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 للطلاب خاصة على القوة وتحملها للقبضتين ومسكات المصارعةتمرينات  تأثير
 23/21/3134 استلام البحث : أ. عامر موسى عباس م.م أمٌن علً جبر السلطانً

  التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةجامعة المادسٌة / كلٌة  مدٌرٌة تربٌة الدٌوانٌة

Asde.ameen816@gmail.com Amer.abbas@qu.edu.iq : 37/21/3134 لبول البحث 

 البحثملخص 

والمدربٌن والعاملٌن فً مجال التعلم والتدرٌب بلعبة تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات خاصة بٌد المدرسٌن 
عٌن المبتدبٌن فً تحمل الموة مصارالمصارعة والاتحادات المركزٌة والفرعٌة لرفع مستوى الأفراد سواء من الطلاب أو ال

للمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( ومسكات المصارعة، أما مشكلة البحث فكانت عند تعلم المسكات فً لعبة المصارعة للطلاب فً 
 ءهذه المسكات مع الزمٌل المنافس، حٌث تسمح للطلاب بالأدالالمرحلة الدراسٌة )الثالثة( تحتاج الى لوة مسن الٌدٌن عند الأداء 

الأفضل فً تنفٌذ هذه المسكات، وهذه تتطلب من الطالب أو المصارع المبتدئ تطوٌر هذا العملٌة )المسن( بموة خاصة لغرض 
تملٌل من كبح الالأداء الأفضل وذلن من خلال تمرٌنات خاصة تحاكً طبٌعة العمل للأداء بالمبضتٌن وتحسٌن العضلات العاملة و

 لمبضتٌنالذا أرتأى الباحثان الخوض فً هذه الدراسة بإعداد تمرٌنات خاصة لتطوٌر لوة ، بالٌد نفسها العضلات المضادة  
، والغرض من هذه الدراسة هو إعداد تمرٌنات خاصة، والتعرف على تأثٌر هذه التمرٌنات فً مسنوكذلن تحسٌن ال هماتحملو

عة للطلاب، والتعرف على الفروق التً تظهر فً ،وكذلن فً مسكات المصار هماتحملو لمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار(اتطوٌر لوة 
المجموعة الواحدة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة، والتعرف على الفروق بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( وكذلن التعرف 

المادسٌة للعام جامعة  -وحدد الباحثان عٌنة البحث طلاب كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  على الأفضلٌة لأٌهما،
( طالب لكل 21( طالب وتم تمسٌمهم الى مجموعتٌن )تجرٌبٌة، وضابطة( )31وهم شعبة )هـ( وعددهم ) (،3134-3133الدراسً)

مجموعة، واجرى الباحثان التجانس والتكافؤ لعٌنة البحث فً المتغٌرات المدروسة، وتم تنفٌذ جمٌع الإجراءات المٌدانٌة من 
التً من خلالها تحصٌل البٌانات اللازمة ومن ثم إجراء الاحصابٌات المناسبة وتبوٌبها على شكل جداول  الاختبارات والمٌاسات

 وتحلٌلها ومنالشتها ووضع الاستنتاجات المناسبة والتوصٌات من النتابج المتحممة .
 .مسكات المصارعة للطلاب – للمبضتٌن الموة وتحملها–تمرٌنات خاصة الكلمات المفتاحية : 

 

The effect of special exercises on the strength and endurance of the fists and some 

wrestling grips for students 

proof: Amer Musa Abbas Ameen Ali Japer 
Al-Qadisiyah University Diwaniyah Education Directorate 

Abstract 

     The importance of the research was demonstrated in developing special exercises for the hands of 

teachers, coaches, and workers in the field of learning and training in the game of wrestling and the 

central and subsidiary federations to raise the level of individuals, whether students or novice 

wrestlers, in enduring the force of the two fists (right and left) and some wrestling grips. As for the 

problem of the research, it was when learning the grips in The wrestling game for students in the 

third stage requires strength in holding the hands and the ability to keep them for as long as possible 

when performing these holds with a competing colleague, so The researchers decided to engage in 

this study by preparing special exercises to develop the strength endurance of the fists, as well as 

improving the grip in a way that enables the student to maintain it for as long as possible, The 

