظهر في الازاحة الافقية من  4.080ة حتى من الثاني 4.180في الزمن من  1الجدول رقم 
سم.ث وتظهر في  4.82سم/ث حتى  2.29٧سم/ث والازاحة الراسية من  4.8٧0سم/ث حتى  4.28

 سم/ث. 4.92سم/ث حتى  1.4٧الازاحة المحصلة من 
 20.08حتى  سم/ث 22.248( فتكون السرعة الافقية في المرحلة الرئيسية من 8اما في الجدول رقم )     

 00.2٧2سم/ث اما السرعة المحصلة فهي بين  02.102سم/ث حتى  01.٧٦2سم/ث والسرعة الراسية من 
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سم/ث وهذا الارتفاع الملحوظ في السرعة في المرحلة الرئيسية يدل على وجود قوة  ٦4.401سم/ث حتى 
 مبذولة في هذه المرحلة. 

ء الحركة بتثبيت الخصم على كتفية على البساط وهذا يظهر وهي التي يتم فيها انها المرحلة النهائية:     
من الثانية ويظهر في الازاحة الافقية من  4.٧٦٧من الثانية حتى  4.0٦٧في الزمن من  1في الجدول رقم 

سم/ث وتظهر في  8.0٦8سم/ث حتى  1.100سم/ث والازاحة الرئيسية من  8.1٦9سم/ث حتى  ٦09.2
 سم/ث. 0.280/ث حتى سم 1.٧99الازاحة المحصلة من 

سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة  80.٦٦2( فتكون السرعة الافقية من 8اما في الجدول رقم )      
سم/ث حتى صفر سم/ث  ٧4.240سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة المحصلة بين  ٦4.981الرئيسية من 

انهاء الحركة بتثبيت وهذا الانخفاض الملحوظ في السرعة يدل على انخفاض في معدل القوة ويدل على 
 الكتفين. 

 إزاحة مركز ثق  الجسم لمهارة السنتير الامامي (2جدو  رقم  
 محصلة الازاحة سم/ث إزاحة راسية سم/ث إزاحة افقية سم/ث الزمن
0 1.071 0.411 1.114 

0.011 0.247 1.112 1.414 
0.061 1.117 0.171 1.171 
0.1 1.011 0.777 1.122 
0.111 0.066 0.407 0.417 
0.161 1.117 0.062 1.12 
0.4 1.106 1.122 1.771 
0.412 1.177 0.201 1.224 
0.461 4.216 1.202 4.727 
0.1 4.674 0.066 4.764 
0.112 1.471 0.611 1.127 
0.161 1.044 4.111 1.142 
0.2 1.121 0.012 1.121 
0.212 1.711 1.141 4.427 
0.261 4.101 4.127 1.477 
0.2 2.407 0.611 2.421 
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0.212 1.214 4.112 4.216 
0.261 1.714 0.121 4.022 
0.6 6.111 1.16 6.216 
0.612 6.627 4.461 1.044 
0.661 7.111 4.142 7.617 
0.1 1.171 1.074 1.621 
0.112 6.1 1.217 6.461 

 سرعة مركز ثق  الجسم لمهارة السنتير الامامي (2جدو  رقم  
 محصلة السرعة سم/ث السرعة الراسية سم/ث الافقية سم/ث السرعة الزمن
0 0 0 0 

0.011 0 0 0 
0.061 47.722 2.274 47.174 
0.1 41.671 0.172 41.676 
0.111 41.61 6.111 42.217 
0.161 41.221 1.271 41.701 
0.4 47.702 12.477 11.27 
0.412 26.426 42.216 24.141 
0.461 27.417 42.1 62.211 
0.1 12.142 14.771 16.121 
0.112 71.142 11.122 77.172 
0.161 74.721 12.114 72.022 
0.2 71.742 41.101 71.064 
0.212 17.766 17.776 77.042 
0.261 71.421 16.276 70.712 
0.2 17.11 21.441 74.171 
0.212 16.777 12.014 72.1 
0.261 71.271 44.722 76.412 
0.6 144.602 47.771 146.171 
0.612 117.111 17.712 174.171 
0.661 171.171 24.76 400.714 
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0.1 171.021 21 170.042 
0.112 176.166 60.16 172.712 
0.161 172.212 72.0761 411.111 

