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   إقرار المشرفين وترشيح لجنة الدراسات العميا

 اعداد الرسالة الموسومة بػػ:نشيد اف 

تأثير تمرينات بالستية تخصصية في بعض المؤشرات البيوكيميائية 
والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين والجذع والاداء الفني لمسكة 

 سنة 20الخطف لمصارعي الرومانية تحت سن 

كمية التي تقدـ بيا طالب الماجستير )حسيف رزاؽ حسيف( تمت تحت اشرافنا في 
جامعة كربلاء وىي جزء مف متطمبات نيؿ شيادة  –التربية البدنية وعموـ الرياضة 

 الماجستير في التربية البدنية وعمـ الرياضة.

 المشرف
 أ.د حاسم عبد الجبار

                                                             /  /2023 

 ه الرسالة لممناقشةبناءً عمى التعميمات والتوصيات نرشح ىذ

 
                                                         التوقيع                                                         

 أ.م.د خالد محمد رضا                                                         

معاون العميد لمشؤون                                                      
 العممية 

                                          

                        /   /2023 



 

 إقرار المقوم المغوي
 اشيد اف ىذه الرسالة الموسومة بػػ:

المؤشرات البيوكيميائية تأثير تمرينات بالستية تخصصية في بعض 
والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين والجذع والاداء الفني لمسكة 

 سنة 20الخطف لمصارعي الرومانية تحت سن 

تمت مراجعتيا مف الناحية المغوية بحيث أصبحت بإسموب عممي سميـ خاؿٍ مف 
 الأخطاء المغوية والنحوية والتعبيرات غير الصحيحة، ولأجمو وقعت.
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 المناقشة والتقويمإقرار لجنة 

 نشيد نحف اعضاء لجنة المناقشة والتقويـ قد اطمعنا عمى الرسالة الموسومة بػػ:
تأثير تمرينات بالستية تخصصية في بعض المؤشرات البيوكيميائية 

والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين والجذع والاداء الفني لمسكة 
 سنة 20الخطف لمصارعي الرومانية تحت سن 

د ناقشنا الطالب )حسيف رزاؽ حسيف( في محتوياتيا وفيما لو علاقة بيا ونقر انيا وق
 جديرة بالقبوؿ لنيؿ درجة الماجستير في التربية البدنية وعمـ الرياضة.

 التوقيع                                                    التوقيع        

 

 عضوًا                                                     عضوًا        

 التوقيع

 

 رئيساً 
جامعة كربلاء  –صدؽ عمييا مف قبؿ مجمس كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 

 2023بجمستو المرقمة )       ( والمنعقدة بتاريخ   /  / 

                                                         التوقيع                                                                 

                                                                                                                                                                                                             أ.د باسم خميل السعيدي  
  2023/   //وكالةعميد الكمية 

 



 

 الإهداء

 ثمرة جهدي هذا الى: هديا

o  وطىً الجشٌخ الزي سغم الجشاح لاٌضال شامخا

 كالجبال

o   ًالى مه علمىً كٍف اكون وسىذي ورخشي اب

 الغالً

o  ًوبع الذىان وووس عٍىاي وسائذت الجىان أم

 الغالٍت 

o  ًصوجتً الغالٍتسفٍقت الذسب وسٌذاوتً فً شذت 

o قشة العٍه وفشدتً فً الذوٍا اولادي 

o  ًعضتً وفخشي ووبض قلبً اخواوً واخوات 

o  كل مه ساوذوً ووقف إلى جاوبً وتمىى لً الى

                          الخٍش               

 دسٍه                                                                                      



 

 

 

 

v شكر وامتنان 
الحمد لله رب العالميف والصلاة والسلاـ عمى خير خمؽ الله محمد وعمى الو 
الطيبيف الطاىريف وعمى اصحابة المنتجبيف .. الميـ لؾ الحمد والشكر عمى كرمؾ 

 وتوفيقؾ دائما وابدا..ونعمؾ 

 اتقدـ بالشكر والامتناف والعرفاف لكؿ مف :

سعة الصدر وتفانيو في تقديـ المعمومة  عمى حاسـ عبد الجبارأ.د  المشرؼ سيدال
لي وتذليؿ جميع الصعاب لاكماؿ الدراسة عمى افضؿ  جيده ومتابعتو القيمة وعمى

 الله خير الجزاء.. فجزاه وجو

القدير مدرب المنتخب الوطني ومنتخب كربلاء في المصارعة  يمدربو استاذي 
اجراء خلاؿ فترة لمساعدتي  الكثير والكثيرالرومانية الاستاذ عباس مكسر فقد بذؿ 

 وكاف خير عوف لي في ذلؾ فجزاه الله خيرا ووفقو لكؿ خير اف شاء الله. الرسالة

بعة واراء عممية قيمة اطاؿ .د علاء فميح لما قدمو لي مف دعـ ومتاأ الكريـالاستاذ 
 الله في عمره وابقاه سندا لمجميع.

أ.ـ.د حسيف مناتي ساجت لما قدمو لي مف دعـ ومف معمومات ذات اىمية بالغة 
 بخصوص الدراسة الحالية فمو الشكر الجزيؿ ووفقو الله لكؿ خير

 جامعة كربلاء: –اساتذة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 



 

أ.د حسيف مكي محمود، أ.د حسف كر،أ.د حسيف عبد الزىرة، والعزيز أ.د نادية شا
أ.د وساـ صلاح، أ.د حيدر سمماف،أ.د خميؿ حميد... والى كؿ مف مد عمي حسيف،

 لي يد العوف في الارتقاء نحو النجاح. 

مية التربية البدينية كقسـ الدراسات العميا في  ف المحترميف فبموظفيالو  ساتذةالا
 جامعة كربلاء لجيودىـ القيمة. –ة وعموـ الرياض

 .جامعة كربلاء  –مكتبة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  موظؼ

 والفريؽ الطبي لما بذلوه مف جيد وعناء  والشكر والامتناف الى فريؽ العمؿ المساعد
 عونا وسند اثناء تنفيذ اجراءات البحث. فقد كانوا خير

رعد سعدوف، الاستاذ القدير امير ف ) الاستاذ والشكر موصوؿ الى السادة المقيمي
ر( فقد كانوا عمى قدر المسؤولية والاستاذ الفاضؿ احمد ىاشـ طابو  عمي مطر

 بدقة التقييـ جزاىـ الله خيرا. اوامتازو 

الى ادارة نادي الجماىير الرياضي ولاعبيف النادي في المصارعة والشكر الجزيؿ 
 .الرومانية 

  

                                                                              
 الباحث

 

 

 

 

 



 

 

 

 ممخص الرسالة بالمغة العربية

تأثير تمرينات بالستية تخصصية في بعض المؤشرات 
البيوكيميائية والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين والجذع 

 20ي الرومانية تحت سن والاداء الفني لمسكة الخطف لمصارع
 سنة

     المشرف                                                              الباحث       
                  الجبارحاسم عبدأ.د حسين رزاق حسين                                           

 م 2023

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــ

اعداد تمرينات الفصؿ الاوؿ الى اىمية البحث وىي  شار الباحث فيلقد أ
بالستية تخصصية مف قبؿ الباحث والتي تكوف ذات طابع انفجاري وىذا ما يميز 
التدريب البالستي وتشكؿ عبء كبير عمى الاجيزة الوظيفية وبالتالي تحقؽ اليدؼ 

صة المنشود وتتميز بانيا مطابقة الى طريقة تطبيؽ الميارات والمسكات الخا
بالمصارعة الرومانية وخاصة مسكة الخطؼ ، وبالتالي ضماف التاثير الايجابي في 
بعض المؤشرات البيوكيميائية و والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع 

 سنة . 20و مسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية تحت سف 



 

اذ  ضعؼ المصارعيف الشباب في اداء مسكة الخطؼما مشكمة البحث فيي أ
اف اغمب عمميات التدريب تفتقر لمتمرينات الخاصة المشابية لممسكات والتي تخدـ 
المعبة وتطور الجوانب البدنية وخاصة القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف 
والجذع التي يكوف ليا الدور الاكبر في نجاح ىذه المسكات وايضا تيمؿ الجوانب 

فقداف التركيز لدى المصارع وعدـ التناسؽ في الفسيولوجية وبالتالي يحدث التعب و 
 اداء المسكات الصعبة والفنية وخاصة مسكة الخطؼ.

 يي:فىداؼ البحث أما أ 

 البيوكيميائيةمؤشرات بعض اللمتأثير في تمرينات بالستية تخصصية اعداد  -1
والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني لمسكة الخطؼ 

 .سنة 20الرومانية تحت سف لمصارعي 
مؤشرات في بعض التخصصية البالستية التمرينات ال التعرؼ عمى تاثير  -2

 .سنة 20لمصارعي الرومانية تحت سف  البيوكيميائية
القدرة العضمية القصوى في تخصصية البالستية التمرينات الالتعرؼ عمى تاثير   -3

مصارعي الرومانية لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني لمسكة الخطؼ ل
 .سنة 20تحت سف 

 يي: ف واما الفروض

مؤشرات في بعض التخصصية البالستية التمرينات لمثير أؾ تلىنا -1
 .سنة 20لمصارعي الرومانية تحت سف  البيوكيميائية

القدرة العضمية القصوى في تخصصية البالستية التمرينات لمثير أؾ تلىنا -2
لمسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني 

 .سنة 20تحت سف 



 

تصميـ المجموعة الواحدة ذو الاختبار )القبمي باستخدـ الباحث المنيج التجريبي لقد 
( مصارعيف منتخب كربلاء لممصارعة الرومانية 7البعدي( عمى عينة مكونة مف ) –

ثـ نفذ القبمية ، وقاـ الباحث باجراء الاختبارات والقياسات سنة( 20تحت سف )فئة 
البعدية وقد حصؿ الباحث عمى التمرينات بالجياز المقترح وبعدىا اجرى الاختبارات 

ا وجد الباحث ىنالؾ فروؽ معنوية بيف الاختباريف ينتائج وعند معالجتيا احصائ
 استنتجالقبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ولجميع المتغيرات التابعة، وقد 

مؤشرات ال بعض تاثير ايجابي في البالستية التخصصيةت متمرينالاف الباحث 
 و مسكة الخطؼ . والجذع القصوى لعضلات الرجميفالعضمية ة در القو  البيوكيميائية

بعض المؤشرات البيوكيميائية قد اوصى الباحث باستخداـ ىذه التمرينات لتطوير و 
وغيرىا مف كة الخطؼ والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع و مس

 المسكات الاخرى.
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 التعريف بالبحث 1



 

 واىميتو:  مقدمة البحث 1-1

ما نراه في ىذا العالـ الكبير مف تطور وانجازات عظيمة لـ يأتي عف طريؽ 
الصدفة او التجارب العشوائية وانما حصؿ نتيجة لتجارب عممية كثيرة والعديد مف 
حالات الفشؿ وصولا الى النجاح وتحقيؽ الاىداؼ المرجوة وىذا كمو يعتمد عمى 

بعضيا البعض الاخر وبالتالي التطور البحوث العممية والعموـ المختمفة التي تساند 
، والتربية البدنية واحده مف ىذه المجالات والتقدـ المستمر في جميع مجالات الحياة 

 التي شيدت تطورا كبيرا في مختمؼ المستويات ومعظـ الالعاب الرياضية نتيجة ما
ب جنبا الى جنب مع عمـ التدري كعمـ الفسمجة الرياضيةقدمتو العموـ المختمفة 

المشاكؿ الحقيقية التي تواجو الرياضييف و  الظواىر والبحث العممي الذي يبحث في
ة لالعاب بما في ذلؾ لعبة المصارعوالمدربيف في عالـ الرياضة، وبمختمؼ ا

 الرومانية.

المعقدة والتي تمتاز  الصعبة و مف الالعابلعبة المصارعة تعتبر اف  اذ 
، بالاضافة الى مواقؼ لعب عديدة ومتنوعةو  والحركات مسكاتال ود الكثير مفبوج

وتحتاج الى سرعة وقوة عاليتيف أي  اف معظـ مسكاتيا تؤدى مف وضع الوقوؼ
مسكة وخاصة  القدرة العضمية القصوى )قدرة انفجارية( في الاداء لضماف نجاحيا

، فاف ىذه المسكة تؤدى مف الوضع العالي ويكوف فييا وزف اللاعب المنافس الخطؼ
بالاضافة الى مقاومة المصارع ونجاحيا رع نفسو ممقى بالكامؿ عمى الرجميف والمصا

 قدرة انفجارية عاليةلذلؾ يجب اف يمتمؾ المصارع يعتمد عمى الاداء السريع بالجذع، 
ف اف تنيي مكمف المسكات الحاسمة التي ي تعتبرىذه المسكة وخاصة  اداءتؤىمو مف 

  .النزاؿ وتحقؽ الفوز



 

القدرة واي جيد بدني في الجسـ يحدث نتيجة لمتغيرات كما اف ىذه 
فسيولوجية وبيوكيميائية مثؿ اليرمونات كيرموف الكورتيزوؿ والانزيمات كالانزيمات 

، وبالتالي و( ATP ،  CPKالكزرتزوؿ, التي تساىـ في تحرير الطاقة وغيرىا مثؿ )  
اختزاؿ الكثير مف  عند وضعيا بعيف الاعتبار عند التدريب سيساىـ ذلؾ كثيرا في

الوقت والوصوؿ الى الاىداؼ المرجوة باسرع وقت ممكف اذ اف الفسمجة الرياضية 
البحث في مف ىنا تكمف اىمية اصبحت مف اىـ العموـ لتحقيؽ الانجاز الرياضي، و 

مف قبؿ الباحث والتي تكوف ذات طابع انفجاري تمرينات بالستية تخصصية اعداد 
بالستي وتشكؿ عبء كبير عمى الاجيزة الوظيفية وبالتالي وىذا ما يميز التدريب ال

تحقؽ اليدؼ المنشود وتتميز بانيا مطابقة الى طريقة تطبيؽ الميارات والمسكات 
الخاصة بالمصارعة الرومانية وخاصة مسكة الخطؼ ، وبالتالي ضماف التاثير 

لعضلات  الايجابي في بعض المؤشرات البيوكيميائية و والقدرة العضمية القصوى
 سنة . 20مسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية تحت سف  الرجميف والجذع و

 :مشكمة البحث 1-2

اف التطور والارتقاء بالمستويات الرياضية كما ذكرنا يعتمد عمى التدريب 
العممي الذي ييتـ بالجوانب البدنية والميارية وكذلؾ الجوانب الفسيولوجية 

وتحقيؽ اليدؼ المطموب مف العممية التدريبية وكوف والبيوكيميائية لضماف النجاح 
الباحث احد لاعبي المصارعة ومدرب حالي لاحظ ضعؼ المصارعيف الشباب في 
اداء مسكة الخطؼ اذ اف اغمب عمميات التدريب تفتقر لمتمرينات الخاصة المشابية 

القصوى لممسكات والتي تخدـ المعبة وتطور الجوانب البدنية وخاصة القدرة العضمية 
لعضلات الرجميف والجذع التي يكوف ليا الدور الاكبر في نجاح ىذه المسكات وايضا 
تيمؿ الجوانب الفسيولوجية وبالتالي يحدث التعب وفقداف التركيز لدى المصارع وعدـ 

 التناسؽ في اداء المسكات الصعبة والفنية وخاصة مسكة الخطؼ.



 

الفسيولوجية التي تصاحب  لذا ارتأى الباحث الى دراسة بعض المتغيرات
تؤثر ايجابا تمرينات بالستية تخصصية عممية التدريب الخاصة بالمصارعة واعداد 

بتمؾ المتغيرات والقدرة العضمية القصوى )القدرة الانفجارية( لعضلات الرجميف والجذع 
 سنة. 20و مسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية تحت سف 

  :اىداف البحث 1-3

 البيوكيميائيةمؤشرات بعض اللمتأثير في الستية تخصصية تمرينات باعداد  -4
والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني لمسكة الخطؼ 

 .سنة 20لمصارعي الرومانية تحت سف 
مؤشرات في بعض التخصصية البالستية التمرينات ال التعرؼ عمى تاثير  -5

 .سنة 20سف لمصارعي الرومانية تحت  البيوكيميائية
القدرة العضمية القصوى في تخصصية البالستية التمرينات الالتعرؼ عمى تاثير   -6

لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني لمسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية 
 .سنة 20تحت سف 

  :فروض البحث 1-4
مؤشرات في بعض التخصصية البالستية التمرينات لمثير أؾ تلىنا -3

 .سنة 20لمصارعي الرومانية تحت سف  البيوكيميائية
القدرة العضمية القصوى في تخصصية البالستية التمرينات لمثير أؾ تلىنا -4

لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني لمسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية 
 .سنة 20تحت سف 

 

 



 

 :مجالات البحث  1-5   

المصارعة الرومانية لاعبو مننتخب كربلاء المقدسة في : المجال البشري 1-5-1
 . (2023 -  2022لعاـ )الشباب 

 .(2023/ 16/3( ولغاية )2022/ 31/10المدة مف ) المجال الزماني: 1-5-2

ادي القاعة الخاصة بالمصارعة والساحة الخارجية في نالمجال المكاني:  1-5-3
 .في محافظة كربلاء المقدسة الجماىير الرياضي
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 الدراسات النظرية والسابقة -2

 :الدراسات النظرية 2-1

  البالستية التخصصية:مرينات الت 2-1-1
اساس  حيث انوالتدريب الرياضي في  ىي الجزء الرئيسي والبنائيالتمرينات  اف

كؿ تعمـ يكوف ىدفو التقدـ السريع في كؿ مف النواحي  ىوالتمريف "الوحدة التدريبية و 
اصغر  يمكف تعريفو، وكذلؾ "(1)الجسمية والعقمية وزيادة التعمـ الحركي التكتيكي للانساف"

ىي الوحدة التدريبية ومجموعيا يكوف  التمريناتمكوف في الوحدة التدريبية ومجموع 
  (2)البرنامج وبالتالي يتكوف المنيج"

"ىي مجموعة الانشطة الحركية التي  والتي ولولا التمريف لما امكف تكويف الوحدة التريبية 
تتحقؽ خلاليا بعض الاىداؼ التعميمية او التطبيقية او كلاىما معا مف خلاؿ عدد مف 

 (3)توافؽ" التي تنظـ بشكؿ التمرينات

                                                           

- صفاء عبد الوىاب اسماعيل، ماىر عبد المطيف عارف: تاثير تمرينات المرتفعات والمنحدرات عمى توازن القوة 1
بدلالة النشاط الكيربائي لعضلات الرجمين العاممة والمعاكسة لدى لاعبي كرة القدم، بحث منشور في مجمة كمية التربية 

    .3،ص2014، 4، العدد13المجمد  جامعة بغداد،الرياضية لمبنات،
- وسام صلاح عبد الحسين، سامر يوسف متعب:التعمم الحركي وتطبيقاتو في التربية البدنية والرياضية، ط1، لبنان، 2

.  91، ص2014دار الكتب العممية، ،  
 - نوال العبيدي،فاطمة عبد المالكي: التدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة،الاردن،ط1،مكتبة المجتمع 3

.210،ص2011العربي،  



 

واف جميع الحركات الرياضية والاداء الحركي ممكف اف يكوف تمريف ولكف بشروط معينة 
كؿ مف ىذا يمكف تحويؿ  (1)اف التمريف "ىو كؿ اداء حركي معموـ الزمف والتكرار"حيث 
الزمف والتكرارات  الى تمريف وبما يخدـ اليدؼ الذي وضع مف اجمو ويتـ ذلؾ بتقنيفاداء 

 .تمريفال مفيدؼ ال وتحديد
واف لمتمرينات اىمية كبيرة في التدريب الرياضي فعف طريقيا يحدث التطور والتقدـ 
بالمستوى الرياضي وترتبط اىمية التمرينات ارتباطا وثيقا بكؿ مراحؿ الاعداد التي يمر 
بيا الرياضييف سواء اكانت في الاعداد البدني العاـ او الخاص او الاعداد المياري ولا 

تغناء عنيا في كؿ الاعمار التدريبية )مبتدئيف، ناشئيف، شباب، متقدميف( اذ تكمف اس
 (2)اىمية التمرينات في:

 تساىـ بقدر كبير في تحسيف ورفع مستوى المياقة البدنية.  -1
 فعاليتيا التربوية في تعويد اللاعب عمى النظاـ والمثابرة والدقة في العمؿ .  -2
 بناء القواـ الصحيح واصلاح العيوب والتشوىات.  -3
 تعد مف اىـ الوسائؿ الاساسية في اعداد اللاعبيف في المواسـ الرياضية.  -4
 تاثيرىا الايجابي في كؿ مراحؿ النمو عمى اختلاؼ الجنس والعمر.  -5
ليا التاثير الاكبر في جميع انواع الانشطة الحركية مف حيث الاىمية في الاعداد   -6

 العاـ والخاص. البدني
تعد مف افضؿ الانشطة الحركية والاقؿ في تعريض اللاعب للاصابات في الفعاليات   -7

 والالعاب الرياضية.
تعد الاساس في احماء وتييئة الجسـ قبؿ الشروع في ممارسة الالعاب الرئيسية   -8

 المرغوب بيا.

