
 أ

 

 بسن الله الشحمي الشحْن
 

 ياـوو والتهيولوجـوداٌ للعلـــة الصــجامع
 يا ــات العلـــية الدراشــنل     

 التربية البدىية والرياضة          
 
 
 

 بحث تنوْلِ هقذم لنْل دسجت الماجستير في التربْت البذًْت ًالشّاضت 

 التذسّب الشّاضِ
 :بعنٌاى

 التعرف على التَيئة البدىية واليفصية للاعبي المصارعة الحرة 
 بالعرام قبل الميافصات مً وجَة ىظر الخبراء

Identify the physical and psychological preparation of the  

wrestlers free in lraq before the competitions 

 from the point view of experts 
 

 

 

 إظراف : د . ىيازي حمسة الطيب            فاروم توفيل محند أحمد :  إعداد الدارط
 
 


ق1438–ـ2017

 

 

 



 ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

e 
 

 

 

 

 

 

 
 

  

 



 أ

 

 ةــــالآي
 

 

 بسن الله الرحون الرحين

 

 

 

 قال تعالي :

عِلْنَ َّشْفعَْ اللَّوُ الَّزِّيَ آهَنٌُا هِنْنُنْ ًَالَّزِّيَ أًُتٌُا الْ ﴿

 ﴾  دَسَجَاثٍ ًَاللَّوُ بِوَا تَعْوَلٌُىَ خَبِيرٌ 
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 الإٍــداء
 الى هي مللو الله بالهْبت ًالٌقاس .

 الى هي علوني العطاء بذًى إًتظاس .

 بنل إفتخاس. الى هي احمل اسمو

التي تجشُ هي تحتيا الأنهاس ًستبقَ ملواتل نجٌم الجنت  الٌاسعت ًاى ّذخلت  وتاسجٌا هي الله تعالى اى ّتغوذه بشحم

 اىتذُ بها الٌْم ًفي الغذ ًالى الابذ 
 )الورحىم والذي العزيز( 

 الى هلامِ في الحْاة الى هعنَ الحب ًالى هعنَ الحناى ًالتفاًِ .

 الى بسوت الحْاة ًسش الٌجٌد 

 الى هي ماى دعائيا سش نجاحِ ًحنانها بلسن جشاحِ الى سًح الشًح الى اغلَ الحباّب 
 )الورحىهت والذتي العزيزة(

 الى الغالي الزُ سحل الى السواء 

 الى الزُ تشك شٌقاً لاتترمو السنين ًرمشٍ لاتمحٌىا الحْاة 

 الى الزُ مسش قلبي سحْلو 
 ذ نصير()اخي الشهي

 الى سنذُ ًقٌتِ ًهلارُ بعذ الله عزًجل 

 ًقفٌا بجاًبي اعز الناس  يالى الزّ

 ًالى اغلَ هي الشًح 

 )إخٌتِ الأعزاء(
 صذام   –تىفيق  –عذي 
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تعػػػػػػػػػػػػػػرؼعمػػػػػػػػػػػػػػىالتييئػػػػػػػػػػػػػػةالبدنيػػػػػػػػػػػػػػةكالن سػػػػػػػػػػػػػػيةللبعبػػػػػػػػػػػػػػيلاالدراسػػػػػػػػػػػػػػةالػػػػػػػػػػػػػػىىػػػػػػػػػػػػػػدفت
ىرأمالخبػػػػػػػػػػػػػػراءالمختصػػػػػػػػػػػػػيففػػػػػػػػػػػػػػىالتعػػػػػػػػػػػػػرؼعمػػػػػػػػػػػػػكالمصػػػػػػػػػػػػػارعةالحػػػػػػػػػػػػػرةبػػػػػػػػػػػػػػالعراؽ

كقػػػػػػػػػػػػػداسػػػػػػػػػػػػػتخدـالباحػػػػػػػػػػػػػثالمقترحػػػػػػػػػػػػػةالتييئػػػػػػػػػػػػػةالتربيػػػػػػػػػػػػػةالبدنيػػػػػػػػػػػػػةكالرياضػػػػػػػػػػػػػةعمػػػػػػػػػػػػػى
سػػػػػػػػػػػتخدـالاسػػػػػػػػػػػتبانةخبيػػػػػػػػػػػران(20)المػػػػػػػػػػػنيلالكصػػػػػػػػػػػ يعمػػػػػػػػػػػىعينػػػػػػػػػػػةبمػػػػػػػػػػػ عػػػػػػػػػػػددىا كا 

الاحصائيةلمعالجةالبيانات. كأداةلجمعالبياناتكبرناملالحزـ
 -وجاءت أهم النتائج كالآتي: 

المقترحةمناسبةكفؽآراءالخبراءكبنسبةعاليةبمغتالتييئة-1
(بالنسػػػػػػػػػػػػػػػبةلمتييئػػػػػػػػػػػػػػػة83.3نيػػػػػػػػػػػػػػػة،كبنسػػػػػػػػػػػػػػػبة)(بالنسػػػػػػػػػػػػػػػبةلمتييئػػػػػػػػػػػػػػػةالبد81.2%)

الن سية.
كجاءتأىـتكصياتالدراسةفيالأتي:

 التوصيات : 5-2
ضركرةالاىتماـبالنكاحىالن سيةكالبدنيةلممصارعيف.-1
الاىتماـبتييئةالمصارعكاعدادهقبؿالدخكؿفىالمنافسة.-2
فقبػػػػػػػػػػػػػػػػؿالػػػػػػػػػػػػػػػػدخكؿفػػػػػػػػػػػػػػػػىتطبيػػػػػػػػػػػػػػػػؽالخطػػػػػػػػػػػػػػػػةالمقترحػػػػػػػػػػػػػػػػةلتييئػػػػػػػػػػػػػػػػةالمصػػػػػػػػػػػػػػػػارعي-3

المنافسةقيدالبحث.
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Abstract 
 

 

The study aimed to identify the physical and psychological 

preparation of free wrestlers in Iraq before competitions and to identify 

the opinion of experts in physical education and sports on the proposed 

configuration. The researcher used the descriptive method on a sample 

of (20) experts and used the questionnaire as a data collection tool and 

statistical data processing program. 

The most important result came as follows  

The proposed configuration is suitable according to the opinions of the 

experts, with a high rate of (81.2%) for the physical configuration, and 

(83.3%) for the psychological configuration. 

The main recommendations of the study are follows : 

 

5.2 Recommendations:  

1. The need for attention to the  

psychological and physical aspects of the gladiators. 

 2 - interest in preparing the gladiator and prepare before entering the 

competition.  

3 - Apply the proposed plan to prepare wrestlers before entering the 

competition in question. 

 

 
 
 

  



 ك

 

 المحتويات قائنة
 رقن الصفحت الوىضىع رقن

 أ الآية -

 ب الإىداء -

 ج الشكركالتقدير -

 دغةالعربيةممستخمصبال -

-Abstract ق
كقائمةالمحتكيات-
ز قائمةالجداكؿ-

 الفصل الأول

 الإطار العام للبحث

 1 لمقدمةا 1-1

 2مشكمةالبحث 1-2

 2 أىميةالبحث 1-3

 2 أىداؼالبحث 1-4

 2 تساؤلاتالبحث 1-5

 3 منيلالبحث 1-6

3مجتمعالبحث 1-7-1
3عينةالبحث1-7-2
 3مصطمحات 1-8


 الفصل الثاىي

 الدراشات الصابكة والمعابَة –الإطار اليظري 
 

 5 الإطارالنظرم)ادبياتالبحث(2-1

 5 نبذةتاريخيةعفالمصارعة 2-1-1

 9 المصارعةفىالعصرالحديث 2-1-1-1



 ز

 

10 المياراتالاساسيةلممصارعة2-1-2

14 الص اتالبدنيةلممصارع2-1–2-1

16 التدريبفيالمصارعة2-2–2-1

17أنكاعالمصارعة2-1-2-3
17كاجباتالمدرب2-1-4
دكرالمدرب2-1-4-1 18المباراةفييكـ
18دكرالمدربإثناءالسباؽاكالمباراة2-1-4-2
19القكةالعضميةكأىميتيابالمصارعة2-1-4-3
20فىالمصارعةالتحكيـ2-1-2-4
22عكامؿالامفكالسلبمةفيرياضةالمصارعة2-1-2-5
23.فيالمصارعةالن سعمـميةأى2-1-3
25الأعدادالن سيم يكـ2-1-3-1
26الرياضيالأعدادالن سيأىداؼ2-1-3-2
27الإعدادالن سيالرياضيخطكات2-1-3-3
28الأعدادالن سيأنكاع2-1-3-4
32الظكاىرالن سيةفيالمجاؿالرياضي2-6
33الطاقةالن سيةفيالمجاؿالرياضي3-5-1–2-1

34مصادرتعبئةالطاقةالن سيةفيالمجاؿالرياضي2-1-3-5-2
35الرياضيالطاقةالن سيةكعلبقتيابالاداء2-1-3-5-3

50الدراساتالسابقةالمرتبطةكالمشابية2-2
56عمىالدراساتالمشابيةالتعميؽ2-2-1
57مفالدراساتالسابقةالاست ادة2-2-2









 ح

 

 الفصل الثالث
 إجراءات البخث

 58 منيلالبحث 3-1

 58مجتمعالبحث 3-2

 58عينةالبحث 3-3

58طريقةاختيارالعينة3-4
59تكصيؼالعينة3-5
59ادكاتجمعالبيانات3-6
61الاستبانة)الصدؽكالثبات(يفتقن3-7


 الفصل الرابع

 عرض وتحليل ومياقعة اليتائج

 68عرضكمناقشةالنتائل 4-1

 68 كمناقشةنتائلالسؤاؿالأكؿالخاصبالتييئةالبدنيةىرض4-1-1

 68كمناقشةنتائلالسؤاؿالثانيالخاصبالتييئةالن سيةىرض4-1-2

71التييئةالمقترحةمتطمبات4-2




 الفصل الخامض
 الإشتيتاجات والتوصيات

 74 لنتائلا 5-1

 74 التكصيات 5-2

74المقترحات5-3
 74 ممخصالبحث 5-4

-قائمةالمراجع5-5
-الملبحؽ 5-6



 ط

 

 قائنة الجداول
 رقه الصفخة إشــــه الجدول رقه الجدول

59تكصيؼالعينةمفحيثالص ة1
61النيائيةبعدإجراءتعديلبتالخبراءاإستبانةبصكرتيمحاكر2
كالثباتكالصدؽالمتكسطالحسابىكالانحراؼالمعيارلكمعامؿالارتباط3

لإستبانةالخطةالمقترحة
62

يكضحالمتكسطالحسابى،الانحراؼالمعيارل،الكزفالنسبىكالترتيب4
.الخبراءفىالخطةالمقترحةلاجابات



69

 قائنة الاظهال
بالنسبةالمئكية–البدنيةالمقترحبالدقائؽتييئةمحتكل1


64

بالنسبةالمئكية-الن سيةبالدقائؽالتييئةتييئةمحتكل2


66

67التييئةالبدنيةمقارنةبالن سية,بالدقائؽكالنسبةالمئكيةيكضححجـ3
 

 

  



 م

 

 
 

 الفصل الاول
 الإطار العاو




المقدمة1-1
مشكمةالبحث2–1
أىميةالبحث1-3
أىداؼالبحث1-4
تساؤلاتالبحث1-5
منيلالبحث1-6
مجتمعالبحث1-7-1
عينةالبحث1-7-2
المصطمحات1-8


 

  

 



1 

 

 الفصل الاول

 الاطار العام

 -المقدمة : 1-1

ن سةعفأكالدفاعمنافسةعمييتغمبأفيستطيعحتىالمصارعةأصبحميمانعمىكالتدريبالاعداد

كانتحيثلمبقاءأسمكبعفلاتتعدلالسابؽكانتالكقتفيكأملبكة،كالمصارعةكاسرتةكقبيمتة

أمفكعكامؿالافقكانيفيكجدحيث .الآفجكدىكمككماكليستىمجيكأسمكببكحشيةتمارس

القدرةفيمنظـعمميكأسمكبكسلبمة عمىالح اظعمىكالقدرةالمصارعةبمزاكلةالتمتععمى

.المصارع

كالاىتماـالنكاحىالبدنيةكالمياريةكالن سيةكفؽالمبادئكالاسسالعمميةعبرالتخطيطالاستراتيجى

م اصبح العممية لمرياضاتالمختم ةكالادارة بالنسبة الانجاز كتحقيؽ ال كز لتحقيؽ الطرؽ أيسر ف

كخاصةنشاطالمصارعة.

كلعمـالن سدكراكبيرافىأداءالممارساتالرياضية،بحيثافالاعدادالن سىبشقيوطكيؿكقصير

المنافساتكالبطك فى اللبعبيف مصير يحدد الذل ىك خاالمدل الجيد فالاعداد الن سيلات، صة

يساعداللبعبكثيرافىالاستمرارفىالمنافسةبكؿقكةكثباتالىافيحقؽالنصرعكساللبعب

الن س كالذمذك الن سي الاعداد كقميؿ الضعي ة يات ( سريعا علبكم.ينيار حسف محمد

(145ص1998

كانت فكمما ، النتائل فى كبير دكر المنافساتكالبطكلاتلو ببداية كقكيةكالاىتماـ البداياتجيدة

كتسابالثقةكبالتاليفحتمانتقكدا تحقيؽالنجاحككسبالمنافسات.لىالثباتكا 
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 مشكمة البحث :  1-2

ممارسةمف الرياضىخلبؿ نادلالاعظمية كلبعبفى الحرة المصارعة بالعراؽالباحثلرياضة

كيظيرذلؾلممنافساتكتييئتيـجيدانإعدادىـككدارسلمتربيةالرياضيةأفأغمبالمصارعيفلـيتـ

بكضكح،مماادلالىخركجالكثيرمنيـمفبعضالمنافساتكالمشاركاتكعدـاحرازنتائلمتقدمة

ككتحقيؽالانجازات،كيعز

ك ال نى منيا الاسباب مف لعدد ذلؾ خطةالن سيالباحث الباحث اقترح فقد لذا لاعبى، لتييئة

.قبؿالمشاركةفيالمنافساتاكن سياالمصارعةالحرةبدني

 أهمية البحث: 1-3

قديساعدىذاالبحثفىالتييئةالمناسبةللبعبيفقبؿاشراكيـفىالمنافساتبدنيانكن سيان. -

الانجازات - لتحقيؽ المصارعة رياضة عف المسئكلة الجيات البحث ىذا نتائل تساعد ربما

كالتطكر

.فىمجاؿتدريبالمصارعيفيتدريببإتحادالمصارعةالعراقيمكفافيساعدالبحثلجنةال -

 قديساعدالبحثفيتطكيرمستكلأداءالمصارعيفبالعراؽ. -

أهداف البحث: 1-4

 التعرؼعمىالمتطمباتالبدنيةللبعبيالمصارعةالحرةبالعراؽقبؿالمنافسات. -

لعراؽقبؿالمنافسات.التعرؼعمىالمتطمباتالن سيةللبعبيالمصارعةالحرةبا -

-تساؤلات البحث: 1-5

 ماالمتطمباتالبدنيةللبعبيالمصارعةالحرةبالعراؽقبؿالمنافسات. -

ماالمتطمباتالن سيةللبعبيالمصارعةالحرةبالعراؽقبؿالمنافسات. -



3 

 

 منهج البحث: 1-6

البحث لأىداؼ لملبئمتو المسحي بالأسمكب الكص ي المنيل الباحث كطبيعةإستخدـ

 .الإجراءات

 مجتمع البحث : 1-7-1

البحث مجتمع مفتككف ككمدربيالمصارعيف المصارعة الخبراء مجاؿ البدنيةفى التربية

كالرياضة.

 عينة البحث : 1-7-2

كالتكنكلكجيا تتككفعينةالبحثمفعينةمختارةمفالخبراءالعامميفمفاساتذةجامعةالسكدافلمعمكـ

ف )المتخصصيف كعددىـ الرياضي التدريب )10ي العدد بغداد جامعة كمف اساتذة كالجامعة1( )

(كالحكاـفيمجاؿالمصارعة3(كالمدربكففيمجاؿالمصارعةالعدد)2المستنصريةفيبغدادعدد)

(خبير,20(كبذلؾيككفالعددالكمي)1فيالمصارعةبالعراؽالعدد)السابقكف(كالابطاؿ3العدد)

حكـ.م

 -المصطمحات : 1-8

الآخرالتغمبعمىكؿمنيمايحاكؿىيرياضةيتبارلفيياشخصافأكأكثر:المصارعة -1

المصارعةىيمفبيفالألعابالرياضيةالأقدـفيالتاريخ،كمعمركركبدكفاستعماؿالضرب

 للبتحاد طبقان المختم ة. كالأشكاؿ الأساليب مف العديد إلى تطكرت لأساليبالكقت الدكلي

( ىيALIFالمصارعة اليكـ عالميان الياكية التنافسية لممصارعة الأربعة الرئيسية الأشكاؿ ،)

،1988المصارعةاليكنانيةالركمانية،كالمصارعةالحرة،كالجكدك،كالسامبك)عميعبدالعزيز،

(5ص
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:  المصارعة الحرة -2

رجؿتجرلبيفاثنيفيحاكؿكؿمنيماافيصرعالاخرنكعمفانكاعالمصارعةالعني ةبالايدلكالا

 (  يبكضعالكت يفعمىالارض)اجرائ

 الخبراء:  -3

ىـالعامميففيمجاؿالتدريبالرياضيأكالمصارعةالحرة.
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 ثاىيالفصل ال
 والدراشات الصابكةالإطار اليظري 

نبذةتاريخيةعفالمصارعة2-1-1
المصارعةفيالعصرالحديث2-1-1-1
المياراتالاساسيةلممصارعة2-1-2
الص اتالبدنيةلممصارع2-1-2-1
التدريبفيالمصارعة2-1-2-2
انكاعالمصارعة2-1-2-3
كاجباتالمدرب2-1-4
المباراة2-1-4-1 دكرالمدربفييكـ
دكرالمدرباثناءالسباؽأكالمباراة2-1-4-2
القكةالعضميةكأىميتيابالمصارعة2-1-4-3
التحكيـفيالمصارعة2-1-2-4
عكامؿالامفكالسلبمةفيرياضةالمصارعة2-1-2-5
أىميةعمـالن سفيالمصارعة2-1-3
الإعدادالن سي2-1-3-1 م يكـ
أىداؼالاعدادالن سيالرياضي2-1-3-2
خطكاتالاعدادالن سيالرياضي2-1-3-3
انكاعالاعدادالن سي2-1-3-4
الظكاىرالن سيةفيالمجاؿالرياضي2-6
الطاقةالن سيةفيالمجاؿالرياضي2-1-3-5-1
مصادرتعبئةالطاقةالن سيةفيالمجاؿالرياضي2-1-3-5-2
الطاقةالن سيةكعلبقتيابالأداءالرياضي2-1-3-5-3
الدراساتالسابقةالمرتبطةكالمشابية2-2
مشابيةالتعميؽعمىالدراساتال2-2-1
الاست ادةمفالدراساتالسابقة2-2-2
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 الفصل الثانى

 والدراسات السابقة يطار النظر الإ

 -نبذة تاريخية عن المصارعة : 2-1-1

ارىعىميصارىعة)اسـ(:مصدر صى

رة المصارعة:رياضةبدنيةعني ةتجرمبيفاثنيفيحاكؿكؿمنيماأفيصرعالآخرعمىأيصكؿمقرَّ

اكًؿي يٍفًييحى ارًعى ميصى زىةًالعىنًي ىةًمىابىيٍفى الٍميبىارى نىكٍعهمًفى ةهبىدىنًيَّةه،كىىًيى رَّةه:رًيىاضى ارىعىةهحي اأىفٍميصى مًنٍييمى كيؿ 

ارًعى ويأىرٍضانييصى لًيىطٍرىحى رى الآخى

ةيالجًيديك ارىعىةهيىابىانًيَّةه:ريًاىضى ميصى

كىغى مٍرىاءى حى ويبًخًرٍقىةو تىيٍيًيجي ّـُ يىتً ثىكٍرو كى ارًعو ميصى ابىيٍفى ةهإًسٍبىانًيَّةهمى ارىعىةيالثِّيرىافً:رًيىاضى قىبىتًوًميصى ظىيٍرًهًكىرى رٍزي

رٍبىةو بًحى

مصدرصارعى)معجـعربيعربي(جمعميصارعات:

ظيكر مع بدأ البقاء أجؿ مف فالصراع الإنساف. مارسيا التي الرياضات أقدـ مف المصارعة تعد

الخميقة؛كعميوفقدكافضركريانعمىإنسافماقبؿالتاريخأفيصارعالحيكاناتالم ترسةككذلؾغيره

جعؿمصارع ما كىذا كيتستمرحياتو، الإنسافالبدائيذاتطابعكحشي.كمعمفبنيالبشر؛ ة

لوأصكلوكقكاعده.ككاف-بزكغفجرالحضارةتطكرتالمصارعةالبدائية الكحشية،كأصبحتفنان

كأصكليا المصارعة مبادئ ال راعنة سجٌؿ حيث المجاؿ ىذا في السبؽ فضؿ المصرييف لقدماء

عاـ،5000ىض اؼالنيؿمنذنحككمسكاتيافيعدةصكركنقكش،أبرزىافيآثاربنيحسفعم

حركةمختم ة.كبمقارنتيامع220كبم عددالحركاتالمسجمةعمىإحدلجدرافتمؾالآثارحكالي

قداشتممتعمىأغمبالحركاتالحديثةلممصارعتيف ماىكقائـاليكـمففنكفىذهالرياضةنجدىا

ئيةإلىففيقكـعمىقكاعدإنسانية.كلـيمارسكىاالركمانيةكالحرة.كقدحكؿال راعنةالمصارعةالبدا
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لغرضالدفاععفالن سفحسب،بؿجعمكىارياضةاستيكتيـإلىحدكبير،ككانكايمارسكنياكىـ

عراةإلامفإزارحكؿكسطالجسـ.

كالحركات المسكات كصؼ قد ىكمر أف بدليؿ ال راعنة، عف المصارعة بنقؿ الإغريقيكف قاـ ثـ

.ةلممصارعةفيعيدالإغريؽكص انيشبوإلىحدكبيرتمؾالصكرالمختم 

المعبة أصبحت حتى الرياضة بيذه الإغريؽ تعمٌؽ كقد حسف. بني مقابر عمى المنقكشة كالرسكـ

لمنساء يسمح ككاف الألعابالأكلمبية. كانتبداية التي الخماسية المسابقة في الأساسية الرياضية

776لمناطؽكانتالنساءتتبارلمعالرجاؿ.كماذكرالشعراءاليكنافعاـبممارستيا،كفيبعضا

ف كا  القمـ، فكؽ عمىالأرضمف زيكسككركنكسللبستحكاذ الإلييف بيف قصةالصراع كثيران ؽ.ـ

الميرجاناتكالاحت الاتالدينيةالتيأقيمتفيمابعدفيالكادمكانتتخميدانلذكرلانتصارزيكس،

 بعد كفيما كفيعاـ لزيكس. الشكر دعاء يتمك فإنو ي كز أممصارع كاف كضع900عندما ؽ.ـ

ثيزكسممؾأثيناقكاعدالمصارعةاليكنانية،كنظٌـعمميةالتدريببدقة

فانتشرتمدارسياكمؤل اتيا.كزادالاىتماـبياخاصةعندماأدخمتضمفبرناملالأكلمبيادالإغريقي

 بعضيـ704عاـ فإف لذا الأسطكرمؽ.ـ؛ بسببإسياماتبطميـ الإغريؽ إلى المصارعة ينسب

(21،ص1980ثيزكس)عبدعمينصيؼ,

بيف فرقكا أفالإغريؽقد كمفالمؤكد ، الركمانيةالحديثة أصؿالمصارعة الإغريقية المصارعة تعد

نكعيفمفالمصارعة:

اطرحالمنافسأرضان،كي كزالنكعالأكؿ:مفالكقكؼأكالمصارعةالصحيحة،ككافاليدؼىن-

أفيستمر دكف مف عمىالأرضمعان سقطا إذا المصارعاف ثلبثمراتكيتعادؿ أرضان طرحو إذا

عراكيماعمىالأرض.
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أحد- يعترؼ الأرضحتى عمى يستمر ىنا الصراع ككاف الأرضية المصارعة الثاني: كالنكع

المصارعيفبيزيمتو.