سم الي ( الذي يمثل إزاحة مركز ثقل الجسم لمهارة السنتير الامامي وهذه المهارة تنق0يشير الجدول رقم )     
 ثلاث مراحل هي: 

حيث يواجه اللاعب الخصم من الامام ويقوم بتطويق الذراع والخصر من الامام ثم  المرحلة التمهيدية:      
من الثانية وفي الازاحة  4.1( في الزمن من صفر حتى 0يبدا برفع الخصم وهذا يظهر في الجدول رقم )

سم  2.800سم /ث حتى  4.18٧احة الراسية من سم /ث والاز  2.84٦سم /ث حتى  2.42٧الافقية من 
 سم/ث. 2.222سم /ث حتى 2.221/ث والازاحة المحصلة من 

( الذي يمثل سرعة مركز ثقل الجسم لمهارة السنتير الامامي فتكون السرعة الافقية 0اما الجدول رقم )       
من صفر سم/ث حتى سم/ث والسرعة الراسية  19.940في المرحلة التمهيدية من صفر سم /ث حتى 

سم/ث وهذا الارتفاع الملحوظ في  88.094سم/ث اما السرعة المحصلة بين صفر سم/ث حتى  20.192
 السرعة يدل على بذل قوة.   

وهي التي يتم فيها تنفيذ الحركة والتي يقوم فيها اللاعب برفع الخصم من على المرحلة الرئيسية:        
الي الخلف ووضعة في الوضع الخطر الفوري والمباشر وهذا يظهر في البساط وتطويحه في حركة دورانية 

من الثانية وتظهر في الازاحة الافقية من  4.0٦٧من الثانية حتى  4.180في الزمن من  0الجدول رقم 
سم.ث وتظهر في  4.٧08سم/ث حتى  4.040سم/ث والازاحة الراسية من 2.921سم/ث حتى  2.822

 سم/ث.1.400سم/ث حتى  2.00٦الازاحة المحصلة من 
سم/ث حتى  0٦.10٦( فتكون السرعة الافقية في المرحلة الرئيسية من 0اما في الجدول رقم )     

سم/ث اما السرعة المحصلة فهي بين 11.200سم/ث حتى  10.0٧٦سم/ث والسرعة الراسية من  98.022
لمرحلة الرئيسية يدل على سم/ث وهذا الارتفاع الملحوظ في السرعة في ا 9٦.180سم/ث حتى  01.818

 وجود قوة مبذولة في هذه المرحلة. 
وهي التي يتم فيها انهاء الحركة بتثبيت الخصم على كتفية على البساط وهذا يظهر  المرحلة النهائية:     

من الثانية ويظهر في الازاحة الافقية من  4.٧٦٧من الثانية حتى  4.0٦٧في الزمن من  0في الجدول رقم 
سم/ث وتظهر في  0.٧12سم/ث حتى  2.2٦سم/ث والازاحة الرئيسية من  ٧.0٧0/ث حتى سم822.٦

 سم/ث. 2.202سم/ث حتى ٦.02٦الازاحة المحصلة من 
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سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة 211.٦40( فتكون السرعة الافقية من 0اما في الجدول رقم )      
سم/ث حتى صفر  21٦.298بين سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة المحصلة  19.222الرئيسية من 

سم/ث وهذا الانخفاض الملحوظ في السرعة يدل على انخفاض في معدل القوة ويدل على انهاء الحركة 
 بتثبيت الكتفين. 