purpose of this study is to prepare special exercises, and to identify the effect of these exercises in 

developing the strength endurance of the two fists (right and left), as well as in some wrestling grips 

for students, and to identify the differences that appear in one group between the pre- and post-tests, 

and to identify the differences between the two groups. (experimental and control) as well as 

identifying the preference for which one is preferred, The researchers identified the research sample 

as students from the College of Physical Education and Sports Sciences - Al-Qadisiyah University 

for the academic year (2022-2023). They are Division (E) and their number is (20) students. They 

were divided into two groups (experimental and control) (10) students for each group, and the 

researchers conducted homogeneity. And the equivalence of the research sample in the variables 

studied, and all field procedures were implemented, including tests and measurements, through 

which the necessary data was collected, and then the appropriate statistics were conducted and 

classified in the form of tables, analyzed and discussed, and appropriate conclusions and 

recommendations were drawn up from the results achieved. 

Keywords: special exercises - strength of the fists  and endurance - wrestling grips for students. 
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 الممدمة:  -2

إن إعداد الفرد لا ٌتحمك من غٌر العلوم الخاصة مثل)التعلم، والتدرٌب، والفسلجة،....الخ، فلابد من وضع طرابك 

وأسالٌب حدٌثة تسهم فً تطوٌر الألعاب الرٌاضٌة كافة، ولاسٌما لعبة المصارعة التً تحتاج إلى تهٌبة بدنٌة ومهارٌة وعملٌة 

 عالٌة.

ً وفً الألعاب والأنشطة الرٌاضٌة كافة، وأن تمدم وٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى رفع  ً أم بدنٌأ مستوى سواء كان مهارٌا

المستوٌات فً مختلف الألعاب الرٌاضٌة جاءت نتٌجة استخدام الطرابك والأسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة من خلال التدرٌب المنظم 

 .ٌاضً من الوصول إلى أعلى مستوىوالممنن المبنً على أسس علمٌة التً كانت الأساس الذي مكن الفرد الر

من المنافس، فٌحتاج  والتخلص الهجوم والدفاع صفات بدنٌة وحركٌة، لأجل إلى تحتاج التً الألعاب من ولعبة المصارعة

عند تعلم هذه المسكات لدى المبتدبٌن)الطلاب( بعض هذه الصفات سواء أكانت بدنٌة أو حركٌة إذ تعتمد هذه المسكات بكل تفاصٌلها 

على مسن الٌد والذراعٌن للمنافس فً المصارعة الرومانٌة أو أحد الرجلٌن أو المسن بكلتا المبضتٌن ٌد أو ذراع ورجل المنافس 

فً المصارعة الحرة، وبصورة تجعل التحكم بها بالسحب للأمام أو الجانبٌن أو الدفع ....الخ بصورة سلسة باتجاه هذه الأماكن، 

طول فترة ممكنة غاٌة مهمة جداً فً المصارعة بشكل صحٌح وبالتالً هنا ٌحتاج هذا المبتدئ الى لوة وكذلن الاحتفاظ بالمسن لأ

 خاصة لهذا المسن )تحمل الموة(.

إذ تجلت أهمٌة البحث فً وضع تمرٌنات خاصة لتطوٌر لدرات الطلاب أو المصارعٌن بٌد المدرسٌن والمدربٌن 

ارعة والاتحادات المركزٌة والفرعٌة لرفع مستوى الأفراد سواء من الطلاب أو والعاملٌن فً مجال التعلم والتدرٌب بالمص

 المصارعٌن المبتدبٌن فً تحمل الموة للمبضتٌن وأداء مسكات المصارعة.