                                                           

 - وسام صلاح عبد الحسين، سامر يوسف متعب: المصدر السابق نفسو،ص91.  1
 - وجٌه محجوب: التعلم وجدولة التمرٌن، ط1، بغداد، مطبعة وزارة التربٌة، 2222، ص186.  2



 

يف ومف ىذه وىناؾ انواع مختمفة مف التمرينات يتـ اعدادىا حسب اليدؼ مف التمر  
التدريب التمرينات ىي التمرينات البالستية التخصصية والتي تكوف خاضعة لقوانيف 

ىو أحد الأساليب التدريبية التي تحتؿ مرتبة مركزية وىامة جدا ) والذي الانفجاري البالستي
في تدريب القوة العضمية والإعداد الرياضي، وقد أوصى الكثير مف المختصيف والييئات 

والتي  (ات الرياضية العممية باستخداـ ما يدعى ) حركات تدريب الثقاؿ الانفجاريةوالجمعي
لمحصوؿ عمى فوائد  لمصارعةتعدؿ وتلائـ بالشكؿ الذي يخدـ الفعالية وحتى في تدريبات ا

ويدعى ىذا التدريب أيضا بتدريبات القدرة ، وقد " (1)(مكتسبة لتطوير السرعة والقدرة
قبؿ رياضيي النخبة الذيف كانوا يبحثوف عف طريقة لتطوير حركاتيـ أستعمؿ لأوؿ مرة مف 

والتدريب البالستي شكؿ خاص جدا مف تدريبات الأثقاؿ التي تحتوي عمى " (2)"الانفجارية
تعجيؿ الثقؿ وبأسرع ما أمكف ثـ أطلاقو وتركو في نياية الحركة، وىذا يساعد في تطوير 

 .(3)"ناتج القدرة
اسموب تي يختمؼ عف البلايومترؾ حيث اف تدريب البلايومترؾ "ىو واف التدريب البالس

تدريبي يعطي القابمية لمعضمة والانسجة الرابطة عمى اظيار قوة سريعة لغرض انتاج 
، حيث تـ   (4)اقصى قدر مف عمؿ في الحركات الرياضية الافقية والعمودية والجانبية "

 (5)تقسيـ العمؿ البلايومترؾ الى ثلاث مراحؿ ىي:
المرحمة الأولى : ويسمييا مرحمة التقمص اللامركزي وىي المرحمة التي يقع عمى  -1

كاىؿ العضمة بحيث تستثار اليافيا وتتوقؼ تمؾ الاثارة عمى شدة العمؿ قتبدأ في 
 التقمص اللامركزي اذ يكوف التقمص عند منشأ واندغاـ العضمة .

                                                           
 -  جمال صبري فرج :القوة والقدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث ،عمان، دار دجلة ، ٢١٠٢، ص1.481
- جمال صبري فرج: اثر مقاومات مختلفة للتمارٌن الانفجارٌة البالستٌة للاعبً كرة السلة الشباب، بحث منشور ، 2

  .5، ص2212، 2، عدد 3مجلة التربٌة الرٌاضٌة، مجلد 
- حمٌد شمخً غازي: اثر مقاومات مختلفة للتمارٌن الانفجارٌة البالستٌة فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة للاعبً الهجوم 3

 بالكرة الطائرة للمتقدمٌن، بحث منشور ، مجلة علوم التربٌة الرٌاضٌة، مجلد 13، عدد 11، 2213، ص312.
4  ،مهدي كاظم علً : اثر استخدام بعض أسالٌب تمارٌن البلاٌومترك فً تنمٌة القوة السرٌعة وانجاز الوثبة الثلاثٌة   -

.12ص، 1999اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،  
- كمال عثمان، فرٌق فائق: تاثٌر تمرٌنات البلاٌومترك فً تطوٌر القدرة العضلٌة للاطراف العلٌا والسفلى لمصارعً 5

 الحرة باعمار )16-18سنة(، بحث منشور فً مجلة جامعة كركوك، مجلد4، عدد2229،2، ص121. 



 

مرحمة التوقؼ القصيرة وىي المرحمة الثانية : ويسمييا مرحمة الاستيفاء وىو   -2
مرحمة قصيرة جدا بيف الاستعداد لتقمص العضمة والتقمص الرئيسي وتعد مرحمة 

 تحفيز .
المرحمة الثالثة : وىي المرحمة الرئيسة ويسمييا مرحمة التقمص المركزي التي تظير  -3

 مف خلاؿ مخزوف الطاقة الحركية اذ يكوف التقمص في مركز العضمة .
 (1)التمريف البالستي يمر بمرحمتيف فقط الا وىي :في حيف اف 

 تقصير العضمة قبؿ المد اي حدوث انقباض باتجاه مركز العضمة.  -1
 تطويؿ العضمة وحدوث المد الكامؿ الى كامؿ المدى الحركي لممفصؿ.  -2

وكذلؾ يختمؼ تدريب البلايومترؾ بانو بتـ بوزف الجسـ عادة اما البالستي فيتـ عادة 
 اوزاف مختمفة وحسب مقدرة الرياضي وحسب اليدؼ المنشود.باستخداـ 

ويرى الباحث اف التدريب البالستي ميـ وفعاؿ جدا في الالعاب القتالية والعاب النزاؿ 
بصورة عامة ولعبة المصارعة بصورة خاصة لما يحممو مف صفات وتطبيقات تتطابؽ مع 

طوير الصفات والقدرات التي تخدـ العمؿ والاداء في لعبة المصارعة وبالتالي يؤدي الى ت
 المصارع لتحقيؽ الفوز والانجاز الرياضي.

وليذا فاف التمرينات البالستية التخصصية ميمة جدا في المصارعة وخاصة في تطوير 
مسكة الخطؼ التي تعتمد بشكؿ كبير عمى عنصر ميـ الا وىو قدرة العضمة القصوى 

ينات البالستية التخصصية فيي مراعية لمبدأ والذي يمكف تطويره مف خلاؿ استخداـ التمر 
الانفجارية في الاداء )بسرعة وقوة عالية( بالاضافة الى الاداء المشابو للاداء الفني في 

فإف كانت الأثقاؿ المصارعة، كما ويجب مراعاة الوزف المستخدـ في مثؿ ىكذا تمرينات، )
ف كانت ثق سريعا خفيفة جدا فإف التعجيؿ سيكوف  الثقؿ او الوزفيمة جدا فإف جدا ، وا 

 التمريناتمف  سوؼ يبطئ تعجيمو قبؿ نقطة الانطلاؽ ، وىاتاف الحالتاف تنيياف اليدؼ

                                                           
 -  جمال صبري فرج: المصدر السابق نفسه، ص 1.6



 

باسرع ما  الوزف او الثقؿ او أي اداة مستخدمةالبالستية، اذ يجب أف يفجر الرياضي 
 .(1)(أمكنو

مف التمرينات  ويمكف اف يعرؼ الباحث التمرينات البالستية التخصصية )بانيا مجموعة
التي تمتاز بالاداء السريع والقوي والمشابو للاداء الفني لمسكة الخطؼ ويتـ تنفيذىا 
باستخداـ اوزاف وفؽ شروط التدريب البالستي سواء كانت ىذه الاوزاف كرات طبية او 
الدمى  الخاصة بمعبة المصارعة واليدؼ منيا تطوير قدرة العضمة القصوى لمرجميف 

 الي سيؤثر ذلؾ ايجابيا عمى مسكة الخطؼ(والجذع وبالت
 
 

 المؤشرات البيوكيميائية: 2-1-2

ىي المؤشرات التي تعمؿ داخؿ الجسـ لاستمرار الحياة ولقياـ الاجيزة والاعضاء الداخمية 
والعضلات بوظائفيا عمى اتـ وجو ومنيا الانزيمات واليرمونات وعناصر ومركبات 

كيميائية وغيرىا، وىذه المؤشرات ليا اىمية كبير في المجاؿ الرياضي حيث يزداد عمميا 
العالي لزيادة كفاءة العمؿ الوظيفي والمساعدة في تحقيؽ الانجاز عند اداء الجيد البدني 

 الرياضي . 

 (CPK)انزيم كرياتين فوسفوكينيز 2-1-2-1

 عضلات الجسـ سواء الييكمية او الممساء وحتى القمبيةنزيـ موجود في الا "اف ىذا
الإنزيمات الخاصة لإعادة تكويف مصادر  وىو احدالكيميائية  الطاقة مركبات ، وىو مف 

 .(2)"الطاقة الاساسية

                                                           
 -  جمال صبري فرج : مصدر سبق ذكره، 2212، ص 1.481
2 الكرٌاتٌن فً تطوٌر بعض المتغٌرات الباٌوكٌمٌائٌة حكمت عادل عزٌز : تأثٌر تدرٌبات السرعة القصوى، وفوسفات  -

  .36، ص2227والهجوم السرٌع الفردي بكرة الٌد ، رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة القادسٌة ، 



 

المخزوف في  ATP حيث اف ATP )تكمف اىمية ىذا الانزيـ كونو يعيد تكويف اؿ
ميكروف موؿ /غراـ( ليذا فانو يعتمد عمى انزيـ  4-2العضمة قميؿ جدا تقدر نسبتو بيف )

CPK   لاعادةATP  )(1)وفؽ النظاـ الفوسفاجيني 

والقمب كالدماغ كؿ خلايا الجسـ تقريبا في سيتوبلازـ يتواجد (   CPKأنزيـ ) "اف
 الحاجزأنسجة الجياز العصبي الكمى والأمعاء  والحجاب  والكبد وعضلات الجسـ  و 

ولو مخاطر  الدرقيةنشاط العضلات والغدة زيادة ب ىذا الإنزيـويزداد نشاط والغدة الدرقية، 
نسبتو في  واف زيادة في القمب نوباتإلى حدوث  ذلؾحيث يؤدي  عند الزيادة المبالغة فييا

 .(2)"مؤشراً لوجود الاضطرابات القمبيةيعتبر  الدـ

لانو ينقؿ مجموعة الفوسفات الى ;)واف ىذا الانزيـ ىو مف الانزيمات الناقمة 
خلاؿ الانشطة القوية والسريعة كما   (ATPمجموعة النتروجيف وبالتالي اعادة تكويف اؿ)

يحدث في لعبة المصارعة وخاصة عند اداء الميارات والمسكات الفنية كمسكة 
( عمى زيادة سرعة التفاعلات  وخصوصاً عند بذؿ CKيعمؿ إنزيـ ) "حيث (3)الخطؼ(

 ثناء القياـ جيد بدني عالي حيث يقوـ بنقؿ المجاميع الفوسفاتية اللازمة لتقمص العضلات
مى وتحرير الطاقة اللازمة لإتماـ ذلؾ الجيد اذ يعد مؤشرا ميما ع بالجيد الرياضي

في عمميات حرؽ السكر بشكؿ لاىوائي   خصوصاو  مستوى الجيد الرياضي المبذوؿ
  . (4)"داخؿ العضلات

 ىرمون الكورتيزول:  2-1-2-2

                                                           
-  عبد الرحمن عبد العظٌم سٌف:التغٌرات البٌوكٌمٌائٌة للتدرٌب المستمر والفتري للملاكمٌن، ط1، دار الوفاء لدنٌا 1

.139،ص2212الطباعة والنشر، الاسكندرٌة،   
-  زٌدون جواد محمد،فاهم عبد الواحد عٌسى.: فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات العلٌا،ط1، دار الصادق، 2

.85، ص2219بابل،  
3 ة واداء مهارٌة فً تنشٌط بعض الانزٌمات اللاهوائٌة وتطوٌر سرع -مصطفى احمد حمزة.. تأثٌر تمرٌنات بدنٌة   -

.37، ص2218الهجوم الخاطف للناشئٌن بكرةالسلة، رسالة ماجستٌر ، جامعة كربلاء،   
 -  بهاء الدٌن ابراهٌم سلامة: الكٌمٌاء الحٌوٌة فً المجال الرٌاضً ،الكوٌت، دار الفكر العربً، ص4.129



 

الموجودة في داخؿ ويقصد باليرمونات المواد الكيميائية التي تفرزىا الغدد الصـ "
الجسـ بكميات قميمة، حيث تنقؿ بعد إفرازىا بوساطة سوائؿ الجسـ المختمفة ومنيا الدـ إلى 

واف ىذه اليرمونات ليا وظائؼ عديدة  (1)"الأعضاء المستيدفة لغرض تنسيؽ وظائفيا
 لو ىرموف وميمة للانساف سواء في المجاؿ الرياضي او الحياة الطبيعية حيث اف "كؿ

ب كيميائي خاص وىذا التركيب ميـ جداً في عمؿ اليرموف لأنو يتيح لو أف يتفاعؿ تركي
 .(2)"مع عدد مف الخلايا فقط التي تعرؼ بالخلايا المستيدفة

)ومف ىذه اليرمونات الميمة وخاصة في المجاؿ الرياضي ىو ىرموف الكورتيزوؿ 
يو عنصر ىاـ في النشاط حيث يساىـ في عممية التمثيؿ الغذائي لانتاج الطاقة ولذلؾ ف

 (3)الرياضي(

يرموف يفرز مف قشرة الغدة النخامية ويسمى أيضا )ىيدروكورتيزوف( واف ىذا ال
 (4):يعمؿ عمى

تنبيو عممية إعادة بناء الكلايكوجيف في الكبد لكي يضمف استمرارية أمداد الدـ   -1
 بالكموكوز . 

 استعداداً بوصفيا مصدراً زيادة تعبئة الأحماض الدىنية الحرة لجعميا أكثر   -2
 لمطاقة.

 تقميؿ الاعتماد عمى الكموكوز لكي يكوف متوافراً لممخ.  -3
 الأنسجة أحماضاً أمينية تستعمؿ في ترميـ تنبيو تكسير البروتيف لكي يصبح  -4

 وبناء الأنزيمات والطاقة.