 ازاحة مركز ثق  الجسم لمهارة السوبليس (6جدو  رقم  
 محصلة الازاحة سم/ث الازاحة الراسية سم/ث الإزاحة الافقية سم/ث الزمن
0 0.007 0.012 0.011 

0.011 0.012 0.011 0.017 
0.061 0.041 0.004 0.041 
0.1 0.012 0.012 0.027 
0.111 0.042 0.117 0.141 
0.161 0.041 0.011 0.047 
0.4 0.001 0.002 0.007 
0.412 0.022 0.012 0.026 
0.461 0.021 0.022 0.012 
0.1 0.041 0.047 0.012 
0.112 0.014 0.012 0.011 
0.161 0.042 0.027 0.061 
0.2 0.041 0.061 0.01 
0.212 0.011 0.062 0.011 
0.261 0.047 0.077 0.071 
0.2 0.012 0.071 0.074 
0.212 0.001 0.101 0.101 
0.261 0.016 0.076 0.071 
0.6 0.01 0.077 0.111 
0.612 0.017 0.111 0.044 
0.661 0.061 0.074 0.11 
0.1 0.006 0.1 0.1 
0.112 0.006 0.061 0.061 
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0.161 0.042 0.002 0.042 
 سرعة مركز ثق  الجسم لمهارة السوبليس (1جدو  رقم  

 محصلة السرعة سم/ث السرعة الراسية سم/ث السرعة الافقية سم/ث الزمن
0 0 0 0 

0.011 0 0 0 
0.061 17.112 11.712 42.126 
0.1 42.142 46.406 16.102 
0.111 41.711 47.467 17.666 
0.161 41.712 41.217 11.211 
0.4 42.117 12.107 47.72 
0.412 11.404 42.001 17.771 
0.461 46.011 11.447 24.404 
0.1 40.212 17.672 21.117 
0.112 14.241 21.117 21.122 
0.161 11.274 26.711 27.426 
0.2 42.117 21.411 64.124 
0.212 47.604 67.174 21.271 
0.261 41.107 11.216 74.117 
0.2 40.77 77.021 70.217 
0.212 12.107 76.2 71.226 
0.261 10.1 76.716 71.262 
0.6 14.11 77.161 77.772 
0.612 42.014 71.622 100.264 
0.661 41.412 77.621 104.121 
0.1 44.112 74.177 72.162 
0.112 11.472 66.42 67.26 
0.161 41.071 11.272 71.021 

( الذي يمثل إزاحة مركز ثقل الجسم لمهارة السوبليس وهذه المهارة تنقسم الي ثلاث ٦يشير الجدول رقم )     
 مراحل هي: 
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حيث يواجه اللاعب الخصم من الامام ويقوم بتطويق الذراعين بالزراعين من  المرحلة التمهيدية:      
من الثانية وفي  4.1( في الزمن من صفر حتى ٦ر في الجدول رقم )الامام ثم يبدا برفع الخصم وهذا يظه

سم /ث حتى  4.420سم /ث والازاحة الراسية من  4.44٧سم /ث حتى  4.442الازاحة الافقية من 
 سم/ث. 4.442سم /ث حتى  4.42٧سم /ث والازاحة المحصلة من 4.440
لمهارة السوبليس فتكون السرعة الافقية في  ( الذي يمثل سرعة مركز ثقل الجسم٧اما الجدول رقم )       

 20.٧49سم/ث والسرعة الراسية من صفر سم/ث حتى  10.822المرحلة التمهيدية من صفر سم /ث حتى 
سم/ث وهذا الارتفاع الملحوظ في السرعة يدل  12.904سم/ث اما السرعة المحصلة بين صفر سم/ث حتى 

 على بذل قوة.   
وهي التي يتم فيها تنفيذ الحركة والتي يقوم فيها اللاعب برفع الخصم من على  المرحلة الرئيسية:       

البساط وتطويحه في حركة شبه دورانية للجانب ووضعة في الوضع الخطر الفوري والمباشر وهذا يظهر في 
ن من الثانية وتظهر في الازاحة الافقية م 4.0٦٧من الثانية حتى  4.180( في الزمن من ٦الجدول رقم )