سابقةالخماسيةفيالألعابالأكلمبية،فيحيفلـتقـبطكلاتلمنكعكقدأدخؿالنكعالأكؿضمفالم

مف خميط عف عبارة كانت التي البانكراس رياضة أساليب مف أسمكبان بعد فيما عدٌ الذم الثاني

المصارعةكالملبكمةيستخدـفييااللبعبكفكسائؿكحشيةكالضربكالرفسكالكسركالخنؽ.

يالربعالأخيرمفالقرفالثانيقبؿالميلبد،كاىتـبياالركمافكثيران،ثـظيرتالمصارعةفيركماف

كجعمكىاضمفبراملتربيةالناشئيفبغيةإعدادىـلمقتاؿكالدفاععفالكطف؛لذاكانتنظرةالركماف

إلىالمصارعةتختمؼعفنظرةالإغريؽليا.حيثكجدىاالإغريؽفنٌانبعيدانعفالخشكنةفيحيف

الرغبةفيالقضاءعمىالخصـكماكاف إلىدرجة كخشكنةتصؿأحيانان بقسكة الركمافيمارسكنيا

كانكايستخدمكفالأسمحةفيىذهالرياضةأيضان.

snoxaSكمفالثابتأيضانأفالإنكميزمارسكاالمصارعةمنذأقدـالعصكر،إذثبتأفالسكسكنييف

ةمفالخشكنةكالعنؼ.ككافمفالثابتأفالمصارعيفكانكاكانكايمارسكنياقبؿالميلبدبدرجةكبير

الإنكميز اىتماـ ككاف ملببسو. مف المنافس لمسؾ م تكحة كانت أيدييـ كأف الملببس يرتدكف

فيكؿطبقاتالمجتمعمفالعامةحتىالنبلبءكالممكؾ.ف يعاـ ـاشترؾ1520بالمصارعةكبيران

ىنرمالثامفكممؾفر التيأقيمتبيفالدكلتيفممؾانكمترا المصارعة فرنسيسالأكؿفيمباراة نسا

عمىمدل الرياضة.كفيعاـالإدلالةن قدـجيمسالأكؿالنصيحةلابنوىنرم1603ىتماـبيذه ـ

 كفيعاـ المصارعة. مفالمصارعيف1681أميركيمزلممارسة الثانيفريقان ترأسالممؾتشارلز ـ

.ابمةفريؽآخركافيرأسودكؽألبمارؿمصارعانلمق12يتككفمف
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كتعدالصيفأكلىالأمـالآسيكيةالتيمارستالمصارعة،ثـنقؿعنيـاليابانيكفبعضفنكنيامثؿ

الجك عبد-رياضة آسيا)عمي شرقي شعكب مف كغيرىـ الككريكف فعؿ ككذلؾ كطكركىا، جيتسك

.(502,ص1988العزيز،

يـالبدكيةالتكجونحكرياضاتقاسية،منياالمصارعةالتيكانتأماالعربفقدفرضتعمييـحيات

الميمية؛تعرؼبالمغالبة اليكمية فيندكاتسمرىـ أساسان كالمدافعة،حيثدرجتالقبائؿعمىجعميا

شتى،منيا:كذلؾ بصكرو

الملببطة:كىيأفيتماسؾشخصاف،كيحاكؿكؿ-

منيماطرحمنافسوأرضان.

يالتحايؿفيصرعالخصـبميٌكالشغزبية:كى-

رجمو.أماإذانجحبميٌرأسوتحتإبطو،كصرعوبيذهالحيمة؛فيقاؿ:إنوقدتعرٌقو.

كمنياالش مقة:كىيالدفعمفالظير.-

كمنياالظيارية:كىيالطرحعمىالظير.-

الاىتماـ- اليضة:كىيأفيصرعخصمو،ثـيجثكعميو.كظؿالعربعمىىذا بالمصارعةكمنيا

فدعـىذهالرياضة،كحضٌالمسمميفعمىممارستيا،كيحكىأفرسكؿاللهأتىالإسلبـ،حتىجاء

محمد!لاأسمـحتىتصارعني، يا فقاؿ: يدعىركانة، فقاـعميوإليورجؿه ككافمفأقكلالعرب،

فصرعومرةثانية،صارعوصمىاللهعميوكسمـ،الصلبةكالسلبـليصارعو،فصرعومفأكؿمرة،ثـ

إلااللهكأنؾرسكؿالله.ثـثالثة،فقاؿركانة:أشيدأفلاإلو

المجاؿإلىأف ككافالعربيسمٌكفالبطؿفيالمصارعةبالعجارأكالعرنة.كتجدرالإشارةفيىذا

رنةفيأقصىالجنكبالغربيمفسكريةيعكدإلىأنيااشتيرتبعضالركاياتتقكؿ:إفتسميةبمدة

لىأفأىميااتص كابقكةالجسـكالعضلبت.بالمصارعةكالمصارعيف؛ كا 
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كانت المصارعة أف المكتش كف الميلبدمكجد السادسعشر القرف في اكتشاؼأمريكا تـ كعندما

شائعةنجدانبيفالينكدالأمريكييفالأكؿ.ككافبعضيـيمارسالمصارعةالركمانيةكفقانلقكاعدىافي

.كانكايمارسكفالمسؾكي ماات ؽلآخرالمصارعةالحرةمفدكفأمقاعدة.بؿاضيـحيفيمارسبع

الأمريكية الحرة بالمصارعة بعد فيما عرفت التي الحديثة الحرة المصارعة بدايات كانت ىنا كمف

مصارعةفيكلايةإلٌنكمقبؿأفيشتير )الكاتش(.كماأفأبراىاـلنككلفكسبشيرتوالمبكرةبطؿى

سياسيان.

 المصارعة فى العصر الحديث : 2-1-1-1

مرٌتالمصارعةفيالعصرالحديثبمرحمتيفأثرتافيتطكرىاكانتشارىا.

 عاـ أثينا في الأكلى أقيمتدكرتيا التي الحديثة الألعابالأكلمبية بداية مع تبدأ ـ1896الأكلى:

لـتظيرالمصارعةالحرٌةإلافيالدكرةككانتالمصارعةالركمانيةإحدلألعابياالأساسيةفيحيف

التيأقيمتفيسانتلكيسالأكلمبية si.Ix.tSالثالثة ككافالخمطبيفالنكعيف1904عاـ ـ.

 التيأقيمتفيلندفعاـ الرابعة الأكلمبية فيالدكرة ، ال صؿبينيما تـ لذا كفاز1908كاردان؛ ـ،

يطالياكالمجر.لكفالخمطبيفالنكعيفجعؿالسكيديكمياببطكلةالمصارعةالركمانيةالسكيد كفنمنداكا 

عاـ فيستككيكلـ التينظمتيا الأكلمبية فيالدكرة الحرة كاقتصر1912لاتعترؼبالمصارعة ـ،

بنكعييا انتشارالمصارعة كمعزيادة كالسكيد. فنمندا كفازتيكميا الركمانية، الأمرعمىالمصارعة

لعالميةالأكلىكانتالحاجةكبيرةنجدانلكضعقكاعدلكلبالنكعيف،كتـذلؾمعخاصةنإبٌافلحربا

ـ؛إذقاـالاتحادب صؿالمعبتيفعفبعضيماككضع1912تأسيسالاتحادالدكليلممصارعةعاـ

باريس دكرة في كاضحان ذلؾ كظير معان، النكعيف تطكر في أسيـ مما منيما لكؿ خاصة قكاعد

ـ؛إذتميزتىذهالدكرةبالمصارعةرياضةنكبعددالمصارعيفالمشاركيفبياحيث1924الأكلمبيةعاـ

لقاءاتالمصارعةمقتصرةن200مصارعانفيالركمانيةكقرابة250بم عددىـ فيالحرة.كلـتعد
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كلي.عمىالألعابالأكلمبيةفحسب،بؿانتشرتالمقابلبتالدكليةكالدكراتالدكليةبإشراؼالاتحادالد

فيالألعابالأكلمبيةأـفيبطكلاتالعالـ. كزادعددالدكؿالتيتشارؾفيرياضةالمصارعةسكاءن

فازت كقد عاـ برليف بدكرات المصارعة ببطكلة 1936السكيد عاـ دكرة1948كلندف كشيدت ،

بالبطكلةعمى1952ىمسنكيعاـ عميدكلةمشاركة)عبد53قكةالمصارعيفالركسحيثفازكا

.(23،ص1980نصيؼ،

-المهارات الاساسية لممصارعة :  2-1-2

تعدلعبةالمصارعةمفالالعابالتنافسيةالتييمتدتاريخيافيالعراؽالىامدبعيدكىيمفالالعاب

التيتحتكمعمىمياراتكثيرةيصعبحصرىابالدقةكالسيطرةعمييامفقبؿالمصارعيف،كتمعب

دكراىامافياداءاغمبىذهالمياراتكخاصةتمؾالتييمكفافتمنحنقاطال كزالمركنةالخاصة

حيثاف)نقصالمركنةعند مياراتالرمي)الخطؼ( لممصارعيفاكتنييالنزاؿلصالحيـكمنيا

المصارعتعكقومفاداءحركاتالتقكسكالذميعتبرمفاىـالحركاتالتيتدؿعمىالدرجةالعالية

(.510،ص1988ة)عميعبدالعزيز،لممركن

كانتمصطمحاتكأساليبالمصارعةتتنكعكتتشكؿمفمكافإلىأخرلذلؾكانتالحركةالكاحدةليا

لممصارعة الأمريكي بالاتحاد القكمية التدريب ىيئة دعا مما باختلبؼالأماكف الأسماء مف العديد

-لتساعدفيتعمـتكتيكاتالمصارعةكىي:بتقسيـمياراتالمصارعةإلىسبعةمياراتأساسية

 وضع الجسم -1

كيقصدبوقدرةالمصارععمىاتخاذالكق ةأككضعالجسـالصحيحفيأكضاعالبدايةكأثناءعمؿ

الجسـ بسببكضع المبارياتتحسـ مف فكثير المضادة كاليجمات الصراع أثناء ال عمية الحركات

-تخذالجسـالمكاص اتال نيةالتالية:كيجبعنداتخاذالكضعالصحيحأفي

أفيككفجسـالمصارعفيكضععمكدمجيد-
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أفيحت ظالمصارعبأجزاءجسموعمىخطعمكدمكاحدبحيثتككفالكت يففكؽالمقعدةفكؽ-

الكعبيف.

الاحت اظبالذراعيفبجانبالجسـكفيكضعانثناءمفالككعيفبحيثيصنعالساعدمعالعضد-

يةقائمة.زاك

أفتككفالرأسلأعمىكالنظرللؤماـباتجاهالمنافس.-

 تحركات المصارع -2

كيقصدبيذهالميارةأداءالتحركاتللؤماـكالخمؼكالجانبيفأكالتحرؾفيدائرةبيدؼالاقترابمف

حركةبشكؿالمنافسأكالابتعادعنوتمييدالأداءأمميارةىجكميةأكدفاعيةكيعتبرالقدرةعمىال

مناسبمفالأمكراليامةلممصارعكالسرعةىبةرائعةلممصارعللبستحكاذكالسيطرةكلكفالاحت اظ

بكضعجيدأثناءالصراعيعتبرأكثرأىميةكيجبعندالتحرؾعمىالبساطأياكافنكعالتحرؾأف

-يتـذلؾكفقالمشركطالتالية:

الكقت.يجبالاحت اظبالقدميفمتباعدتيفمعظـ-

يجبألاتأخذالتحركاتبعيداعفكضعالاتزاف.-

يجبالحذرمفتقاطعالرجميف.-

يجبأفتتحرؾالرجؿالقريبةفياتجاهالحركةاكلا.-

 تغيير مستويات أو أطوال الجسم -3

ماكالمقصكدبيذهالميارةتغييرمستكياتالجسـطبقالظركؼالصراعكيتـذلؾبثنيالركبتيفأكمدى

مف الميارة كتعتبرىذه الدفاعية أك الحركاتاليجكمية إنياء أك تن يذ لبدء المقعدة لخ ضأكرفع

المياراتالصعبةحيثأفالمشكمةفيياىكالاحت اظبكضعجيدلجسـالمصارعأثناءتغييرالمستكل

-كيجبعنداستخداـىذهالميارةأفنراعيالشركطال نيةالتالية:
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افظةعمىكضعالجسـالجيدأثناءتغييرمستكياتالجسـيجبالمح-

تن يذىذهالميارةبنجاحعندماي ردالمصارعطكلو.-

تغييرمستكلالجسـيجبأفيككفمقترنابعنصرالم اجأةكالسرعةالحركيةالقصكل.-

 الغطس والاختراق -4

الم بتن يذىا يقكـ التي الأمامية الخطكة أك الحركة بو دفاعكيقصد اختراؽ بيدؼ المياجـ صارع

المنافسكلعمؿاليبكطيجبأفيتـمياجمةالجسـالعمكملممنافسأكرجميوكفيكؿىجماتالرجميف

أكالحكضيجباتخاذخطكةاختراؽلمدخكؿإلىدفاعالمنافسكالىداخؿمدلاستكماؿالحركة.

اليجما في يستخدماف ما غالبا الاختراؽ مف نكعيف أككىناؾ المركز خطكة كىما الرجؿ مع ت

المنتصؼكالخطكةلمخارجكيستخدـالأكؿلميجكـعمىالرجميفمعابينماالثانيفيستخدـليجكـعمى

-رجؿكاحدةكيجبأفتراعيالشركطال نيةالآتيةعندتن يذىذهالميارة:

يجبالاحت اظبالرأسلأعمىكالمقعدةللؤماـأثناءأداءالغطس.-

مفالخصـ.لا- يجبفردالجسـبشكؿمبال فيوحتىلايتعرضليجكـ

-. لايجبأفيتـالخطكأكالغطسأكثرمفاللبزـ

يجبالاحت اظبالذراعيفملبصقيفلمجانبيفحتىالمحظةالأخيرةمفالغطس.-

بدالعزيز:يعتبرأفضؿكقتلمغطسكالاختراؽعندماي ردالمنافسطكلواكي تحذراعيو)عميع-

(.505ص,1988

يجبأفتممسالركبتيفالبساطلبرىةمفالكقتأثناءالغطس.-

 الرفع لأعمى -5

كيقصدبياقدرةالمصارععمىرفعمنافسوتماماعفالبساطكفقدقاعةارتكازهكربماتككفىذهالميارة

أم تعتبر فيي العميا المستكيات مصارعي تميز التي الميارات أكثر أساليبىي لكافة جكىرم ر
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كيجبأف المضاد رمياتككضعالمنافسعمىالأكتاؼكاليجكـ فيتن يذ فييتستخدـ المصارعة

-يتكفرفيعمؿالرفعالشركطال نيةالآتية:

كضعالجسـالجيدىكم تاحنجاحالرفعلأعمى.-

يمكفتن يذالرفعاتمفالحركةكيتغيرمستكلالجسـ.-

الرفعاتلإنياءالإجلبسكلتعريضالمنافسلممسةالكتؼ.يمكفاستخداـ-

يتـرفعالمنافسباستخداـالرجميفكالمقعدةكليسباستخداـالظيربم رده.-

رفعالمنافسلأعمىالذراعيفكالظيرفقطي شؿفياغمبالأحياف.-

ثقؿالجسـ.يجبخ ضمستكلالجسـدائماقبؿمرحمةالدفعبالمقعدةداخؿكأس ؿمركز-

 الخطو خمفا -6

كالمقصكدبيذهالميارةاستخداـالقدـالأماميةكمحكرارتكازكدكرافكالخطكبالرجؿالخم يةككضعيا

المنافسمعحبسالرأسكالذراعكرمي لصدر بحيثيصبحالظيرمكاجيا بجانبالرجؿالأمامية

-ال نيةالتالية:المنافسمففكؽالمقعدةكتن يذىذهالميارةطبقالمشركط

يرتبطتن يذميارةالخطكخم ابحركاتالرجميفكتغيرمستكلالجسـ.-

خ ضمستكلالجسـعمىدرجةكبيرةمفالأىميةلأداءميارةالخطكخم ا.-

يجبالاحت اظبالركبتيففيحالةانثناءغيرمبال فيوأثناءتن يذالميارة.-

لممساعدةفيأداءمحكرالدكرافمعمدالركبتيفبأقصىسرعةيجبأفتككفالقدميفمتجاكرتيف-

كقكةلحظةالرمي.

ينبغيأفيككفالجسـفيكضععمكدمأثناءمراحؿتن يذالحركة.-
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 التقوس خمفا -7

يحتاجالتقكسخم اإلىالشجاعةكالجرأةكالتحكـفيالجسـكىكصعبالتعمـخاصةمعالمصارعيف

الطريؽلأكثرالرمياتإثارةفيالمصارعةحيثيتـالتقكسللبتجاهالخم يعمىالمبتدئيفكىكي تح

-شكؿككبرملرميالمنافسمكاجياالبساطبظيرهكيجبعندأدائياأفنراعيالشركطالآتية:

يؤدمالتقكسبسرعةكبقكة.-

عبالمقعدة.يجبأفيتـالدفعبالمقعدةللؤماـكلأعمىمعتحريؾالرأسخم الحظةالدف-

ينبغيتجنبسقكطالمقعدةلأس ؿأثناءالتقكس.-

عمؿالمقعدةم تاحالتقكسالناجح.-

(.522,ص1988يجبالدفعبالحكضداخؿكأس ؿمركزثقؿالمياجـ)عميعبدالعزيز،-

 -الصفات البدنية لممصارع :1 - 2 – 2-1

مياراتالرياضية,كنقصدبالمركنة)اقصىمدلتعدالمركنةمفالعناصرالميمةكالحيكيةفياداءال

(كىيبذلؾتعدم تاحنجاحالاداء,534,ص1988حركيممكفلم صؿمعيف)عميعبدالعزيز،

بؿيعتمدعميياالاداءكخاصةلممياراتالتيفييااستعماؿحركيكاسعلمم اصؿ,كليسىذافحسب

-لافالمركنةيمكفافتمعبدكراميمافي:

مـنكعالميارةالمركزة.تع -

 الكقايةمفالإصابة. -

عندتطكيرقابميةالقكةكالسرعةكالتحمؿكالرشاقة. -

اننانعتقدبافافتقارالمصارعالىالمركنةالخاصةسكؼلايمنومفاداءىذهالمياراتاكفشموفي

بؿقدينسحبعمىباقيالص اتا كبالتاليخسارتولمكثيرمفالنقاط, لبدنيةالاخرلكالقكةادائيا

كالسرعةكالرشاقة.
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تنميةالمركنة-

مفالعناصرالتيتمعبدكراحيكيافيالاداءالحركيحيثتعدمفالركائزالاساسيةلاكتسابكاتقاف

الرياضييف,اذتعتبرتمريناتالاطالةالتيتيدؼالىاطالةلأمميارة.كيمكفافتنميالمركنةلد

ةكالاكتاركزيادةمدلحركةالم صؿمفاىـالكسائؿلتنميةالمركنة.كذلؾيمكفالعضلبتكالاربط

افتساىـالتماريفدكراكبيرافيتنميةالمركنة,معالانتباهالىافجميعتماريفالمركنةيجباف

ةفيترتبطبتمريناتالقكةلضمافالعمؿعمىالتنميةالمتزنةلمجيازالحركيالعضميكعدـالمبالغ

تمريناتالمركنةككنياتؤثرعمىبناءالص اتالأخرل.

تشكؿالمركنةركنااساسيافيلعبةالمصارعةككفمياراتيا)مسكاتيا(تتطمبمدلكاسعكانسيابيةك

كجماليةبالاداءكىيص ات)لايمكفافتتكفرفيأمحركةمالـتكفىناؾمركنةعاليةبم اصؿ

بالرباطات كمطاطية عبدالجسـ المطمكبة)عمي المسكة اك الحركة اداء عند كالالياؼ

.(523,ص1988العزيز,

فافعمىالمدربمرعاةاعطاء افالميارةفيالمصارعةتحتاجالىالتكامؿالبدنيكالميارمكليذا

البناءكالاعدادالمركنةجنباالىجنبمعباقيالص اتالبدنيةالاخرلمثؿالقكةكالسرعةحتىياتي

.متكاملبكصحيحا

-ىميةالمركنةفيلعبةالمصارعةتتجمىعبرالنقاطالاتية:أفأ

تعمؿمعالص اتالبدنيةالاخرلعمىاعدادالمصارعبدنياكحركيا. -

 تعمؿعمىسرعةاكتسابكاتقافالاداءلمميارات)المسكات( -

 تساعدعمىت ادمالاصاباتكالاقلبؿمنيامثؿ)الخمعاكال تح( -

 اعدعمىتاخيرظيكرالتعبعندالحركةبدكفتقمصات.تس -

 ىـبمقدرةكبيرةعمىاداءالحركاتبصكرةانسيابيةكمؤثرة.اتس -
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 ـفيتطكيرالسماتالاراديةلممصارعكالجراةكالشجاعةكالثقةبالن س.اىتس -

المصارعةكضعالمناىلالعمميةلتطك الأىميةيجدربالمعنييففيلعبة يرالمركنةكمفخلبؿىذه

الخاصةعندالمصارعيفحتىيمكفافتسمحالمصارعبالمستمزماتالأساسيةلنجاحأداءهكبالتالي

عدـضياعالجيدكالماؿممايعنيفشؿالعمميةالتدريبية.