                                                           
 -  صباح ناصر العلوجً: هرمونات الغدد الصم والغدد التناسلٌة،ط1، دار الفكر، 2228، ص1.21
 -  صباح ناصر العلوجً: المصدر السابق نفسه، 2228، ص2.21
- بهاء محمد تقً: تاثٌر حمل المباراة على بعض متغٌرات التعب البٌوكٌمٌائٌة للاعبً كرة الٌد، بحث منشور ، مجلة 3

  156، 2214، 5، عدد7علوم التربٌة الرٌاضٌة، مجلد
-  زٌدون جواد محمد،فاهم عبد الواحد عٌسى: فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات العلٌا،ط1، دار الصادق، 4

.122، ص2219بابل،  



 

زيادة انقباض الأوعية الدموية الذي يحدث بواسطة الابنفريف، وبعد ىرموف   -5
الكورتيزوؿ مف ضمف مجموعة اليرمونات المساعدة البطيئة ويصنؼ ضمف 

جانب كؿ مف سكر الكموكوز( بحيث يعمؿ إلى  )اليرمونات المؤثرة في
)ىيدروكسي وكورتيكوستيروف( في حالات الروماتيزـ )إزالة الشعور بالألـ ولو 

اسيوـ، أف تأثير في استقلاب البروتيف والسكر وفي استقلاب الصوديوـ أو البوت
وجود الأدريناليف والكورتيزوؿ والكموكاجيف يمنع وصوؿ تركيز السكر في الدـ 
إلى الصفر )تزيد نسبة السكر برفعو أو بقائو في الحالة الطبيعية(، أف ىذه 
اليرمونات تعمؿ مع بعضيا بشكؿ متداخؿ فلا يستطيع الكورتيزوؿ العمؿ 

أف زيادة ىرموف الكورتيزوؿ في وحده مف دوف وجود الكموكاجيف والأدريناليف 
 .أثناء الراحة علامة مف علامات التدريب الزائد

 تقدـ يرى الباحث اف ىذا اليرموف ولما يتمتع بو مف صفات لا ومف خلاؿ ما
التدريبات الخاصة بمعبة المصارعة فيو يعمؿ  اثناءيمكف الاستغناء عنو او اىمالو 

نراه بوضوح في حركات  ما قة وىذاعمى التمثيؿ الغذائي السريع لانتاج الطا
وخاصة المسكات  التي تطبؽ في اجزاء مف الثانية وميارات ومسكات المصارعة

  .السريعة والقوية كمسكة الخطؼ 

2-1-2-3 (ATP) 

"وىو مركب كيميائي اسمو ادينوسيف ثلاثي الفوسفات ويعد ىذا المركب المصدر 
وىو شكؿ كيميائي غني بانتاج الطاقة وىو الاساسي لانتاج الطاقة في الخمية العضمية 

متوفر ومخزوف في جميع خلايا الجسـ حيث تقوـ خلايا الجسـ بوظائفيا اعتمادا عمى 
( ثلاثي ATPونظرا لكوف مركب )" (1)الطاقة الناتجة مف انشطار ىذا المركب الكيميائي"

                                                           
- رؤى محمد، بثٌنة جمٌل: دراسة مقارنة لاثر جهود بدنٌة على بعض المؤشرات الفسٌولوجٌة لجهاز الدوران، بحث 1

  .381-382، ص2218، 2-1، العدد 46منشور، مجلة الخلٌج العربً، المجلد



 

ؿ العضمي فإنو فوسفات الادينوسيف يشكؿ المصدر المباشر لانتاج الطاقة اللازمة لمعم
يكوف مخزوناً في  معظـ خلايا الجسـ وخاصة العضلات الييكمية الارادية الا انو يكوف 
بكميات قميمة ىذا لذا فاف الطاقة الناتجة عنو تكوف محدودة لمغاية الا انيا تستخدـ في 
تزويد العضلات بما تحتاجو مف طاقة لاداء اقصى عمؿ عضمي في أقؿ زمف ممكف في 

ويرى الباحث اف ىذا ينطبؽ مع مواقؼ النزاؿ في لعبة المصارعة  (1)"كسجيفغياب الأو 
ليذا وجب دراسة مثؿ ىذا المركب في لعبة المصارعة ومحاولة تطويره وزيادة كفاءة العمؿ 

ويكوف ذلؾ مف خلاؿ التمرينات العنيفة والمشابية للاداء ومنيا  والانشطار بما يخدـ المعبة
 تخصصية.التمرينات البالستية ال

 وعندما يستنفذ ىذا المركب يتـ اعادة تكوينو في الرياضات التي تستمر لعدة ثواني 
( ثنائي فوسفات ADP( تحملًا مائياً الى )ATPتحمؿ الػ )ب التي "تبدأ وغفا لمعممية

( الموجود في رأس المايوسيف الذي يحتوي ايضاً ATPaseالأدينوسيف عف طريؽ انزيـ )
( ويصاحب ىذا التحمؿ تحرر مجموعة مف الفوسفات مع الطاقة ATPعمى جزيئة الػ )

عندما ستنفذ   حيث) (2) "التي تستخدميا العضمة في انقباضيا لاداء واجبيا الحركي
 .(3)يعود مره اخرى ضمف النظاـ الفوسفاتي بالاعتماد عمى فوسفات الكرياتيف(  (ATPالػ)

 (4):مايتيالنظاـ الفوسفاجيني  ومف خصاص

 لايعتمد عمى سمسمة مف التفاعلات الكيميائية.  -1
 لايعتمد عمى نقؿ الاوكسجيف الذي نتنفسو الى العضلات العاممة.  -2
 (  بصورة مباشرة.CP-ATPتخزف العضلات كؿ مف )  -3
 يعتمد عمى مركب فوسفات الكرياتيف كمصدر لمطاقة.  -4

                                                           
 -  احمد فرحان، حسٌن مناتً:فسٌولوجٌا الجهد البدنً، ط1، مؤسسة دار الصادق الثقافٌة، 2217، ص1.147
 -  احمد فرحان، حسٌن مناتً:المصدر السابق نفسه، 2217، ص2.147
- هاشم عدنان الكٌلانً: الاسس الفسٌولوجٌة للتدرٌب الرٌاضً، ط2، الكوٌت، مكتبة الفلاح للنشر والتوزٌع، 2222، 3

  .57ص
 - ابو العلا احمد عبد الفتاح: فسٌولوجٌا التدرٌب والرٌاضة، ط1، القاهرة، دار الفكر العربً، 2223، ص 281.  4



 

 يعمؿ ىذا النظاـ بشدة عالية ولمدة قصيرة جدا .  -5
في سايتوبلازـ الخمية العضمية في خيوط المايوسيف تحدث التفاعلات  -6

 والاكتيف.
 .نظاـ سريع في انتاج الطاقة -7
القدرات البدنية القوة القصوى والسرعة القصوى وقدرة العضمة القصوى والسرعة  -8

 الخاصة.

لا ىوائيا "بالاعتماد  (ATPالػ)اما في النظاـ اللاكتيكي يتـ انتاج واعادة تكويف 
ىوائية اذ يتـ انشطار السكر في ظروؼ عدـ كفاية الاوكسجيف عمى الجمكزة اللا

مما يؤدي الى تكويف حامض اللاكتيؾ في العضمة والدـ وىذا يؤدي بدوره الى 
التعب العضمي عند زيادتو وفي ىذا النظاـ تتـ التفاعلات الكيميائية بعدـ كفاية 

دتيا مف انشطار ( التي يمكف استعاATPالاةكسجيف مما ينتج عنو قمة كمية الػ)
 .(1)السكر مقارنة بالحالة التي يتوفر فييا الاوكسجيف"

( ميـ في لعبة المصارعة وخاصة المخزوف منو في ATPويرى الباحث اف الػ)
العضلات وكذلؾ الذي يتكوف ويتـ انتاجو لاىواءيا سواء ضمف النظاـ الفوسفاجيني او 

اللاكتيكي لاف ذلؾ يتناسب جدا مع لعبة المصارعة وظروفيا ووقتيا ومتطمباتيا اثناء اداء 
 المسكات الفنية. 

  القدرة العضمية القصوى 2-1-3

أخذ مصطمح القدرات معاف كثيرة ومتعددة عند أستخدامو في المجالات           
الرياضية المختمفة وذلؾ مف قبؿ المدرستيف الألمانية والأمريكية، وعميو فأف )القدرة( 
عبارة عف سمة عند الفرد غير ظاىرة لكنيا توثر في الاداء الحركة، وىذه القدرات تولد 

                                                           
 - جمال صبري فرج: القوة والقدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث، عمان، دار دجلة، 2212، ص297. 1



 

ؼ ذلؾ النمو عمى طبيعة وعمؿ وأسموب الفرد في مع الانساف وتنمو بنموه، ويتوق
الحياة وىذه العناصر ىي )القوة العضمية والسرعة والتحمؿ والرشاقة والمرونة(، وىذا 
مف وجية نظر المدرسة الالمانية أما ووجية نظر المدرسة الامريكية تشمؿ سبعة 

والتحمؿ الدوري  عناصر حركية وىي )القدرة والرشاقة والقوة العضمية والتحمؿ العضمي
 . (1)التنفسي والمرونة والسرعة(

لذا تعرؼ القدرة ىي )مقدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات بأستخداـ سرعة        
 . (2)حركية عالية(

 . (3)ويمكف تعريؼ القدرة بأنيا )القدرة عمى أخراج أقصى قوة في أسرع وقت(     

تعد مف اىـ القدرات التي تتطمبيا الالعاب والفعاليات اف القدرة العضمية القصوى 
الرياضية اذ إنيا تؤدي دوراً بارزاً في تحديد مستوى الانجاز وتطويره اذا ما توافرت لدى 

عبارة عف مزج دقيؽ وفعاؿ بيف القوة والسرعة ىي القدرة العضمية القصوى  والرياضي، 
القدرة العضمية القصوى تتطمب ا المزج ونقصد مف السرعة ذلؾ الجانب المتفجر ، وفي ىذ

استخداـ معدلات عالية مف القوة ومعدلات عالية مف السرعة فيظير العمؿ بشكؿ "
 .(4)"انفجاري لحظي

واف القدرة العضمية القصوى تعتمد اعتماد مباشر عمى كفاءة الجياز العصبي 
في التغمب عمى والعضمي حيث مف ضمف تعريفاتيا "مقدرة الجيازيف العصبي والعضمي 

 .(5)مقاومات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات العضمية"

                                                           
  - ٌسطوٌسً أحمد: أسس ونظرٌات الحركة، القاهرة، دار الفكر العربً، 1996، ص36. 1
- أحمد عبد الداٌم الوزٌر وعلً مصطفى طه، دلٌل المدرب فً الكرة الطائرة، أختبارات تخطٌط، سجلات، القاهرة، دار 2

.65، ص1999الفكر العربً،   
 - لٌلى السٌد فرحان، القٌاس والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌة، القاهرة، مركز الكتب للنشر، 2221، ص3.225

-  جمٌل قاسم محمد واحمد خمٌس راضً: موسوعة كرة الٌد العامٌة، ط1، بٌروت، دار الكتاب العربً، 2211، 4

.57ص  
- كمال جمٌل الربضً: التدرٌب الرٌاضً فً القرن الحادي والعشرٌن، ط2، عمان، الجامعة الاردنٌة، 2224، 5

  .267ص



 

بانيا مقدرة الرياضي بإخراج قوة كبيرة وايضا تـ تعريؼ القدرة العضمية القصوى " 
 .(1)"بأسرع ما يمكف أو بأقصر مدة زمنية ولمرة واحدة

القصوى عامؿ ميـ اف توفر القوة والسرعة معا في القدرة العضمية ويرى الباحث 
للاداء الفني بافضؿ مايكوف وبالتالي تحقيؽ الانجاز الرياضي سواء في الالعاب 
والفعاليات بصورة عامة وفي لعبة المصارعة بصورة خاصة حيث اف ميارات المصارعة 
تحتاج الى السرعة لمباغتة المنافس وتحتاج الى القوة لمتغمب عمى مقاومة ووزف المنافس 

ماـ مع خصائص القدرة العضمية القصوى وخاصة في مسكات المصارعة فيي تتطابؽ ت
اف معظـ  ، حيث اف "الرومانية التي تمتاز بالاداء الفني العالي وبالاخص مسكة الخطؼ

الالعاب يمكف اف تمعب بميارة أكثر فيما إذا امتمؾ اللاعبوف القدرة التي تربط القوة 
تتحدد الانجازات الرياضية قبؿ كؿ شيء مف  الالعاب الرياضية "واف اغمب (2)"والسرعة

 .(3)"خلاؿ امكانيات القوة والسرعة ومستوى تنمية الانتاجية الانجازية

ىي قابمية تحضير لمقوة وبأسرع معدؿ زمني لكي العضمية القصوى أف القدرة كما"
معدؿ السرعة ( ويضيؼ × تعطي لمجسـ أو الأداة أعمى زخـ ، والقدرة ىي ناتج ) القوة 

أف الرياضي يمكف أف يكوف قوياً جداً ولكنو لا يممؾ قدرة عالية بسبب المعدؿ الواطئ 
 . (4)"الإفادة مف قابمية الانقباض لمعضلات القوية في مدة زمنية قصيرة جداً 

 (5):ىي الأتي العضمية القصوىوىناؾ أتفاؽ عمى أف الأساليب المستعممة لتطوير القدرة 

 .. وزف الجسـ1
                                                           

1 بمجموعتٌن تكرارٌتٌن فً تطوٌر السرعة والقدرة الانفجارٌة وبعض المتغٌرات  علاء فلٌح جواد: اثر تمرٌنات  -

.46، ص 2213م( شباب أطروحة دكتوراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة بابل 122الباٌوكٌمٌائٌة والانجاز لعدائً )  
-  جٌمس اٌد ، بوبرت بولدر : البلاٌومترك تدرٌبات القدرة الانفجارٌة، ترجمة حسٌن علً ، عامر فاخر ، ط 1 ، 2

.13،ص 2226العراق ، مكتب الكرار للطباعة ،   
 - رٌسان خربٌط مجٌد : النظرٌات العامة فً التدرٌب الرٌاضً ، ، الاردن، الشروق للنشر والتوزٌع، 1998، ص52 .3
-  تٌودور بومبا :تدرٌب القوة البلومترك لتطوٌر القوة القصوى ) ترجمة جمال صبري ( ، عمان ، دار دجلة ، 2212 4

.5، ص  
-  بسطوٌسً أحمد : المدخل لمعنى ومفهوم وأهمٌة عمل البلاٌومتري ، الحلقة الأولى النشرة ألعاب القوى ، القاهرة 5

.17، ص1996، 18القاهرة ، الإتحاد الدولً لألعاب القوى للهواة ، مركز التنمٌة الإقلٌمً ، العدد   



 

 .الأثقاؿ. تدريبات ٢

 .تدريبات البلايومتري-3

 .تمرينات بالستية-4

لػػذا قػػاـ الباحػػث باعػػداد تمرينػػات بالسػػتية تخصصػػية تراعػػي الاسػػموب البالسػػتي فػػي 
تطوير ىذه القدرة العضػمية القصػوى لعضػلات الػرجميف والجػذع وكػذلؾ تػـ اسػتخداـ الاثقػاؿ 

ة لػػػػلاداء الفنػػػػي لمسػػػػكة والكػػػػرات الطبيػػػػة والػػػػدمى الخاصػػػػة بمعبػػػػة المصػػػػارعة لانيػػػػا مشػػػػابي
الخطػػؼ وذلػػػؾ لتطػػػوير القػػدرة بمػػػا يلائػػػـ المسػػكة كمػػػا اف المثيػػػر التػػدريبي كػػػاف سػػػريع جػػػدا 

أداء  "يجػػب اف يكػػوف حيػػث اف المثيػػر التػػدريبي المسػػتخدـ لتطػػوير القػػدرة العضػػمية القصػػوى
 .(1)"حركة التمريف بسرعة عالية جدا مرتبطا بكمية القوة اللازمة في نفس التمريف

 

 

 :المصارعة لعبة 2-1-4
 الألعاب مف المصارعة لعبة "تعداف لعبة المصارعة تعتبر مف اقدـ الالعاب حيث 

 والكائنات الطبيعة مع قائما كاف صراعة حيث ، العصور أقدـ منذ الإنساف مارسيا التي
 حضارة في ذلؾ أثبتت التي الآثار التاريخية مف الكثير وجدت حيث حياتة ىددت التي
انظر ،(2)الأقصى" الشرؽ وحضارة والحضارة الإغريقية النيؿ وادي وحضارة الرافديف وادي

،"حيث مع (3)الإنساف" مارسيا التي الرياضية أنواع أوؿ ىي "فالمصارعة(،1الى الشكؿ )
ظيور البشرية كانت حياتيـ مميئة بالمخاطر نظرا لطبيعة الحياة القاسية ووجود الحيوانات 

                                                           
 -  محمد رضا ابراهٌم: التطبٌق المٌدانً للنظرٌات ، بغداد : دار الكتب والوثائق ، 2228، ص 1.634

 - عبد عمي نصيف: التدريب في المصارعة، ط2، الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، 1987، ص2.7
 3 ص ،2009، المنصورة جامعة مصر ، لميواة والحرة اليونانية لممصارعة الأساسية المبادئ عمي: -  محمود مسعد3



 

لزاما عمييـ اف يصارعوا مف اجؿ ردع الاخطار ومف اجؿ كسب المفترسة لذا كاف 
 .(1)قوتيـ"

 

 
 ( 1شكل )

 صورة لاثار من بلاد وادي الرافدين تظير مصارعان يتصارعان 
ومع التطور والتقدـ واكتشاؼ الاسمحة قؿ استخداـ المصارعة لمغرض السابؽ )لمقتاؿ 

القدرات والصفات البدنية وتنميتيا ولمصيد( واصبحت شيئا فشيئا رياضة لمتسمية وابراز 
لمحفاظ عمى الصحة والقواـ الجيد واصبحت بالوضع المتعارؼ عميو في وقتنا الحالي 

 وفقا لمقوانيف مصارعيف بيف بأنيا منازلة ( petrof)يعرفيا  ألمعاصره "فالمصارعة
 مف خلاؿ وذلؾ ، منافسة حركة عمى السيطرة مصارع كؿ يحاوؿ وفييا الموضوعة

 المصارع مف يمتمكة ما وكؿ الخططية والقدرات المركبة والحركات ، الفنية ياراتالم
 ونفسية. بدنية امكانات

                                                           

 - عدي طارق الربيعي: الجودو )تاريخ – تعميم – تحكيم(،ط1، بغدادا، المكتبة العراقية الرياضية، 2011، ص1.17



 

ارضا  وطرحة المنافس عمى القبض إحكاـ عمى تعتمد القديمة المصارعة التنافسية "وكانت
 .(1)المقاومة " عف معو يعجز بدني وضع اتخاذ عمى أو أجبارة

"ونتيجة لتطور المصارعة عمى مر العصور ونتيجة لتطور وسائؿ واساليب المصارعة  
حيث اف المصارعيف يمتمكوف طرائؽ متعددة لاستغلاؿ القوة الناتجة مف الاشتباؾ 
والاحتكاؾ والاستفادة مف تحركات الخصـ ووزنو وقوتو في اخلاؿ توازنو ومحاولة الفوز 

نوع الجوانب والمعقد يضع اماـ المدربيف باستمرار واجبات نتيجة ليذا العمؿ التنافسي المت
خططية وبدنية وميارية ونفسية وليذا يجب اف يكوف المدرب المعاصر عمى مستوى عاؿ 

،  "واف 2))والبايموجية" مف المعمومات والمعارؼ والخيرات الاجتماعية والنفسية والتربوية
 عند يقؼ لا كبيرا مجيودا تتطمب إذ ىالأخر  الفعاليات لعبة المصارعة تختمؼ عف بقية

فييا الاعداد البدني يكوف ، حيث اف لعبة المصارعة مف الالعاب التي (3)تكنيكيا" تعمـ
اذ اف الارتباط الوثيؽ بينيما يؤدي الى الارتقاء بمستوى  والمياري مف متطمباتيا الرئيسية
 انتشارىا عمى وحدد المعبة ىذها زاد مف صعوبة وىذ (4)المصارع وتحقيؽ افضؿ النتائج"

الباحث اف مف اسباب عدـ انتشارىا عمى المستوى الشعبي او قمة ، ويرى الشعبي المستوى
ممارستيا ىو صعوبة المسكات فييا والتكنيؾ العالي وخاصة في المصارعة الرومانية 

 تحتاج الى قابمية ميارية ولياقة بدنية عالية حيث يتـ رفع حيث مسكة الخطؼوبالاخص 
ورميو بسرعة وقوة عالية)قدرة عضمية قصوى( المصارع المنافس بشكؿ كامؿ مف البساط 

كبير عمى العبء والاجذع، مما سبؽ يتضح لنا الالرجميف عضلات عمى  وبالاعتماد
                                                           

1 امين خولي: الرياضة والحضارة الاسلامية، دراسة تحميمية فمسفية لممؤسسة الرياضية، القاىرة، دار الفكر العربي،   -
.294، ص1995  

 - تومنيان .)ترجمة(غسان محمد صادق، عمي بن صالح اليرىوري :المصارعة الرياضية، موسكو، دار النشر التربية 2
.14، ص1985البدنية والرياضية،   