سم.ث وتظهر في  4.49٦سم/ث حتى  4.480سم/ث والازاحة الراسية من  4.42٦سم/ث حتى  4.400
 سم/ث. 4.49٧سم/ث حتى 4.40٦الازاحة المحصلة من 

 24.٧سم/ث حتى  82.141( فتكون السرعة الافقية في المرحلة الرئيسية من ٧اما في الجدول رقم )     
 89.928سم/ث اما السرعة المحصلة فهي بين  9٦.2٧٦حتى سم/ث  10.448سم/ث والسرعة الراسية من 

سم/ث وهذا الارتفاع الملحوظ في السرعة في المرحلة الرئيسية يدل على وجود قوة  9٧.0٦0سم/ث حتى 
 مبذولة في هذه المرحلة. 

يظهر  وهي التي يتم فيها انهاء الحركة بتثبيت الخصم على كتفية على البساط وهذا المرحلة النهائية:     
من الثانية ويظهر في الازاحة الافقية  4.٧٦٧من الثانية حتى  4.0٦٧( في الزمن من ٦في الجدول رقم )

سم/ث وتظهر  4.482سم/ث حتى  4.429سم/ث والازاحة الرئيسية من  4.4٦٦سم/ث حتى  4.42من 
 سم/ث.4.4٧٦سم/ث حتى  4.288في الازاحة المحصلة من 

سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة  21.4٧2فتكون السرعة الافقية من ( ٧اما في الجدول رقم )      
سم/ث حتى صفر سم/ث  99.290سم/ث حتى صفر سم/ث والسرعة المحصلة بين  99.2٦8الرئيسية من 

وهذا الانخفاض الملحوظ في السرعة يدل علي انخفاض في معدل القوة ويدل علي انهاء الحركة بتثبيت 
 الكتفين. 
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 وصيات: الاستخلاصات والت
 الاستخلاصات: 

في ضوء ما أظهرته نتائج البحث وفي حدود عينة البحث المستخدمة وفي خلال مناقشة وتحليل النتائج 
 توصل الباحث الي الاستخلاصات الاتية:

 كلما كان أقصى ارتفاع لمركز ثقل الجسم عن سطح البساط كلما ادي اللاعب المهارة بصورة جيدة.  -2
ن القدمين والجبهة قليلة ادي ذلك الي وضع المنافس في الوضع الخطر الفوري كلما كانت المسافة بي -1

 والمباشر. 
 كلما زادت سرعة مركز ثقل الجسم في المرحلة الرئيسية ادي الي فرص نجاح المهارة.  -8

 التوصيات:
الاهتمام بتنفيذ التدريبات النوعية المقترحة والتي تعمل على ثقل خبرات المصارعين وخصوصا  -2

 اشئين.الن
ضرورة استخدام الأسلوب العلمي في تحديد الخصائص الكينماتيكية لإيجاد العناصر القوية الجيدة  -1

 للتحليل. 
 الاهتمام بأعداد المدربين بكل ما هو جديد في تدريب المصارعة.  -8

 الخصائص الكينماتيكية والرمز في ملفات الأرقام والرموز في البرنامج (2جدول رقم )
 الرمز في البرنامج ز في ملفات الأرقام الرم الترجمة 

 X X Xtot)الازاحة في الاتجاه )
 X VX Xtot)السرعة في الاتجاه )
 X AX Xtot)العجلة في الاتجاه )
 Y Y Ytot)السرعة في الاتجاه )
 Z VY Ytot)الازاحة في الاتجاه )
 Z VZ Ytot)السرعة في الاتجاه )
 Z Z Ztot)العجلة في الاتجاه )

 AZ Ztot لسرعة المحصلةا
 Rtot  السرعة المحصلة المطلقة

 Rtot  العجلة المحصلة
 Rtot  العجلة المحصلة المطلقة

 X  Inpulse Xtot)الدفع في الاتجاه )
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 Y  Inpulse Ytot)الدفع في الاتجاه )
 Z  Inpulse Ztot)الدفع في الاتجاه )
 X  Force Xtot)القوة في الاتجاه )