 -التدريب في المصارعة : 2-2 – 2-1

 بشكؿ كاعداده المصارع تييئة ىك التدريبية العممية في الياجسالكحيد متطمباتيبقى ينتاسبمع

المنافسة.كلافمياراتالمصارعة)المسكات(تعتمداساساعمىمطاطيةالعضلبتكاربطةالم اصؿ

.كركتزدادنتيجةالمرافاليكمي،لذافافعمىالمصارعافيتدربيكميالافالمركنةتتط

لجسرحيثيمكفافكمفاىـالكسائؿلتطكيرالمركنةالخاصةلدلمصارعيالركمانيةىيعمؿا

يتدربالمصارعمعزميمو)فالمصارععميوافينقمبمفكضعوالطبيعيبشكؿمعاكسلكييحمي

ن سو,كيتعمـعمىالسقكطباتجاهالخمؼبكاسطةخ ضنقطةبركزثقؿالجسـخارجقاعدةالارتكاز

(12،ص1980باتجاهالطكؿ)عبدعمينصيؼ،

مركنةالعمكدال قرم,كذلؾفافمركنةفقراتالرقبةتحتاجالىتماريفافاليةعمؿالجسرتعتمدعمى

( قدره كزف تتحمؿ الرقبة منطقة اف اذ المصارع قابمية عمى تعتمد يمكف100خاصة كليذا ) كغـ

استخداـاكزافاضافيةفيالتمريفمثؿ)الدمبمصات(اكالدمى.معمرعاةالجانبالصحيكالتريحي

نداداءالمياراتمعالزميؿ.لمم اصؿخاصةع

لغرض لممصارع خاصة مركنة حالة خمؽ في يساىـ اف يمكف كالمبرمل المتكاصؿ التدريب اف

فيتطكي الحرة التماريف افتستخدـ لممصارعة كذلؾيمكف الميارات, فيتن يذ ربعضالمساعدة

.الجكانبفيالمركنةالخاصة
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تنمي في الرياضات أفضؿ المصارعة القامةتعدٌ كاعتداؿ العصبي العضمي كالتكافؽ البدنية القكة ة

حركة ذا أك أكضعي ان المصارعيفىزيلبن بيف أفتجد يندر إذ الجسـ استخداـ عمىحسف كالقدرة

مضطربة.فالمصارعيتميزعادةنبنمكعضميسميـكقكةبدنيةفائقةكرشاقةفيالحركةكاعتداؿفي

القكاـ.

-صارعة :أنواع الم 1-2-3 -2

الشعكبأحيانان؛فإفلممصارعةالأكلمبيةنكعاف، بعيدانعفالأنكاعالشعبيةلممصارعةالتيتمارسيا

ىما:

المصارعةاليكنانيةالركمانية.-

المصارعةالركمانيةالحرة.-

افكؽعمىم-التيعرفتبالركمانيةبعدذلؾبجميعمسكاتيا–كتعتمدالمصارعةاليكنانيةالركمانية

.الكرؾفقط

أمافيالمصارعةالحرةفيحؽلممصارعأفيمسؾأممسكةكانتمفأمجزءمفأجزاءالجسـالتي

لبساط اللبعب كت ي بممس أك بالنقاط إما النكعيف كلب في الخسارة كتككف القانكف، يحٌرميا لـ

اربانبيدهعمىالبساط.تنيىبأفيعدالحكـبكممةكاحدةضالمصارعةفيكقتكاحدمدةثانيتيف

كتمارسالمصارعةمفقبؿالجنسيف،إلاأفالرجاؿيمارسكفالمصارعتيفالركمانيةكالحرةفيحيف

.(34،ص1988تقتصرمشاركةالإناثعمىالمصارعةالحرةفقط)عميعبد

واجبات المدرب :  4 -2-1

 : وعمى المدرب في اليوم الأخير قبل المباراة ان يتبع ما يمي

عمى 1-  أساستكفيراكبرقدرمفالثقةلدلاللبعبيككفالإعدادالن سيفيىذااليكـ

. القكةكالضعؼلمخصـكبشكؿكامؿمعرفةاللبعباكال ريؽعمىنقاط 2-
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 .المباراةفياستعدادهلمعمؿفيكافةالظركؼكالمتغيرات- 3

 .نافسيفالمت كراللبعبعمىكي يةالتأثيرالن سيعمى4- 

.المباراةإيجادتدريباتنمكذجيةقبؿالمباراةلمكاقؼممكفافتجرمفي5-

يمجااللبعبالعمؿعمىافيككفاللبعبفيجكىادئكخصكصافيليمةالمباراةعندما6-

كالاسترخاء . لنكـ

 :دور المدرب في يوم المباراة 2-1-4-1

. توالان عاليةكالمزاجيةالعمؿعمىكي يةافيتحكـاللبعبفيحال1- 

. أداءالإحماءالمطمكبلرفعدرجةالاستعدادكالتعبئةكالذميككفحسبالمعبةالممارسة2- 

مفبقاءالإعدادالن سيحتىالثكانيالأخيرةقبؿبدءالسباؽاكالمباراةحيثانويتطمب 3- 

اللبعب استعداده عمى لممحافظة كامؿ ن سي استعداد في يككف المسابقةاف  .لبدء

)عبدعميعمىالمدربافيجعؿاللبعبيحسبالثباتكاكتسابالإحساسكالرغبةبال كز4-

.(35،ص1980نصيؼ,

 :دور المدرب إثناء السباق او المباراة 2-1-4-2

التدريبالن سي -1 عمى الكاممةالاعتماد التييئة ن سييتصدر الكمماتكمؤثر عمى القائـ

. لأمظرؼغيرمتكقعـكالمتكقعللبستعدادالدائ

 . بثركحالحماسكالت اؤؿفين سيةاللبعبيف -2

عمىافيككفال ريؽككحدةكاحدةكؿمنوتقععميوكاجباتمفدكفافينتظرافالعمؿ -3

 . غيرهماذاي عؿإمافتككفالمسؤكليةمشتركةيرل

 .يفتجريحلأممفاللبعبكبدكفاستخداـأسمكبالنقدالمكضكع  -4
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ىنالؾ  -5 أحساف إذا ال كرم المدرب تدخؿ اللبعبيفضركرة مف مكقؼإم في تدىكر

 . المباراةبحيثابتعدعندالاستعدادالن سيالكامؿلخكض

الإلماـبايجابياتيـضركرةبثشعكرافالمباراةىيمعركةن سيةمعالخصـتقتضيمنو  -6

1984(23)كامؿطةلكيس,،ص.كسمبياتيـ

 القوة العضمية وأهميتها بالمصارعة: 2-1-4-3

مقاكمة التغمبعمى في قدراتالرياضي عف عبارة اختلبؼانكاعيا عمى العضمية القكة أف

خارجيةأكالتصدمليا.

كالقكةكمايعرفياعمماءالتدريببأفالقكةىيمقدارماتطمقوالعضمةمفطاقة)لمقياـبعمؿ

مت أمعمؿ استاتيكي أك فيديناميكي تؤثر اساسي عنصر القكة إف ثابت، عمؿ أك حرؾ

علبقتيا( ملبحظة مف لابد الخصكص ىذا ،كفي الجسمية القابمية خاصةمستكل بصكرة

القكل لمعضلبت( المطمقة فالقكة كا  ، فيسيرالحركاتالثنائيةكالثلبثية كالسرعة )بالمطاكلة

كجوالتحديدفإنيامقياسلحصةالقكلالقصكل)تعتبربصكرةعامةمفمككناتالقابميةكعمى

،نظرياتعميتركيمصمح(،القصكلىيالقكةالسريعةكفيمطاكلةالقكة()خريسافخريبط

كتزداداىميةالقكةالعضميةكماأشارإليياريساف.35،ص1992تدريبالقكل،بغداد،

جبالتصدملياأكالتغمبعميياخريبطكعميتركيمفانجازالرياضيبمقدارالمقاكمةالتيي

فيالمباراة.

كىيذاتأىميةكبرلفيأنكاعالرياضةالمميزةبالقكةكالسرعةكلايجكزإىماؿتنميتيافيبقية

الأخرلحيثيحددمستكلقكةالرياضي.أنكاعالرياضة

لتعميـالعالي)عبدعمينصيؼ،صباحعبدالله،المياراتكالتدريبفيرفعالاثقاؿ،مطبعةا

(.44ـ،ص1988،بغداد
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 التحكيم فى المصارعة : 4 - 2 -2-1

 طريقة المعب :-أ

تقاـمنازلاتالمصارعةكفقانلأكزافالمصارعيف

حيثيمتقيكؿمصارعمعمنافسمفكزنون سو.كيتككففريؽالمصارعةمفأكزافمحددةتبعانلم ئة

مؤخرانبعدأكلمبيادأثيناثيرةعمىىذهالأكزافحيثاستقرتالعمريةكالجنس،كقدطرأتتعديلبتك

عمىالنحكالآتي:

أكزافالرجاؿ

ك .120-96-74-66-60-55:سنة19الرجاؿفكؽ

(ك .120-96)-96-84–74-66-60-55-50:سنة19-18الشباب

-85)-85-76-69-63-58-54-50-46-42سنة:17-16-15الناشئكف

(ك .100

-73-66-59-53-47-42-38-35-32:سنة14-13الطلبب

(ك .73-85)

(ك .72-67)-67-63-60-55-51-48أكزافالسيدات:

(ك .72-67)-67-63-59-55-51-48-44الشابات:

(ك .70-65)-65-60-56-52-49-46-43-40-38الناشئات:

(ك .62-57)-57-52–48-44-40-37-34-32-30الصغيرات:

 -: في المصارعةطريقة الفوز  -ب 

كفقانلمتعديلبتالجديدةلمقانكفالدكليالتيجريتبعدأكلمبيادأثيناتجرلالمنازلةمفثلبثجكلات،

قيقتافبينيمانصؼدقيقةاستراحة.كتمعبالجكلةالثالثةفيحاؿتعادؿالمصارعيف؛مدةكؿجكلةد
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كذلؾب كزكؿمصارعبجكلة.أمافيحاؿفكزالمصارعبالجكلتيففلبتقاـالجكلةالثالثة.كتكقؼ

أماإذانقاطفيأكؿدقيقةمفالجكلة،كيعدالمصارعفائزانبيذهالجكلة.6الجكلةإذاأحرزالمصارع

بيف كتجرمقرعة فيكقؼالمعب، لأكلى؛ فيالدقيقة المصارعيفعمىأمنقطة يحصؿأممف لـ

البساطكفقانلمقانكفالدكلي.المصارعيف؛ليبدأالمعبمفكضعيةالثباتعمى

كفيحاؿتثبيتأحدالمصارعيفلخصموكلمسكت يومعانالأرضمدةثانيتيفتكقؼالمباراة،كيعمف

.لمصارعمباشرةنفكزا

متران،كفيكسطودائرةه12تجرمالمنازلاتعمىبساطإس نجيمربعالشكؿطكؿضمعو: البساط -ج

 عرض9قطرىا كيبم  الأربع. جياتالدائرة مف جية كؿ كنصؼمف متر أماف منطقة كيكجد ـ،

ائرةمفالداخؿسبعةأمتار.مترانكاحدان،كيبقىقطرالدالمحيطالخارجيلمدائرةالذميككفأحمرالمكف

المقاءاتبال يديكالحكّام :  -د كتصكٌر كرئيسبساطكمشرؼعاـ، كقاضو حمقة النزاؿحكـ يقكد

 لتحميؿالحركاتعندالاختلبؼبيفحكـالبساطكالقاضيبمنحالنقاط.

غطيوابتداءنمفيرتدمالمصارعكفلباسانمفقطعةكاحدة)مايكه(يككفممتصقانبالجسـ،كيالملابس : 

منتصؼال خذ،كيسمحباستعماؿكاقيالركبالخ يؼكحذاءمرفخاصدكفكعبكجكارب،كعمى

(.34،ص1988المصارعأفيككفحميقان.)مركافعرفات،

  -أدوات المصارعة :

.الأدكاتالمستخدمةفيرياضةالمصارعة-ا

.أدكاتالصالة-1

.البساط-صالةالتدريب-

.الشاخص-الميزاف-

.الأدكاتالشخصيةلممصارع-2
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.مايكهاحمركأخرازرؽ-

.حذاءمصارعة-

(20،ص1980كاقيلمرأسكالأذنيفكالركبةإذادعتالحاجةلذلؾ)عبدعمينصيؼ،-

 :لأمن والسلامة فى رياضة المصارعةعوامل ا 2-1-2-5

كتتمخصبالاتي.

كؿعمىمكافقةأكلياءالأمكر.اللبعبيفكالحصىالتأميفعم-1

.إجراءال حكصالطبيةاللبزمةعمىالمصارعيفقبؿالسماحليـبالإشتراؾفىالنشاط-2

غرسالعاداتالصحيةللبعبيفكالأىتماـبالمظير،كالنظافة،كارتداءالملببسالمناسبةلمطقس-3

. ،كنكعالغذاءاللبزـ

.نويككفكقتياعرضوللؤصابةأكثرئدفىالتدريبلاتجنبالكصكؿاليالاجيادالزا-4

.صناعيةكتكعيواللبعبيفلاضرارىاعدـتعاطىالعقاقيركالمنشطاتال-5

الأبعادعفالتدخيفكشربالخمكر.-6

استخداـبطاقاتالكزف-7

ضاحالمسكاتغيرالقانكنيةلت ادييااللبعبكف.يشرحكا -8

البساطككي يوتمقيصدمةالسقكط.ىتعميـالسقكطالصحيحعم-9

عدـالاشتراؾبالمسابقاتالابعداتقافالمياراتالاساسيةكالنكاحيال نية.-10

استخداـكاقيالذراعيفكالككعيفكالركبتيفكالأذنيفأثناءالتدريب-11

.لبمحمكؿمطيركمتعادؿلتجنبالعدكالتنظيؼالمستمرلغطاءالبساط-12

يوكالأضائةالجيدةلحجرةالمصارعة.التيك-13

(.533,ص1988الاحت اظبغرؼخمعالملببسنظي ةدائما)عميعبدالعزيز،-14
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-اهمية عمم النفس فى المصارعة : 2-1-3

المرت عللؤبطاؿالعالمييففيالألعابلالرياضةأمراحيكياتجاهالمستكأصبحالأسمكبالعمميفي

كالجماع عميةال ردية المتقدمة الدكؿ حيثتعمؿ ىذاى، لخدمة كالعممية البشرية إمكاناتيا تسخير

 المجاؿالحيكمبيدؼالكصكؿبال ردالرياضيإلىأعميالمستكياتالرياضية.

العكام أىـ بالمستككمف الارت اع إلى أدت التي الرياضيلؿ التدريب عمـ ارتباط ىك الرياضي

للبعببالعكامؿالأداءالبدنيلضيإذيتأثرمستكرلكعمـالن سالرياكنظرياتوبأسسالعمكـالأخ

الحديثةالتيأس ليمتبدكرفعاؿفيالارتقاءبمستكالن سيةكيعتبرعمـالن سالرياضيمفالعمكـ

كقدأشاربعضالباحثيفإلىأداءاللبعبيففيالمنافساتالرياضيةكخاصةفيالسنكاتالأخيرة.

اربكفلدرجةكبيرةالدكلييتقلالمستكىالأبطاؿعمالن سالرياضيعندمالاحظكاأفمعظـأىميةعمـ

المستك حيث أثناءلمف ك احيـ نتيجة يحدد ىاما عاملب ىناؾ كأف كالخططي كالميارم البدني

ىاما دكرا يمعب الذم الن سي" العامؿ " كىك الأرقاـ كتحقيؽ ال كز سبيؿ في الرياضية المنافسات

 سعميةتحقيؽالانتصاركالت كؽيتأسك

الانتباهكيمثؿ تمقيعمـ الن سالرياضيفيك فيعمـ المكضكعاتاليامة فيالكقتالحاضرأحد

الحكاسالخارجيةأكالأحاسيسالباطنية،لمستكىمثيرماسكاءكافىذاالإحساسعمالإحساسب

كيع ، كاضحة الإحساسبطريقة بيذا ال رد فيبحيثيشعر المؤثرة الحيكية الأبعاد أحد الانتباه تبر

الأداءفيالمجاؿالرياضي،كيمعبالانتباهدكراىاماكفعالافيالأنشطةالرياضيةكقديعطيقياس

النشاطالن سيىمفخلبلوالتغييراتالتيتطرأعممظاىرالانتباهلدمالرياضييفمؤشراحقيقياتظير

يتكقؼ كبالتاليقد أثناءللبعب، لبعضالمكاقؼالتييتعرضليا النجاحالرياضيفيالاستجابة

فالأفرادذكمالانتباه،كقدأثبتتبعضالدراساتألمدىنكعنشاطمعيففيالأنشطةعمممارستول

التركيزيستجيبكفلممثيراتالمختم ةفيزمفأقؿمفىؤلاءالذيفلايتمتعكفبيذهىالقدرةالعاليةعم
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كمظاىالخاصية يتأثربالانتباه المنافساتالرياضية الرياضييفأثناء أظيرتأفنجاحىؤلاء كما ره،

 .المختم ة

الن سالرياضيكذلؾتعتبرالقدراتالعقميةمفأىـالمكاضيعالحديثةالتيتمعبدكراكبيرافيعمـ

عم ىلتأثيرىا خلبؿ كاستجاباتو كان عالاتو الحركي اللبعب كذلؾسمكؾ الرياضي النشاط ممارسة

التذكر الكثيؽبعممية) احد–التصكر–الت كير–الإدراؾ–لارتباطيـ (كيعتبرالانتباه الانتباه

العكامؿالأساسيةالتيتعتمدعميياكافةالعممياتالعقميةالأخرل.

بكالمنافسةكيعتبرأفالانتباهمكضكعاحيكيافيمجالاتالتدريم(1994محمود عنان )كيشير

الميارةالن سيةمرتبطةبإنجازنجاحالأداءفيالمياراتالرياضةكيبدكذلؾكاضحافيالمستكيات

الرياضيةالعاليةحيثيتطمبتركيزالرياضيفيأدائولمميارةدكفالمثيراتالأخرلالمحيطةببيئة

الأداءالميارمكيختمؼالانتباهىةعمتالانتباهيأتيبنكاتلسالبفإفتشتيلةأخرالمعبكمفجي

كعمميةكميارةن سيةكفؽالعمرالتدريبيللبعبيف

 يؤكد فيم(1990عبد الحفيظ إسماعيل )كما جدا كبيرة أىمية لو المختم ة كمظاىره أفالانتباه

اضيالذمرياضةالملبكمةحيثأفمظاىرالانتباهتعتبرمفالعممياتالن سيةاليامةفيالنشاطالري

يعتمدعميالنزاؿبص ةعامةكرياضةالملبكمةبص ةخاصة،حيثيتقابؿفيياالملبكـمعمنافسو

الدف أك اليجكـ حالة في سكاء الحركي لمنشاط كالمتغيرة الخاط ة بالسرعة ظركؼتتميز أكفي اع

المضاد،كينبغيعم ىذهالمظاىر)حدةالملبكـفيىذهالظركؼأفيتمتعبقدركبيرمفىاليجكـ

الانتباه،تركيزالانتباه،تكزيعالانتباه(حتىتككفان عالاتوتجاهالأكضاعالمتغيرةسميمةأثناءسير

المباراة
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 :مفهوم الأعداد النفسي 2-1-3-1

العمميةالتيتحقؽالنمكالشامؿلمختمؼيعتمدعمـالتدريبالرياضيفيالعصرالحديثعمىالأسس

الإعدادالمختم ةسكاءكانتبدنيةاكمياريةاكخططيةاكن سيةلمكصكؿباللبعبالىأعمىعناصر

 . التييمارسياالمستكياتالرياضيةفيالرياضة

الكحدةك في الحتمية الضركرية المككنات احد ىك الن سي إحرازالأعداد يستحيؿ كبدكنو التدريبية

تكتسبكفيالسنكاتالأالنجاحاتفيالرياضة, فأفخيرة العكامؿالن سيةلمرياضييفأىميةمتزايدة

تنميةالص اتالجسميةكتككيفالقابمياتالحركيةفحسببؿتعنيممارسةالتدريباتالرياضيةلاتعني

الص اتالن سية المتدربيفن سيا,تحسيف قكة الرياضييفكصقؿ يتطمبالنشاطالرياضيمف كىكذا

النشاطكسيمةقكيةكفعالةلتطكيرن سيةلتحقيأبداءص ات ؽنتائلعاليةكمفجيةأخرليعدىذا

التيدخمتمجاؿكيعدعمـالن سالرياضيالميدانيمفأىـالمعمكمات .كبناءىذهالص اتالن سية

اللبعبحيثىنالؾنصيبكبيرالنشاطالرياضيكالتيتسيـبقدركبيرفيتطكيركتنميةالقدرات

 الن س المراتبلعمـ أعمى الى اللبعب لكصكؿ الشخصيةالرياضي دراسة طريؽ عف الرياضية

اللبعب ىذا تجعؿ التي السبؿ أفضؿ كمعرفة جرعاتالرياضية لتقبؿ حالاتو أفضؿ في ذاؾ اك

حالة أحسف المنافسفي مقابمة التغمبعميو,التدريبككذلؾ كبالتالي الإعداد البدنيحيثأصبح

كبالإمكافالكصكؿبيالأعمىالمستكياتكأصبحأبطاؿالعالـفيمتناكؿالجميعكالميارمكالخططي

متقاربيففيىذهالعناصرمفحيثالمستكلكلذلؾأصبحالتنافسألافلمكصكؿباللبعبمفجانب

أفضؿحالاتوكذلؾلتحقيؽالانجاز,كافىدؼعمـالن سالرياضيىكإيجادالحمكؿبالأعدادالن سي

بالشخصيةكالتيالايجابي الرياضيكالمتعمقة ال رد تتعمؽبالسمكؾةلجميعالمشاكؿالتييعانيمنيا

.(145ص1998)محمدحسفعلبكم،داخؿساحةالمعبكالتدريب
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الن سي الأعداد م يكـ إيجاز تمؾكيمكف بأنو منعالرياضي عمى تعمؿ التي التربكية "الإجراءات

الزائدةاكالمنخ ضةالتيتؤثرسمباعمىمستكلالانجازالرياضي,كماالكؼعممياتالاستثارةاك

التكيؼمعمكاقؼكظركؼالمنافسةالرياضيةكمايرتبطبيامفأعباءن سيةممايؤدمتساعدعمى

الثقة, تؤدمالىتمؾالعكامؿالتيالىالإقلبؿمفالإحساسبالخكؼكالتكتركالقمؽالن سيكعدـ

 ."مستكلالانجازالرياضيانخ اض

 : أهداف الأعداد النفسي الرياضي2-1-3-2

الممارسمعاستثارةبناءكتشكيؿالميكؿكالاتجاىاتالايجابيةنحكالممارسةالرياضيةلمنشاط -1

 .الدكافعالمرتبطةبالممارسةالرياضية

ةالرياضيةفيإطارالقدراتالعقميةالمساىمةفينجاحأداءالمياراتالحركيتطكيركتكظيؼ -2

 .لمنشاطالممارسةالرياضيةمكاقؼ

الن سيلمرياضيخلبؿ  -3 التربكمكالإرشاد يكفرالتكجيو مراحؿالتدريبكالمنافساتمما

 . أفضؿالظركؼلإظيارأفضؿأداءحركي

يتمشى  -4 تطكيركتكظيؼسماتالشخصيةلدلالرياضيكالمرتبطةبالممارسةالرياضيةبما

تحقيؽالكامع مع الشخصية حتىلاتتعارضسماتو الرياضية التطبيقيلتمؾالممارسة قع

  .الانجازالرياضي

  :العوامل المؤثرة في تحقيق أهداف الإعداد النفسي لمرياضيين

 . اعتقاداللبعباكعدـاعتقادهبجدكلتمؾالأساليب -1

 .اللبعبكالمدربكمدلتأثيرالمدربفيذلؾمدلالعلبقةبيف -2

 .العمرالتدريبيللبعب -3

 .اختيارأفضؿالأكقاتالمناسبةللؤعدادالن سي  -4
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 .التدريباتتكحيدظركؼإجراءىذه -5