 بمادة الأساسية الميارات بعض مستوى أداء تطوير في الذىني العقمي التدريب إستخدام أثر : أحمد مطرود - حازم3
 العدد36 ، 2004، ص107. الموصل،المجمد10، جامعة لمعموم الرياضية، الرافدين مجمة في منشور بحث المصارعة،
4 قاسم ميدي شمران: تاثير تمرينات مركبة في تطوير التحمل الخاص والاداء الفني لبعض مسكات الوقوف  -

جامعة كربلاء، لمصارعي الحرة الشباب، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، 
.27،ص2017  



 

المدرب حيث يجب اف يتـ اعداد المصارع بشكؿ جيد وعممي وخاصة الناشئ حيث تبدأ 
 .لنموالزيادة في ىذه المرحمة مف االقوة ب

 :انواع المصارعة  2-1-4-1
  (1)")المصارعة الرومانية والمصارعة الحرة(  "لممصارعة نوعاف رئيسياف ىما

  :المصارعة الحرة 2-1-4-1-1
وضع  مف الصراع فييا يتـ الاولمبية المصارعة أنواع مف نوع ىي الحرة "المصارعة  

 جميع باستعماؿ فييا ويسمح دقائؽ ثلاث ولمدة الأرضي الصراع وضع مف أو الوقوؼ
بيا  يسمح والتي المصارعة أنواع ، "إحدى(2)قانونا" المحرمة المناطؽ عدا الجسـ أجزاء
جميع أجزاء الجسـ بشكؿ حر في تنفيذ المسكات الفنية وحسب قانوف  باستخداـ  للاعب
 . (2شكؿ )الانظر ، (3)المعبة"

                                                           

 - احمد فرحان:القانون الدولي لممصارعة،ط1، بغداد، 2015، ص10. 1
2 ليث -  الحرة، المصارعة مسكات بعض فن أداء المبتدئين تعميم في التعمم طرائق بعض استخدام أثر :داؤد ألبنا، محمد 
.5، ص1992الرياضية،جامعة الموصل،  التربية كمية منشورة، غير ماجستير رسالة  
3 جمال - يسيقال شعيب محمد   بمصارعي الخاصة والميارية البدنية القدرات بعض لتطوير مقترح تدريبي منيج :اثر 

(17 -16الحرة اعمار ) (2007، جامعةديالى الرياضية، التربية كمية ، ماجستير سنة،) رسالة  .25، ص   



 

 
 ( 2شكل )

 الرجل مسكاحدى مسكات المصارعة الحرة حيث يسمح 
عدة مسكات وفييا يمكف استخداـ جميع مسكات المصارعة  ممصارعة الحرة"ول

الرومانية ومف اكثر المسكات شيوعاً ىي )مسكة العباسية، مسكة الحصير، مسكة 
السحب، مسكة الانعكاس المضادة، مسكات التقاط القدـ او القدميف معاً وغيرىا مف 

 .(1)المسكات("
  :الرومانيةالمصارعة  2-1-4-1-2
 عمى وتمارس اليواة لمصارعة الاساسية الانواع مف نوع"وتعرؼ بانيا   

 ارضا المنافس طرح في يكمف لمدفاع الاساس واليدؼ والاولمبي الدولي المستوى

                                                           

 - عبد عمي نصيف:مصدر سبق ذكره، ص176. 1



 

 فقط الحزاـ فوؽ مف المكاف باستخداـ المصارعيف بيف التنافس يتـ الكتفيف، بمساس
 يمنع التي ايضا تعرؼ بانيا "المصارعة، و 1)  )الاولمبياد" ضمف ادخؿ نوع اوؿ وىي
شكؿ الانظر  (2)الرفع او الاعثار بالقدميف" رجمو  وكذلؾ مف الخصـ مسكؾ فييا
(3). 
 

 

  (3شكل )
 يوضح كيفية التماسك في المصارعة الرومانية فقط من الاعمى  

 : الرومانية المصارعة في  )الميارات)المسكات أىم 2-1-4-2

                                                           

 المصارعة .( رياضة في للانتقاء كمؤشر التخصصية الأساسية المحددات بعض دراسة الكبيسي: رحيم - حمدان1
 51 ص ، 1999 الرياضية، التربية مجمة في منشور ، بحث)الرومانية
2 حمدان - الجزئية والكمية والمختمطة في تعميم فن المسكات في المصارعة الرومانية)رسالة  الطريقة اثر : الكبيسي 

.54، ص1983كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، ماجستير،    
 



 

يكوف  اف المصارع مف يقتضي الميمة المنافسات في الرياضية النتائج تحقيؽ "اف
كاف  سواء الفنية النقط تسجيؿ عمى قادرا ليصبح والخططي الفني الاداء مف عاؿ بمستوى

تقدـ  أي تسجيؿ في الخصـ محاولة لاحباط الدفاع بطريقة او المباشر اليجوـ بطريقة ذلؾ
وافشاؿ  الخصـ لوضع استثمار المصارع مف يتطمب الذي المضاد اليجوـ بطريقة فني

 قادر غير فيو يكوف مضاد بيجوـ لمقياـ الظروؼ مف الاستفادة مع اليجومية محاولتو
 يعتمد الذي المركب اليجوـ اسموب اتباع بطريقة او ضده الدفاعية الاجراءات عمى اتخاذ

 "(1)الفنية اساسا عمى المسكة
 (2)قسميف: الى تجزئتيا يمكف الرومانية بالمصارعة الخاصة الفنية والميارات

 الوقوف من المؤداة الفنية الميارات :  
 . الخطؼ مسكات المباشر مف الوقوؼ ومنيا اليجوـ مف المؤداة الفنية المسكة -1
 .اليجومية الخصـ محاولات لاحباط الدفاعية والميارات المسكات -2
 . الخطؼة مسك الخصـ مف الوقوؼ ومنيا ليجوـ المضادة المسكات -3
 .المركبة الفنية المسكات -4
 (4شكؿ )انظر ال : الارضي الصراع وضع من المؤداة الفنية الميارات 
  .الارضي المعب مف المباشر اليجوـ مف المؤداة الفنية السريعة المسكة -1
  .الخصـ ضد ارضا المصارع بيا يقوـ التي الفنية الميارات -2
  .الخصـ ليجوـ الارضي الصراع في المضادة )المعاكسة( الفنية المسكات -3
 .الارضي المعب في المسكات تركيب اسموب -4

                                                           

 1990، التعميم العالي، مطابع والتطبيق، الموصل، النظرية بين الرومانية المصارعة نصيف)واخرون(: عمي - عبد1
 .68 ص
 نصيف)واخرون(:المصدر السابق نفسو، ص68.  عمي - عبد2



 

 
 (4شكل )

 يوضح احدى مسكات المصارعة الرومانية من الوضع الارضي 
 مسكة الخطف  2-1-4-3

اف ىذه المسكة ميمة في المصارعة الرومانية لانيا تسجؿ اكبر عدد مف النقاط ويتـ 
المسكات التقوسية التي تؤدى مف الوضع ادائيا مف الوضع العالي حيث )انيا مف 

المواجية لممنافس حيث يقوـ المياجـ بتطويؽ المنافس بالذراعيف وذلؾ بمؼ ذراعيو 
باحكاـ عمى خصر المنافس مع حجز احد الذراعيف ومف ثـ يقوـ بتقديـ القدـ الخمفية 

بحركة دائرية  للاماـ ويقوـ بمد الركبتيف ورفع المنافس عمى صدره ورميو مف الاماـ لمخمؼ
 .(1)وبسرعة عالية جدا(

ويتـ ذلؾ بالاعتماد عمى القدرة العضمية القصوى لمرجميف والجذع حيث ىناؾ علاقة 
وطيدة بيف عمؿ الرجميف والجذع حيث اف نجاح المسكة )مسكة الخطؼ( يعتمد اعتماد 

                                                           
- مً علً عزٌز واحمد شمس الدٌن: أثر تدرٌب القوة القصوى بجهاز متعدد الإغراض وعلاقته بالأداء الفنً لبعض 1

مسكات المصارعة الرومانٌة لمنتخب شباب محافظة القادسٌة بأعمار )18- 22 سنة( بوزن 62 كغم، بحث منشور فً 

.28، ص2214، 31، العدد 14مجلة القادسٌة جامعة القادسٌة،المجلد   



 

مف كمي عمى )التسمسؿ الحركي والنقؿ المنظـ في استخداـ القدرة العضمية القصوى 
 .(5انظر الشكؿ )،  (1)الرجميف وانتياءا بالجذع ورمي المنافس(

 

 
  (5شكل )

 )مسكة الخطف(يوضح 
 : الخطفاىمية مسكة  2-1-4-4

اف تقييـ المسكات واىميتيا بالنسبة لممصارع تحددىا عدة امور منيا طريقة اداء 
مف  تعدالمسكة وامكانية تطبيقيا في جميع الظروؼ والمواقؼ في المعب واف ىذه المسكة 

المسكات اليجومية والدفاعية في الوقت نفسو فيمكف اف تستخدـ كيجوـ مباشر مف 
مضادة ليجوـ المنافس وتتـ مف خلاؿ حجز ذراعي  الوقوؼ وكذلؾ يمكف تطبيقيا كمسكة

                                                           
1 الرمً بدلالة اهم القدرات التوافقٌة ومدركات المحٌط للاعبً المصارعة قاسم حسٌن مطر: التبؤ باداء بعض مسكات  -

  .31، ص2221سنة،رسالة ماجستٌر، جامعة كربلاء،  18الرومانٌة تحت سن 



 

المنافس ورفعو مف البساط باستخداـ الرجميف ومف ثـ عمؿ قوس خمفي وكذلؾ يمكف 
تطبيقيا في جميع الاتجاىات اليميف واليسار والخمؼ بالاضافة الى ذلؾ فاف قانوف المعبة 

"ففي التعديؿ  نية واحتساب النقاط يزيد مف اىمية ىذه المسكة في المصارعة الروما
الأخير لقانوف المصارعة صنفت ضمف مايسمى بالمسكات ذات التكنيؾ العالي 

( نقاط لممصارع الذي ينفذىا بصورة صحيحة وىو أعمى تقدير في 5وخصصت ليا ) 
لذلؾ فيي مف المسكات الحاسمة حيث يفوز المصارع بالتفوؽ الفني اذا   (1)تقيـ المسكات"
ى منافسو لذلؾ فاف تطبيؽ ىذه المسكة مرتيف في بداية النزاؿ نقاط( عم 10حقؽ فرؽ )

 .ممكف اف تنيي النزاؿ بالتفوؽ الفني
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

- حسين مناتي ساجت: القوة القصوى وعلاقتيا بأداء بعض مسكات الرمي) الخطف (من فوق الصدر في المصارعة 1
 الرومانية، بحث منشور في مجمة عموم التربية الرياضية، المجمد4،العدد4 ،2011،ص313.



 

 
 الدراسات السابقة: 2-2

 (1)حسين مناتي ساجت، عقيل عبد الجبار عبد الرسولدراسة  2-2-1

الرجمين  اثر تمرينات البالستك في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات) عنوان الدراسة
 (واداء بعض مسكات الخطف من فوق الصدر بالمصارعة الحرة لمشباب

 :الدراسة السابقة اىداف

لعضػػػػلات الػػػػرجميف للاعبػػػػي المصػػػػارعة الحػػػػرة  اعػػػػداد تمػػػػاريف باسػػػػموب البالسػػػػتؾ  .1
 ( المنتميف الى نادي الجماىير الرياضي.19-18الشباب باعمار )

التعػػرؼ عمػػى تػػاثير تمػػاريف البالسػػتؾ فػػي تطػػوير القػػدرة الانفجاريػػة لمػػرجميف واداء   .2
بعػػض مسػػكات الخطػػؼ مػػف فػػوؽ الصػػدر للاعبػػي المصػػارعة الحػػرة فئػػة الشػػباب 

 ( سنة المنتميف الى نادي الجماىير الرياضي.18-19)
 

 منيج الدراسة السابقة:

بػػي )المجػػاميع المتكافئػػة( ذو الاختبػػار التجريفػػي الدراسػػة السػػابقة المػػنيج  افاسػػتخدـ الباحثػػ
 .الدراسةطبيعة للملائمتو القبمي والبعدي 

 مجتمع وعينة الدراسة السابقة:

 المصػػػػارعة الحػػػػرة المنتمػػػػيف الػػػػى نػػػػادي الجمػػػػاىيرتحػػػػدد مجتمػػػػع البحػػػػث بلاعبػػػػي 
( 20كغػػـ( البػػالم مجمػػوع افػػراده ) 55سػػنة( ووزف )19-18الشػػباب باعمػػار )الرياضػي فئػػة 

                                                           

 - حسين مناتي ساجت، عقيل عبد الجبار عبد الرسول : مصدر سبق ذكره ،1.2017
  



 

( مصػػارع 16اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العشػػوائية باسػػموب القرعػػة قػػدرىا ) مصػػارع وتػػـ
 %( مػػػف مجتمػػػع البحػػػث اذ تػػػـ تقسػػػيميـ الػػػى مجمػػػوعتيف )ضػػػابطة وتجريبيػػػة(80وبنسػػػبة )

 ( مصارعيف.  8ولكؿ مجموعة )

 استنتاجات الدراسة السابقة:

ير القػػدرة الانفجاريػػة بالامكػػاف الاعتمػػاد عمػػى تمػػاريف البالسػػتؾ كاسػػاليب فعالػػة فػػي تطػػو . 1
 . سنة( 19-18لمرجميف للاعبي المصارعة الحرة فئة )

 .احدثت تدريبات البالستؾ تطور في القدرة الانفجارية لمرجميف لمجموعتي البحث. 2

كانػػت التػػدريبات اليوميػػة لممجموعػػة الضػػابطة غيػػر فعالػػة فػػي تطػػوير القػػدرة الانفجاريػػة . 3
 .التجريبيةلمرجميف مقارنة بمجموعة البحث 

 توصيات الدراسة السابقة:

 ر القدرة الانفجارية لمرجميف.يتطو في اعتماد تدريبات البالستؾ مف الضروري   .1
اجػػػراء دراسػػػات تعتمػػػػد عمػػػى تػػػدريبات البالسػػػػتؾ ولاجػػػزاء اخػػػرى مػػػػف الجسػػػـ وعمػػػػى   .2

 عينات مماثمة بغية الاستفادة منيا في عممية المقارنة.
القػػدرة الانفجاريػػة لمػػا ليػػا دور اساسػػي فػػي تحسػػيف ضػػرورة اىتمػػا المػػدربيف بتطػػوير   .3

 المستوى البدني والمياري لدى لاعبي المصارعة.

 مناقشة الدراسات السابقة 2-2-2

اف الدراسػػة السػػابقة كانػػػت قريبػػة جػػدا عمػػػى الدراسػػة الحاليػػة مػػػف حيػػث لعبػػة المصػػػارعة 
وبعض المتغيرات واستفاد منيا الباحث مف حيث المصادر وغيرىا مف الجوانب الاخػرى 
التي كانت مفيدة جدا لمبحث الا انو لا يمكف اف يكػوف ىنػاؾ دراسػتيف متشػابيتيف بشػكؿ 



 

الػػى اوجػػو التشػػابو والاخػػتلاؼ بػػيف الدراسػػة السػػابقة  متطػػابؽ لػػذلؾ سػػنتطرؽ فػػي مػػا يمػػي
 والحالية .

 اوجو التشابو بين الدراسة الحالية والسابقة: 2-2-2-1

تشابيت الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة في اختيار متغير )القدرة العضمية  .1
 القصوى(.

 تشابيت معيا ايضا في اختيار متغير مسكة )الخطؼ(. .2
 المستخدـ حيث استخدمت الدراستيف المنيج التجريبي.  تشابيت في المنيج .3
 اتفقت الدراسات عمى اىمية القدرة العضمية القصوى في اداء مسكة )الخطؼ(. .4

 اوجو الاختلاف بين الدراسة الحالية والسابقة: 2-2-2-2

اختمفت الدراسات ايضا في عينة البحث ففي الدراسة السابقة كانت العينة لاعبي  .1
 الحرة بينما في الدراسة الحالية فالعينة ىي لاعبي المصارعة الرومانية.المصارعة 

 اختمفت في بعض الوسائؿ الاحصائية المستخدمة في تحميؿ النتائج.  .2
اختمفت باف الدراسة الحالية تناولت متغيرات جديدة الا وىي بعض المؤشرات   .3

 البيوكيميائية.
اختمفت الدراسة الحالية عف السابقة بالتصميـ التجريبي حيث في الدراسة السابقة   .4

استخدـ التصميـ التجريبي ذو المجموعتيف الضابطة والتجريبية اما في الدراسة الحالية 
 فتـ استخداـ التصميـ التجريبي بمجموعة واحدة ذو الاختبار القبمي والبعدي.