 Y  Force Ytot)الاتجاه )القوة في 
 Z  Force Ztot)القوة في الاتجاه )

 Force tot  قيمة القوة المحصلة 
 التمرينات النوعية المقترحة  (7جدو  رقم  

 التمرين م
الهدف من 
 التمرين

الوضع 
 الابتدائي

 الشروط الخاصة طريقة الأداء

2 

أداء جسر 
المصارعة من 
وضع الرقود 
 على الظهر.

عضلات إطالة ال
المادة والمثنية 
للرقبة وعضلات 
البطن والفخذين 

 الامامية.

يرقد اللاعب على 
 –بساط المصارعة 

يقوم اللاعب بثني 
الركبتين مع استقرار 
القدمين بالكامل 

علي البساط وبينهما 
مسافة مناسبة مع 
استقرار كفي 
اللاعب علي 
البساط بجوار 
 الاذنيين. 

يرتكز اللاعب علي 
ن مشطي القدمي
والجبهة علي 
البساط مسك 

العضلات الخلفية 
 للفخذين بالكفين.

يقوم اللاعب برفع المقعدة لأعلي مع 
التقوس ويرتكز على الجبهة والقدمين 

 ثم العودة للوضع الابتدائي.

الاحتفاظ بشروط 
الكبرى الصحيحة 
وذلك بتعامد 
الساقين على 

القدمين وعدم رفع 
المشطين والكعبين 
 على الأرض.

1 

ني ومد الرقبة ث
من وضع 
الارتكاز 

بالجبهة على 

قوة العضلات 
العاملة على 

 الرقبة.

يرتكز اللاعب على 
مشكي القدمين 
والجبهة على 
البساط مسك 

 ثني ومد الرقبة باستمرار.

مسافة مناسبة بين 
القدمين، تقصير 
المسافة بين الجبهة 

در والقدمين بق
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العضلات الخلفية  البساط.
 للفخذين بالكتفين.

 المستطاع.

8 
أداء الكبرى من 
وضع جلوس 

 الجثو.

إطالة عضلات 
البطن والفخذين 

 الامامية.

يجلس اللاعب 
جلوس الجثو على 
البساط مع تشبيك 
 اليدين امام الصدر.

يقوم اللاعب بدفع الحوض والبطن لا 
علي مع التقوس للخلف لملامسة 

 البساط بالجبهة.

عدم رفع الركبتين 
 عن البساط، تقريب
الجبهة من القدمين 

 بقد الإمكان.

0 

من وضع 
الجسر اقلاب 
الرجلين للأمام 
والخلف 
 باستمرار.

قوة العضلات 
العاملة على 
العمود الفقري 
 وعضلات البطن.

يرتكز اللاعب علي 
مشطي القدمين 
والجبهة والكتفين 
على البساط مع 

تقصير المسافة بين 
الجبهة والمشطين 
 بقدر المستطاع.

عب بقلب الرجلين للأمام يقوم اللا
وللخلف باستمرار وتظل الجبهة مرتكزة 

 على البساط.

الوصول لوضع 
الجسر الصحيح مع 
التقوس الكامل في 
 منطقة الظهر.

0 

الدوران 
بالرجلين دورة 
كاملة من وضع 
الجسر الاقلاب 
للوصول لوضع 

 الجسر.

تقوية جميع 
العضلات 

المحيطة بالرقبة 
وتقوية عضلات 

 لرجلين.الظهر وا

يرتكز اللاعب علي 
مشطي القدمين 
والجبهة والكتفين 
 على البساط.

يقوم اللاعب بتحريك القدمين بالتناوب 
مرتكز على الجبهة وللجهة اليمني او 

 اليسرى.
يقوم اللاعب برفع الرجل اليمني او 

اليسرى بعكس الجبهة التي يتحرك اليها 
عاليا ليضعها على البساط للوصول 

وذلك بدون تغيير وضع لوضع الجسر 
 الجبهة.