 .ي ضؿافيككفالمدربممارسالنكعالمعبةالتييدربيا -6

معتمةالتدريباتالن سيةاليادفة)الإعدادالذاتي(لتحقيؽالاسترخاءكالتيدئةفيغرفةإجراء -7

 .دةعفالضكضاءكذاتدرجةحرارةمناسبةالضكءكبعي

 .لأداءتمؾالتدريباتمناسباناللبعبكضعاناتخاذ  -8

كتكراراكأداءتمؾالتدريبات  -9 الن سيةالإيحائيةعفمعدؿمرتيففياليكـلايترتبزيادة

 (143ص1998)محمدحسفعلبكم،.عميوإحداثإمضررعمىاللبعب

 :لنفسي لمرياضيينخطوات الأعداد ا 2-1-3-3

الارتكاز نقطة المدربمف ينطمؽ ت يـيجباف حيث لمرياضييف الن سي الأعداد لبناء عالية

 : فيمولبناءالأعدادالن سيككمايميالخصائصالن سيةالتييتميزبياالرياضيضركرة

ككذلؾالن سيةلكؿلاعببيدؼمعرفةأفضؿالطرؽالتيتلبئمومعرفةنكعالخصائص 1- 

.التييزاكلياالتيتلبئـنكعالمعبة

كالسيطرةعمىالن سفيعمىالمدربافيعمـاللبعبعمىكي يةالابتعادعفالان عالات 2-

.سبيؿمصمحتوكمصمحةال ريؽ

الن سيةالمح زةكالمنبيةكاليادفةلتييئةاللبعبللبشتراؾفيالتدريبتعمـاللبعبالأساليب 3- 

 .كالمنافسة

.للبعبيفضركرةاندماجالأعدادالن سيمعالأعدادالميارمكالبدني- 4

.الأعدادالن سيفيمرحمةماقبؿالمنافسات 5-

.الن سيةالضعي ةللبعبكالتأكيدعمييافيبرناملالأعدادالن سيالتعرؼعمىالسمات 6-
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بقةككذلؾالمعبفيطقسكحداتتدريبيةفيظركؼمشابيةلأرضالمساضركرةإجراء 7-

الذمستجرمفيوالمنافساتككذلؾضركرةأداءتدريباتمعجميعالمتغيراتيماثؿطقسالبمد

.يتعرضليااللبعبالتييمكفاف

اللبعبعمى- 8 مساعدة الن سيللبعبالذمىدفو المباراةالأعداد بعد كاليدكء  .الاسترخاء

عمىبعضالمكاقؼالصعبةكالسمبيةسكاءعدهفيالتغمبالأعدادالن سيللبعبالذميسا- 9

(56،ص2009)محمدجساـعربكحسيفعميكاظـ,،,بالتدريباتاكالمسابقات

 :عداد النفسيالإ أنواع 2-1-3-4

.أكلا:الإعدادالن سيطكيؿالمدل

 .ثانيا:الإعدادالن سيقصيرالمدل

 :الأعداد النفسي طويل المدى

التخطيط طكيؿالمدليبدأ انخراطالناشئفيالتدريبالرياضيفيسفمبكرللؤعداد بمجرد

اكأكثركقديستمرالىالاعتزاؿ،كيعتبرىذاالإعداد(سنكات10) كيستمرل تراتقدتصؿالى

القاعدمالذميتأسسعميوالإعدادالن سيقصيرالمدلكتعتمدالعممياتالتطبيقيةبمثابةالإعداد

:ئيسيعمىجانبيفىمابشكؿرلو

بناءكتطكيرالسماتالشخصيةللبعب -1

 بناءكتطكيرالدافعية  -2

الرياضييف دكافع تطكير ىك الأعداد ىذا ييدؼإليو ما عمىكاىـ كمساعدتيـ المزاكلة المعبة نحك

كىذهالدكافعتساعدعمىالاستمرارالأعدادالجيد،اكتسابدكافعقكيةجديدةكىذايحدثمفخلبؿ

كمفف الجيد مف مزيد كبذؿ الك اح تثبيتمككناتي الى تؤدم ايجابية اتجاىات لديو تتككف ثـ
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مستمزماتنجاحوفينكعالمعبةالتييزاكلياكلأجؿتحقيؽإغراضالأعدادالشخصيةالتيتككفمف

 : المدليتـاستخداـالأساليبالآتيةالن سيطكيؿ

لمستكلقدراتوامنحاللبعبفرصةك احمناسبة،تبع1- 

. التييزاكلياأمدادالرياضيبالمعمكماتالصحيحةالتيتخدـنكعالرياضة- 2

.ن سالمستكلزملبئومفالرياضيفيتقيـذاتوكمقارنةنتائجوبنتائلمساعدة 3-

.مشاركةاللبعبفيمنافساترياضية 4- 

.ل كزالجيدكالك احفيسبيؿاتعكيدالرياضيعمىبذؿ 5-

.الاىتماـبالحالةالصحيةالتيت يده- 6

يمانوالقكميزيدمفالدافعاىتماـالمدرببعمميةالتدريبكالتاـللبعبالكضكح 7- لتحسيفمستكلا 

(2009،22،حسيفعميكاظـمحمدجساـعربك).ىذااللبعب

  :الأعداد النفسي قصير المدى

يصالوبالأعدادالن سيقصيراافالمقصكد لمدلىكإعدادالرياضين سياقبؿاشتراكوفيالمباراةكا 

خلبؿ النتائل أفضؿ كتحقيؽ جيكده أقصى بذؿ الى تؤىمو الاستعداد مف حالة   .السباؽالى

لمتنافسبأعمىمستكل،حيثيسعىالإعدادالن سيقصيرالمدلالىتعبئةكتنشيطقدراتاللبعب

المتمثمةفيعدـانتظاـالنكـاكالأرؽلمسابقاتالىبعضالمظاىرفأحيانايتعرضاللبعبكفقبؿا

 التكتركالإثارة درجة أحياناكزيادة الت كيركانخ اضدرجةككصكليا التشنلكالإرىاؽكعدـ لدرجة

المسابقة،فمفكاجبالإعدادالن سيقصيرالمدلىكتجاكزكؿىذهلحماسكال تكرللبشتراؾفيا

ديمربيااللبعبقبؿالمنافساتكافالاستعدادلممباراةبحالةن سيةجيدةىكعامؿميـالأمكرالتيق

.لمرياضيلبمكغالذركةفيالانجازف يىذهالحالةيجبافتككفىدؼالإعدادالن سيالمخطط
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 : الاعداد النفسي قصير المدى طرق

 : الأبعاد 1-

الت كيرالدائـفيالمنافسةتبعدال ردالرياضيعفيقصدبواستخداـمختمؼالطرؽكالكسائؿالتي

.الرياضية

   الشحن -2

كالتكرارللبعبيفالتييقكـبياالمدربتكجيوانتباهاللبعبيفلأىميةالمباراةمفطرؽالشحفالن سي

،الدائـلمنقاطالميمةالتييحجبمراعاتياكتذكيرىـبالمكاسبالتييمكفالحصكؿعميياعندال كز

المعتمدةلمشحفالن سيكبالخسارةالتييمكفافتحدثفيحالةاليزيمة،كغيرذلؾمفالاساليب

.للبعبيف

 : استخدام التدليك- 3

الرياضيكعامؿمساعدفيالتيدئةنظرالإسياموفيارتخاءالعضلبتكتحسيفعمؿاستخداـالتدليؾ

كيسيـفيكاحيالن سيةلم رداذيكسبياالشعكربالراحةكمايؤثربدرجةكبيرةعمىالنالدمكية.الدكرة

(43،ص2009,)محمدجساـعربكحسيفعميكاظـ. إبعادالقمؽكالتكتر

  : الاهتمام بتخطيط حمل التدريب 4- 

الأخيرةالتخطيط الأسابيع في التدريب لحمؿ لاالجيد حتى لممنافسات الإعداد عمىل ترة تظير

تساعدعمىكاستخداـالتدريباتالتيلحمؿالزائدكمايرتبطبذلؾمفآثارن سية،اللبعبأعراضا

. لممنافسةالتيدئةتدريباتالراحةالايجابيةخلبؿالأياـالأخيرة
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 : التعاون مع الطبيب الرياضي -5

تتطمب لمرياضييف كالن سي الجسمي الأعداد عممية كالطباف المدرب بيف المستمر فافالتعاكف يب

تعكد كعلبجيا تشخيصالحالاتالمرضية الىالطبيبكليسالىالمدربكعمىالمدربافمسالة

 . يتعاكفمعالطبيب

الإعدادالن سيقصيرالمدلالىتعبئةكتنشيطقدراتاللبعبلمتنافسبأعمىمستكل،حيثيسعى

عدـانتظاـالنكـاكالأرؽكزيادةدرجةفأحيانااللبعبكفقبؿالمسابقاتالىبعضالمظاىرالمتمثمةفي

الت كيركانخ اضدرجةالحماسكال تكرالتكتركالإثارةككصكلياأحيانالدرجةالتشنلكالإرىاؽكعدـ

الن سيقصيرالمدلىكتجاكزكؿىذهالأمكرالتيقدفمفكاجبالإعدادللبشتراؾفيالمسابقة،

. يمربيااللبعبقبؿالمسابقات

ف يىذهالحالةيصبحلاستعدادلممباراةبحالةن سيةجيدةىكعامؿميـلبمكغالذركةفيالانجازكافا

الحالةيجبافتككفىدؼالإعدادكافىذهالرياضيمستعداافيبدأفيالمباراةبانجازعالينسبيان

. الن سيالمخططالرياضي

في يأخذ اف المدرب فيكعمى تؤثر نقاط عدة عمرالاعتبار مثؿ المدل قصير الن سي الإعداد

في كخبرتو ،الرياضي الرياضي إبرازالمجاؿ عمى كقائما مكجيا إعداده يككف الناشئ فاللبعب

لمختمؼبينمااللبعبالذميمتمؾخبرةجيدةيككفإعدادهمتضمناالتقديركالحسابالكامؿايجابياتو،

. الظركؼفيإطارمفالتكاضعكالشعكربالحماس
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 .الظواهر النفسية في المجال الرياضي 2-6

ىذة الن سكاف عمـ التييدرسيا السمككية الظكاىر مف كبيرة مجمكعة اك ظكاىر الن سلدية عمـ

:الظكاىرل تتانتباةعمماءعمـالن سمنيا

.ظاىرةالاضطرابالن سي -

.ال رداكالتطكرالنمكظاىرة -

.رسمبااكايجاباظاىرةالتعمـفافالسمكؾقديتغي -

.ظاىرةالقمؽ -

.ظاىرةالعنؼ -

 .ال ركؽال رديةفافالافراديختم كففيمابينيـفيالجكانبعدةمنياالقدراتكاساليبالت كيرظاىرة 

.كغيرىامفالظكاىرالميمةللبنسافكىذةالظكاىريختمؼتاثيرىامفشخصالىاخر

العق )العمميات ىي الن سية الظكاىر كفاف كالاحساسكالادراؾ بسيطة عقمية كتككف كالمعرفية مية

كالمغةكالت كيركغيرىاكمعرفيةحالاتالسماتالشخصيةكالان عالاتكالدافعيةكالارادةكالقدراتتقدـ

.بطريقةتنظيميةكتكجيييو

تييتميزالاكؿالظاىرةكىيالص ةالكىناؾمفيقكؿبافالظكاىرالن سيةىيمتككنةمفشقيفىما

كالتذكركالشؽالثانيبياالشياكالانسافكتككفعمىشكميفاماخارجيةكالحركةاكداخميةكالت كير

. ىكالن س

افالالعابكال عالياتكالانشطةالرياضيةعديدةفييتتطمبالعديدمفالجكانبالاساسيةالتييجب

الجكانبى ىذة كاىـ يالبدنيكال سيكلكجيكالميارمكالخططيعمىالرياضياكاللبعبامتلبكيا

 .كالن سي

ياضيلمكصكؿالىالمستكلالعاليمفالجكانبالميمةفياعدادالركليذااعتبرتالعكامؿالن سية
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الضغكط مع التكيؼ عمى الرياضي كتساعد الرياضي المستكل المكملبت مف كىي الانجاز مف

اىميةالمعرفةلمظكاىرجائتبكالمبارياتكبعدىاكىناالمختم ةالتييتعرضلياقبؿكخلبؿالتدري

كخكضالمباراة كالتدريب الاعداد اثناء اللبعبيف يتعرضليا التي فيالن سية الن سية فالظكاىر

المجاؿالرياضي

فاماترةمفالزمفاكقصيرة يكتسبيااللبعباكتككفمكركثةكقدتككفطكيمةلىيالص اتاما

 عمى تساعد سمبية تككف اك كسمككة الاداء فتعضد الايجابية اللبعبظيكر اداء بمستكل فتيبط

.كسمككة الى نتطرؽ سكؼ الرياضيبفميذا المجاؿ في الن سية الظكاىر طةعض )كامؿ

(12ص،1984لكيس,

 .الطاقة النفسية في المجال الرياضي  5-1 -2-1-3

الاستشارةالان عاليةكالتنشيطكبكجوالاخصفيككبديؿعفقدجاءمصطمحالطاقةالن سيةحديثان

 العناصر1978عاـ كمجمكعة كالادارة التدريبي الملبؾ يبذليا التى الكبيرة الجيكد تيدؼ حيث

الاخرللمكصكؿبكؿفردمفافرادال ريؽالىالحالةالبدنيةكالن سيةالمثمىمفخلبؿتحقيؽمتطمبات

طاقةالن سيةتعرؼعمىانياالشدةكالحيكيةكالنشاطالذليؤدلبياالكصكؿالىذلؾاليدؼ.فأفال

.العقؿالكظائؼالمككمةاليو

اكثرمفنكعمفالنشاطكالحيكيةاكالشدةلكظائؼالعقؿكاساسياينظرالىالطاقةالن سيةعمىانيا

 . الدفاعية

كيمكفتحقيؽالطاقةالن سية؟

اللبعبفيكي  - التدريبالمياراتمفخلبؿمعرفة ناتل كىك كتنظيميا عمىافكارة السيطرة ية

المرشدالن سيالن سيةالتىتقععمىعاتؽ
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تحقيؽذلؾاليدؼجنبان - التدريبالبدنمفخلبؿالتدريبالذىنىكيتـ كبمعرفةيالىجنبمع

الىاخرمفحيثالمصادرالسمبيةكالايجابيةلمطاقةالن سيةتتصؼكذلؾكانياتختمؼمفلاعب

كتكقيتاتو نحك(امثؿكمياتيا المتجية الخصـ كرة باتجاه يسعى كىك الن سية الاعبلطاقتة تقدير

. كماىكتقديراللبعبلطاقتةكىكيكاجوالمرمىلتسديدركمةمفعلبمةالجزاء)المرمى

متكسطةكمنخ ضةكىذهتؤكدبافبعضالكاجباتبالمكاقؼتتطمبدراجاتعاليةمفالطاقةكاخرل

،1984بحسبالحاجةالملبئمةلتحقيؽالطاقةالمثمىالملبئمةلاداءالامثؿ)كامؿطةلكيس،كمركزان

 .(65ص

 . مصادر تعبئة الطاقة النفسية في المجال الرياضى   2- 2-1-3-5

: ات ؽمعظـعمماءعمـالن سالرياضىعمىتحديدمصدرمتعبئةالطاقةالن سيةكىىكالاتى

 . اولا : المصادر الايجابية

لمنجاحيكىىالمصادرالتىتجعؿالممارسةالرياضيةمصدرمفالراحةالن سيةكالثقةبالن سكالسع

-: كتحقيؽالطمكحكتتضمف

الاثارة.تتـمفخلبؿاستخداـالمدربالاجراءاتتجعؿالبيئةالرياضيةاكثرتشكيؽكمتعة -1

.للبعب

كتتـمفخ- -2 التدريبيةكاالمتعة. العمميةالسيمةيحساللبلبؿتصكيرالعممية عبلممارسة

. مفخلبليابسركربالاداء

 .التحدم.يجبافيتـرسـاحداثاللبعبفيحدكدقدراتة -3

تخطيالحدالقمؽالميسر -4 يجعؿالمدربيعمؿعمىعدـ مما ايجابية دافعة يككفقكة قد .

 .ال اصؿليككفالقمؽسمبي
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فين س.يجبافيؤمفاللبعببقدراتةعمىالنجاحكالت كؽكافاداءهسيككفجيدانالثقةبال -5

 .تؤىمةالىذلؾالمنافسةكافقدراتو

الطمكح.يجبافيتميزطمكحاللبعببالقربمفمقدرتوكبعيداعفالمبالغةبحيثيمكف  -6

 .الكصكؿاليو

 . ثانيا : المصادر السمبية

ادراؾال.لتكترا -1 معلبكيحدثنتيجة مطمكبمنو ىك كبيفما بيفقدرتة التكازف عببعدـ

 .شعكرةباىميةالمنافسة

 القمؽالمعسر.يككفقكةدافعةسمبيةعندتجاكزحدكرالقمؽالمثمى  -2

تدفع  -3 الساحة في كالتيديد العدكاف مكاقؼ تثيرىا الامد قصيرة ان عالية استثارة . الغضب

 . ارةاللبعبللبستث

يتكترفي  -4 كلبىما اكن سيا يككفعقميا البدنىللبعبكقد كىكفرطان اؽالجيد التعب.

 .الاستثارة

السمبيةتكلدفقدافالثقةبالن سكانييارعندماتتعاقبالنتائل.المنافساتلنتائلالسمبيةفي -5

 .الادراكية

 .الرياضي الطاقة النفسية وعلاقتها بالاداء 3- 5 -2-1-3

:كفتكضيحالعلبقةمفخلبؿعرضالنظرياتالاتيةيم

.)نظريةالحافز(فرضية1.

كالاداءىيعلبقةطرديةخطيةىذايعنيافارت اعتشيرنظريةالحافزالىافالعلبقةبيفالاستثارة

يؤدمالىتحسيفالاداءامافاداءالرياضييتحسفكممادرجةاستثاريةعمىاساسشدةالاستثارة

. فالاستثارةىيبمثابةالحافزا
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الرياضية الميارات اداء تحسيف الى يؤدم الن سية الطاقة مستكل اف عمكاف. ام ،2000)كامؿ

 (23ص

.(المقمكب u حرؼ)نظريةالعلبقةالمنحنية,فرضية2.

نخ ضةجداافالاساسالذمتقكـعميةالعلبقةالمنحنيةاذافالطاقةالن سيةتزدادمفالمستكياتالم

افضؿقدراتة تحسففيالاداءحتىنقطةكمنطقةمعينةكبالتالييؤدمالرياضيعندىا كيصاحبيا

كمماازداتدرجةجكدةالاداءالىنقطةمعينةيطمؽكىذايعنيانةكمماارت عتمستكياتالاستثارة

الىنقصفيالاداءكالجكدةزيادةالاستثارةتؤدماءالافضؿكبعدىذةالنقطةفافعمييامصطمحالاد

.تدريجيا

وكعندحدكثزيادةبعدذلؾفيالطاقةالن سيةفافالاداءيتاثرسمبياكىذاالمدلالذميككفالاداءفي

..اعمىمستكليطمؽعميةمنطقةالطاقةالمثمى

.تتجةالىاتجاىافىما u كبيذافافالطاقةالن سيةبالنسبةالىنظريةحرؼ

ييدؼالىالانتقاؿمفالطاقةالمنخ ضةالىالطاقةالعاليةكيتحكـبذلؾالمتغيراتعدم.اتجاةتصا 

.المرتقبةللبداءكالحاجةالىالطاقة

كبةيتـالعمؿعمىخ ضمستكياتالطاقةالن سيةكافالمرشداكالمدربىيالن سيةسحبالطاقة

)التعبئةالن سية(

الطاقةالن سي .ةبمصطمحاتكىيكبيذايرتبطم يكـ

الن سية: الطاقة معتعبئة المرشد المدرباك اللبعبمعكىيالاجراءاتالتييتخذىا اللبعباك

.الن سيةفيبعضالاحياف
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سمبيا مصدرىا كيككف كبيرة بدرجة الن سية التعبئة تزداد عندما تحدث الن سية: الطاقة  .انييار

اللبعبمفحيثالاستعدادالن سيكيطمؽعميياحالةالطاقةالن سيةالمثمى:ىيافضؿحالةلدل

(71،ص2000،)كامؿعمكافالطلبقةالن سية

 .ىيحالةيستطيعالرياضيافيستمتعبياكذلؾفياممستكلمفمستكياتالاشتراؾفيالرياضة

الرياضي الاداء اىداؼ مع مباشرة بصكرة المرتبطة المثمى الطاقة مساحة ىي الطلبقة  .اف

افالطلبقةالن سيةىيافضؿتعبئةاكتييئةن سيةلدلالرياضييستطيعبمكجبياتحقيؽافضؿاداء

مف الناتجة كلاسيما المختم ة باشكالة لمتكتر اثر دكف تحدث الن سية الطلبقة ىذة اف عف فضلب

.الان عالاتالسمبيةمثؿالخكؼكالقمؽكالممؿ

اممصادرلمطاقةالن سيةالسمبيةالخكؼكالقمؽكغيرىالكيمففضركرةتخميصالرياضينيائيانأ

للؤ احسفحالاتة المثمىفضلبعفاظيارة الن سية الىالطلبقة الكصكؿ اللبعبمف  .داءيستطيع

افالرياضيفالذيفيعيشكفخبرةالطلبقةالن سيةىـاكثراستمتاعبالرياضةكلدييـخبراتان عالية

. لذيفلايعيشكفتمؾالخبرةمكجبةمفالرياضيفا

اجرائيان الن سية تعريؼالطلبقة تحقيؽيمكف خلبليا مف للبعبيستطيع ن سية تييئة افضؿ انيا (

المنافسةكتككفمتحققةمفزيادةمصادرتعبئةالطاقةكأثناءالمسابقاتأداءحركيأنجازافضؿا ك

.بيةيجابيةمقابؿانخ اضالطاقةالن سيةالسمالن سيةالإ

 .فىناؾفرؽبيفالطاقةالبدنيةكالطاقةالن سيةإ

 .الطاقة النفسية .الطاقة البدنية

مفخلبؿالتحكـ تاثيريمكفتحقيقيا كفياحماؿالتدريبكمعرفة مفخلبؿالتحكـ يمكفتحقيقيا

الجسـالسيطرةعمىافكاركالان عالات  كلكجيةالبايفالطاقةالن سيةأفضلبعفذلؾعمىالاجيزة

يمكفتنظيـالطلبقةالن سيةعندالاىتماـبتنظيـعلبقتيماالمثمىتحقؽافضؿحالةبدنيةلمرياضي
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،2000،داءالتمريفبالسيطرةعمىافكارةكان عالاتة)كامؿعمكافأمفخلبؿمساعدةاللبعبفي

(54ص

.الضغكطالن سية .3

الن سي الضغكط الم كريفم يكـ مف العديد تناكؿ الداخمي مفحيثالبعد فيأة الخارجيكيؤثر ك

ظكاىرالحياةالانسانيةالتيتكاجةكدةالىحالةالتكازفكىياحدللمعاضافيانالتكافؽكيتطمبجيدان

.الانساففيالظركؼالمختم ة

(.فافالضغكطالن سيةىي)مكاقؼالتييككففيياال ردكاق اتحتاجيادان عاليكاضح

ؼغيرسارةتضيؽاشباعالحاجاتالن سيةكقديتجاكزقدرةال ردعمىالتكيؼلياكيدركياكىيمكاق

.كتكترأكضجرأعمىشكؿضيؽ

حدلالظكاىرالن سيةالمؤثرةعمىصحةال ردالن سيةكالتيقديتعرضلياال ردإكتعتبرالضغكط

تاثيرسمبيعمىمشاعرال ردتصؿفالتعرضالتكررليابشكؿا ممايؤثرعمىصحتةالمتكاممةك

.جيادالن سيكالبدنينياؾالعقميكالإالىالإ

ثارسمبيةأىـالمشاكؿالتيتكاجةالمدربيفكاللبعبيفالادارييفكلياأصبحتأفالضغكطالن سيةإ

غيرك كءكماقديتسببونأكالت كيربأعتقادإعندمايصبحلديةوحيثتضعؼللبعبثقتةبن س

بح الداخمي أدكثالصراع سببلمعزكؼبصاإك تككف بدنية كالانسحابمفأة المبكر الاعتزاؿ ك

.المجاؿالرياضي

ال مف حالة ىي ككذلؾ الن سي المتطمباتهللبعبتجبرخمؿ لمكاجية بكاجباتكظي ية القياـ عمى

تعرضاللبعبيفالىازماتعادةالتكيؼكالتكازفمعالبيئةكذلؾتعنيكالن سيةلإأكالبدنيةأالعقمية

.نتيجةشعكرىـبعدـقدرتيـعمىالاي اءبمتطمباتالتدريبون سي
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كالتنافستجعؿاللبعبيعيشفيمستكلمعيفمفالتكتراتكالان عالاتإ فدكافعالمكانةكالشيرة

ينعكسعمى مما العضمي العصبي تكافقة في اختلبؿ الى تؤدم الىضغكط تتحكؿ التي الن سية

.لمكاجيةالضغكطوفيقدراتكيككفمتماسكانأكايجاباننجازةسمبانإمستكل

:الن سيةليامصادرعمىشكؿالاتيفالضغكطأ

.)بيئة(تشمؿالاحداثالبسيطةالتيتكاجةال ردكحادثمزعلخارجية -

.داخمية)شخصية(كالصراعالن سيكالطمكحالزائد -

.استجابةال ردلمضغطالن سيفىناؾمراحؿلمضغكطيمكفت سرأك

اليات  حشد لمضغكط الاكلى المراحؿ في يحدث حيث الانذار: الانسافمرحمة جسـ التكيؼفي

.الدفاعيةفيمكاجيةالضغكطاستجابةعمىلممساعدة

اجيةالضغكطالمستمرةفيمكلياتالتكيؼفيجسـالانسافالمقاكمةآمرحمةالمقاكمة:كىناتحاكؿ 

.التكازفالن سيلم ردكلةاستعادةاكمحا

الانسافكتصبحغيرقادرةعمىلياتالتكيؼفيجسـآكفييايككفاستنزاؼقكلمرحمةالانياؾ: 

يؤدم مما الىحدكثالمقاكمة يؤدمبدكرة قد الذم بالانياؾ الاستمرار كتمؼالى امراضكعجز

.لبعضاجيزةالجسـ

.الىالاحتراؽالن سيفيالمجاؿالرياضيمصادرالضغكطالن سيةالتيتؤدم 

.التدريبكالمنافسةفيعمرمبكر بداية1.