( 20ففي الدراسة السابقة كاف المجتمع مؤلؼ مف ) اختمؼ في عدد المجتمع والعينة  .5
( مصارع اما في الدراسة الحالية فكاف المجتمع مؤلؼ مف 16مصارع والعينة كانت )

 ( مصارعيف.7( مصارعيف والعينة مف )10)
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث
 

 منيجية البحث واجراءاتو ألميدانية 3

 منيج البحث 1 -3

 مجتمع وعينة البحث 2 -3

 تجانس عينة البحث 1 -2 -3



 

 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3

 وسائل جمع المعمومات 3-3-1

 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3-2

 اجراءات البحث الميدانية  3-4

 اعداد التمرينات البالستية التخصصية 3-4-1

 في  البحثتحديد القياسات والاختبارات ألمستخدمة  3-4-2

 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث  3-4-3

 التجارب الاستطلاعية 3-4-3

 الاختبارات والقياسات القبمية 3-4-4

 تنفيذ التمرينات 3-4-5

 الاختبارات والقياسات البعدية 3-4-6

 الوسائل الاحصائية 3-5

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ألميدانية واجراءاتو البحث منيجية   3
 : البحث منيج  1 -3
الواحدة  التجريبية المجموعة وبتصميـ التجريبي المنيج الباحثستخدـ ا   

 .المشكمة طبيعة لملائمتو القبمي والبعدي القياس وبأسموب 

 (1) جدول

 يبين التصميم التجريبي المستخدم

 القياس البعدي التجربة الاساسية القياس القبمي المجاميع

مجموعة 
 تجريبية
 واحدة

بعض  قياس نسبة-1
المؤشرات البيوكيميائية في 

 الدم
اختبار الوثب من الثبات -2

لقياس القدرة العضمية 

 م الباحثاستخد
التمرينات 

بالستية ال
 تخصصيةال

القياس القبمي نفس 
 وبنفس الظروف



 

 القصوى لعضلات الرجمين
اختبار رمي الكرة لمخمف  -3

لقياس القدرة العضمية 
 القصوى لعضلات الجذع

للاداء الاختبار المياري  -4
 الفني لمخطف

 
 : البحث مجتمع وعينة  2 -3
ىـ مصارعو منتخب كربلاء الشباب بالمصارعة الرومانية لعاـ مجتمع البحث  اف
( مصارعيف وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة 10( والبالم عددىـ )2023_2022)

الثقيمة %، حيث تـ استبعاد الاوزاف 70( مصارعيف وبنسبة 7العمدية وبواقع )
 كغـ( . 77كغـ والى  55وانحصرت اوزاف العينة )مف 

تـ التحقؽ مف التجانس باستخداـ قانوف معامؿ : تجانس عينة البحث 3-2-1
 (.2الاختلاؼ وكما مبيف في الجدوؿ )

 الكتمة والطول والعمر  ت( يبين تجانس العينة في متغيرا2جدول)

 الاحصائيات وحدة القياس المتغيرات

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الاختلافمعامل 

 %12.097 7.967 65.857 كغم الكتمة

 %4.710 7.699 163.428 سم الطول

 %5.555 1 18 سنة العمر 

 %29.821 1.704 5.714 سنة العمر التدريبي



 

 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-3
 الباحث استخدـ وسائل جمع المعمومات:   3-3-1

 الملاحظة والتجريب.  -1
 () المقابمة الشخصية.  -2
 ()استمارة تقييـ الأداء المياري. -3

 ستخدـ الباحث ا الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث : 3-3-2
 مختمفة.( وباوزاف 7دمية مصارعة عدد)  -1
 مستمزمات طبية لقياس المؤشرات البيوكيميائية. -2
 ـ. 20شريط قياس الطوؿ بطوؿ  -3
 .12مختمفة عدد كرات طبية باوزاف  -4
 حامؿ لمموبايؿ مف اجؿ التصوير. -5
 (.(iphonموبايؿ نوع    -6
 .طباشير  -7
 (.1ميزاف الكتروني لقياس الكتمة عدد )  -8
 .(1عدد)(   DELL)جياز لابتوب نوع  -9

 اجراءات البحث الميدانية : 3-4
 :البالستية التخصصيةاعداد التمرينات  3-4-1

البالستية التخصصية )المتغير الباحث ومشرؼ البحث باعداد التمرينات قاـ 
( 24تـ اعداد ) يضمف تحقيؽ الفروض، حيثالمستقؿ( بما يلائـ مشكمة البحث و 

( تمرينات في كؿ وحدة تدريبية، 4اثناء الوحدات التدريبية وبمعدؿ ) تنفذتمريف 
وتكوف معدة وفقا لمتدريب البالستي  لمخطؼوايضا تـ اعدادىا بحيث تكوف مشابية 

(***)مف حيث مكونات الحمؿ التدريبي وغيرىا مف الامور
1 . 

                                                           

)  (.1(  ممحق )  
( (. 2( ممحق)  

.( 4ممحق) ***   



 

 الاختبارات ألمستخدمة في  البحث: تحديد القياسات و  3-4-2
اف نجاح البحث العممي يعتمد بالدرجة الاولى عمى الاختبارات والقياسات المناسبة 

 الباحث باختيار الاختبارات والقياسات المناسبة  قاـلقياس متغيرات البحث، ليذا 
لقياس متغيرات البحث بعد مسح المصادر العممية ومشاورة السيد المشرؼ وعرضيا 

)*(عمى لجنة اقرار العنواف
وتثبيت المناسب منيا لاستخداميا في استخراج نتائج  1

 المتغيرات المبحوثة.
   

 

 

 

 

 
 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4-3 

(1)توصيف قياس بعض المؤشرات البيوكيميائيةاولًا: 
2: 

 :اسم الاختبار 
 .قياس نسبة معدؿ بعض المؤشرات البيوكيميائية في الدـ 
  :ىدف الاختبار 

 (.ATP)ىرموف الكورتيزوؿ ووىي: قياس نسبة المؤشرات البيوكيميائية 
  :الادوات المستخدمة 

سرنجات خاصة لسحب الدـ، انبوب خاص لحفظ الدـ، قطف طبي وشريط لربط 
الذراع عند سحب الدـ، صندوؽ يحتوي عمى الثمج لحفظ التيوبات بعد سحب الدـ 

 لنقميا لمكاف التحميؿ.

                                                           
أ.د علاء فلٌح جواد، أ.م.د فرٌق فائق قاسم، أ.م.د حٌدر عبد علً حمزة *  

مقارنة سرعة الاستشفاء وفقا لمحمل التدريبي لبعض المتغيرات الفسيولوجية عبير داخل السممي)واخرون(:  -1
ب، بحث منشور، مجمة الرياضة المعاصرة، جامعة م شبا 800والبايوكيميائية للاعبي الريشة الطائرة وعدائي

 127، ص2019،  2، عدد 18بغداد، المجمد



 

 :طريقة القياس 
1تـ اجراء الفحص بالاستعانة بفريؽ طبي متخصص

()  وتـ سحب الدـ بعد الاختبار
  .الفني لمخطؼ المياري للاداء

2)لمرجمين العضمية القصوىتوصيف اختبار القدرة ثانيا: 
2

): 
  :اسم الاختبار 

 .اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات  لقياس القدرة الانفجارية لمرجميف 
  :ىدف الاختبار 

 قياس القدرة الانفجارية لمرجميف.
  :الادوات المستخدمة 

 الارتقاء، ارض مستوية.شريط القياس، قطع الطباشير لرسـ خط 
 :طريقة الاداء 
o  .ًيقؼ المختبر خمؼ خط الارتقاء والقدماف مبتعدتاف قميلًا والذراعاف عاليا 
o  .ًيمرجح الذراعاف اماماً، أسفؿ، خمؼ مع ثني الركبتيف نصفاً وميؿ الجذع اماما 
o  ومف ىذا الوضع تمرجح الذراعاف اماماً بقوة مع مد الرجميف عمى استدار الجذع

 دفع الارض بالقدميف بقوة في محاولة القفز اماماً ابعد مسافة ممكنة. و 
لممختبر محاولتاف يسجؿ افضميا، تقاس مسافة القفز مف الحافة طريقة التسجيل: 

الداخمية لخط الارتقاء في آخر اثر تركو المختبر القريب مف خط الارتقاء وعند نقطة 
  لممختبر في خط الارتقاء. ملامسة الكعبيف في حالة كوف انيما آخر اثر

)لمجذع العضمية القصوىتوصيف اختبار القدرة  ثالثا:
3

3): 
  :اسم الاختبار 

 لابعد مسافة عاليا خمفا .  كغـ( 3رمي الكرة الطبية زنة )اختبار  
                                                           

( ( 4ممحق ) (  
 .92، ص1987، بغداد، 2، ط1، جالتقويم والقياس في التربية البدنية والرياضيةعمي سممان عبد:  -2
تاثير منيج تجريبي مقترح لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة وعلاقتيا بمستوى اداء بعض : فريق فائق قاسم -3

،جامعة بغداد،  ( سنة، اطروحة دكتوراه،51-51مسكات الرمي )الخطف( بالمصارعة الرومانية الناشئين باعمار )
 .18، ص3002



 

 ىدف الاختبار: 
 .لمجذع القدرة العضمية القصوىقياس 
  :الادوات المستخدمة 

 ، ارض مستوية.س، قطع الطباشير لرسـالقياشريط كغـ(،  3كرة طبية زنة )
 :طريقة الاداء 
o  15عند نقطة البداية المرسومة لمجاؿ الرمي الذي يكوف بطوؿ )يقؼ المختبر 

متر( يكوف ظير المصارع مواجو لمجاؿ الرمي ويكوف ممسكا لمكرة باليديف اماـ 
الركبة درجة( في مفصمي المرفقيف، ويكوف مفصؿ  90الصدر مع تشكيؿ زاوية )

 .والقدماف مبتعدتاف قميلاً  ممدود لكي يكوف الاختبار خاص بعضلات الجذع
o  المصارع الجذع قميلا مع ثبات الذراعيف.يمرجح 
o  يتـ رمي الكرة الطبية خمفا باستخداـ الجذع فقط ولابعد مسافة ومف ىذا الوضع

 . ممكنة
ة البداية الى يتـ تسجيؿ المسافة بواسطة شريط القياس مف نقط :طريقة التسجيل

النقطة التي تسقط فييا الكرة الطبية )بالمتر واجزائو( اذ يتـ حساب متوسط الدرجة 
  .لممحاولتيف 

4)للاداء الفني لمسكة الخطفتوصيف  الاختبار المياري رابعا: 
31

): 
  :اسم الاختبار 

 الاختبار المياري لبعض مسكات الرمي مف فوؽ الصدر )الخطؼ(.
   :لميارة الخطؼقياس الاداء الفني ىدف الاختبار. 
   :موبايؿ نوع الادوات المستخدمة(iphon ) لتصوير الاداء الفني

 استمارة تسجيؿ و بساط مصارعة.لممسكات، 
   :ف وضع الوقوؼ والتماسؾ م الخطؼالمصارع باداء  قاـطريقة الاداء

 .واضحتـ التصوير اداء الميارة ومف زاوية مناسبة تظيرىا بشكؿ الامامي و 
                                                           

 4-  حسين مناتي ساجت، عقيل عبد الجبار عبد الرسول : مصدر سبق ذكره،3082، ص66.



 

 :تعطى لممختبر محاولتاف لأداء كؿ مسكة مف مسكات  طريقة التسجيل
تـ و ،()الثلاث ذ الوسط الحسابي لدرجات المقيميفالرمي )الخطؼ( ويؤخ

تصوير الاداء المياري ليمكف المقيميف مف التقييـ بشكؿ ادؽ عف طريؽ 
تسجيؿ الدرجة التي يستحقيا المصارع وتـ  ايقاؼ الفيديو او ابطاء الحركة، 

حيث تـ اعتماد استمارة مستخدمة في  ()عمى استمارة التقييـ لميارة الخطؼ
 20بحث سابؽ عمى نفس المسكة ونفس الفئة العمرية لمعينة )تحت سف 

 5درجة(، الرئيسي ) 2لأقساـ المسكة الثلاث التحضيري )التقييـ  سنة( وكاف
 .درجات (10)مف ( والمجموع درجة 3درجة(، الختامي )

 
 

  التجربة الاستطلاعية: 3-4-3
الاربعاء  يفي يومالاولى والثانية عمى التوالي  باحث باجراء التجرية الاستطلاعيةال قاـ

لتاكد مما ا ـ( وتـ 4:30وفي تماـ الساعة )( 12/2022/ 8-7)والخميس الموافؽ 
 ياتي:

الباحث اثناء سير التجربة التعرؼ عمى اىـ الصعوبات التي قد تواجو  -1
 الرئيسية.

 التاكد مف اختيار المكاف المناسب لاجراء الاختبارات.  -2
التعرؼ عمى اىـ الصعوبات والمعوقات التي قد تعيؽ سير اجراء الاختبارات  -3

 عمى اتـ وجو.
)تدريب الفريؽ المساعد  -4

1

)*. 
ت التي تـ التعرؼ عمى الادوات والوسائؿ التي تحتاجيا الاختبارات والقياسا  -5

 تحديدىا.

                                                           

( (3ممحق )(   
( (.2( ممحق )  

(4ملحق ) *  



 

التعرؼ عمى الشدد ووقت اداء كؿ تمريف وكذلؾ وقت فترات الراحة اثناء  -6
 الوحدات التدريبية.

 الاختبار القبمي : 3-4-4
 والجذع لعضلات الرجميف العضمية القصوىتـ اجراء الاختبار البدني لقياس القدرة 

الخارجية لنادي الجماىير ( في الساحة 14/12/2022المصادؼ ) الاربعاءفي يوـ 
في يوـ  لميارة الخطؼ، وتـ اجراء الاختبار المياري ـ( 4وفي الساعة ) الرياضي
في قاعة المصارعة التابعة  ـ( 3:30الساعة ) (15/12/2022المصادؼ ) الخميس

، وفي نفس اليوـ وبعد الاختبار المياري تـ سحب عينات لنادي الجماىير الرياضي
قياس بعض المؤشرات البيوكيمائية وبمساعدة الفريؽ  لغرض الدـ مف المصارعيف
 .الطبي المتخصص 

بعد الانتياء مف تنفيذ الاختبار القبمي تـ تنفيذ تنفيذ التمرينات:  3-4-5
التمرينات وادخاليا ضمف المينج التدريبي لافراد العينة وذلؾ في الجزء الرئيسي مف 

 وفقا لما يمي: تنفيذ التمريناتال وكاف الوحدة التدريبية
 (.17/12/2022المصادؼ ) السبتتـ البدء بتنفيذ التمرينات في يوـ   -1
( ولغاية 17/12/2022اسابيع مف ) 6ستمر تطبيؽ التمرينات لمدة ا  -2

( وحدات تدريبية في كؿ اسبوع اي اف عدد 3( وبمعدؿ )25/1/2023)
تـ وحدة و ( تمرينات في كؿ 4تـ تنفيذ)و ( وحدة ، 18) ىوالوحدات التدريبية 

 تغيير ىذه التمرينات بعد ثلاث وحدات.
تقريبا  التكرارات والمجموعاتزمف كؿ تمريف مع فترات الراحة بيف  انحصر  -3

دقيقة( حيث انحصر زمف كؿ عدة مف عدات كؿ  10دقيقة الى  6مف اؿ)
 2ونصؼ الثانية الى  1تكرار مع العودة لموضع الابتدائي لمتمريف بيف)

 .ثانية(
الوحدة تنفيذ التمرينات في اليوـ الواحد خلاؿ الجزء الرئيسي مف زمف انحصر  -4

 . دقيقة( 43:40دقيقة الى  39:28تقريبا بيف)التدريبية 
المصادؼ  الاربعاءتـ انتياء تنفيذ اخر تمريف في اخر اسبوع في يوـ   -5

(25/1/2023.) 



 

 الاختبار البعدي:  3-4-6
 والجذع لعضلات الرجميف العضمية القصوىتـ اجراء الاختبار البدني لقياس القدرة 

( في الساحة الخارجية لنادي الجماىير 28/1/2023المصادؼ ) السبتفي يوـ 
في يوـ  لميارة الخطؼ، وتـ اجراء الاختبار المياري ـ( 4وفي الساعة ) الرياضي

في قاعة المصارعة التابعة  ـ( 3:30الساعة ) (29/1/2023المصادؼ ) الاحد
، وفي نفس اليوـ وبعد الاختبار المياري تـ سحب عينات ير الرياضيلنادي الجماى

قياس بعض المؤشرات البيوكيمائية وبمساعدة الفريؽ  الدـ مف المصارعيف لغرض
 .الطبي المتخصص 

 
 الوسائل الاحصائية:  3-5

 :الباحث الوسائؿ الاحصائية الاتية استخدـ
 الوسط الحسابي. -1
 الانحراؼ المعياري.  -2
 الاختلاؼ.معامؿ   -3
 ( لمعينات المترابطة.Tاختبار )  -4

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع

 وتحميل النتائج ومناقشتيا  عرض - 4

عرض وتحميل نتائج قياس بعض المؤشرات البيوكيميائية  4-1
 ومناقشتيا:

عرض الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط  4-1-1
القبمي والبعدي لقياس بعض الحسابي لمفرق بين نتائج الاختبارين 

( المحسوبة ودلالة Tالمؤشرات البيوكيميائية وانحرافو المعياري وقيمة )
 ( وتحميميا Tالفرق )

 (3جدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و الوسط الحسابي لمفرق بين نتائج 
ة وانحرافو الاختبارين القبمي والبعدي في قياس بعض المؤشرات البيوكيميائي

 ( المحسوبة وقيمة الجدولية ودلالة الفروق Tالمعياري وقيمة )



 

 T)قيمة ) ع س   ف س   ع س   الاختبارات المؤشرات
 المحسوبة

 T)قيمة )
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 
CPK 

  6.775 68.714 القبمي
50.428- 

 
5.563 

 

 
23.931- 

 
 

 
2.447 

 

 
 معنوي

 5.928 119.142 البعدي

 ىرمون
 الكورتيزول

  2.563 23.285 القبمي
11.285- 

 
1.876 

 
15.881- 

 

 
2.447 

 
 معنوي

 1.988 34.571 البعدي

ATP معنوي 2.447 -14.671 0.951 -5.285 0.816 3 القبمي 

 1.603 8.285 البعدي

 (6=1-7( ودرجة حرية )0005معنوي عند مستوى دلالة ) *

( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبمي 3بيف الجدوؿ ) 
والبعدي لمتغيرات البحث التي خضع ليا أفراد عينة البحث، اذ ظيرت النتائج اف قيـ 
الاوساط الحسابية لجميع المتغيرات البيؤكيمائية كانت اكبر في الاختبار البعدي عف 

بيف الاختباريف ولصالح  الاختبار البعدي، وىذا  الاختبار القبمي, وحدث تغير معنوي
الجدولية ولجميع  Tالمحسوبة اذ كانت اعمى مف قيمت  Tما اشارت اليو قيـ 

 المتغيرات البيؤكيميائية، مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف 

 مناقشة النتائج: 4-1-2
 ( مؤشرCPK:) 

الاختبػاريف القبمػي والبعػدي ولصػالح القيػاس ( معنوية الفروؽ بيف نتػائج 3يبيف جدوؿ )
الباحػػػػث يعػػػػزو ذلػػػػؾ الػػػػى فاعميػػػػػة و  (CPKالبعػػػػدي، ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى تطػػػػور مؤشػػػػر )



 

التمرينػػػات البالسػػػتية فػػػي تطػػػوير القػػػدرة العضػػػمية القصػػػوى لعضػػػلات الػػػرجميف والجػػػذع 
(حػػدث CPKوبسػػبب العلاقػػة الطرديػػة بػػيف تمرينػػات تطػػوير القػػدرة العضػػمية ومؤشػػر )

ذا المؤشر حيث ) اف نشاط ىذا الانزيـ يزداد فػي الجيػد البػدني اللاىػوائي تطور في ى
فػػػػػي ظػػػػػؿ غيػػػػػاب او نقػػػػػص الاوكسػػػػػجيف وبالاعتمػػػػػاد عمػػػػػى  (ATPوذلػػػػػؾ لانتػػػػػاج اؿ)
فيو المسؤؿ الاوؿ عف انتػاج الطاقػة لاىوائيػا ولػذلؾ نػراه يتركػز )( 1)(فوسفات الكرياتيف
التمرينػات التػي ينحصػر الاداء فييػا )وكػذلؾ اف نسػبتو تػزداد نتيجػة (  2)في العضلات(