يقوم اللاعب بتحريك القدمين بالتناوب 
أيضا الي الجهة اليمني او اليسرى ثم 
يقوم اللاعب برفع رجلة اليمني او 
اليسرى لا علي ليضعها على البساط 

 للوصول للوضع الابتدائي.

عدم رفع الجبهة 
عن البساط خلال 
 مدة أداء التمرين.
الاحتفاظ بالتقوس 

مل مع الجسم الكا
عند الوصول لوضع 

 الجسر.

٦ 

وقوف انحناء 
وضع الجبهة 
على البساط 
اقلاب الرجلين 

تقوية عضلات 
المادة والمثنية 
للرقبة والظهر 
 والفخذين.

لاعبي أ وقوف فتحا 
يقوم اللاعب ب 
بعمل جسر يمسك 
مفصلي رسخي 

حاولة الوصول يقوم اللاعب ب بم
لوضع الوقوف علي الراس من وضع 
الجسر وذلك بثني مفصلي الفخذين 

بسرعة وبقوة للارتكاز على الجبهة فقط 

الاحتفاظ بجبهة 
اللاعب ب علي 
البساط اثناء أداء 

 التمرين.
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اماما وخلفا 
بمساعدة 
 الزميل.

ثم تهبط الرجلين فتحا خارجا جسم  القدمين بالكفين.
اللاعب أ لتستقر الرجلين على البساط 

 والعودة بقوة الي وضع الجسر.

الاحتفاظ بالتقوس 
الكامل في جسم 
اللاعب ب اثناء 
 عمل الجسر.

٧ 

الجلوس علي 
ظهر الزميل 
وهو في وضع 
–الجثو الافقي 

التقرس لوضع 
الجبهة على 
 البساط.

قوة العضلات 
العاملة على 

الجذع والفخذين 
 واطالتها.
قوة واطالة 

عضلات البطن 
والفخذين للمصارع 

العلوي. قوة 
عضلات الرقبة 

صارع الجاثي للم
ارضا في وضع 
 جلوس الجثو.

يجلس اللاعب ب 
جلوس الجثو مع 
استقرار الكفين على 

البساط وامام 
الركبتين يجلس 
اللاعب العلوي 

بطريقة عكسية علي 
كتفي الزميل مواجها 
لمقعدته مع تشبيك 
القدمين بالجبهة 
الانسية لفخذي 

 الزميل.

يتقوس اللاعب العلوي للخلف ولأسفل 
جبهته البساط ويعود للوضع ويلامس ب

 الابتدائي ويكرر التمرين.

يجلس اللاعب 
السفلي جلوس 
الجثو مع ارتكاز 
الكتفين على البساط 
وملاحظة استقامة 
الذرعين كاملا ومد 
الرقبة لأعلي 

لمقاومة الزميل اثناء 
 التقوس للخلف.

2 
تبادل أداء 
الكبرى مع 
 حمل الزميل.

إطالة وقوة 
العضلات العاملة 

ى العضلات عل
العاملة جانبي 
العمود الفقري 
ومفصلي 
 الفخذين.

يتقوس الاعب ب 
للخلف يقوم اللاعب 
أ بثني الجذع امام 
أسفل لتطويق جذع 
اللاعب ب من 

الامام ويقوم اللاعب 
ب بتطويق جذع 
 اللاعب أ من أسفل

يقوم اللاعب أ بحمل الزميل لأعلي ثم 
التقوس للخلف ليهبط بالزميل على 

ى البساط ويكرر ذلك اللاعب قدميه عل
 ب.

التقوس الكامل 
للخلف وعدم 
 السقوط بالمقعدة.

9 
ثني الرقبة على 
الجانبين مع 
 وضع الجسر.

إطالة وقوة 
العضلات العاملة 
على العمود 

الفقري والفخذين 
وتقوية عضلات 

 الرقبة.