.افاشراؾاللبعبفيبراملتدريبيةمكث ةطكؿمدةالاسبكعكمسابقاتتنافسيةكثيرة

.المبال فيحمؿالتدريب الارت اع2.

تزأ دادحمؿالتدريبعمىحسابمدةفالتدريبفيجكىرةعمميةتنظيـبيفالجيدكالراحةكعندما

.ـلالراحةفافذلؾيؤدمالىشعكراللبعببالاجيادكالا
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. خبراتال شؿ .3

فيت يـالمدربالمشكلبتكحاجاتال رديةللبعبلتطكيرانجاحةنحكالايجابيةنحكالذاتأيجب

الرئ السبب تككف التي ال شؿ خبرات الى تطرقة كعدـ يمارسيا التي الن سيكالرياضة لمتكتر يسي

. كعزكفةعفالممارسة

.الاىتماـالزائدبالنتائل.4

فالاعتمادعمىالنتائلكحدىالتقيـاللبعبيؤدمالىعدـتدعيـقيمةالذاتللبعبكربمايؤدمأ

.حباطكعدـالثقةمفالنجاحالىضعؼالثقةكزيادةالضغكطالناتجةمفالقمؽكالإ

.باتالتدريبكالدراسةعدـالتكفيؽبيفمتطم .5

ك كالجيد العرؽ مف المزيد بذؿ الدراسي كالنجاح الرياضي التدريب في النجاح مف كؿ فأيتطمب

.كالاختياركيؤدمذلؾالىزيادةالضغكطالن سيةأكلبىمايرتبطبالنجاحفيالمنافسة

.الكعيبالنتائللضغكطالتدريب.6

.اؽالن سيمفخلبؿالمخططالاتيفالضغكطالن سيةلياعلبقةبالاحترأ

:الاحتراؽالن سي.4

كالماحةعندالرياضيفلتحقيؽفسببالإأ ىداؼأصابةبالاحتراؽالن سييعكدالىالرغبةالشديدة

ن س عمى الرياضي يعترضيا قد كىذة كاقعية كغير مدربومثالية المقربكفأواك اك العائمة  .ك

تتمإف الاستجابة الاحتراؽ)ىك بف فعاؿايز غير كبير جيد كنتيجة تظير كالان عالي الذىني لانياؾ

لحبالشديداىك)حالةانياؾالعقميكالان عاليكالبدنيالناجـعفلمكاجيةمتطمباتالتدريبكالمنافسة

كدكفتحقيؽعائدأ ائدةالمرجكةالداءالعمؿكلكفدكفتحقيؽالاخلبصكالت انيالمستمريففيأك

 يذكر(

كأحتراؽ)انسحابالا أتدمير لمرياضيقبؿ المنافسة دافع فقداف الىأك عمىمستكلمفأفيصؿ
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بذؿالرياضيجيدانوداءمتكقعمنالأ نتيجة متطمباتكبيرانكيحدثعادة كلكفغيرفعاؿلمكاجية

التدريبكالمنافسة(

اؽالرياضيكيرجعسببذلؾفىناؾتشابياكؿمفالتدريبالزائدكالاحترأفمفخلبؿالتماريفيبدك

تجةعفافالتدريبالزائديرتبطبالضغكطالنأالىكلبمنيمانتيجةضغكطالتدريبكالمنافسةحيث

المسبباتىذ ت سير التدريبدكف حمؿ يعطيالرياضيأالضغكطهزيادة عندما لتعبيرىتمامانإما

ىذ همسببات يصبأالضغكط عندئذ السمكؾ المعرفية الناحية لحدكثم عرضة اكثر الرياضي ح

ياضيمعالضغكطفالاحتراؽيمثؿالمرحمةالمتاخرةمفسكءالتكيؼالرأاعراضالاحتراؽالن سيك

يسبقيا الرياضةالتدريبية كتنتييبالانسحابمف التدريبالزائد الرياضيبالانياؾثـ )كامؿشعكر

؟(32،ص2000عمكاف,

 :ن مصادر الاحتراق هيأ

الذيفيتص كفبضعؼالثقةشخصية 1. الرياضيف اف اكثراللبعب: القمؽىـ بالن سكلدييـ

.الرياضيفتعرضللبحتراؽ

داءأمفوفعدـتمكفالرياضيمفتحقيؽالانجازماىكمطمكبمنةكماقدمأنجاز:قيمةالإ 2.

فضلبن كفشممتكاضع اليزيمة تكرار المدوعف مف الجيد التقدير عدـ الى كالاخريفيؤدم  .رب

الإ3. تكرار بدنية لاصابة تعرضاللبعب عند كالن سية: البدنية ىذةأصابة تتكرر قد ن سية ك

 .الاصابة

.ضغكطالتدريبكالمنافسات:يرتبطبالحمؿالزائدبالتدريب 4.

.ضغكطالمجاؿالرياضي:امعلبقةاللبعببالمدربكالادارييف 5.

.بحياةاللبعبخارجمجاؿالرياضيضغكطالحياةالعامة:ترتبط 6.
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 :مراحل الاحتراق النفسي وهي

ىبكطفيالمستكلنتيجةالتدريبالزائد. -

.مفالتدريبكالجيد المزيدالتعكيضب -

.مستكلنتيجةعدـالتكيؼمعالحمؿال استمرارىبكط - 

.لنتائلالتدريبالزائد يرالسمبيالت س -

ستجاباتن سيةسمبية.إالاجيادالن سي -

.الاستجاباتالسمبية)الاحتراؽ( ةزياد -

.نسحابالإ - 

.اعراضالاحتراؽالن سيللبعبكالمدربالرياضي

 المدرب ، اللاعب ، الحالات

 ،ضعؼالحيكيةكالنشاط،انخ اضمستكلالمياقةالبدنية,التعبالشديد,رىاؽ،الانياؾالبدنيلاا

سرعةعدـالمكاصمةعمىالت كير,،الت كيرالتذكر،الادراؾ,باطءالعممياتالعقميةت،انياؾعقمي

عدـالقدرةعمىالانجاز,ضعؼالدافعية ،ضعؼالحالةالتنافسية,ينقصالدافعيةالدافعالان عاؿ

.الزائدةقدرةالتحكـبالان عالات,دائـالالتكتركالقمؽ ،زيادةالتكتركالقمؽبالان عاؿ،

:تكقعةلحدكثالاحتراؽللبعبىيمفافالنتيجةال

.الانسحابالكميمفالرياضة - 

الانسحابالجزئيمفالرياضةامالانتقاؿالىرياضةاخرل -

(31،ص1998،)محمدحسفعلبكمالنجاحفيمكاجيةالاحتراؽ  -
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: العدكاف 5. 

اليجكـالعدكاف مكج,)كىك ،)ونحكشخصاكشيءاكفعؿمعاد اك( الىالمياجمة الحاجة ىك

.الحاؽالضرربشخصاخركىككذلؾمحاكلةالتحقيركالحاؽالاذلكالمعاقبة(

.وكيزكؿبزكاؿالمثيرلأنيكالذمينتييبعدظيكرةفالعدكافىكالسمكؾالآأكىذايعني

فعاؿفسيكلكجيةأاساتكردكدماالغضب)يعنيحالاتداخميةتتصؼبجكانبمعرفةخاصةكاحسأ

.كسمكؾتعبيرممعيفكىيتنزعلمظيكرفجاةكيصعبالتحكـبيا(

الىالقتؿكالحرؽكالتدميرحيانانأاماالعنؼ)فيكمصطمحيتعدلظكاىرالعدكافكالشغبحتىيصؿ

.كالتحطيـالتيتشكؿخرقاصريحالمقكانيفالمدنية

.منيايقاعالاذلبالاخريف()فيكيعنيالنزكعالىتاماالعداء

.بعدمفالكقتالحاضرأفالعداءىكالميؿلمعدكافبمشاعرقدتستمرالىأكىذايعني

التعريؼالإأ ف ال عؿ الرياضي)ىك لمعدكاف بم ردأجرائي الرياضي مف الصادراف ال كر معأهك ك

بصكرمتنكعةومثيرماكيعبرعنكىذايحدثب عؿكبكمييمامعانأكالغيرأكالضارافبالن سوزملبئ

.خبراتالمكتسبةمفالمحيط(الحسب

المجتمعاتالرياضيةالمختم ةكالتيلاتت ؽمعوحدلالمشكلبتالاجتماعيةالتيتكاجإكيعدالعدكاف

لعابالرياضيةكالتيتيدؼالىنشرجمياالمبارياتكالمنافساتكالأأالاىداؼالساميةالتيتقاـمف

. حبةكالتعاكفركحالم

أ الرياضية المنافسات في العدكاني كالسمكؾ العنؼ كالشدأف فالدفع الحدكث شائعة ظاىرة صبح

فال كزفيكاردةفيالمنافساتالرياضيةلأصبحتجميعانأكالمسؾكالاعتراضعمىقراراتالحكـ

المنافساتأالمباراة فالعنؼأناىيؾعفصبحىكاليدؼالاساسيمفالتدريبكالاشتراؾفيىذة

.حدطرؽتحقيؽال كزفيالمباراةأصبحأكالعدكافباتجاةالمنافس
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:افالعدكاففيالمجاؿالرياضةقدقسـالىقسميفىما - 

لاحداثالالـكالاذلاكالعدكافالعدائي:ىكالسمكؾالذميحاكؿفيةال رداصابةكائفحياخر

.بمشاىدةىذاالاذلكنتيجةلمسمكؾالعدكانيالمعاناةلةكىدفةالتمتعكالرضا

وكالمعاناةلأذلالالـكالأخرلاحداثآالعدكافالكسيمي:ىكالسمكؾالذميحاكؿاصابةكائفحي

 تعزيز عمى أبيدؼالحصكؿ الجميكر كتشجيع خارجي تدعيـ أك عجابالمدربكليسبيدؼإك

السمكؾالعدكانيىناكسيمةلغايةمعينةمثؿالحصكؿكليذايككفلـ,التمتعكالرضابمشاىدةىذاالأ

.عمىثكابمعيف

(51،ص1998,)محمدحسفعلبكم اسبابالعدكاففيالرياضة - 

فئات ثلبث الى للبعبيف العدكاني السمكؾ ظيكر في تتسبب التي العكامؿ تصنيؼ  .يمكف

.العكامؿالمرتبطةبخصائصالانشطةالرياضية 1.

داءفيياككذلؾكفؽقكانينياكىيتختمؼمفكاحدةخصائصن سيةتتميزبيالطبيعةالألكؿرياضة

: الىاخرلكىي

.المصارعة(,)الملبكمةشطةرياضيةتشجعالعدكافالمباشران - 

كرةالسمةكغيرىا(،الاحتكاؾ)كرةالقدـ.انشطةرياضيةتشجعالعدكافالمباشربدرجةمحدكدة - 

مثؿضربالكرةلساحةالخصـبالكرةرياضيةتتميزبالعدكافغيرالمباشرنحكالمنافس.انشطة - 

 .الطائرة

.مثؿالككلؼ.نحكالكرةانشطةرياضيةتتميزبالعدكافالمكجة- 

تماريفالحرة،كغيرالمباشرأانشطةرياضيةلاتتضمفالعدكافالمباشر -

:كىيرياضيةالعكامؿالمرتبطةبخصائصالمنافسةال2.

.المكسبكالخسارة - 
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.تقاربالنتائل - 

.تبايفالنتائل - 

.ترتيبال ريؽ -

.مكافالمنافسة - 

.مدةالمعب - 

:العكامؿالمرتبطةبخصائصاللبعبالرياضي 3. 

كمتطمباتخاصةفيمايخصبناءكتككيفشخصيةأنكاعالرياضةشركطانأكنكعمفألامضرب

فيال عاليةن سياكىذاالاختلبؼفيوككماقدتختمؼشخصيةالرياضيعفشخصيةزميمالرياضي

معدكافكالاستجابةلشخصيةالرياضيفيؤدمالىفركؽفيمابينيـتشتمؿعمىالتعامؿمعالمثيرات

فكؿرياضييتعامؿمعىذةالمثيراتكفؽمايحصم سمكؾملومفخصائصشخصيةقدتدفعوليا

: كلاكىيأالعدكاني

.الاستثارةالان عالية - 

.الن سينحكالمنافسةالاتجاة - 

.الخكؼمفالانتقاـ)الثار( - 

.الحالةالبدنيةكالميارية - 

.ال ركؽبيفالجنسيف - 

(71،ص1998,المركنػػةالن سيػػػةفيالمجػاؿالرياضي)محمدحسفعلبكم6.

،تتطمبالأنشطةالرياضيةالعديدمف العكامؿالأساسيةليتمكفالشخصأكاللبعبمفممارستيا

عتبرتالعكامؿالن سيةمفأ،كلقدىـىذهالعكامؿتكاملبنىكالك اءةالبدنيةكال سيكلكجيةكالن سيةأك

المكملبتالميمةفيتكامؿالمستكلالرياضيالعاليكلمساعدةاللبعبيفعمىالتكيؼمعالضغكط
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التييت لممنافساتالميمةمفخلبؿالمختم ة إعدادىا ال رؽيتـ فمعظـ أثناءالمباريات، عرضليا

لأ كالتعايش النماذج كالتييؤدراسة بالتدريب كالاستمرار المعب طرؽ عمى كالتكيؼ التنافس ماكف

كنوالن سيةتحتمصطمحالمرلمظركؼالتيقدتحدثأثناءالمنافسةذاتيا،لذافافذلؾالم يكـيقع

يقكمكفمثلببمتابعة، لاعبيالمستكياتالعميا تكضعفيالاعتبارإفَّ مفالعكامؿالتييجبأفَّ

انتشارالتدريباتفي كلذلؾنجد ، إلىالاستجابةفيضكئيا المنافسيفلمتعرؼعمىرمكزتقكدىـ

لمبارياتاليامةمعسكراتمغمقةلم رؽالمشاركةفيالبطكلاتالعالميةأكالتدريببدكفجميكرقبؿا

إيجابية ن سية مركنة إلى تؤدم قد التي المثيرات تحديد عمى التعرؼ في تساعد قد  .كالتي

كنةالن سيةتمثؿجزءانأساسيانمفإعداداللبعبلمدخكؿفيالمبارياتالمختم ة،فيييتضمفإفالمر

عمىتطبيؽالخططقادرانفيككفاللبعبأتصكرالحركةكتسمسؿالمياراتكالمكاقؼكالأىداؼ،ك

صدارالقراراتليتمكفمفالقياـبالكاجباتالحركيةالمناسبة المكضكعةكتطبيؽالمياراتالمختم ةكا 

عفذلؾالمساىمةفيالتحكـبالأفكاركتعديؿالسمكؾلمكصكؿمعنكعالميارةالتييؤدييا،فضلبن

. عاليإلىمستكلافضؿكزيادةالثقةبالن سكالتحكـالان

أداء في تؤثر التي الظكاىر مف أنيا عمى إلييا ينظر التي العكامؿ أحد ىي الن سية كالمركنة

.يدفعيـلبذؿالمزيدمفالجيدالرياضييف،كافىذاالتأثيريككفإيجابيان

الحمقاتيجبأىفٍ كىذه يسمىبحمقاتالتصرؼ، ما كيتحقؽالكثيرمفالنشاطالرياضيبكاسطة

قةكبصكرةذاتيةبحيثيتمكفالرياضيمفالسيطرةعمىشعكرهالن سيكالعضميكالتيتعدتسيربد

ضركريةفيتطبيؽالأداءال نيكتحقيؽاليدؼالحركي،فأجزاءالتصرؼتعدميمةن سيةتؤثرعمى

.(12،ص1998الأداءكالتصرؼالحركي)محمدحسفعلبكم,

ختصالن سيالذميككفضمفمجمكعةالأشخاصالذيفإفتثبيتالمككناتالن سيةمفخلبؿالم

يتكلكفالتدريب،كتأثيرىاعمىالأداءالحركيلمرياضييفالذيفيزاكلكفالنشاطاتالرياضيةالمختم ة
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 الحسي كالإدراؾ الحركي كالتصرؼ الحركية البرامل تثبيت عمى يساعد كحؿ–سكؼ ، الحركي

نمامفخلبؿبناءبرناملتدريبيكن سيا الايأتياعتباطاكالكاجباتالحركيةبصكرةمنظمة،كىذ

تطكران تتضمف العممية كىذه ، الرياضي الإنجاز يحقؽ حتما الذم البدني الدافع ك اءةلزيادة في

الأجيزةالحسيةلمتغمبعمىالمؤثراتالتيتكاجوالرياضيأثناءالأداءكبذلؾتتككفلدلالرياضي

اركدكافع،كىذهكمياحصيمةت اعؿالرياضيمعالمحيطالذميتدربفيوأكاتجاىاتكخبراتكأفك

الرياضيعمىالتكيؼن سيان البيئةالاجتماعيةكجميعالعكامؿالتيتساعد الذميتنافسبوكخاصة

التركيبالن سيلمتصرؼالحركيكالأداءكبدنيان التيتحدد كالتدريبكالمبارياتكمميزاتوالشخصية

نيادرجةأمتلبؾاللبعبلص اتكسماتن سيةتمكنوأالن سيةباضيلملبعب.كعميوفيـالمركنةالري

مفالكصكؿالىالتكيؼمعمكاقؼكظركؼالمعبالمختم ة.كطريقةمكاجيةىذهالمكاقؼكالتعامؿ

 .معيا

نةمفالكصكؿفالمركنةالن سيةاذف)كىيالص اتكسماتالن سيةالتييمتمكيااللبعبكىيتمكأ

التعامؿمعيام ةكطريقةمكاجيةىذةالمكاقؼككالتاقمـمعالمكاقؼكظركؼالمعبالمختالىالتكيؼ

.كتحتمختمؼالظركؼ(

ىيتقؼفيالاساسفيفالامكرالتيتطرقناليامفالظكاىرالن سيةأفمفخلبؿذلؾكمةنجدأك

لبدنيةكالمياريةكالخططيةكالذىنيةكالن سيةكىيكاحدةالاعدادالرياضيالمتكامؿمفكافةالجكانبا

فيمكاجيةالمعكقاتومكاممةللبخرلفيجبالاىتماـالىالناحيةالن سيةلمرياضيكبناءبرنامللقدرت

نجازالعاليكالكصكؿالىالإوجؿالتحقيؽالمرادمنأاماـتقدمةمفكالمشاكؿالن سيةالتيتقؼعائقان

.تدريبكىكىدؼال
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 وأن نظرية النمو النفسي والاجتماعي )اريكسون(:

إلة نمكمتعاقبمفالرضاعة الإنسافعمىأنيا فيحياة مفالمنظريفكجياتنظرىـ العديد قدـ

مفكجيةنظر)ن سية،اجتماعية(كانتيىبثمانيمراحؿالشيخكخةكقددرس)اريكسكف(ىذاالتعاقب

من مرحمة فيكؿ ال رد يكاجو الاكمينيكية، ملبحظة مفخلبؿ نظريتو اريكسكف بنى ،كقد أزمة يا

كدراستولمحالاتكتحميمولبعضالشخصياتالبارزةمثؿ)غاندمكلكثر(.

المراحؿمرتبةعمىافؽنظاـىرميمتسمسؿكأفكؿأزمةتحؿبصكرة)ايجابيةأككىكيرلأفىذه

ال شؿكالحؿالسمبييؤدايافبوإلىالشعكربالكحدةبالاستمراريةكالشعكربقكةال اتفيحيفسمبية(

كبأنوشخصغيرمرغكبفيوكغيرمكافئللآخريف.

المراحؿالتطكيرية حياةالانسافكالذميبيفأىمية فيمخططولدكرة كبقياريكسكفلسنكاتعديدة

ةالمراىقة.فيياكلاسيماتأكيدهلتشكيؿاليكيةكالتىاعتبرىاالميمةالاساسيةفيمرحم

حاكؿ تكقد المعاصريف الباحثيف مف خصائصكؿالعديد كص و خلبؿ مف اريكسكف عمؿ طكير

مرحمةفيدكرةحياةالانساف.