ضػػمف زمػػف النظػػاـ الفوسػػفاجيني فيػػو يتحػػرر فػػي كػػؿ تمػػريف لتحريػػر الطاقػػة اللازمػػة 
واف )التمرينػػػػات البالسػػػػتية التخصصػػػػية المسػػػػتخدمة ىػػػػي تمرينػػػػات  (3)لمعمػػػػؿ البػػػػدني(

لاىوائية فوسفاجينية وقتيا قصير واف ىذا النظاـ وكمػا ذكرنػا يعتمػد اعتمػاد كمػي عمػى 
وبالتػالي فػاف تكػرار ىػذه التمرينػات سػيؤدي وبشػكؿ طبيعػي  ( CPKنػزيـ العكسػي )الا

كمػا اف التطػور الواضػح يعػزوه الباحػث  (4)(ومؤكد الى زيػادة ىػذا المؤشػر البيوكيميػائي
متمرينػػػػػػػات البالسػػػػػػػتية ذات الطػػػػػػػابع الانفجػػػػػػػاري والتػػػػػػػي عممػػػػػػػت عمػػػػػػػى تنميػػػػػػػة القػػػػػػػدرة ل

الطاقػػػػػة تتناسػػػػػب وىػػػػػذا النػػػػػوع مػػػػػف ( إذ أف مبػػػػػادئ صػػػػػرؼ ATP-CPالفوسػػػػػفاجينية )
(، ATP-CPالتمرينات الذي لا يستغرؽ سػوى ثػوافٍ معػدودة جػداً معتمػداً عمػى نظػاـ )

فتحميؿ جزيئات ىذا المركب سُتحرر طاقة عالية بكميات كبيرة تكوف عمى شػكؿ طاقػة 
حركيػػػة، واف مصػػػدر ىػػػذه الطاقػػػة الحركيػػػة ىػػػي طاقػػػة كيميائيػػػة مخزونػػػة فػػػي مركبػػػات 

، ولأف العمػػؿ فييػػا كػػاف بأسػػموب مقػػنف بدقػػة، جػػاء بنتيجػػة ايجابيػػة فػػي (ATP-CPالػػػ)
عادة تكويف الطاقػة، إذ أف التكيػؼ عمػى  تكيؼ عمؿ الأنزيمات المسؤولة عف تحرير وا 
تػػدريبات عاليػػة الشػػدة ذات طػػابع انفجػػاري قصػػوي لحظػػي يتػػرؾ أثػػاراً ايجابيػػة واضػػحة 

                                                           

 . 244،ص1،عمان، دار وائل لمنشر، طفسيولوجيا التدريب البدنيميند حسين البشتاوي، احمد محمود اسماعيل:  -1
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وفق بعض  حسٌن مكً محمود: دراسة مقارنة لاداء السلاسل الحركٌة على اجهزة الجمناستك الفنً للرجال -3

 . 94، ص2211المؤشرات الفسٌولوجٌة، اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، 

، شركة دار الاحمدي نظريات وتطبيقات في عمم الفسمجة الرياضيةرافع صالح فتحي، حسسين عمي العمي:  -4
  .103، ص2،2011لمطباعة،بغداد، ط



 

تحسػيف عمميػات إنتػاج مى أىميتيػا فػي لبيوكيميائية تتجعمى ىذا النظاـ، وىذه العممية ا
الطاقة اللاىوائية وزيادة نشاط الأنزيمات الخاصة بػإطلاؽ الطاقػة ، فيػزداد نشػاط ىػذه 
عػػادة  الأنزيمػات تحػػت تػػأثير تػدريبات الشػػدد العاليػػة لتكػوف عػػاملًا أساسػػياً فػي تحريػػر وا 

يػدخُؿ فػي تحريػر  تكويف الطاقة مثؿ أنزيـ كاينيز فوسفو كرياتيف الذي يُعد أنزيـ مُحفز
( لتكػػويف CP( ويسػػاعد عمػػى انتقػػاؿ مجموعػػة الفوسػػفات مػػف )CPالطاقػػة مػػف مركػػب )

كمػػػػا اف التمرينػػػػات  (1)%(35-20)  ، إذ تصػػػػؿ نسػػػػب زيػػػػادة الأنػػػػزيـ إلػػػػى(ATPالػػػػػ)
البالسػػتية تتعامػػؿ مػػع كػػؿ تكػػرار عمػػى انػػو تكػػرار انفجػػاري واحػػد وبشػػكؿٍ متعاقػػب وىػػذا 

(، وىػذا CPK( بفعػؿ أنػزيـ )ATPب الطاقػة الػرئيس )الأمر يتطمػب إعػادة تكػويف مركػ
( إلػػى أف الجيػػد البػػدني العػػالي الشػػدة الػػذي  Willmore & Costillمػػا يشػػير لػػو )

يستمر لمػدة قصػيرة مػف الػزمف يزيػد مػف فاعميػة وعمػؿ الأنزيمػات ومػف ىػذه الأنزيمػات 
(CPK( إذ يزداد نشاطو بنسبة )فضلًا عف زيادة القوة25-10 )%(2).  

 ىرمون الكورتيزول( : مؤشر( 

( معنوية الفروؽ بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح القياس 8يبيف جدوؿ )
البعدي، مما يدؿ عمى تطور مؤشر )ىرموف الكورتيزوؿ( ويعزو الباحث ذلؾ الى 
فاعمية التمرينات التمرينات البالستية التخصصية في تطوير القدرة العضمية القصوى 

ويرىا يؤدي الى زيادة مؤشر )ىرموف الكورتيزوؿ( حيث اف ىذا اليرموف )والتي تط
حيث ( 3)يزداد خلاؿ الانشطة العنيفة ليعمؿ عمى سرعة التمثيؿ الغذائي وانتاج الطاقة(

ان تمرينات القدرة العضمية القصوى تمتاز بانيا عنيفة وشديدة وىذا مناسب جدا لتطوير 

                                                           
(1) Will More MJ.H And Costill, D.L :.Physiology Sport of Exercise Human Kinetics Exercise 

Metabolism Human, Human Kinetice, Champaign, 1995, p.17-18 .  
(2) Willmore M J. H & Costill, D, L :.Physiology Sport of Exercise, Human Kinetics, 

Champiagh, il, 1994, p.145 .  
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)ولكوف ىذا اليرموف يساعد في انتاج الطاقة فيو يبقى  وزيادة )ىرمون الكورتيزول(
 مرتفعا وفي زيادة مستمرة في بلازـ الدـ مف اجؿ التكيؼ مع الاحماؿ التدريبية( 

 ( مؤشرATP: ) 

( معنوية الفروؽ بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح القياس 8يبيف جدوؿ )
( ويعزو الباحث ذلؾ الى فاعمية ATPوزيادة مؤشر )  البعدي، مما يدؿ عمى تطور

التمرينات التمرينات البالستية التخصصية في تطوير القدرة العضمية القصوى )والتي 
حيث اف تمرينات القدرة تؤدي  (CPادت الى تطوير وزيادة نسبة فوسفات الكرياتيف )

بكثرة  الى استنفاذ مخازف الفوسفات وعند الراحة تتـ اعادة تكويف فوسفات الكرياتيف
بشكؿ سريع وزيادتو في الدـ وىو الذي  ATP ( تؤدي الى تعويض CPوزيادة )

والباحث يرى ان لمتمرينات البالستية التخصصية ( 1)تعتمد عميو جميع الانشطة الرياضية(
تاثير كبير في زيادة ىذا المؤشر اذ ان الجسم سوف يتكيف تدريجيا الى زيادة مخزون ونسبة 

العضلات حتى يستطيع التكيؼ وتمبية حاجات الجسـ مف ىذا في الدـ و  ATPمؤشر 
 المؤشر عند اداء الجيد البدني اللاىوائي سواء في التمريف او في البطولات .

 

عرض نتائج اختبار القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين  4-2
 والجذع والاداء الفني لميارة الخطف وتحميميا ومناقشتيا:

الحسابية والانحرافات المعيارية و الوسط عرض الاوساط  4-2-1
الحسابي لمفرق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لاختبارات القدرة 

والاداء الفني لميارة الخطف  العضمية القصوى لعضلات الرجمين والجذع
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( الجدولية وتحميميا T( المحسوبة وقيمة )Tوانحرافو المعياري وقيمة )
 ومناقشتيا:

 (4جدول )

بين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط الحسابي لمفرق بين نتائج ي
الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين 

( المحسوبة Tوالجذع  والاداء الفني لميارة الخطف وانحرافو المعياري وقيمة )
 (الجدولية ودلالة الفروق Tوقيمة )

 

 T)قيمة ) ع س   ف س   ع س   الاختبارات ختبارالا
 المحسوبة

 T)قيمة )
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

الوثب من الثبات 
)لقياس القدرة 

العضمية القصوى 
 لعضلات الرجمين(

186.71 القبمي
4 

 
2.861 

 
44.285- 

 
18.318 

 
6.382- 

 
2.447 

 
 معنوي

 20.445 231 البعدي

 رمي كرة طبية زنة

)لقياس  كغم( 3)
القدرة العضمية 

القصوى لعضلات 
 الجذع(

251.71 القبمي
4 

62.377 75- 

 

 معنوي 2.447 -5.511 35.925

326.71 البعدي
4 
 

96.231 

الاختبار المياري 
للاداء الفني لمسكة 

 الخطف

 -10.310 0.951 -3.714 1.511 4.428 القبمي

 

2.447 

 

 معنوي

 0.690 8.142 البعدي

 (6=1-7( ودرجة حرية )0005معنوي عند مستوى دلالة ) *



 

( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات في القياس 3بيف الجدوؿ )  
القبمي والبعدي لمتغيرات البحث التي خضع ليا أفراد عينة البحث، اذ ظيرت النتائج 

ت الرجميف اف قيـ الاوساط الحسابية لجميع المتغيرات القدرة العضمية القصوى لعضلا
والجذع  والاداء الفني لميارة الخطؼ كانت اكبر في الاختبار البعدي عف الاختبار 
القبمي, وحدث تغير معنوي بيف الاختباريف ولصالح  الاختبار البعدي، وىذا ما 

الجدولية ولجميع المتغيرات  Tقيمت المحسوبة اذ كانت اعمى مف  Tاشارت اليو قيـ 
 عمى وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف  البيؤكيميائية، مما يدؿ

 

القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجمين  مناقشة نتائج اختباري 4-2-2
 والجذع  :

( 4في اختبار القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع يبيف الجدوؿ )
عمى معنوية الفروؽ بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 
البعدي، وىذا يدؿ عمى تطور القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع 

الى التمرينات البالستية  لافراد عينة البحث وبشكؿ واضح، والباحث يعزو ذلؾ
التخصصية التي تـ اعدادىا لتطوير القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف 
والجذع والسبب في ذلؾ اف ىذه التمرينات مشابية لمواقؼ النزاؿ في لعبة 
المصارعة ويتـ التركيز فييا عمى الميارة المراد تطويرىا وىذا ايضا مف الاسباب 

قدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع حيث ) التي ادت الى تطور ال
اف التمرينات التي تكوف مشابية في طبيعة أدائيا وتنفيذىا بشكؿ يتماشى مع 
الاداء الفني لمميارات التخصصية يؤدي الى نتائج أفضؿ في اكتساب القدرة 



 

 البالستيةفضلا عف  التأكيد عمى أداء التمرينات  ،(1)العضمية القصوى (
بأعمى سرعة وىذا يحفز الجياز القدرة العضمية القصوى ستخدمة لتطوير الم

( أف تدريب القدرة 1992العصبي عمى الاداء السريع، ويذكر)ابو العلا احمد 
يحتاج الى سرعة عالية خلاؿ التمرينات مف اجؿ الحصوؿ عمى اداء حركي 

بالشدة المتدرجة وكذلؾ كانت ىذه التمرينات تمتاز  .(2)"افضؿ خلاؿ المنافسات
والمنوعة وىذا مف الامور الاساسية في التدريب الرياضي والتي تؤدي الى تحقيؽ 
افضؿ النتائج في اقؿ وقت ممكف اذ اف )زيادة الشدة التدريبية بشكؿ متدرج 
ومتصاعد بما ينسجـ مع اليدؼ مف الوحدة التدريبية ومع امكانيات وقابميات 

التكيؼ مع الشدة الجديدة مما يتيح الى المصارع كؿ ذلؾ يؤدي الى حدوث 
تطوير القدرة العضمية وبالتالي تكوف مؤىمة لمتدريب بشدة اعمى وىذا يؤدي الى 

ا اف الشدة م، ك(2)تطوير القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع(
تكوف عالية ومحفزة لمجياز العصبي وىذا يتناسب مع القدرة العضمية القصوى 

داء تمرينات بشدد فعاؿ يعمؿ عمى تنمية القدرة العضمية القصوى، )ا حيث اف
كما اف   (3)السرعة( –بالاضافة الى اف القوة المميزة بالسرعة تتكوف مف )القوة 

ثا( أي اف زمف  2ونصؼ مف الثانية الى  1زمف تكرار التمريف يتراوح بيف )
ء في التطبيؽ وبيذا ثا( وىذا يدؿ عمى سرعة الادا20السيت الواحد يكوف حوالي)

                                                           

،  ٣٠٠٢، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، وأحمد نصر الدين :  -1
 . ٨٩ص
مركـز التنميـة الاقميمـي ، نشـرة العـاب ابو العلا احمد عبد الفتاح :ىضبة القوة وكيف يمكن التغمـب عميـو ، القـاىرة ،  -1

 . 78، ص  1992،  القوى

علاء محمد ظاىر: تاثير تمرينات بالاثقال الحرة عمى وفق نسب مساىمة اعم العضلات العاممة في النشاط  -2
الكيربائي والقوة)الانفجارية، المميزة بالسرعة( للاعبي المبارزة المتقدمين بسلاح الشيش، اطروحة دكتوراه، كمية التربية 

  .117، ص2016البدنية وعموم الرياضة جامعة بغداد، 
أثر التمرينات في مدى حركات مختمفة بدلالـــة النشاط الكيربائي لمعضمة في القوة المميزة عمر خالد ياسر:  -3

، 26، بحث منشور في مجمة التربية الرياضية،جامعة بغداد، مجمد بالسرعة للأطراف السفمى لرباعي القوة البدنية
 . 149،ص2014، 4عدد



 

يكوف قد راعى ميزة مف مميزات القدرة العضمية القصوى وىو اف)سرعة الانقباض 
(1)العضمي تتسـ باسرع مايمكف واف زمف الانقباض العضمي قميؿ جدا (

ومف ) 
القدرة كؿ ما تقدـ يظير جمياً مقدار الترابط بيف التمرينات البالستية اليادفة لتنمية 

إذ اف التدريب البالستي يؤثر في  لعبة المصارعة بما يخدـالعضمية القصوى 
سريعة وقوية مع تقميؿ ات العضمي لغرض أداء -تنمية كفاءة النظاـ العصبي

 ليذا الاسموب في تمرينات المصارعة(زمف الأداء مما يعطييا أفضمية 
(2) 

كما ان 

ومات التطور فً القدرة العضلٌة القصوى ٌعود اٌضا الى التنوع فً المقا

اف الالياؼ العضمية لدييا القدرة عمى حيث في التمرينات البالستية المستخدمة 
انتاج قوة كبيرة مف خلاؿ تغيير نوع المقاومة وبذلؾ فاف عدد الوحدات الحركية 

، واف كؿ  (3)العاممة سوؼ يزداد ،وتزداد تبعا لذلؾ قدرتيا عمى انتاج الطاقة " 
يذكر )طولاف( حيث ىذا التطور ينصب بشكؿ طبيعي في خدمة ميارة الخطؼ 

أف القوة ليا دورٌ بارزٌ في تحقيؽ نتائج طيبة عند ممارسة الألعاب الرياضية 
خصوصاً فيما يتعمؽ بإنتاج القوة في المحظة والسرعة المناسبة، إذ يشكؿ تركيز 

                      .(4) يزة للأداء المياري الجيدالقوة مع زيادة سرعتيا أحد الخصائص المم
 مناقشة نتائج لاختبار المياري للاداء الفني لمسكة الخطف  4-2-3

( باف ىنالؾ 4في الاختبار المياري للاداء الفني لمسكة الخطؼ يتبيف مف الجدوؿ )
ويعزو فروقا معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية، 

الباحث ذلؾ نتيجة فاعمية التمرينات التي تـ اعدادىا بطريقة بحيث تكوف مشابية 
                                                           

بحث منشور اثر تدريبات القوة بالاثقال والبميومترك في تطوير القوة الانفجارية لمرجمين،  غيداء سالم، مكي محمد: -1
 .266، ص2008، 1، عدد8في مجمة ابحاث التربية الاساسية، مجمد

(2) Biain, J, Sharaky. B(1986); Coach Guide To Sport Physiology :.Human Training, 
Europe.P.O.Box, Wingleed.ts160-Trun, p.74 .  

صـريح عبـد الكـريم الفضـمي: تـاثير تـدريبات المقاومـة المتغيــرة فـي تحسـين الشـكل والقـدرة لعضـلات الـرجمين ، بحــث  -3
 .  175، ص  2223( ، 1( عدد )12،بغداد0 مجمد ) مجمة التربية الرياضيةمنشور في 

القــوة المميـزة بالســرعة عمــى تحســين مســتوى أداء بعـض حركــات مجموعــة الارتقــاء فــي : " أثــر تنميــة طــولان صـديق -4
32ص ،01982دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنين، الإسكندريةاطروحة ، "رياضة الجمباز . 