 أو  بدنٌة خاص سواء أكانت عناصر إلى فردٌة تحتاج أو جماعٌة كانت سواء أ رٌاضٌة فعالٌة والمشكلة كانت بأن كل

المصارعة من الألعاب التً تحتاج الى هذه الصفات البدنٌة والحركٌة، وأن تعلم المسكات فً المصارعة بنوعٌها مهارٌة، ولعبة 

)الحرة، والرومانٌة( وتطوٌرها تحتاج الى العدٌد من الصفات وجعلها لدرات من خلال التداخل بٌنها والذي من شأنها رفع مستوى 

ب على كلٌات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة، وعند تعلم المسكات الخاصة بالمصارعة التعلم والتطور للأداء لدى الأفراد للطلا

للطلاب فً المرحلة )الثالثة( تحتاج الى لوة المسن من لبل لبضتً الطالب والمدرة على الاحتفاظ بها بصورة صحٌحة عند الأداء 

سكات المنافس، وهذه تتطلب من الطالب أو المصارع هذه المسكات تجعله لادر على الهجوم السرٌع أو الدفاع الصحٌح ضد م

المبتدئ تطوٌر هذا العملٌة )المسن بالمبضتٌن( بموة خاصة لغرض الأداء الأفضل، وذلن من خلال تمرٌنات خاصة تحاكً طبٌعة 

لباحثان الخوض فً العمل للأداء بالمبضتٌن وتحسٌن العضلات العاملة وتملٌل من كبح العضلات المضادة بنفس الٌد، لذا أرتأى ا

 هذه الدراسة بإعداد تمرٌنات خاصة لتطوٌر تحمل الموة للمبضتٌن وبعض المسكات فً المصارعة وكذلن تحسٌن المسن.
 

  الغرض: 2-3

هو إعداد تمرٌنات خاصة للمبضتٌن، التعرف على تأثٌر هذه التمرٌنات فً تطوٌر الموة للمبضتٌن وتحملهما، وكذلن أداء 

لمصارعة للطلاب، والتعرف على الفروق التً تظهر فً المجموعة الواحدة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة، المسكات بلعبة ا

 والتعرف على الفروق بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( وكذلن التعرف على الأفضلٌة لأٌهما.
 

 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة : -3

 تصمٌم الدراسة : 3-2

ستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعتٌن المتكافبتٌن لملابمته لطبٌعة المشكلة، وأجرٌا التجانس فً أ

المجموعة الواحدة والتكافؤ بٌن المجموعتٌن كخط شروع واحد فً المتغٌرات المدروسة، واجراء التجربة الاستطلاعٌة 

خدم فً الدراسة وأٌجاد الوسابل الإحصابٌة المناسبة للبٌانات المستحصلة من كافة والاختبارات المبلٌة والبعدٌة وكذلن المنهج المست

 الاختبارات والمٌاسات.
 

 مجتمع وعٌنة البحث : 3-3

جامعة المادسٌة للعام  -أشتمل مجتمع البحث على طلبة المرحلة الثالثة كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة   

( طالب وطالبة، حٌث تم اختٌار عٌنة البحث وهم طلاب شعبة )هـ( من خلال 476عددهم )( والبالغ 3134-3133الدراسً)

%( 21.254( طالب ٌمثلون نسبة مبوٌة من المجتمع الكلً )32إجراء المرعة )العشوابٌة البسٌطة(، من هذه المرحلة وعددهم )

ب الأكثر دواماً وحضوراً فً الدرس( واستبعاد الطلاب ( )الطلا31وأن الطلاب الذٌن تم أجراء الاختبار علٌهم فعلٌاً بلغ عددهم )

الاخرٌن، ومنهم المعلمٌن والأكبر سناً، وكذلن الطلاب لعدم حضورهم لأسباب لد تكون الغٌاب أو مرض أو أسباب أخرى، حٌث 

 %( من المجتمع الكلً.7.657%( من الشعبة، و)76.276ٌمثلون نسبة مبوٌة )
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( طالب لكل مجموعة، وتووفٌر أدوات الدراسوة 21تٌن )تجرٌبٌة، وضابطة( حٌث كان عدد الطلاب )ولسمت العٌنة إلى مجموع     

من أجهزة وأدوات، وأجرى الباحثان التجانس فوً المجموعوة الواحودة والتكوافؤ بوٌن المجمووعتٌن فوً المتغٌورات )الطوول، والووزن، 

 ر(، والمسكات لٌد الدراسة(.والعمر، ولوة المبضتٌن، وتحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسا

 (2جدول )

 ٌبٌن تجانس أفراد العٌنة ككل

 معامل الاختلاف الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً وحدات المٌاس المتغٌرات