( جيمسمارسيا ابحاث في تتمثؿ المحاكلات تمؾ أبرز مف J.Marciaكلعؿ الم يكـ حكلت التى )

اجرائي قيامو.يمكفالنظرمالذمقدموريكسكفمفىكيةإلىم يكـ

الاساسفيكحدة الزاكية كتمثؿحجر الحياة مع مستمرة معقدة ديناميكية عممية اليكية تشكيؿ أف

الشخصية،كينطكمتشكيؿاليكيةعمىميمتيفاساسيتيفىما:

أكلان:بنيةالشخصيةالن سيةكالاجتماعية.

تكقعاتالمجتمعكمطالبو.ثانيان:تحقيؽالتكازفالمطمكببيفتصكراتال ردكماسيككفعميوك

كقداطمؽاريكسكفم يكـاليكيةعمىالاحساسكبالاستمراريةكالتطابؽمعالذاتكمعالصكرةالتى

يحممياآخركفعفالشخصكيمثؿايضانعممياتالتكحدفيالمراحؿالمبكرةمفالعمر.
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الذ اليكية التىتصدتلمكضكع الدراساتالمبكرة مف ابحاثمارسيا بعديفاساسيفكتعد ماختار

كىما:لتحديدنمطاليكية

.الاستكشاؼ)كضكحالاختيار(.1

.الإلتزاـ)اتخاذال ردقراراتوبن سو(.2

كتـتصنيؼكضكحالأفكارعمىاساسغيابوكحضكرهالذمحدثفيالماضيأكيحدثالآففي

ىتماماتوكيرلأفىذهحيفيشيرالالتزاـإلىالبحثالحقيقيفيتقديـالاختيارالكاض حعمىكفؽ.كا 

 نمائية مرحمة مياـ النجاحفيإتماـ إف إذ متكاممة كبيرعمىالنجاحفيالمراحؿ عمىحد يعتمد

إجتيازالمياـالنمائيةالمرتبطةبالمرحمةالنمائيةالتيتسبقيا،كيؤكدأفال رديكاجوفيكؿمرحمة

بيفبدائؿايجابيةكأخرلغيرصحيةكأفمفمراحؿالنمكازماتنمائيةتتضمفكؿ أزمةصراعان

الطريقةالتييحؿبياىذاالصراعكيجتازبياالازماتالتيتؤثرفيرؤيتولن سوكالمحيطيفبوفيما

مؤذيةعمى يمكفأفتترؾآثاران بالمراحؿالمبكرة إفالإخ اؽفيحؿالمشكلبتالمرتبطة كما بعد

إ ، بعد فيما ال رد لاحقةحياة مراحؿ في ممكف الأذل إصلبح إف )البيميلا ال رد حياة ،مف

1997،98.)
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 والمشابهة  : المرتبطة الدراسات السابقة 2 -2

الإشراؼالن سيلدلمدربيرياضةالمصارعة)ج.ـ.ع(( بعنوان: 1997) / دراسة : أحمد معارك1

الن سي الإحتراؽ مستكيات التعرؼعمى إلى الدراسة ىدفت مدربي كالتعرؼعمىلدل المصارعة

بيفعكامؿالاحتراؽال رؽمستكياتالأعراضالمتزامنةللئحتراؽالن سي،كماىدفتالتعرؼعمى

الن سيلمدربيالمصارعةكعددسنكاتالخبرةكبيفالعلبقةبيفالاعراضالمتزامنةللئحتراؽالن سي

الأ كلتحقيؽىذه سنكاتالخبرة )كعدد قكاميا عمىعينة مسجميف55ىداؼأجريتالدراسة مدرب(

سنكات(تطبؽعمييـمقياسيفلقياس3بالاتحادالمصرملممصارعةتزيدخبرتيـفيمجاؿالتدرب)

الدراسة نتائل كأظيرت علبكم( حسف إعداد)محمد ، الرياضي لممدرب الأعراضالن سية كاحتراؽ

مدربيفالأقؿخبرةكالمدربيفالأكثرخبرةفيقياسأعراضكعكامؿالمكجكدفركؽدالةاحصائيانبيفال

.الاحتراؽالن سيلصالحالمدربيفالأكثرخبرة

فقدأكصتالدراسةبعدـالتدخؿفيصميـالعمؿال نيلمدربالمصارعةكالتقنيفللئستعانةلممدربيف

الأجانبفيعمميةالتدريب.

مستكلالمركنةالخاصةكعلبقتوبنجاح،بعنكاف:م ( 2002حمدان رحيم رجا )  -دراسة :  / 2

-18أداءبعضمسكاتالرميبالمصارعةالركمانية)بحثمسحي(عمىالمصارعيفالشباببعمر)

(سنةلأنديةبغداد،ىدؼالبحثالى:19

(بالمصارعة19-18التعرؼعمىمستكلالمركنةالخاصةلدلالمصارعيفالشباببعمر) .1

.ةانيالركم

 التعرؼعمىعلبقةالمركنةالخاصةبنجاحأداءبعضمياراتالرمي)الخطؼ(. .2

(مصارعانمففئةالشبابمفمصارعيأنديةبغداد،استخدـالباحثالمنيل40تككنتالعينةمف)

 التجريبى.
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أىـالنتائل:

تبايفمستكلالمركنةالخاصةلدلالمصارعيفبشكؿعاـ. .1

ال ركؽ .2 كلصالحمعنكية الاخير( ك)الربع الاكؿ( )الربع المجاميع بيف الخاصة المركنة في

مجمكعةالربعالاكؿ.

كجكدعلبقةذاتدلالةاحصائيةمعنكيةبيفأداءالمياراتال نيةكبيفالمركنةالخاصةلدل .3

 .المصارعيفمفعينةالبحث

تدريبيلتنميةبعضالمياراتبرنامل ( بعنوان:2007/ دراسة محمد عبدالكريم نبهان حسنين)3

الن سيةالمرتبطةبصعكباتتعمـالمياراتالحركيةفيرياضةالمصارعة.

المقدمة:اصبحترياضةالمصارعةترتكزعمىالعمكـالتيتتصؿبنشاطياالحركيكعمـالترشيح

للئرتقاءبمستكاىاكماكالميكانيكاالحركية،ال سيكلكجيا،عمـالتدريبالرياضيكعمـالن سالرياضي

أصبحالعالـالآفعمىعمـبمختمؼطرؽتطكيركتنميةعناصرالاعدادالمختم ة)البدنيكالن سي(

حتىأصبحالأبطاؿعمىالمستكلالدكليمتقاربيففيىذهالعناصرحيثالمستكل.

مشكمةالدراسة:

أكلان:نقصالمعارؼكالمعمكماتلدلالمدربيفالرياضيف.

انيان:الإفتقارلمكقتالكافيلمتدريبعمىالمياراتالن سية.ث

ثالثان:النظرلمميارةالن سيةعمىأنيافطريةلدلاللبعب.

الأىداؼ:

أكلان:تحديدالمياراتالن سيةالمميزةلممصارعيفكالمرتبطةبصعكباتتعمـالمياراتالحركية.

ن سية.ثانيان:درجاتنسبةتحسففيالمياراتال

ثالثان:درجاتنسبةتحسففيالمياراتالحركية.
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الكسط( بعنوان:2009/ دراسة هشام أحمد مهدي)4 بيفميارتيمسكة مقارنة ميكانيكية دراسة

العكسيةفيرياضةالمصارعة.

مشكمةالبحثكأىميتو:

جانبانأساسيانةنيكياأففيـمسبباتالحركةيعتبرأمرضركرملممدربحيثيشكؿالتحميؿالبايكميك

كالأسس القكانيف تطبيؽ خلبؿ مف الحركية لمميارات ال ني الأداء لتكصيؼ العممي بالتشخيص

الميكانيكيةالتىتحكـالأداءالبشرمكتطبيؽىذهالأسسبشكؿجيديجعؿالتدريبفعاؿمفجميع

تحسينياكيجبأفنعمـأفالنكاحيكالعامميففيالمجاؿالرياضييمجأكفإلىتحميؿالحركةبيدؼ

تحميؿالحركةأكالميارةليسغايةفيحدذاتوبؿكسيمةتكصمناإلىمعرفةطرؽالأداءالصحيحة

لم ردعندقياموبالحركاتالمختم ةكماتساعدعمىإكتشاؼالخطأكالعمؿعمىإصلبحو.

أىداؼالبحث:

لبميارتيمسكةالكسطالعكسيةمف)أعمى،ييدؼالبحثإلىتحديدأىـالمتغيراتالميكانيكيةلك

أس ؿ(لماليامفدكرفعاؿفيتحصيؿعددكبيرمفالنقاطال نيةطكؿالمباراة.

م ( ، بعنوان : تأثير استخدام دمى المصارعة 2010أحمد فرحان عمي التميمي )   :دراسة -5  

ييدؼالبحثإلىسنة ، ( 16-14في أداء بعض مسكات الرمي من الخمف لمصارعي الجودو )

استخدـالباحثرفعمستكلالأداءال نيلبعضمسكاتالرميمفخمؼالظيرلممصارعيفالشباب.

،ضابطة(معتمداناستخدـالباحثنظاـالمجمكعتيف)تجريبيةالمنيلالتجريبيلطبيعةالبحث،كما

باختيارعينةالبحثبطريقةعشكائيةالأسمكبالتجريبيالملبئـفيىكذانكعمفالبحكث.قاـالباحث

كقدتـاختيار(لاعبيفلكؿمجمكعة)تجريبية،ضابطة(6بأسمكبالقرعةتكزعتالمجمكعتيفبكاقع)

.(سنة15عينةالبحثمفاللبعبيفالناشئيفلنادمالشعمةالرياضيبأعمػػار)
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داءال نيلمسكاتالرميمفالخمؼإفاستخداـالدمىالمختم ةفيالتدريبيرفعالأ:ـالنتائلىا

البحث)المجمكعةالضابطةكالتجريبية(ككذلؾيرفعالأداءال نيالميارم لممصارعيفالشبابلعينة

)تكرارالرمي(لمسكاتالرميمفالخمؼلممصارعيفالشباب.

دراسة : حسين مناتي ساجت الحجامي -6 بعنكاف:2011) ) بأـ القصكلكعلبقتيا داءالقكة

.بعضمسكاتالرمي)الخطؼ(مففكؽالصدرفيالمصارعةالركمانية

ييدؼالبحثإلىمعرفةالعلبقةبيفالقكةالقصكلكأداءبعضمسكاتالرمي)الخطؼ(مففكؽ

لممتقدميف الرياضي بابؿ نادم لاعبي في البحث مجتمع تمثؿ الركمانية. المصارعة في الصدر

،استخدـالباحثالمنيلالكص يبالأسمكبالمسحيمصارع20 عددىـلممصارعةالركمانيةالبال

كالعلبقاتألارتباطيولملبئمتوكطبيعةالمشكمة.

:تـالتكصؿالىالاستنتاجاتالآتية

.لمقكةالقصكللعضلبتالذراعيفأىميةكبيرةفيأداءالميارات.1

الميارات..لمقكةالقصكللعضلبتالرجميفتأثيركبيرفيأداء2

.تؤثرالقكةالقصكللعضلبتالظيربشكؿفاعؿفيأداءالميارات.3

بالعنكاف:اثرمنيلتدريبيفيتنميةالقكةالسريعةكأداءدراسة : احمد فرحان عمي التميمي-7

 بعضمسكاتالرمي)الخطؼ(فيالمصارعةالركمانية.

مفقبؿالباحثفيتنميةالقكةالسريعةكعلبقتيابأداءىدفتالدراسةإلىمعرفةالمنيلالتدريبيالمعد

الركمانية المصارعو في الصدر فكؽ عمىلاعبكبعضمسكاتالخطؼمف شممتالعينة كقد ,

( بأعمار ىـ الشبابممف  الحرة )19-18المصارع الكمي عددىـ كالبال   بغداد في سنة )40)

مصارع.استخدـالباحثالمنيلالتجريبى.
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فيتنميةالقكةالسريعةكأداءبعضمسكاتالرمي)الخطؼ(فيايجابيافالبرناملأثرأـالنتائل:اى

التربيةالرياضيةالمصارعةالركمانية) .(مجمةعمكـ

لمسكةمداءالميارىتطكيرالأف،بعنكاف:أثركسيمةفعالةعامر موسى عباس-دراسة : -8

داءىدفتالدراسةإلىمعرفةالكسيمةالمساعدةقىتطكيرالأ،  كمانيةالرمى)الكندة(فىالمصارعةالر

لمسكةالرمى)الكندة(فىالمصارعةالركمانية،كقدشممتالعينةعمىلاعبكنادلالرافديفمالميار

ىـأخمسةلكؿمجمكع،استخدـالباحثالمنيلالتجريبى،شباب(–ناشئييف–)أشباؿلم ئات

النتائل أثرتايجابيانأ: الكسيمة الأفيف الميارتطكير فىالمصارعةمداء الرمى)الكندة( لمسكة

الركمانية.

فيتعمـدراسة : حسين سعدي ابراهيم  -9 استراتيجيةخرائطالم اىيـ أثراستخداـ بعنكاف: ،

ييدؼالبحثالى:الكشؼعمىكاحت اظبعضالمسكاتالأ ػ ال ركؽبيفساسيةبالمصارعةالحرة

في المتبع)الامرم( كالتعمـ المقارنة( المجمكعتيفالتيتدرسعمىكفؽاستراتيجية)خرائطالم اىيـ

 ساسيةفيالمصارعةالحرة.بعضالمسكاتالأالتعمـكالاحت اظ

 حت اظبالتعمـلبعضالمسكاتالاساسيةفيالمصارعةالحرة.الاالكشؼعفأفضؿأسمكبفي-

ا كميةاستخدـ في الثانية الدراسية السنة بطلبب البحثتمثؿ مجتمع أما التجريبي المنيل لباحثاف

 الرياضية الديف-التربية صلبح )–جامعة الدراسي لمعاـ عينة2012-2011اربيؿ اختيار كتـ )

شعبة) كىـ )القرعة( العشكائية بالطريقة كفؽAالبحث عمى درست التي  التجريبة المجمكعة )

(التيدرستعمىكفؽالتعمـالمتبع)الامرم(.Cيجيةخرائطالم اىيـالمقارنةكشعبة)استرات

كماكتـبناءكحداتتعميميةكفؽإستراتيجية)خرائطالم اىيـالمقارنة(كبكاقعخمسكحداتتعميمية

 الاتية:النتائلكتـالتكصؿالىلدرسالمصارعة.
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فيم اىيـالمقارنةكالتعمـالمتبع)الامرم(حقؽالتعمـكاحت اظانإفاستخداـ)استراتيجيةخرائطال-

ففأداء)مسكةالتقاطكاحؿالقدـ(.

عمى- المقارنة الم اىيـ خرائط استراتيجية استخدمت التي التجريبية المجمكعة ت كؽ

 داءالمسكات)حجزالرجميفثـالرفع،كالحصير،كالعباسية(.أالمجمكعةالضابطةفيالتعمـفف

استراتي- استخدمت التي التجريبية المجمكعة عمىت كؽ المقارنة الم اىيـ خرائط المجمكعةجية

(.ثـالرفع,كالحصير,كالعباسيةداءالمسكات)حجزالرجميفأالضابطةفيالاحت اظبالتعمـفيفف

 كاكصىالباحثافبالاتي:

المقار- الم اىيـ خرائط استراتيجية عمىاستخداـ التأكيد المياراتضركرة تعميـ بالتدريسخلبؿ نة

 الحرة.الحركيةبالمصارعة

اجراءمزيدمفالدراساتلمتعرؼعمىفاعميةاستراتيجيةخرائطالم اىيـالمقارنةفيتعمـمسكات-

 .أخرلمفالمسكاتالمصارعةالحرةكالركمانيةكالمياراتالحركيةالمختم ةفيفعالياتاخرل

 عمر، حاجم شاني عودة ، عادل تركي حسن.  / دراسة حسين مردان10

دراسةتحميميةلبعضالمسكاتلمعبةالمصارعة.بعنوان:

 المقدمة وأهمية البحث : 

فيتطكيرالمستكلالرياضييعدىدؼ المساىمة المختم ة العمكـ دكؿرملمبأفإستخداـ كلمعظـ

 ، يكاكبمقكماتالتدريبالعالـ مالـ التقدـ السيؿ ليسمف تحتاحإذ فقد كيؤازره العممية الكسائؿ

بعضال عالياتالرياضيةفترةزمنيةكبيرةفيالتطكركلايتـتقميصىذهال ترةإلابإستخداـكدراسة

تبحثفيتحميؿالحركاتحيثتساعدىذهالعمكـفيتطكيرففأداءال عالياتالرياضية. عمكـ
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دةمستكياتممايجعمناذلؾأفنيتـبياكدراسةلأغراضيمتمؾالعراؽفعاليةالمصارعةممارسيفكلع

المساىمةفيتحميؿالحركاتالبايكميكانيكيةحيثأففيـالقكانيف البايكميكانيكيةالبطكلاتكمفالعمكـ

يسمحبإيجادطرائؽجديدةللئعدادكتقميصال ترةالتعميمية.

مشكمةالبحث:

الحرةكالركمانية(مفدراساتكبحكثكلكنياتصبفيمجاؿتكادلاتخمكلعبةالمصارعةبنكعييا)

التدريبحصران،مفحيثالمككناتالبدنيةلممارسيىذهال عالياتممايسبباخلبلانفيثقؿىذه

ال عاليةحيثيخت يتحميؿحركاتالمسكاتبسببعدـاستخداـتقنياتتحميؿالحركاتكالتصكير

تقنياتأخرلممايؤدمذلؾإلىقمةالبحكث)مالـنقؿإنعداميا(فيالسيميأكالتحميؿبإستخداـ

ىذاالمجاؿ.

أىداؼالبحث:

أكلان:كصؼكنماتيكيلبعضمسكاتالمصارعةالركمانية.
ثانيان:التعرؼعمىمراحؿمعينةقدتتضحأثناءالتحميؿ.

 التعميق عمى الدراسات المشابهة: 2-2-1 

باستعراض المشابية الدراسات سابقة كقد أفالذكر إلا الدراسات لتمؾ العامة الأىداؼ تنكعت

راساتاستيدفتتعمـالمصارعة.المكضكعالعاـلتمؾالد

 تنكعتمستكياتالعيناتالمستيدفة،كما تنكعتالعيناتفيتمؾالدراساتمفحيثالحجـ،كما

كماتنكعتالعيناتمفحيثالنكع.

استخدمتالمنيلالكص يكيتضح تمؾالدراساتقد أفمعظـ مفخلبؿمسحالدراساتالمشابية

استخدـقميؿجدانمفالدراساتاللدراساتكلمدراسة،كذلؾلمناسبةىذاالمنيللمكضكعكأىداؼتمؾا

المنيلالتجريبي.
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داـمعاملبتالإنحدارتنكعتالأساليبالإحصائيةالمستخدمةفيالدراساتالمشابيةمابيفاستخكقد
ال تائيكالدرجة كمعاملبتة المعيارم كالإنحراؼ الحسابي المتكسط استخداـ في معظميا كات قت

الإرتباطكالنسبالمئكية.
 الاستفادة من الدراسات السابقة: 2-2-2

الباحثمفالدراساتالسابقةفيتحديدالآتي:است اد

 المنيلالكص ي.استخداـ -

-  مفحيثالحجـتحديد كحجـالعينة نكعية الباحثعمىتحديد ساعد لو الممثؿ المجتمع ،

 العينةلمدراسة.

 كسائؿجمعالبيانات.تنكع -

 العديدةكالمتنكعةلممعالجاتالإحصائية.الطرؽ -

الباحثأفيتعرؼعمىأفضؿالإجراءاتالمناسبةبشكؿعاـكالتييمكفأفتؤدماستطاع -

 إلىتحقيؽأىداؼدراستو.
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 الفصل الثالث

 اجراءات البحث 

 منهج البحث: 3-1

لقدرتوإست كذلؾ  كالنقدم كالتحميمى المسحى بالأسمكب الكص ى المنيل الباحث جمعىعم خدـ

عم كالتعرؼ كت سيره ليا الراىف الكضع ككصؼ البحث قيد المشكمة عف الأراءىأكصاؼعممية

لد البحثالألالمختم ة مكضكع بخصكصالمشكمة )مصط .فراد إجمع كىكلقد إخلبصحسيف

 الح يظ عبد ،2002،محمد عم83صـ البياناتى( جمع إلي ييدؼ الكص ي المنيل أف

بجمعالأكصاؼتساؤلاتالدراسةكماييتـأيضانىكالمعمكماتالخاصةبالمشكمة،كذلؾللئجابةعم

.الدقيقةالعمميةلظاىرةالمدركسة،ككصؼالكضعالراىفكت سيره

 مجتمع البحث: 3-2

ال مف البحث مجتمع كمدربتككف البدنيةيمصارعيف التربية مجاؿ فى كالخبراء المصارعة

كالرياضةبالعراؽكالسكداف.