 

الفني لمسكة الخطؼ واف تكرارىا المستمر في جميع للاداء المياري الخاص بالاداء 
التمرينات المعدة وخلاؿ جميع الاسابيع  وذلؾ باستخداـ ادوات ووسائؿ مثؿ الكرات 
الطبية والدمى الخاصة بمعبة المصارعة بحيث تكوف المقاومة محاكية لمقاومة 

ر وتنمية المنافس، ولاف ىذه التمرينات مشابية للاداء الفني ادى ذلؾ الى تطوي
الصفات والقدرات البدنية التي تساعد في امكانية تطبيؽ مسكة الخطؼ بفاعمية كبيرة 

إف فائدة التمرينات البالستية التخصصية تكمف في كونيا تعمؿ عمى حيث )
العضلات والمفاصؿ والاعصاب بشكؿ يتطابؽ مع عمميا اثناء اداء مسكة الخطؼ 

حيث تعمؿ عمى تطوير  (1)(أدائياوذلؾ مف حيث اتجاه الحركة وقوة وزمف 
تأثيراً كبيراً في مدى إتقاف الأداء وىذا لو المجموعات العضمية المسؤولة عف الاداء 

بالاضافة الى الاحتفاظ  ،(2)المياري إذ بدونيا ليس ىناؾ أداء عاؿ أو انجاز"
التمرينات الفائدة المتحققة مف حٌث ان بالمسارات الحركية المنتظمة لميارة الخطؼ 

المشابية للاداء ينتج عنيا حركات مُركبة ومتناسقة كفيمة بتطوير التوافؽ العصبي 
العضمي للاعب أثناء ميارة الخطؼ التي تؤدى في اتجاىات متنوعة فتقوـ 
المجموعات العضمية العاممة فييا بالتعاوف والتتابع في إطار نظامي متسمسؿ ومنيا 

واف اىـ ما تـ تطويره اثناء اداء ، (3)يؽ الانجازنحصؿ عمى كفاءة وفاعمية في تحق
ىذه التمرينات ىي القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع وبالتالي زيادة 
القدرة البدنية اللازمة لممصارع لاداء مسكة الخطؼ "إذ انو كمما كاف الإعداد البدني 

مستوى الأداء الخاص لممصارع عالياً ساعد ذلؾ وبشكؿ ايجابي عمى تطوير 
المياري )الفني(، فالمصارع لا يستطيع إتقاف الأداء المياري لمسكات الرمي في حالة 
عدـ توافر الصفات البدنية الخاصة اللازمة في العضلات الرئيسة العاممة في الأداء 
وبذلؾ يجب عمى المدرب مراعاة الارتباط الوثيؽ بيف عممية الأعداد البدني والمياري 

                                                           

تأثيـر التمرينات الخاصة وشبو المنافسة في تطوير بعض ميارات الرمي من الوقوف عدي طارق، حسنين باسم:   -1
، 2015، 1و، العدد27،جامعة بغداد، مجمد مجمة كمية الرتبية الرياضية ، بحث منشور في لمصارعي الجودو الشباب

 .250ص
أثر استخدام بعض الأسالٌب المقترحة لتنمٌة القوة الممٌزة بالسرعة على تحسٌن مسافة ؛ جمال علاء الدٌن وآخرون -2

، الإسكندرٌة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة الأول لدراسات وبحوث التربٌة الرٌاضٌةالمؤتمر العلمً الوثب العمودي للناشئٌن، 
 .22ص ،1982للبنٌن، 

الإسةكندرٌة، مركةز الةدلتا للطباعةة، ، المرجع فً تنس الطاولةة )تعلةٌم وتةدرٌب(؛ ألٌن ودٌع فرج وسلوى عز الدٌن  -2

 .348، ص2222



 

، فاف القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع تعد 1))التدريبية" في العممية
تعد القدرة العضمية القصوى الاساس والعامؿ الرئيسي لتطبيؽ مسكة الخطؼ حيث )

بشكؿ عاـ  مف أىـ الصفات البدنية في لعبة المصارعو ، والعامؿ الرئيس فييا  
المسكات( إلى قوة تمكنيـ مف أداء فاللاعبوف يحتاجوف عند تطبيقيـ لمميارات ) 

المسكات بالشكؿ الصحيح , وتعد القدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع 
واحدة مف اىـ الصفات البدنية التي تمعب الدور البارز في مسكة الخطؼ, عميو فأف 
تطوير ىذا العنصر يعد مطمباً ضرورياً بالنسبة لممصارعيف لموصوؿ إلى أفضؿ 

، وىذا ما تـ تحقيقة نتيجة التاثير الايجابي لمتمرينات البالستية (2)زات(الانجا
إذ ان للتدرٌب البالستً الأثر الاٌجابً فً تنمٌة القدرة العضلٌة وكذلك  التخصصية

مستوى الأداء المهاري "
(3)  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 . 115ه ، صمصدر سبق ذكر  عامر موسى : -1
 . 307، صمصدر سبق ذكره مناتي ساجت:حسين  -2

 ( بسطوٌسً احمد؛ المدخل لمعنى مفهوم أهمٌة العمل البلاٌومتري، العدد 19، القاهرة، 1996، ص3.57)
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 الاستنتاجات والتوصٌات  -5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصٌات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5



 

 الاستنتاجات: 5-1

 توصؿ الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :
في بعض المؤشرات البالستية التخصصية ليا دور فعاؿ جدا متمرينات لاف   -1

البيوكيميائية والقدرة العضمية القصوى لعضلات الرجميف والجذع والاداء الفني 
 .سنة 20تحت سف لمسكة الخطؼ لمصارعي الرومانية 

فاف ذلؾ يؤدي  لمسكة الخطؼمشابية للاداء الفني  التمرينات المنفذه اذا كانت -2
 مسكة الخطؼ.الى تطوير 

اف التمرينات البالستية ليا تاثير ايجابي في القدرة العضمية القصوى لمرجميف   -3
 والجذع حيث تعمؿ بنفس النظاـ وليا نفس التاثيرعمى مفاصؿ وعضلات الجسـ.

فاف ذلؾ ممكف اف يؤدي وقوة عالية عنيفة وتطبؽ بسرعة  التمريناتكانت اذا   -4
 . (ATP، ىرموف الكورتزوؿ، CPKالى تطوير بعض المؤشرات البيوكيميائية )

يؤدي الى التخمص مف  التخصصية المشابية للاداء الفني  استخداـ التمرينات  -5
 التدريب.يجة الرتابة والروتيف في الممؿ الذي قد يصاحب التمريف نت

استخداـ دمية المصارعة والكرات الطبية يؤدي الى سيولة تطبيؽ التمرينات   -6
 البالستية التخصصية.

 

 

 

 

 التوصيات:   5-2



 

 في ضوء ماتوصؿ اليو الباحث مف استنتاجات يوصي بالاتي:

مسكة الخطؼ لفئة  في تطويرلتمرينات البالستية التخصصية يوصي باستخداـ ا -1
 .الشباب والفئات العمرية الاخرى بالمصارعة

عند اعداد التمرينات لتطوير مسكة الخطؼ او أي مسكة اخرى او ميارة معينة  -2
يجب اف تعد بحيث تكوف مشابية للاداء الفني لتمؾ الميارة، وفي لعبة المصارعة 

ا مف تاثير لما لي التمرينات البالستية التخصصيةيوصي الباحث باستخداـ 
 ايجابي في تطوير الميارات الخاصة بالمصارعة.

الادوات المساعدة كدمية المصارعة والكرة الطبية في استخداـ يوصي الباحث ب  -3
تمريف نتيجة الرتابة والروتيف متخمص مف الممؿ الذي قد يصاحب الالتدريب ل
 .وتقديـ الافضؿعنصر الحماسة والحيوية  ولاضافة

الميارات الفنية في المصارعة  التمرينات البالستية معاستخداـ يوصي الباحث ب   -4
بالاداء الفني الصعب والتي تحتاج الى مستوى عالي مف )المسكات( التي تمتاز 
 .القدرات والصفات البدنية
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   قاسـ ميدي شمراف: تاثير تمرينات مركبة في تطوير التحمؿ الخاص والاداء
الفني لبعض مسكات الوقوؼ لمصارعي الحرة الشباب، رسالة ماجستير غير 

 .2017منشورة، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة، جامعة كربلاء، 
 .القراف الكريـ  
  :2، طالرياضي في القرف الحادي والعشريفالتدريب كماؿ جميؿ الربضي ،

 . 2004عماف، الجامعة الاردنية، 
   :تاثير تمرينات البلايومترؾ في تطوير القدرة العضمية كماؿ عثماف، فريؽ فائؽ

(، بحث منشور سنة18-16للاطراؼ العميا والسفمى لمصارعي الحرة باعمار )
 .  2،2009، عدد4ة جامعة كركوؾ، مجمدفي مجم



 

 فف  فيالمبتدئ ـيمد داؤد ألبنا،: أثر استخداـ بعض طرائؽ التعمـ في تعممح ثيل
 ةيالترب ةيمنشورة، كم ريغ ريأداء بعض مسكات المصارعة الحرة، رسالة ماجست

 .1992الموصؿ،  ة،جامعةياضيالر 
  لقاىرة، مركز الكتب ، االقياس والاختبار في التربية الرياضية :ليمى السيد فرحاف

 .2001لمنشر، 
   :د : دار الكتب والوثائؽ ، ، بغداالتطبيؽ الميداني لمنظريات محمد رضا ابراىيـ

2008. 
   :مصر  المبادئ الأساسية لممصارعة اليونانية والحرة لميواةمحمود مسعد عمي ،

 .2009جامعة المنصورة ،
  ميارية في تنشيط بعض الانزيمات  -تأثير تمرينات بدنية  :مصطفى احمد حمزة

لة اللاىوائية وتطوير سرعة واداء اليجوـ الخاطؼ لمناشئيف بكرةالسمة، رسا
 .2018ماجستير ، جامعة كربلاء، 

   ميدي كاظـ عمي : اثر استخداـ بعض أساليب تماريف البلايومترؾ في تنمية
د ، كمية ، اطروحة دكتوراه، جامعة بغدا القوة السريعة وانجاز الوثبة الثلاثية

 .1999التربية الرياضية ،
  :عماف، فسيولوجيا التدريب البدنيميند حسيف البشتاوي، احمد محمود اسماعيؿ،

 . 1،2017دار وائؿ لمنشر، ط
  :أثر تدريب القوة القصوى بجياز متعدد  مي عمي عزيز واحمد شمس الديف

عض مسكات المصارعة الرومانية لمنتخب الإغراض وعلاقتو بالأداء الفني لب
، بحث منشور كغـ 60سنة( بوزف  20 -18شباب محافظة القادسية بأعمار )

 .2014، 31، العدد 14ادسية،المجمد في مجمة القادسية جامعة الق
    :التدريب الرياضي لطمبة المرحمة نواؿ العبيدي،فاطمة عبد المالكي

 .2011عربي،،مكتبة المجتمع ال1دف،ط،الار الرابعة
  :الكويت، 2، طالاسس الفسيولوجية لمتدريب الرياضيىاشـ عدناف الكيلاني ،

 . 2000تبة الفلاح لمنشر والتوزيع، مك



 

   :بغداد، مطبعة وزارة التربية، 1، طالتعمـ وجدولة التمريفوجيو محجوب ،
2000  . 

  :التعمـ الحركي وتطبيقاتو في وساـ صلاح عبد الحسيف، سامر يوسؼ متعب
 .  2014لبناف، دار الكتب العممية، ،، 1ة، طالتربية البدنية والرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 الملاحؽ

 

 

 

 (1ممحق )  



 

 :اسماء السادة الخبراء والمختصين الي تمت معيم المقابمة الشخصية

 مكان العمل التخصص اسم المختص ت

كمية التربية البدنية وعموم  العاب قوىتدريب،  .د علاء فميحأ 1
 كربلاءالرياضة/جامعة 

كمية التربية البدنية وعموم  جمناستكتدريب،  مروة عمي حمزة أ.م.د 2
 الرياضة/جامعة كربلاء

كمية التربية البدنية وعموم  مصارعة،  تدريب فريق فائق قاسمأ.م.د  3
 كركوكالرياضة/جامعة 

التدريب، فسيولوجيا  .د حسين مناتي ساجتأ.م 4
 كرة السمة

كمية التربية البدنية وعموم 
 الرياضة/جامعة كربلاء

، فسيولوجيا التدريب أ.م.د حيدر عبد عمي حمزة 5
 ملاكمة

كمية التربية البدنية وعموم 
 الرياضة/جامعة كربلاء

كمية التربية البدنية وعموم  ، مصارعةتدريب  سعدون  رعد اميرم.م  6
 الرياضة/جامعة كربلاء

نادي الجماىير الرياضي، ومنتخب  مدرب دولي عباس مكسر  7
كربلاء والمنتخب الوطني في 

 المصارعة الرومانية

في  حكم دولي احمد ىاشم طابور 8
 المصارعة

 الاتحاد المركزي العراقي لممصارعة

حكم درجة اولى ومدرب  عامر مكمف 9
 لممصارعة رومانية

نادي الجماىير الرياضي في 
 كربلاءمحافظة 

حكم درجة اولى ومدرب  محمد يوسف 10
 لممصارعة الرومانية

نادي الجماىير الرياضي في 
 محافظة كربلاء

 

 

 (2ممحق )



 

 )الخطف( لمسكةاستمارة تقييم الاداء الفني 

 التحضيريالقسم  اسم المصارع ت
 درجة( 2)

 القسم الرئيسي
 درجة( 5)

 القسم الختامي
 درجة( 3)

 المجموع

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      

 اسم المقييم:

 التوقيع:

 التاريخ:

 

 

 

 

 

 (3ممحق )



 

 اسماء السادة المحكمين

 التخصص المحكماسم  ت

لاعب مصارعة سابق/ استاذ جامعي في جامعة  م.م امير رعد سعدون 1
كربلاء كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 

 اختصاص تدريب مصارعة

 لاعب مصارعة سابق/ حكم دولي في المصارعة احمد ىاشم طابور 2

 لاعب مصارعة سابق/ حكم دولي في المصارعة عمي مطر عمي 3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4ممحق )



 

 فريق العمل المساعد

 

المقب العممي او  الاسم ت
 التخصص

 مكان العمل

 المستشفى التركي في كربلاء المقدسة معاون طبيب ىاني عبد الكاظم 1
 مستشفى الحسيني في كربلاء المقدسة محمل فني حيدر قاسم  2
 مستشفى الحجة محمل سارة سعيد 3
 مؤسسة وارث الدولية للاورام تحميل سريري حنين عبد عمي 4
مدرب لممصارعة  عامر مكمف 5

حكم  –الرومانية 
 درجة اولى

نادي الجماىير الرياضي/الاتحاد 
 المركزي لممصارعة 

دولي في لاعب  مكسر كرار عباس 6
 الرومانية مصارعةال

كمية  بكموريوس –
التربية البدنية وعموم 

 الرياضة

 نادي الحدود الرياضي

دولي في لاعب  عمي حسين  7
 الرومانية مصارعةال

 الرياضيالحدود نادي 

 

 

 

 (5ممحق )



 

 يبين التمرينات البالستية التخصصية وزمن كل تمرين وفترات الراحة والزمن الكمي
 لموحدات التدريبية

 الاسبوع الاول

 2022( 21/12الى  17/12: )الاسبوع الاول

 ( د40:12) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 طريقة التدريب: التكراري

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

من وضع البروك حمل  1
مختمفة القرص بالاوزان 

ومن ثم النيوض الكامل 
 بالقفز.

09% 

 

 د 1112 3 3 4
 

 د13112 د 3 د 3 د 1139 

من وضع نصف البروك،  2
تبادل القدمين مع حمل 

الامامي بمد كرة طبية.
 الركبتين

 د 4124 د 3 د 3 د 2 ثا 24 2 2 3 05%

من وضع الوقوف وحمل  3
رمي الكرة  ،كرة طبية

بشكل متناوب الى 
 واليسار.الجانبين اليمين 

 د 1112 3 3 4 09%
 

 د13112 د 3 د 3 د 1139 

نفس التمرين السابق  4
 رمي الكرة خمف الراس.

 د 5124  د 3 د 2 ثا 24 2 2 3 05%

 

 الاسبوع الثاني



 

 2022( 28/12الى  24/12: )الاسبوع الاول

 ( د41:34) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 طريقة التدريب: التكراري

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

من وضع انحناء الجذع  1

( حمل 92بزاوٌة )

القرص بالذارعٌن 
وضمة على الصدر ثم 

 النهوض بالقفز.

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

من الوقوف حمل الدمٌة  2
على الصدر مع مراعات 
الثنً بالركبتٌن ومن ثم 

المد وتقوس الجذع 
والرمً للخلف 

 )السانتو(. 

 13112 د 3 د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

نفس التمرٌن السابق  3
الى  الدمٌةرمً ولكن 

 الجانب الاٌسر.

 ثا 24 2 2 3 05%
 

 د 4124 3 د 3 د  2 

نفس التمرٌن السابق  4
الى  الدمٌةرمً ولكن 

 الجانب الاٌمن. 

 19112  د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

 

 

 

 

 الاسبوع الثالث



 

 4/1/2023الى  31/12/2022: )الاسبوع الاول

 ( د41:34) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 طريقة التدريب: التكراري

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

من وضع الوقوف وحمل  1
رمً الدمٌة ، الدمٌة

بشكل متناوب الى 
الجانبٌن الٌمٌن 

 والٌسار.

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

من وضع البروك حمل  2
ورمٌها كرة طبٌة 

 للجانب الاٌسر .

 13112 د 3 د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

نفس التمرٌن السابق.  3
ولكن الرمً للجانب 

 الاٌمن.

 ثا 24 2 2 3 05%
 

 د 4124 3 د 3 د  2 

نفس التمرٌن  4
ولكن الرمً ،السابق

 ٌكون للخلف.

 19112  د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

 

 

 

 

 الاسبوع الرابع



 

 2023( 11/1الى  7/1: )الاسبوع الاول

 ( د36:44) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 التدريب: التكراريطريقة 

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

وضع انحناء الجذع  1

(حمل كرة 92بزاوٌة )

طبٌة على الصدر ومن 
والرمً ثم رفع الجذع 

 الى الجانب الاٌسر.

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

نفس التمرٌن السابق  2
الكرة الطبٌة رمً ولكن 

 الى الجانب الاٌمن.

 ثا 24 2 2 3 05%
 

 د 4124 3 د 3 د  2 

نفس التمرٌن السابق  3
الكرة الطبٌة رمً ولكن 

 الى الخلف.

 13112 د 3 د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

ف حمل ومن وضع الوق 4
الدمٌة مع تقدٌم الرجل 

الٌسار دوران الجذع 
وسحب الرجل الٌمن 

جانب بعدها رمً لل
 الدمٌة.

 ثا 24 2 2 3 05%
 

 د 5124  د 3 د  2 

 

 

 

 

 الاسبوع الخامس



 

 2023( 18/1الى  14/1: )الاسبوع الاول

 ( د42:56) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 طريقة التدريب: التكراري

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

من وضع الوقف حمل  1
الدمٌة مع تقدٌم الرجل 

دوران الجذع  الٌمٌن
 الٌساروسحب الرجل 

جانب بعدها رمً لل
 الدمٌة.

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

بعدها حمل كرة طبٌة  2
ٌقوم بالتقوٌس الكامل ثم 
رمً الكرة الطبٌة عندما 

ٌصل اقرب نقطه مع 
 الارض.

 13112 د 3 د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

من وضع الاستناد  3
الامامً بعدها سحب 

القدمٌن بٌن الذراعٌن 
امام الصدر حمل كرة 

طبٌة ثم النهوض بعدها 
 الرمً الً الاسفل

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

نفس التمرٌن السابق  4
الً  الكرة رمًولكن 

 الاعلى. 