يقوم اللاعب بعمل 
جسر على البساط 
ويقوم الزميل 
بالجلوس على 
 ذ.العضلات الفخ

يقوم اللاعب ب بعمل مرجحات للأمام 
 والخلف مع ثني الرقبة على الجانبين.

الاحتفاظ بشروط 
 الجسر الصحيح.

الجبهة على البساط 
التقوس الكامل. 
الكعبين علي 

 البساط.
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 تمرينات نوعية مقترحة باستخدام الاثقال  (24جدول رقم )
 اعداد قناع الراس الهدف من التمرين  التمرين  م
قبض  –الرقود على صندوق مقسم  2

 وبسط الرقبة.
تنمية القوة للمجموعات العضلية 

 المادة للرقبة. 
يعد القناع بوضع اثقال المناسبة للاعب مع 

 تثبيت الاثقال بواسطة مسمار التثبيت
البار بثقل على الكتفين -وقوف فتحا 1

ثني الجسم اماما  –ومسكة براحة اليد 
 أسفل.

لعضلية المادة تنمية للمجموعات ا
 للظهر والفخذين. 

يضع اثقال مناسبة في البار للاعب مع 
 تثبيت هذه الاثقال. 

ثني  –الثقل على الكفين –وقوف فتحا  8
 الرجلين 

القوة المميزة بالسرعة لمجموعة 
العضلات المادة للفخذين والظهر 

 باستخدام البار والاثقال. 

 وضع الاثقال المناسبة للاعب في البار ثم
 تثبيت الاثقال بواسطة جلبه التثبيت.

رفع  –ثني الجسم اماما أسفل –وقوف  0
 البار عاليا. 

تنمية القوة المميزة بالسرعة 
والمجموعات العضلية للرجلين 
والظهر والكتفين باستخدام البار 

 الحديد والاثقال. 

توضع الاثقال المناسبة للاعب وتثبيت 
 الاثقال بواسطة جلبه التثبيت. 

 المراجع: 
احمد عبد العزيز محمد محمد: دراسة تحليلية لبعض المتغيرات المورفولوجية لانتقال المبتدئين في  -2

 (. 2998رياضة المصارعة )
جامعة حلوان، القاهرة،  –احمد محمد السنتريسي: نظريات علم المصارعة ـ كلية التربية الرياضية  -1

2920 . 
رتقاء بالأداء الفني علي تحقيق بعض الواجبات الخططية حسن عبد السلام محفوظ: أثر اسلوبين للا -8

 .2991الهجومية في المصارعة، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية ،
 . 29٧2، دار المعارف ٦سعد جلال، محمد حسن علاوي: علم النفس التربوي الرياضي، ط -0
ة العلمية في التدريب الرياضي، الجزء الأول، مركز طلحة حسين حسام الدين، واخرون: الموسوع -0

 . 299٧الكتاب للنشر، القاهرة، 
عادل عبد البصير: الميكانيكية الحيوية لتقويم وقياس التحليل في الأداء البدني الجهاز المكتبي  -٦

 . 2920للكتب الجامعية، 
الاتحاد للمصارعات  –القواعد الدولية للمصارعة  –عادل مصطفي: الاتحاد المصري للمصارعة  -٧

FILA – 1442 . 
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مسعد علي محمود: دراسة مقارنة مستوي التحمل العضلي الديناميكي بين لاعبي الفريق القومي  -2
 .2920المصري للمصارعة 

والترجاين ، ترجمة يورغن شلايف: موضوعات مختارة من المصارعة ، المعهد العالي للتربية   -9
 م( .2922) الرياضية، لايبزج، المائية الشرقية ،

10-Paul.J.&Duane,K Biomechanics in http://www.Explores pacenotdrugs. 
Com/ Biomechanic.html,1999 

11-Morzov,A..K Analysis basic of methods technigue in free fight in the 
theory and the pravtice,No2.1999 . 
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