عينة البحث: 3 -3

(كاساتذةالجامعات10اساتذةجامعةالسكدافلمعمكـكالتكنكلكجيا)تككفمجتمعالبحثمف

ابطاؿدكلييفمفالعراؽ(ك3(كحكاـدكلييفمفالعراؽ)3(كمدربيفدكلييفمفالعراؽ)3العراقية)

(فرد.20)(كيككفالمجمكعالكمي1)

 طريقة إختيار العينة : 4 -3

 .تـإختيارالعينةبالطريقةالعمدية
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توصيف العينة : 5 -3

(أدناهيكضحذلؾ1لقدتـتحديدالعينةمفحيثالص ة،كالجدكؿرقـ)

 ( يوضح 1جدول رقم ) 

 ةتوصيف العينة من حيث الصف

 النسبة المئوية العدد الصفة م

كالتكنكلكجيا-1 %1050اساتذةجامعةالسكدافلمعمكـ

%315اساتذةجامعاتالعراؽ-2

%315المدربكفدكلييفمفالعراؽ-3

%315الحكاـدكلييفمفالعراؽ-4

%15ابطاؿدكلييفمفالعراؽ5

%20100المجمكع

-:اناتأدوات جمع البي 3-6

 -الاستبانة : 

 لجمعبياناتأكلية التيتستعمؿ أكظاىرةالاستبانةىيتمؾالكسيمة كميدانيةحكؿمشكمة

كلغاياتتحقيؽأىداؼ،كقدمرتصميـالاستبانةالتياستخدمياالباحثكاداةلجمعالبياناتبعدة

مراحؿكمايمي:

 البحث:إجراءات 

قاـالباحثبعمؿمسحلممراجعكالكتبالعمميةلمدراساتالسابقةكالمرتبطةبمكضكعالبحثبيدؼ-1

.ءاتالمطمكبةكالتييحتاجياالبحثامعرفةافضؿالطرؽلتحديدالإجر
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قاـالباحثبالتعرؼعمىالجكانبالبدنيةكالتيتساعدفياعدادكتييئةلاعبيالمصارعةالحرة-2

سابقانفيفرؽالمصارعةالحرةكمفخلبؿالبحكثالسابقةالتيقبؿالمنافساتمفخلبؿككنولاعبان

.تطرقتلذلؾ

اتشخصيةمعاخصائييففيعمـالن سبدراسةالجكانبالن سيةللبعبيفقاـالباحثبعمؿلقاء-3

.فيفترةالمنافساتكذلؾالرجكعالىالمراجعكالكتبالعممية

الخطةب ترةسبعةمتطمباتاستطاعالباحثتككيف-4 مبدئيةلمتيئيةلممنافساتكذلؾبتحديدىذه

.اياـقبؿالمنافسات

ساسيعمىفترةاسبكعأتعتمدبشكؿباتالمتطمفىذهأالباحثكجدمفخلبؿالمراجعالعممية-5

.ةلذلؾحماؿالتدريبةالمناسببالمراجعالعمميةكتتضمفالأقبؿالمنافساتكمكجكدة

كما-6 المنافسات مف القرب فترة تصاعد كفؽ بالمنافسات المرتبطة الن سية الجكانب تحديد تـ

.تحتاجةمفتييئةكفؽذلؾ

اليكميةابتداءنكؿخطةتـعم-7 مفاليكـالسابعقبؿالمنافساتكاشتممتالتييئةمتضمنةالكحدة

عمى

.حمؿالتدريب–الزمف–اليدؼ-1

-المحتكلكيشمؿ:-2

.المحتكللمتييئةالبدنية-1

.المحتكللمتييئةالن سية-2

جؿمعرفةمدلمناسبةالخطةسب(لأتـاختيارالسمـالثلبثي)مناسبجدان,مناسب,غيرمنا-8

كالتكنكلكجياكمية10تـاختيارعدد-9 خبراءمفالسادةالاساتذةكالدكاترةفيجامعةالسكدافلمعمكـ

عتبارىـالمحكميفليذهالخطةككميـفيإالعامميففيالتدريبالرياضيبالتربيةالبدنيةكالرياضةكمف
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استاذمساعد (كمدربيفدكلييفمف3كالاساتذةمفجامعاتالعراؽكعددىـ)درجةاستاذمشارؾ,

(كفؽ1(كابطاؿسابقيفمفالعراؽعددىـ)3)عددىـ(كحكاـدكلييفمفالعراؽ3عددىـ)العراؽ

(1رقـ)الممحؽ

حكؿالخطةالمقترحةرائلسادةالخبراءلمعرفةالالاكليةعمىاتـعرضالاستبانةفيصكرتيا-10

(2كفؽممحؽرقـ)كالإضافاتالتييركنيامناسبةأ ادةمفالتعديلبتككذلؾالاست

 ( 2جدول رقم ) 

 ئة البدنية والنفسيةيالتهيوضح محاور إستبانة مجال 

 بعد اجراءات تعديلات الخبراء 

 عدد العبارات المضافة وفةذعدد العبارات المح عدد العبارات قبل التعديل إسم المحور

64 10البدنيةالتييئة

-122التييئةالن سية


تـإستلبـالخطةمفالسادةالخبراءكعمؿبعضالتعديلبتكالمقترحاتالتياقرىاالخبراءكفؽ-11

(3الممحؽرقـ)

 ( :      تقنين الاستبانة )الصدق والثبات  3-7

ن سالنتائلإذاتـتكرارعمىإعطاءالثباتيعرؼعمىأنومقياسلمدقةكأنوأداةلياالقدرة

القياسعمىن سالشخصعدةمراتفين سالظركؼ.كالثباتفيأغمبحالاتوىكمعامؿارتباط

(20)تـتكزيعالخطةعمىعددمفالخبراءرتباطقراءاتنتائلالقياسالمتكررة.إ،كيقصدبيامدل

كالجدكؿالتالىيكضحذلؾ.مفغيرالعينةلمعرفةالصدؽكالثبات،خبير
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 الإحصائية:المعالجات 

 الإحصائيةقاـ الأساليب باستخداـ كذلؾ الاجتماعية لمعمكـ الإحصائية الحزـ باستخداـ الباحث

المناسبةكىي:

 سيبرمافبراكف.معادلة -

 المئكية.النسب -

 المعيارم.الإنحراؼ -

الحسابي.المتكسط -

 ( 3)جدول رقم 

 يوضح المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الارتباط والثبات والصدق

 المقترحة ةالتهيئلإستبانة 

 الصدق ) الثبات (معامل الإرتباط الإنحراف المعيارى المتوسط الحسابى إسم المحور م

0.94 0,89 .7.60.67التييئةالبدنية-1

0.96 0.93 6.100.90التييئةالن سية-2


( 4الممحق رقم )صبحتمنقحةكجاىزةكفؽأتـتعديؿالخطةفيصكرتياالنيائيةك-12

:بالدقائؽخلبؿاسبكعمحتكلالخطةبدنيان

.دقيقة75تمريناتإطالةكمركنولمعضلبتكالم اصؿ-1

.دقيقة45جرمحكؿبساطالمصارعة-2

.دقيقة240ساسلممدربالبرناملالتدريبيالأ-3

.دقيقة65العابمائيةكسباحةداخؿالحكض-4
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.دقيقة65تمريناتإسترخاءخارجالحكض-5

.دقيقة15تماريفبالمكسيقى-6

.دقيقة10العابصغيرةفيالتيدئة-7

.دقيقة10داءميدانيلمتكقعاتبالحركاتأ-8

 نفسياً بالدقائق خلال الاسبوع: محتوى الخطة

 .دقيقة105جمسةمحاضرات (1

 .دقيقة125عرضمرئيكمسمكع (2

 .دقيقة75العابترفيييةمتنكعةكبرامل (3

 .دقيقة45مناقشةكنقد (4

 .دقيقة20قراءاتلمخصـ (5
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 (1شكل رقم )

 بالنسبة المئوية –البدنية المقترح بالدقائق  التهيئةمحتوى 







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       %14 

%9 

تمرينات
إطالةكمركنة

لمعضلبت
كالم اصؿ

 دقيقة75
جرمحكؿبساط

 دقيقة45المصارعة

البرناملالتدريبيالاساس
 دقيقة 240لممدرب

العابمائيةكسباحة
65داخؿالحكض

دقيقة

تمريناتاستراخاء
65خارجالحكض

 دقيقة

15تماريفبالمكسيقى
 دقيقة

 10يرةالعابصغ
 دقيقة

اداءميداني
لمتكقعات
بالحركات

 دقائؽ10

%46 

 

%12  %12 

%3 

 %2 

%2 
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 ساسي لمتدريب )بدني( الواجب الأ سس اختيارأ

وقد تم إعداده تنازلياً عمى النحو  وهو الذي يقوم المدرب بتنفيذه داخل خطة التهيئة

  التالي :

السابع:راحةايجابية .اليكـ

السادس: .عدادبدنيخاصإاليكـ

الخامس: .عدادبدنيخاصكميارمإاليكـ

الرابع:ا .عدادميارم+خططيإليكـ

الثالث: .عدادميارم+خططيإاليكـ

الثاني: .عدادميارم+تكتيكاتلعبفردمإاليكـ

الاكؿ:راحةايجابية .اليكـ
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ضمرئيكمسمكععر
                             دقيقة125

مناقشةكنقد
 دقيقة45

جمسةمحاضرات
 دقيقة105

 العابترفييية
 دقيقة75متنكعة

 

%34 
%28 

%6 

%12 

%20 

(2شكؿرقـ)

بالنسبةالمئكية-التييئةالن سيةبالدقائؽمحتكل





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 









 قراءاتلمخصـ

 دقيقة20
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:لمتهيئةالزمن الكمي 

 .دقيقةزمفالخطةالبدنية525بدنيان: (1

 .دقيقةزمفالخطةالن سية370ن سيان: (2

 .دقيقة895,ن سيان:بدنيانالتييئةإجماليزمف (3



 (3شكل رقم )

,بالدقائؽكالنسبةالمئكية.مقارنةبالن سيةالتييئةالبدنيةيكضححجـ 



 





 

 

 

 

 

 

 

  

 البدنية      الخطة 
 دقيقة  525                    

 الخطةالن سية
 دقيقة370

 %59 

%41 
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 رابعالفصل ال
 عرض وتحليل ومياقعة وتفصير اليتائج 

 
 عرضككماقشةنتائلالسؤاؿالأكؿالخاصبالتييئةالبدنية4-1-1
عرضكمناقشةنتائلالسؤاؿالثانيالخاصبالتييئةالن سية4-1-2
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 الفصل الرابع

 وتحميل ومناقشة وتفسير النتائجعرض 

 :ة نتائج السؤال الأول الخاص بالتهيئة البدنية شومناقعرض  4-1-1

كقداجابالخبراءعمىالتساؤلاتكالاتي:

 لمتييئةبالنسبة يمكفكضع أنو المصارعةمتطمباتالبدنية المنافساتللبعبي قبؿ البدنية لمتيئية

%مفمجمكعأراءالخبراء.81.2الحرةبالعراؽكذلؾبنسبةقدرىا

 عرض ومناقشة نتائج السؤال الثاني الخاص بالتهيئة النفسية: 4-1-2

لمتيئيةالن سيةقبؿالمنافساتللبعبيالمصارعةمتطمباتلتيئيةالن سيةبأنويمكفكضعابالنسبة

%مفمجمكعأراءالخبراء.83.3ؾبنسبةقدرىاالحرةبالعراؽكذل

كبذلؾكضحلمباحثأنويمكفإعدادىذهالخطةالتعرؼبكاسطتياعمىأراءالخبراءلمحتكياتىذه

الخطةكالمتضحةاجابتيافيالسؤاؿالثانيلمبحث.
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 ( 4جدول رقم ) 

جابات الخبراء فى والترتيب لإ ينحراف المعيارى ، الوزن النسبيوضح المتوسط الحسابى ، الإ 

 التهيئة البدنية والنفسية

اليكـ



المعالجاتالاحصائيةرأمالخبراءالمحتكيات

مناسب

جدا

المتكسطغيرمناسبمناسب

الحسابى

الانحراؼ

معيارلال

النسبة

المئكية

%85.7 30412.83.453التييئةالبدنيةالاكؿ

%91.4 2.91.284-323التييئةالن سية

%71.4 25822.66.591التييئةالبدنيةالثانى

%68.6 241012.66.539التييئةالن سية

%85.7 2.86.355-305التييئةالبدنيةالثالث

%71.4 25912.69.530لن سيةالتييئةا

%77.1 27622.71.572التييئةالبدنيةالرابع

%91.4 32212.89.404التييئةالن سية

%85.7 30142.74.657التييئةالبدنيةالخامس

%85.7 30412.83.453التييئةالن سية

%80.0 28432.71.622التييئةالبدنيةالسادس

%88.6 31222.83.514لتييئةالن سيةا

%82.9 29332.74.611التييئةالبدنيةالسابع

%85.7 30322.80.531التييئةالن سية
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رأمالخبراءعفالخطةالمقترحةلمتييئةالبدنيةكالن سيةللبعبى(أعلبه3يلبحظمفالجدكؿرقـ)

 عمى جاء المنافسات قبؿ الحرة المصارعة : التالى النحك جدان مناسب المتكسطبدرحة انحصر

التي لمحتكيات )الحسابى مابيف البدنية كالإ2.86–2.66يئة مابي( انحصر المعيارل فنحراؼ

،كايضانبدرحةمناسب%(85.7-%71.4مابيف)تانحصرالنسبةالمئكية(0.657–0.355)

منحراؼالمعيار(كالإ2.91–2.66ئةاالن سيةمابيف)جدانانحصرالمتكسطالحسابىلمحتكياتالتيي

.%(91,4-%71.4(النسبةالمئكيةانحصرتمابيف)0.639–0.284انحصرمابيف)

كا البحث سؤاؿ عمى تجيب النتيجة ينصعمىكىذه الذل الخطة ىؿ آراءلمقترح: كفؽ مناسبة ة

؟الخبراء

%(بالنسبةلمتييئة81.2راءالخبراءكبنسبةعاليةبمغت)كذلؾبنعـ،الخطةالمقترحةمناسبةكفؽآ

.(بالنسبةلمتييئةالن سية%83.3البدنية،كبنسبة)

إفم ( التى اشارت الى : 2010أحمد فرحان عمي التميمي ) )كتؤكدىذهالنتيجةدراسةكؿمف

فالخمؼلممصارعيفالشباباستخداـالدمىالمختم ةفيالتدريبيرفعالأداءال نيلمسكاتالرميم

الرمي( )تكرار الميارم ال ني الأداء يرفع ككذلؾ كالتجريبية( الضابطة )المجمكعة البحث لعينة

لمسكاتالرميمفالخمؼلممصارعيفالشباب.

التىدراسة : احمد فرحان عمي التميمي ك القكةيجابيانإفالبرناملأثرإشارتالىأ: فيتنمية

التربيةالرياضية(السريعةكأداء .بعضمسكاتالرمي)الخطؼ(فيالمصارعةالركمانية)مجمةعمكـ

عدادالمصارعيفأكيعزلالباحثىذهالنتيجةالى مفبؿالمنافسةبالعراؽقفالخطةالمقترحةلتييئةكا 

ىدكرضافةالططكالبراملبالإخسسكالمبادئالعمميةلكضعالركعيتفيياالأكجيةنظرالخبراء،

ضافةكالحذؼ،كماكافىناؾدكرلمباحثفىكضعالخطةككنومصارعالمحكميفمفحيثالإ

 .سابؽلوخبراتوكتجاربو
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 -: متطمبات التهيئة المقترحة 4-2

التالية:التييئةعمىضكءىذهالنتيجةاقترحالباحث

قبؿالمنافساتبالعرمتطمبات كن سيان بدنيان اؽمفكجيةنظرمقترحةلتييئةلاعبيالمصارعةالحرة

.الخبراء

 المرجعيات : 

.الدراساتالسابقةللؤدبالنظرمكالنتيجةالحاليةلمبحثكخبراتالباحث

 السمات العامة :

تييئةلاعبيالمصارعالحرةبدنيانكن سيانقبؿالمنافساتبالعراؽمفإلى:المتطمباتتيدؼ -

 كجيةنظرالخبراء.

فؽالم يكـالصحيحلتحقيؽالإنجازكالحصكؿلنشرممارسةالمصارعةكالمتطمباتتسعى -

كاضحة بصكرة المنافسة قبؿ المصارع تيئية البطكلاتكالمنافساتكذلؾمفخلبؿ عمى

تتسـبالمكضكعيةكالك اءةالعمميةكالتخطيطالسميـلتحقؽالأىداؼالمرجؤءةمفمنافسات

 مصارعةفيالعراؽ.كبطكلاتال

 ترحة :المق لمتهيئةالأبعاد الرئيسية 

البعدالأكؿ:تيئيةلاعبيالمصارعةالحرةبدنيان.

البعدالثاني:تيئيةلاعبىالمصارعةالحرةن سيان.
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  المقترحة:  التهيئةالمبادئ والتوجهات الرئيسية 

المقترحةعمىإعدادكتجييزالمصارعحتىيتمكفمفكسبجكلاتمباراةالمصارعةالتييئةتتأسس

متطمبا ضكء عمى المتعددة المصارعة المبادئت كتحدد كالن سية البدنية كالص ات الميارات مف

كالتكجياتالرئيسيةلتيئيةلاعبيالمصارعةالحرةبدنيانكن سيانقبؿالمنافساتبالعراؽ.

عمىالنحكالتالي:

 تكفيراكبرقدرمفالثقةلدلاللبعب. -

فيليمةالمباراةعندمايمجأاللبعبفيجكىادئكخصكصانالعمؿعمىأفيككفاللبعب -

كالإسترخاء.  إلىالنكـ

 العمؿعمىكي يةأفيتكـاللبعبفيحالتوالإن عاليةكالمزاجية. -

الكاممة - التيئية يتصدر ن سي كمؤثر الكممات عمى القائـ الن سي التدريب عمى الاعتماد

 للئستعدادالدائـكالمتكقعلأمظرؼغيرمتكقع.

شعكرأفالمباراةىىمعركةن سيةمعالخصـتقتضيمنوالإلماـبإيجابياتيـضركرةبث -

 كسمبياتيـ.

 مشاريع البرنامج المقترحة :

 : التنمية البدنية:الهدف الأول  -1

  والأهداف: التهيئةمشروع     

 أداءالإحماءالمطمكبلرفعدرجةالإستعدادكالتعبئةالذميككفحسبالمعبةالممارسة. -

 .يباتنمكذجيةقبؿالمباراةلمكاقؼممكفأفتجرمفيالمباراةتدر -

 تدريباللبعبعمىكي يةالتأثيرالن سيعمىالمنافسيف. -
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 الهدف الثاني : التنمية النفسية: -2

 المشروع:    

العمؿعمىبقاءالإعدادالن سيحتىالثكانيالأخيرةقبؿبدءالسباؽأكالمباراةحيثأنو -

ا مف لبدءيتطمب إستعداده عمى لممحافظة كامؿ ن سي إستعداد في يككف أف للبعب

 المسابقة.

 عمىالمدربأفيجعؿاللبعبيحسبالثباتكاكتسابالإحساسكالرغبةبال كز. -

 بثركحالحماسكالت اؤؿفين سيةاللبعبيف. -

 تح يزاللبعببالصكرةالمناسبة. -

ؾتدىكرفيمكقؼأممفاللبعبيفبحيثضركرةتدخؿالمدربال كرمإذاأحسأفىنال -

 إبتعدعندالإستعدادالن سيالكامؿلخكضالمبارة.

 الهدف الثالث : المتطمبات المرتبطة:  -3

 المشروع:

 تنميةالإستعدادلدلاللبعبلمعمؿفيكافةالظركؼكالمتغيراتفيالمباراة. -

افيرلمفأفينتظرععميوكاجباتالعمؿعمىأفيككفال ريؽككحدةكاحدةكؿمنوتق -

 غيرهماذاي عؿامافتككفالمسؤكليةمشتركة.

كبشكؿكامؿ. -  عمىاللبعبأكال ريؽمعرفةنقاطالقكلكالضعؼلمخصكـ

استخداـاسمكبالنقدالمكضكعيبدكفتجريحلأممفاللبعبيف. -
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 امضالفصل الخ
 والمكترحات والملخصاليتائج والتوصيات 
 

النتائل5-1

التكصيات5-2

المقترحات5-3

ممخصالبحث5-4
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 الفصل الخامس 

 والمقترحات والممخص النتائج والتوصيات

 النتائج :  -5-1 

%(بالنسبةلمتييئةالبدنية،81.2الخطةالمقترحةمناسبةكفؽآراءالخبراءكبنسبةعاليةبمغت) -1

.(بالنسبةلمتييئةالن سية%83.3كبنسبة)

 التوصيات : 5-2 

الن سيةكالبدنيةلممصارعيف.يىتماـبالنكاحضركرةالإ-1

منافسة.ىتماـبتييئةالمصارعكاعدادهقبؿالدخكؿفىالالإ-2

المقترحةلتييئةالمصارعيفقبؿالدخكؿفىالمنافسةقيدالبحث.المتطمباتتطبيؽ-3

 المقترحات :  5-3 

يادالمصارعيفقبؿالدخكؿفدعا افيبحثمستقبلبفىخططكبرامللتطكيركالباحثقترحي-1

المنافسة.

اجراءدراساتلتطكيرنشاطالمصارعة.يرلالباحث-2

 ص البحث :ممخ 5-4

 التعرف عمى التهيئة البدنية والنفسية للاعبي المصارعة الحرة جاءىذاالبحثبعنكافدراسة:
فيال صؿالباحثكتككفمفخمسةفصكؿتناكؿ.بالعراق قبل المنافسات من وجهة نظر الخبراء

 كعينة كمجتمع ، الدراسة كمشكمة المقدمة اشتممتعمى كالتي  الدراسة خطة كمصطمحاتالأكؿ
الدراسة.
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اشتمؿال صؿالثاني:الإطارالنظرمكالدراساتالسابقةكالمشابية

كأداة كبيافالمنيلالمتبعككي يةاختيارالعينة, إجراءاتالدراسة" تناكؿ" فيال صؿالثالثتـ

ك الدراسة بتطبيؽ كاختتـ كثباتيا صدقيا لتحديد تقنينيا ك كالقياسات البيانات المعالجةجمع طريقة

الإحصائيةلمبيانات.

ىـالنتائلالتيتـالتكصؿليا:اشتمؿال صؿالرابععمىعرضكمناقشةنتائلالبحثكأ

بالنسبةلمتييئة81.2المقترحةمناسبةكفؽآراءالخبراءكبنسبةعاليةبمغت)التييئة  - )%

 (بالنسبةلمتييئةالن سية.83.3البدنية،كبنسبة)
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 الوصادر

 الوراجع  

 الذراساث العلويت 
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 المصادر
القرآفالكريـ

 المراجع 
،ص1980بغداد،مطبعةجامعةبغداد،1التدريبفيالمصارعة،طعبدعمينصيؼ، .1

21. 

 .1990نسانيالن سيفيالمجاؿالرياضي،القاىرةأسسالسمكؾالإعبدالح يظاسماعيؿ، .2

تأثيرالمركنةعمىالأداءفيالمصارعة،مجمةنظرياتكتطبيقات،العددعميعبدالعزيز، .3

 .502،ص1988الثاني،

عمـالن سالرياضيفيالتربيةالرياضية،جامعةبغداد،مطبعةجامعةبغدادكامؿطولكيس، .4

 .23،ص1984

الضغكطالن سيةكعلبقاتيابالرضاالمينيكالصحةالن سيةلدلأعضاءىيئةكامؿعمكاف، .5

 .23،ص2000،مطبعةجامعةبغدادالتدريسفيالجامعة

،ص2009،النجؼ،1عمـالن سالرياضي،طمحمدجساـعربكحسيفعميكامؿ، .6

56.

،1998مدخؿفيعمـالن سالرياضي،مركزالكتابلمنشر،القاىرةمحمدحسفعلبكم، .7

 .145ص

 .1994مقدمةفيعمـالن سالرياضي،القاىرة،د.ت،،عنافمحمكد .8

 .34،ص1988التربيةكالتربيةالرياضية،دمشؽ،مركافعرفات، .9

طرؽالبحثالعمميكالتحميؿالإحصائيفيمصط ىحسيفكاخلبصمحمدعبدالح يظ، .10

 .83،ص2002المجالاتالتربكيةكالن سيةكالرياضية،مركزالكتابلمنشر،القاىرة،
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 الصابكة  الدراشات
ـبعنػػػػػػػكاف:تػػػػػػػأثيراسػػػػػػػتخداـدمػػػػػػػى2010دراسػػػػػػػة:أحمػػػػػػػدفرحػػػػػػػافعمػػػػػػػيالتميمػػػػػػػي، .1

-14الجػػػػػكدك)خمػػػػػؼلمصػػػػػارعيالالمصػػػػػارعةفػػػػػيأداءبعػػػػػضمسػػػػػكاتالرمػػػػػيمػػػػػف

 .(سنة16

دراسػػػػة:أحمػػػػػدفرحػػػػػافعمػػػػيالتميمػػػػػي:بغػػػػػداد:أثػػػػرمػػػػػنيلتػػػػػدريبيفػػػػيتنميػػػػػةالقػػػػػكة .2

 فيالمصارعةالركمانية.(الخطؼكأداءبعضمسكاتالرمي)السريعة

 ػػػػػاىيـدراسػػػػػة:حسػػػػػيفسػػػػػعدإبػػػػػراىيـ:بعنػػػػػكافأثػػػػػراسػػػػػتخداـاسػػػػػتراتيجيةخػػػػػرائطالم .3

 فيتعمـكاحت اظبعضالمسكاتالأساسيةبالمصارعةالحرة.