 19112  د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

 

 

 

 

 الاسبوع السادس



 

 25/1/2023/الى 21/1: )الاسبوع الاول

 ( د38:08) :الرئيسي الكمي لمقسمزمن ال
تنمية القدرة العضمية القصوى لعضلات اليدف: 

 الرجمين والجذع و تطوير مسكة الخطف 

 7:  المصارعينعدد 

 : فترة الاعداد الخاص  فترة التدريب
 قاعة المصارعة في نادي الجماىير   المكان:  

 طريقة التدريب: التكراري

 
 ت

 
 التمرينات

الراحة  الحمل التدريبي
بين 

 التكرارات
 

الراحة بين 
 المجموعات

الراحة 
بين 

التمرينا
 ت

الزمن 
الكمي 
 لمتمرين

 الاداءزمن  الحجم الشدة

 مج ك عدة

من وضع الوقوف ثم  1
الدمٌة  لالغطس اسف

ورمً  ا ومن ثمحمله
الدمٌة الى الجانب 

 الاٌمن.

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

نفس التمرٌن السابق  2
 الى ولكن الرمً

 الاٌسار.

 ثا 24 2 2 3 05%
 

 د 4124 3 د 3 د  2 

نفس التمرٌن السابق  3
الخلف  الى ولكن الرمً

. 

199

% 

 

 ثا 16 2 2 2
 

 د 0146 د 4 د 3 د 2139

بالوقوف دوران الجذع  4
لكلا الجانبٌن مع القفز 

 فً كل جانب.

 19112  د 3 د 1139 د 1112 3 3 4 09%
 د

 

 
 
 
 

 (6ممحق )



 

لإجراءات البحث وبعض التمرينات المستخدمة في  صور توضيحية
 الدراسة

 
 
 

 
 تمرين من التمرينات البالستية التخصصية  اداء

 
 
 
 
 



 

 
 

 تنفيذ اختبار القدرة العضمية القصوى لمجذع

 

 

 

 

 



 

 
 تنفيذ اختبار القدرة العضمية القصوى لمجذع



 

 
 تنفيذ اختبار القدرة العضمية القصوى لمرجمين

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 تنفيذ اختبار الاداء الفني لمسكة الخطف 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 سحب الدم من افراد العينة لقياس بعض المؤشرات البيوكيميائية

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 يوضح شرح الباحث لطريقة اداء احد التمرينات البالستية التخصصية

 

 

 

 

 



 

  

 

 تنفيذ تمرين من تمرينات البحث عمى الكرات الطبية

 

 

 

 

 



 

 
  

 الباحث لتمرين من التمرينات المستخدمة في البحثيوضح شرح وعرض 

 

 

 

 

 



 

 

  

 عرض الباحث لاختبار القدرة العضمية القصوى لمجذع

 

 

 

 



 

 
 

 

 اجراء الاحماء من قبل أفراد عينة البحث وبإشراف الباحث

 

 

 

 

 



 

 
  

 اختبار الاداء الفني لمسكة الخطف

 

 

 

 

 

 



 

 

 
  

 تمرين من التمرينات البالستية التخصصية

 

 

 

 

 



 

 
 

 الباحث اثناء عرض احد التمرينات البالستية التخصصية 

 

 

 

 

 

 



 

 
 اجراءات سحب الدم من افراد العينة

 

 



 

 تسجيل اسماء المصارعين عمى انبوبة الاختبار لمدم 

 

 



 

 (7ممحق )

 التمرينات المستخدمة في البحث

 تمرينات الاسبوع الاول

 التمريف الاوؿ: 

مفة ومف ثـ النيوض الكامؿ بالاوزاف مختمف وضع البروؾ حمؿ القرص 
 :بالقفز

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع البروؾ بثني الركبتيف وحمؿ وزف 
معيف حسب اليدؼ مف التمريف، طريقة الاداء ليذا التمريف مف ىذا الوضع 
يقوـ المصارع بالنيوض بسرعة عالية بحيث يصؿ في نياية الاداء الى 

 القفز.

 الثاني:التمريف 

الامامي بمد  ، تبادؿ القدميف مع حمؿ كرة طبيةمف وضع نصؼ البروؾ
 الركبتيف

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو نصؼ انثناء في الركبتيف مع حمؿ كرة 
طبية بوزف معيف مف ىذا الوضع يقوـ المصارع بحركة تبادؿ القدميف لمماـ 

الحركة بسرعة عالية  والخمؼ وذلؾ مف خلاؿ مد مفصؿ الركبة وثنية وتتـ
 وانفجارية لمرجميف.



 

 التمريف الثالث:

اوب الى الجانبيف مف وضع الوقوؼ وحمؿ كرة طبية، رمي الكرة بشكؿ متن
 :اليميف واليسار

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف 
ف حسب القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ مع حمؿ كرة طبية بوزف معي

اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، طريقة اداء 
تتـ مف خلاؿ رمي الكرة الطبية لمجانب اليميف ثـ مسؾ الكرة ورمييا 
لمجانب اليسار ويتـ الرمي بحركة انفجارية بواسطة عضلات الجذع حيث 

 تكوف الذراع موجية نوعا ما .

 التمريف الرابع:

 :السابؽ رمي الكرة خمؼ الراسمريف نفس الت 

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف 
القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ مع حمؿ كرة طبية بوزف معيف حسب 
اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، اما طريقة 

رة الطبية لمخمؼ عف طريؽ حركة اداء ىذا التمريف تتـ مف خلاؿ رمي الك
  انفجارية لعضلات الجذع والظير لمخمؼ بتقويس الظير لمخمؼ.

 

 



 

 تمرينات الاسبوع الثاني

 

 التمريف الاوؿ:

وضمة عمى ( حمؿ القرص بالذارعيف 90مف وضع انحناء الجذع بزاوية )
 :الصدر ثـ النيوض بالقفز

المحافظة عمى المسافة بيف الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع 
( مع حمؿ 90القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ وحني الجذع بزاوية )

قرص بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، مف ىذا الوضع يتـ اداء التمريف حيث يقوـ المصارع برفع 

  للاعمى. الجذع للاعمى بقدرة انفجارية عالية ومف ثـ القفز

 التمريف الثاني:

مف الوقوؼ حمؿ الدمية عمى الصدر مع مراعات الثني بالركبتيف ومف ثـ 
 :س الجذع والرمي لمخمؼ )السانتو(المد وتقو 

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
ع حمؿ دمية اعرض مف الكتفيف بقميؿ ويكوف ىناؾ انثناء بسيط بالركبيتف م

مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، يتـ اداء ىذا التمريف مف ىذا الوضع بحيث يقوـ المصارع 



 

بمد الركبتيف الى الامتداد الكامؿ ومف ثـ تقويس الجذع لمخمؼ ورمي الدمية 
 لمخمؼ اداء كامؿ لمسكة الخطؼ

 التمريف الثالث :

 :كف رمي الدمية الى الجانب الايسرس التمريف السابؽ ولنف

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
اعرض مف الكتفيف بقميؿ ويكوف ىناؾ انثناء بسيط بالركبيتف مع حمؿ دمية 
مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 

 لتمريف واداء التمريف بحيث رمي الدمية لمجانب الايسر.باداء ا

 التمريف الرابع:

 :نفس التمريف السابؽ ولكف رمي الدمية الى الجانب الايمف

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
ة اعرض مف الكتفيف بقميؿ ويكوف ىناؾ انثناء بسيط بالركبيتف مع حمؿ دمي

مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
  باداء التمريف واداء التمريف بحيث رمي الدمية لمجانب الايمف.

 

 

 



 

 تمرينات الاسبوع الثالث

 التمريف الاوؿ:

اوب الى الجانبيف مف وضع الوقوؼ وحمؿ الدمية، رمي الدمية بشكؿ متن
 :اليميف واليسار

الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف الوضع 
اعرض مف الكتفيف بقميؿ ويكوف ىناؾ انثناء بسيط بالركبيتف مع حمؿ دمية 
مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، بعد ذلؾ يقوـ المصارع برمي الدمية لمجانب الايمف ثـ 

 النيوض واداء الرمي لمجية اليسار وىكذا.

 التمريف الثاني:

 :كرة طبية ورمييا لمجانب الايسر مف وضع البروؾ حمؿ

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع البروؾ بثني الركبتيف وحمؿ كرة 
طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب قابمية المصارع، طريقة 
اداء ىذا التمريف تتـ عف طريؽ المد الكامؿ لمركبتيف ومف ثـ رمي الكرة 
ف الطبية لمجانب الايسر بقدرة انفجارية لعضلات الجذع مع ملاحظة ا

 تكوف الذراعيف موجية فقط قدر الامكاف. 

 

 



 

 التمريف الثالث:

 :نفس التمريف السابؽ ولكف الرمي لمجانب الايمف

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع البروؾ بثني الركبتيف وحمؿ كرة 
طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب قابمية المصارع، طريقة 

طريؽ المد الكامؿ لمركبتيف ومف ثـ رمي الكرة اداء ىذا التمريف تتـ عف 
الطبية لمجانب الايمف بقدرة انفجارية لعضلات الجذع مع ملاحظة اف تكوف 

 الذراعيف موجية فقط قدر الامكاف. 

 

 التمريف الرابع:

 :ولكف الرمي يكوف لمخمؼ نفس التمريف السابؽ

يف وحمؿ كرة الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع البروؾ بثني الركبت
طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب قابمية المصارع، طريقة 
اداء ىذا التمريف تتـ عف طريؽ المد الكامؿ لمركبتيف ومف ثـ رمي الكرة 
الطبية لمخمؼ عف طريؽ تقويس الظير لمخمؼ ويتـ بقدرة انفجارية 

 لامكاف. لعضلات الجذع مع ملاحظة اف تكوف الذراعيف موجية فقط قدر ا

 

 



 

 تمرينات الاسبوع الرابع

 التمريف الاوؿ:

 (حمؿ كرة طبية عمى الصدر ومف ثـ رفع90وضع انحناء الجذع بزاوية )
 :الجذع والرمي الى الجانب الايسر

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف 
( مع حمؿ كرة 90بزاوية )القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ وحني الجذع 

طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف طريؽ مد الجذع للاعمى بسرعة عالية 
ثـ رمي الكرة الطبية لمجانب الايسر وذلؾ باستخداـ عضلات الجذع وتكوف 

 الذراعيف مجرد توجيو لمحركة قدر الامكاف.

 التمريف الثاني:

 :الكرة الطبية الى الجانب الايمف نفس التمريف السابؽ ولكف رمي

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف 
( مع حمؿ كرة 90القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ وحني الجذع بزاوية )

الذي يقوـ طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع 
باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف طريؽ مد الجذع للاعمى بسرعة عالية 
ثـ رمي الكرة الطبية لمجانب الايمف وذلؾ باستخداـ عضلات الجذع وتكوف 

 الذراعيف مجرد توجيو لمحركة قدر الامكاف.



 

 التمريف الثالث:

 :ولكف رمي الكرة الطبية الى الخمؼنفس التمريف السابؽ 

ع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف الوض
( مع حمؿ كرة 90القدميف اعرض مف الكتفيف بقميؿ وحني الجذع بزاوية )

طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف طريؽ مد الجذع للاعمى بسرعة عالية 

رمي الكرة الطبية لمخمؼ وذلؾ باستخداـ عضلات الجذع وتكوف  ثـ
 الذراعيف مجرد توجيو لمحركة قدر الامكاف.

 التمريف الرابع:

مف وضع الوقوؼ حمؿ الدمية مع تقديـ الرجؿ اليسار دوراف الجذع وسحب 
 :ؿ اليمف لمجانب بعدىا رمي الدميةالرج

المحافظة عمى المسافة بيف الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع 
القدميف اعرض مف الكتفيف وتكوف القدـ اليسار للاماـ مع حمؿ دمية 
مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف طريؽ دوراف الجذع لمجية اليميف مع 

ومف ثـ اداء مسكة الرمي  سحب القدـ اليميف بحيث توازي القدـ اليسار
  بدمية المصارعة.

 



 

 تمرينات الاسبوع الخامس

 التمريف الاوؿ:

مف وضع الوقؼ حمؿ الدمية مع تقديـ الرجؿ اليميف دوراف الجذع وسحب 
 :اليسار لمجانب بعدىا رمي الدمية الرجؿ

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ مع المحافظة عمى المسافة بيف 
اعرض مف الكتفيف وتكوف القدـ اليميف للاماـ مع حمؿ دمية القدميف 

مصارعة بوزف معيف حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ 
باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف طريؽ دوراف الجذع لمجية اليسار مع 
سحب القدـ اليسار بحيث توازي القدـ اليسار ومف ثـ اداء مسكة الرمي 

  صارعة.بدمية الم

 التمريف الثاني:

ية عندما حمؿ كرة طبية بعدىا يقوـ بالتقويس الكامؿ ثـ رمي الكرة الطب
 :يصؿ اقرب نقطو مع الارض

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
اعرض مف الكتفيف بقميؿ مع حمؿ كرة طبية بوزف معيف حسب اليدؼ مف 

المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، يتـ اداء التمريف عف  التمريف وحسب
طريؽ التقويس لمخمؼ مع الكرة الطبية ويتـ بسرعة عالية وعند الوصوؿ 

 الى اقرب نقطة لمبساط يتـ رمي الكرة الطبية لمخمؼ.



 

 التمريف الثالث:

مف وضع الاستناد الامامي بعدىا سحب القدميف بيف الذراعيف اماـ الصدر 
 :الاسفؿ ىطبية ثـ النيوض بعدىا الرمي ال ةحمؿ كر 

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع الاستناد الامامي عمى الذراعيف 
والكرة الطبية تكوف اماـ المصارع مف ىذا الوضع يقوـ المصارع بتقديـ 
القدميف للاماـ بحيث تكوف القدميف بيف الذراعيف ومف ثـ حمؿ الكرة الطبية 

لركبتيف ومف ثـ رمي الكرة عمى البساط مف الاعمى ثـ النيوض ومد ا
 للاسفؿ. 

 التمريف الرابع:

 :لسابؽ ولكف رمي الكرة الي الاعمىنفس التمريف ا

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو وضع الاستناد الامامي عمى الذراعيف 
والكرة الطبية تكوف اماـ المصارع مف ىذا الوضع يقوـ المصارع بتقديـ 

للاماـ بحيث تكوف القدميف بيف الذراعيف ومف ثـ حمؿ الكرة الطبية القدميف 
ثـ النيوض ومد الركبتيف ومف ثـ رمي الكرة الطبية فوؽ الراس مف الاسفؿ 

  الى الاعمى.

 

 

 



 

 تمرينات الاسبوع السادس

 التمريف الاوؿ:

ـ ورمي الدمية الى مف وضع الوقوؼ ثـ الغطس اسفؿ الدمية حمميا ومف ث
 :الايمفالجانب 

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
اعرض مف الكتفيف بقميؿ وتكوف اماـ المصارع دمية مصارعة بوزف معيف 
حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، يتـ 

بحيث يقوـ اداء التمريف عف طريؽ الغطس مف الوقوؼ الى اسفؿ الدمية 
المصارع بتطويؽ الدمية تحت ذراع الدمية ومف ثـ النيوض ورمي الدمية 

 لمجانب الايمف.

 التمريف الثاني:

 ر:ف السابؽ ولكف الرمي الى الايسانفس التمري

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
ع دمية مصارعة بوزف معيف اعرض مف الكتفيف بقميؿ وتكوف اماـ المصار 

حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، يتـ 
اداء التمريف عف طريؽ الغطس مف الوقوؼ الى اسفؿ الدمية بحيث يقوـ 
المصارع بتطويؽ الدمية تحت ذراع الدمية ومف ثـ النيوض ورمي الدمية 

 لمجانب الايسر.



 

 

 التمريف الثالث:

 :يف السابؽ ولكف الرمي الى الخمؼنفس التمر 

الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المسافة بيف القدميف 
اعرض مف الكتفيف بقميؿ وتكوف اماـ المصارع دمية مصارعة بوزف معيف 
حسب اليدؼ مف التمريف وحسب المصارع الذي يقوـ باداء التمريف، يتـ 

الوقوؼ الى اسفؿ الدمية بحيث يقوـ  اداء التمريف عف طريؽ الغطس مف
المصارع بتطويؽ الدمية تحت ذراع الدمية ومف ثـ النيوض ورمي الدمية 

 لمخمؼ عف طريؽ تقويس الظير لمخمؼ.

 

 التمريف الرابع:

 :القفز في كؿ جانببالوقوؼ دوراف الجذع لكلا الجانبيف مع 

افة بيف القدميف الوضع الابتدائي ليذا التمريف ىو الوقوؼ بحيث تكوف المس
اعرض مف الكتفيف بقميؿ ، يتـ اداء التمريف عف طريؽ دوراف الجذع لميميف 

 واليسار بالقفز. 
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In the first chapter, the researcher indicated the Importance of 

the research, which is the  

preparation of specialized ballistic exercises by the researcher, 

which are of an explosive nature, and this is what distinguishes 

ballistic training and constitutes a great burden on the 

functional devices, and thus achieves the desired goal and is 

distinguished by its conformity to the method of applying the 

skills and grips of Roman wrestling, especially the grip. The 

snatch, thus ensuring the positive effect on some biochemical 

indicators and the maximum muscular capacity of the muscles 

of the legs and trunk and the snatch hold of Romanian 

wrestlers under the age of 20 years. 

The problem of the research is the weakness of the young 

wrestlers in performing the snatch hold, as most of the training 

operations lack special exercises similar to the grabs, which 



 

serve the game and develop the physical aspects, especially the 

maximum muscle capacity of the muscles of the legs and trunk, 

which have the biggest role in the success of these grabs, and 

also neglect the physiological aspects, and thus fatigue occurs 

Loss of concentration in the wrestler and inconsistency in 

performing difficult and technical grabs, especially the snatch 

The research objectives are:  

1_ Preparing specialized ballistic exercises to influence some 

biochemical indicators, the maximum muscular capacity of the 

muscles of the legs and trunk, and the technical performance of 

the snatch hold for Romanian wrestlers under the age of 20 

years. 

2_ To identify the effect of specialized ballistic exercises on 

some biochemical indicators of Romanian wrestlers under the 

age of 20 years.  

3_ To identify the effect of specialized ballistic exercises on the 

maximum muscular capacity of the muscles of the legs and 

torso and the technical performance of the snatch hold for 

Romanian wrestlers under the age of 20 years. 

The researcher used the experimental method in one group 

design with (pre-post) test on a sample consisting of (7) Karbala 

team wrestlers for Roman wrestling class under the age of (20 

years), and the researcher conducted tests and pre-tests, then 

carried out the exercises with the proposed device, and then 

conducted the post-tests The researcher obtained the results 

and when treated statistically, the researcher found that there 

are significant differences between the pre and post tests and 

in favor of the post test and for all dependent variables. 



 

The researcher recommended the use of these exercises to 

develop some biochemical indicators and the maximum 

muscular capacity of the muscles of the legs and trunk and the 

snatch and other grips.. 
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