دراسػػػػػػػة:حسػػػػػػػيفمػػػػػػػردافعمػػػػػػػر:بعنػػػػػػػكافدراسػػػػػػػةتحميمػػػػػػػةلػػػػػػػبعضالمسػػػػػػػكاتلمعبػػػػػػػة .4

 المضارعة.

ـبعنػػػػػػػػػكاف:القػػػػػػػػػكةالقصػػػػػػػػػكل2011:حسػػػػػػػػػيفمنػػػػػػػػػاتيسػػػػػػػػػاجتالحجػػػػػػػػػامي،ةدراسػػػػػػػػػ .5

مػػػػػػػػػففػػػػػػػػػكؽالصػػػػػػػػػدرفػػػػػػػػػي(الخطػػػػػػػػػؼكعلبقتيػػػػػػػػػابػػػػػػػػػأداءبعػػػػػػػػػضالمسػػػػػػػػػكاتالرمػػػػػػػػػي)

 المصارعةالركمانية.

مسػػػػػػػػػػتكلالمركنػػػػػػػػػػةالخاصػػػػػػػػػػةـبعنػػػػػػػػػػكاف:2002دراسػػػػػػػػػػة:حمػػػػػػػػػػدافرحػػػػػػػػػػيـرجػػػػػػػػػػا، .6

(بحػػػػػثمسػػػػػحيكعلبقتػػػػػوبنجػػػػػاحأداءبعػػػػػضمسػػػػػكاتالرمػػػػػيبالمصػػػػػارعةالركمانيػػػػػة)

 لأنديةبغداد.(19-18سباببعمر)شعمىالمصارعيفال

بعػػػػػػػػػضـبرنػػػػػػػػػاملتػػػػػػػػػدريبيلتنميػػػػػػػػػة2007دراسػػػػػػػػػة:محمػػػػػػػػػدعبػػػػػػػػػدالكػػػػػػػػػريـنبيػػػػػػػػػاف، .7

 .مصارعةالالمياراتالن سيةالمرتبطةبصعكباتتعمـالمياراتالحركيةفي
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ـبعنػػػػػػكاف:الإشػػػػػراؼالن سػػػػػػيلػػػػػػدلمػػػػػػدربيرياضػػػػػػة1997أحمػػػػػػدمعػػػػػػارؾ،دراسػػػػػة: .8

 (ج.ـ.عالمصارعة)

اءالميػػػػػػارمالأدريتطػػػػػػكمكسػػػػػىعبػػػػػػاس:بعنػػػػػػكاف:أثػػػػػركسػػػػػػيمةفػػػػػيدراسػػػػػة:عػػػػػػامر .9

 فيالمصارعةالركمانية.(الكندهلمسكةالرمي)

ـبعنػػػػػػػكاف:دراسػػػػػػػػةميكانيكيػػػػػػػػةمقارنػػػػػػػػةبػػػػػػػػيف2009دراسػػػػػػػة:ىشػػػػػػػػاـأحمػػػػػػػػدميػػػػػػػػدم، .10

 ميارتيمسكةالكسطالعكسيةفيرياضةالمصارعية.





  

 



81 

 















 الولاحق


  

 



81 

 

 (1ممحق رقم )
 للاعبي المصارعة بدنياً ونفسياً قبل المنافسات في العراق لتهيئةأسماء الخبراء المحكمين 

الدرجة  جهة العمل الاسم م
 العممية

 ملاحظات

رئيسسابؽلاتحادالمصارعةبركؼجامعةبغدادأ.دحمدافرحيـرجا1
العراقي

رئيسسابؽلاتحادالمصارعةبركؼالجامعةالمستنصريةمحمدجكادعأ.د/لؤمساط2
العراقي

بطؿسابؽفيالمصارعةبركؼالجامعةالمستنصريةأ.د/معفسميماف3
كالتكنكلكجياد.الطيبحاجإبراىيـ4 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.أحمدآدـاحمد5 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.عمرمحمدعمي6 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.مكيفضؿالمكلىمرحكـ7 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.صلبحجابرفريف8 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.حاكـيكسؼالضك9 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.سميةجع رحميدم11 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجياد.سارةحسفعمي11 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيا  محمد عمي د عبد الحفيظ عبد المكرم12 تخصصتدريبرياضياستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
كالتكنكلكجيامحمدد.عبدالناصرعابديف13 تدريبرياضيتخصصاستاذمشارؾجامعةالسكدافلمعمكـ
بطؿسابؽفيالمصارعة-العراؽمسعكدثابتنعماف14
مدربدكليفيالمصارعة-العراؼعبكدجبارعارؼ15
مدربدكليفيالمصارعة-العراؽحمادممصط ىعباس16
حكـدكليفيالمصارعة-العراؽفراسعبدالكريـعبدالمطيؼ17
حكـدكليفيالمصارعة-العراؽعمرعبدالرازؽعبدالكىاب18
حكـدكليفيالمصارعة-العراؽلبيبجماؿعبدالحميد19
بطؿدكليسابؽفيالمصارعة-العراؽجبكرممحمدعبدالستار21
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 (2ملحق رقم )
 في صورتَا الأولية قبل عرضَا على الخبراء التَيئة

 
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة


المحترمالسيدالدكتكر/

 السلام علْنن ًسحمت الله تعالى ًبشماتو

 ًبعذ

تكفيؽبعمؿبحثبعنكاف:التعرؼعمىالتييئةالبدنيةكالن سيةأحمدفاركؽيقكـالباحث/
كذلؾلنيؿدرجةلعراؽقبؿالمنافساتمفكجيةنظرالخبراءللبعبيالمصارعةالحرةبا

الماجستيرفيالتدريبالرياضيباشراؼالدكتكر/نيازمحمزةالطيبكمرفؽلكـالخطة
يتمكف حتى الخطة م ردات أماـ بالمناسب أخرل مقترات اضافة أك للئفادة المقترحة

. الباحثمفإكماؿاللبزـ
،،،كلكـتحياتي

 الباحث
حمد فاروم توفيلا

 بيانات السيد الدكتور القدير 
 /المؤىؿالعممي .1

 /التخصص .2

 /عددسنكاتالخبرة .3
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 بسن الله الشحمي الشحْن
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة

 
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/السابع ن سية–نكعالخطة/بدنيةقبؿالمنافساتاليكـ
%(31إلى21درجةحمؿالتدريبالبدني:)دقيقة51البدنية-زمفالخطة:

دقيقة61الن سية:
دقيقة111إجماليالزمف:

 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    15 ويفبطمإؽبنخ  تًبرٌٍ .1

    25 داخم انحىع .سجبحخ  .2

    11 إستزخبء .3

 

دراسخ انقىح وانؼعف نهخظى  .1 

 (تىػٍحبد فٍُخ)

15    

انتغهت عهى رهجخ انزًهىر وانتشزٍه  .2

 (رؤٌخ يٍ انًتخظض) انًؼبد 

15    

عٍ الأخطبء انتً ٌزتكجهب عزع  .3

 . انًظبرع أحُبء انًجبراح

15    

    15 أنعبة تزفٍهً يتُىعخ .4
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 بسن الله الشحمي الشحْن
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة

 
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/السادسقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ
%(61إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)91البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة151إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

 15 يفبطم وتًزٌُبد إؽبنخ  .1

 

   

    11 رزي حىل حهجخ انًظبرعخ .2

    41 انىارت الأسبسً نهتذرٌت .3

    15 انعبة يبئٍخ داخم انحىع .4

    11 تًزٌُبد إستزخبء خبرد انحىع .5

 

    15 يحبػزح عٍ تحكٍى انًظبرعخ  .1 

شزائح فذٌى عٍ انًخبثزح وانزهذ فً  .2

 انتًبرٌٍ

15    

ٍ ثزَبيذ انحٍبح انٍىيٍخ يحبػزح ع .3

 نهًظبرعخ

15    

    15 ثزَبيذ تزوٌحً حقبفً  .4
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة

 
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/الخامسقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ
%(81إلى71دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)91البدنية-زمفالخطة:
دقيقة41الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 إحًبء رزي حىل انحهجخ + إؽبنخ  .1

    11 تًزٌُبد )يزوَخ + رشبقخ( .2

    51 انىارت الأسبسً نهتًزٌٍ  .3

    11 تًبرٌٍ ثبنًىسٍقى .4

    11 تًزٌُبد إستزخبء  .5

 

    5 قزاءح انزبَت انُفسً نهخظى أحُبء انًجبرح .1 

سبثقخ يع انعزع فٍذٌى نهًجبرٌبد  .2

 انتزكٍش عهى ثعغ انزىاَت انُفسٍخ

25    

يحبػزح عٍ أهًٍخ انذافع وانعشو  .3

 نهًظبرع 

 

11    
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا   
 ية الدراشات العلياــــنل        

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/الرابعقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ

%(65إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)71البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 إحًبء رزي حىل انًهعت .1

    11  ويفبطمتًزٌُبد إؽبنخ  .2

    41 انىارت الأسبسً نهتذرٌت  .3

    11 انعبة طغٍزح فً انتهذئخ  .4

 

    15 يحبػزح عٍ انىقبٌخ يٍ الإطبثبد .1 

.عزع شزائح فٍذٌى عٍ تهٍئخ الاعت 2

قجم انًُبفسخ يٍ حٍج تزهٍش انًعذاد 

 والأرهشح انلاسيخ 

15    

.يحبػزح عٍ انزىاَت انعذواٍَخ 3

 وأهًٍتهب نهًظبرع

15    

َبيذ تزفٍهً ٌحتىي عهى تعشٌش ثز. 4

 انُىاعً انُفسٍخثعغ 

15    
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا    
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/الثالثقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ

%(91إلى81دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)111البدنية-زمفالخطة:
دقيقة31الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 الخبير رأي

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

 11 إحًبء + إؽبنخ .1

 

   

    11 (سزعخ)تًزٌُبد  .2

    71 انىارت الأسبسً نهتذرٌت  .3

تًزٌُبد ثبنًىسٍقى عهى ثعغ  .4

 انًهبراد

5    

    5 تًزٌُبد إستزخبء .5

 

عزع يجبراد عٍ ثعغ انًُبفسٍٍ  .1 

 سٍقبثههى انًظبرعانذٌٍ 

11    

عزع فٍذٌى يحبػزح عٍ سهىك  .2

انًظبرع خبرد وداخم حهجخ 

انًظبرعخ يع انتزكٍش عهى انُىاحً 

 انُفسٍخ

11    

    11 ثزَبيذ تزفٍهً خبص ثبنًظبرع .3
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا     
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/الثانيقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ
%(95إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)71البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 إؽبنخ ويفبطم تًبرٌٍ  .1

    41 انىارت الأسبسً نهتذرٌت  .2

    11 أداء نهتىقعبد انتً قذ تحذث فً انًُبفسخ  .3

    11 تًزٌُبد تهذئخ وإستزخبء .4

 

    15 يحبػزح عٍ انشحٍ انشائذ وكٍفٍخ تفبدٌه .1 

عزع فٍذٌى نًُبفسخ يظبرعخ شجٍهخ رذا   .2

 نهًُبفسخ انقبديخ

15    

يحبػزح نزفع يعُىٌبد انًظبرع ورفعه  .3

 نلأداء 

15    

انتً ٌزت أٌ حذٌج عٍ انتغذٌخ وانزاحخ  .4

 ًٌبرسهب انًظبرع وعزع شزائح فٍذٌى

15    
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/ ن سية–قبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنيةالأكؿاليكـ

%(31إلى21دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)51البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة111إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    15 تًزٌُبد إؽبنخ ويفبطم  .1

    25 سجبحخ داخم انحىع .2

    11 إستزخبء .3

 

دراسخ انقىح وانؼعف نهخظى  .1 

 )تىػٍحبد فٍُخ(

15    

انتغهت عهى رهجخ انزًهىر وانتشزٍع  .2

 (رؤٌخ يٍ انًتخظضانًؼبد )

15    

الأخطبء انتً ٌزتكجهب عزع عٍ  .3

 انًظبرع أحُبء انًجبراح

15    

    15 انعبة تزفٍهخ يتُىعخ .4
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 (3ممحق رقم )

 الخبراء  التعديلات التي تمت عمى التهيئة بعد عرضها عمى
 قبل المنافسات  عاليوم الساب

 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل
 البدني 

تمريفإطالةكم اصؿ(1

(تمريفإطالةكمركنةلمعضلبتكالم اصؿ1

 النفسي: 
 دراسةالقكةكالضعؼلمخصـ (1

التغمبعمىرىبةالجميكركالتشجيع (2
 المضاد

عرضعفالأخطاءالتيترتكبيا (3
المصارعأثناءالمبارة


 جمسةمناقشةمكاقعالقكةكالضعؼلمخصـ. (1

 تقميؿرىبةالجميكركالتشجيعالمضاد (2

 

عرضمرئيكمسمكعمعالتغذيةالراجعة (3
لمتعرؼعمىالأخطاءالمرتكبةأثناءالمباراة
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 اليوم السادس قبل المنافسات

 
 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل

 البدني 
 تماريفإطالةكم اصؿ (1


الكاجبالأساسيلمتدريب(3


طتماريف(1 الةكمركنةلمعضلبتفرديةكا 

كالم اصؿ
(إعدادبدنيكخاص3

 النفسي: 
(محاضرةعفتحكيـالمصارعة1
(شرائحفديكعفالمثابرةكالجيدفي2

التمريف


مجكانبالتحكيميةل(منلبقشةكنقد1
عرضمتنكععفالمثابرةكالجيدفيالتمريف(2
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 قبل المنافسات الخامساليوم 
 

 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل
 البدني 

(الكاجبالأساسيلمتدريب3

(إعدادبدنيخاصكميارم3
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 قبل المنافسات الرابعاليوم 
 

 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل
 البدني 

(تماريفإطالةكم اصؿ1
الأساسيلمتدريب(الكاجب3


(تماريفإطالةكمركنة1
(إعدادميارم+خططي3

 النفسي: 
(برناملترفييييحتكمعمىتعزيز4

بعضالنكاحيالن سية


(برناملترفييييعززالثقةبالن سكالجراءة4
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 قبل المنافسات الثالثاليوم 

 
 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل

 البدني 
(إحماء+إطالة1
(تماريفسرعة2
(الكاجبالأساسيلمتدريب3


(إحماء+إطالة+مركنة1
(سرعةردال عؿكسرعةان جارية2
(إعدادميارم+خططي3
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 قبل المنافسات الثانياليوم 
 

 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل
 البدني 

(تماريفإطالةكم اصؿ1
(الكاجبالأساسيلمتدريب2


(تماريفإثارةعضمية1
لعبفردم(إعدادميارم+تكتيكات2

 النفسي: 
(محاضرةعفالتغذيةكالراحةالتي4

يجبأفيمارسياالمصارع


محاضرةعفالتغذيةكالراحةالتييجبأف(4

يمارسياالمصارعكعرضشرائحفديك
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 قبل المنافسات الأولاليوم 

 
 العبارة بعد التعديل العبارة قبل التعديل

 البدني 
(تماريفإطالةكم اصؿ1


(تماريفمركنة+تمريناتفرديةبنائية1


 النفسي: 
(التغمبعمىرىبةالجميكركالتشجيع2

المضاد


(عمؿمكاقؼلعبمعتشجيعمضادلمتغمب2

عمىرىبةالجميكر
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 (4ملحق رقم )
 بعد إجراء التعديلات عليَا مً قبل الخبراء اليَائيةفي صورتَا  التَيئة

 
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة


المحترمالسيدالدكتكر/

 السلام علْنن ًسحمت الله تعالى ًبشماتو

 ًبعذ

تكفيؽبعمؿبحثبعنكاف:التعرؼعمىالتييئةالبدنيةكالن سيةأحمدفاركؽيقكـالباحث/
كذلؾلنيؿدرجةلعراؽقبؿالمنافساتمفكجيةنظرالخبراءللبعبيالمصارعةالحرةبا

الماجستيرفيالتدريبالرياضيباشراؼالدكتكر/نيازمحمزةالطيبكمرفؽلكـالخطة
يتمكف حتى الخطة م ردات أماـ بالمناسب أخرل مقترات اضافة أك للئفادة المقترحة

. الباحثمفإكماؿاللبزـ
،،،كلكـتحياتي

 الباحث
حمد فاروم توفيلا

 بيانات السيد الدكتور القدير 
 /المؤىؿالعممي .4

 /التخصص .5

 /عددسنكاتالخبرة .6
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 بسن الله الشحمي الشحْن
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة

 
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/السابع ن سية–نكعالخطة/بدنيةقبؿالمنافساتاليكـ
%(31إلى21درجةحمؿالتدريبالبدني:)دقيقة51البدنية-زمفالخطة:

دقيقة61الن سية:
دقيقة111إجماليالزمف:

 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    15 ويفبطمإؽبنخ  تًبرٌٍ -1

    25 داخم انحىع .سجبحخ  -2

    11 إستزخبء -3

 

دراسخ انقىح وانؼعف نهخظى  -4 

 (تىػٍحبد فٍُخ)

15    

    15 تقهٍم رهجخ انزًهىر وانتشزٍع انًؼبد -5

ئً ويسًىع يع انتغذٌخ عزع يز -6

 انزارعخ نهتعزف عهى انخطؾ انًزكجخ 

15    

    15 أنعبة تزفٍهً يتُىعخ -7
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 بسن الله الشحمي الشحْن
 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا

 ية الدراشات العلياــــنل
 التربية البدىية والرياضة

 
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/السادسقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ
%(61إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)91البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة151إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

ويزوَخ نهعؼلاد تًزٌُبد إؽبنخ  -1

  وانًفبطم

15    

    11 انًظبرعخ ثسبؽرزي حىل  -2

    41 إعذاد ثذًَ خبص -3

    15 انعبة يبئٍخ داخم انحىع -4

    11 تًزٌُبد إستزخبء خبرد انحىع -5

 

    15 يُبقشخ وَقذ -1 

عزع يتُىع عٍ انًخبثزح وانخجزح  -2

 انجذٍَخ 

15    

ٍ ثزَبيذ انحٍبح انٍىيٍخ يحبػزح ع -3

 نهًظبرعخ

15    

    15 ثزَبيذ تزوٌحً حقبفً  -4
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/الخامسقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ

%(81إلى71دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)91البدنية-زمفالخطة:
دقيقة41الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 إحًبء رزي حىل انحهجخ + إؽبنخ  -1

    11 تًزٌُبد )يزوَخ + رشبقخ( -2

    51 إعذاد ثذًَ خبص ويهبري -3

    11 تًبرٌٍ ثبنًىسٍقى -4

    11 تًزٌُبد إستزخبء  -5

 

    5 قزاءح انزبَت انُفسً نهخظى أحُبء انًجبرح -1 

سبثقخ يع انعزع فٍذٌى نهًجبرٌبد  -2

 انتزكٍش عهى ثعغ انزىاَت انُفسٍخ

25    

يحبػزح عٍ أهًٍخ انذافع وانعشو  -3

 نهًظبرع 

 

11    

 

 

  

  



111 

 



 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا   
 ية الدراشات العلياــــنل        

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/الرابعقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ

%(65إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)71البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 إحًبء رزي حىل انًهعت -1

    11  ويزوَختًزٌُبد إؽبنخ  -2

    41 إعذاد يهبري + خططً  -3

    11 انعبة طغٍزح فً انتهذئخ  -4

 

    15 يحبػزح عٍ انىقبٌخ يٍ الإطبثبد -1 

عزع شزائح فٍذٌى عٍ تهٍئخ الاعت  -2

قجم انًُبفسخ يٍ حٍج تزهٍش 

 انًعذاد والأرهشح انلاسيخ 

15    

.يحبػزح عٍ انزىاَت انعذواٍَخ  -3

 وأهًٍتهب نهًظبرع

15    

ٌعشسانخقخ ثبنُفس َبيذ تزفٍهً ثز -4

 وانززاءح

15    
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا    
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/الثالثقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ

%(91إلى81دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)111البدنية-زمفالخطة:
دقيقة31الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 الخبير رأي

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11 + يزوَخ  إحًبء + إؽبنخ -1

رد انفعم ، سزعخ  سزعختًزٌُبد  -2

 زبرٌخإَف

11    

    71 إعذاد يهبري + خططً -3

تًزٌُبد ثبنًىسٍقى عهى ثعغ  -4

 انًهبراد

5    

    5 تًزٌُبد إستزخبء -5

 

عزع يجبراد عٍ ثعغ انًُبفسٍٍ  -1 

 سٍقبثههى انًظبرعانذٌٍ 

11    

عزع فٍذٌى يحبػزح عٍ سهىك  -2

انًظبرع خبرد وداخم حهجخ انًظبرعخ 

 يع انتزكٍش عهى انُىاحً انُفسٍخ

11    

    11 ثزَبيذ تزفٍهً خبص ثبنًظبرع -3
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 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا     
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات

/الثانيقبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنية ن سية–اليكـ
%(95إلى51دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)71البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة131إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    11  إحبرح عؼهٍختًبرٌٍ  -1

    41 إعذاد يهبري + تكتٍكٍب  نعجخ فزدٌى  -2

أداء يٍذاًَ نهتىقع ثبنحزكبد انتً قذ تحذث  -3

 فً انًُبفسخ 

11    

    11 تًزٌُبد تهذئخ وإستزخبء -4

 

    15 يحبػزح عٍ انشحٍ انشائذ وكٍفٍخ تفبدٌه -1 

يظبرعخ شجٍهخ  بدعزع فٍذٌى نًُبفس -2

 رذا  نهًُبفسخ انقبديخ

15    

يحبػزح نزفع يعُىٌبد انًظبرع ورفعه  -3

 نلأداء 

15    

انتً ٌزت أٌ حذٌج عٍ انتغذٌخ وانزاحخ  -4

 ًٌبرسهب انًظبرع وعزع شزائح فٍذٌى

15    


 

  

 



114 

 



 جامعة الصوداٌ للعلوو والتهيولوجيا
 ية الدراشات العلياــــنل

 التربية البدىية والرياضة
 

 المقترحة لمتهيئة البدنية والنفسية قبل المنافسات للاعبي المصارعة الحرة  المتطمبات
/ ن سية–قبؿالمنافساتنكعالخطة/بدنيةالأكؿاليكـ

%(31إلى21دقيقةدرجةحمؿالتدريبالبدني:)51البدنية-زمفالخطة:
دقيقة61الن سية:

دقيقة111إجماليالزمف:
 

 نىع الخطت

 

 الوحتىي

 

الزهن 

 بالذقيقت

 رأي الخبير

يُبست 

 رذا  

غٍز  يُبست

 يُبست

    15 تًزٌُبد إؽبنخ ويفبطم  -1

    25 سجبحخ داخم انحىع -2

    11 إستزخبء -3

 

دراسخ انقىح وانؼعف نهخظى  -1 

 )تىػٍحبد فٍُخ(

15    

عًم يىاقف نعت يع تشزٍع يؼبد  -2

 نهتغهت عهى رهجخ انزًهىر 

15    

الأخطبء انتً ٌزتكجهب عزع عٍ  -3

 انًظبرع أحُبء انًجبراح

15    

    15 انعبة تزفٍهخ يتُىعخ -4


 
 



 