 %4,663 7,227 271,712 سم الطول

 %21,365 7,235 77,727 كغم الوزن

 %3,436 1,567 31,674 سنة العمر

 %7.374 3.676 52.111 كغم لوة المبضة)الٌمٌن(

 %6.131 4.552 54.111 كغم لوة المبضة )الٌسار(

 %27.411 27.223 216.142 عدد تحمل الموة للمبضة )الٌمٌن(

 %24.224 25.422 213.655 عدد تحمل الموة للمبضة )الٌسار(

 %37,737 2.214 5.237 درجة مسن الذراع )جلوس رومانٌة(

 %22,222 1.766 5.217 درجة رومانٌة(مسكة سحب المنافس)ولوف 

 %25.172 1.532 3.225 درجة مسكة الحصٌر)جلوس حرة(

 %24.632 1.625 4.722 درجة مسكة التماط المدم)ولوف حرة(
      

%( وهذا ٌدل على تجوانس العٌنوة فوً المجموعوة 41( إن لٌم معامل الاختلاف لد انحصرت تحت )2وكما مبٌن فً الجدول )       

 ( 272: 2%( ٌعنً إن العٌنة غٌر متجانسة ")41%( ٌعد تجانساً عالٌاً وإذا زاد عن )2الواحدة " فكلما لرب معامل الاختلاف من )

 (3جدول )

 عٌنة البحثٌبٌن تكافؤ أفراد 

 

 ت

 

 المتغٌرات

 المجموعة

 التجرٌبٌة

 المجموعة

 الضابطة
 لٌمة )ت(*

 المحسوبة

دلالة 

 الفروق
 ع±  س   ع±  س  

 عشوابً 1,327 6,265 271,722 7,113 271,415 الطول 2

 عشوابً 1.462 7,645 77.672 7,124 77,424 الوزن 3

 عشوابً 1,376 1,613 31,772 1,446 31,522 العمر 4

 عشوابً 1.753 3.176 52.611 2.76 51.611 لوة المبضة )ٌمٌن( 5

 عشوابً 1.637 4.111 54.611 3.422 53.611 لوة المبضة )ٌسار( 6

 عشوابً 2.214 24.666 217.227 27.474 215.774 تحمل الموة للمبضة )الٌمٌن( 7

 عشوابً 1.736 25.122 214.332 24.732 213.374 تحمل الموة للمبضة )الٌسار( 7

 عشوابً 1.356 2.212 5.232 2.123 5.167 مسن الذراع )جلوس رومانٌة( 6

 عشوابً 1.526 1.732 5.127 1.722 5.215 مسكة سحب المنافس)ولوف رومانٌة( 2

 عشوابً 1.647 2.422 4.127 1.545 3.624 مسكة الحصٌر)جلوس حرة( 21

 عشوابً 1.522 1.614 4.213 1.524 4.624 مسكة التماط المدم)ولوف حرة( 22
        

 .2.74( = 26( ودرجة حرٌة )1,16* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة)         

 

 

 

 

 الوسابل والأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث:  3-4

 وسابل جمع البٌانات: 3-4-2

 المصادر والمراجع العربٌة. -

 الملاحظة والتجرٌب. -

 والمٌاس.الاختبار  -

 استمارة جمع البٌانات.  -

 استمارة تفرٌغ البٌانات. -

 الأدوات والأجهزة والوسابل المستخدمة فً البحث: 3-4-3

 مٌزان طبً لمٌاس الوزن. -

 سم(. 21م، وارتفاع 23م، وعرض23بساط مصارعة لانونً )طول  -

 .31( عدد /أدوات )لتدرٌب لوة المبضتٌن -

 موة للمبضتٌن.جهاز الكترونً مصمم لاختبار تحمل ال -
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 إجراءات البحث المٌدانٌة: 3-5

 التجربة الاستطلاعٌة : 2-4-1

( طلاب وهم من ضمن مجتمع البحث، ولد تم استبعادهم خارج التجربة 6أجرى الباحثان التجربة الاستطلاعٌة على عٌنة )     

 الربٌسة، والغرض من التجربة الاستطلاعٌة هو :

 معرفة الاٌجابٌات والسلبٌات للاختبارات والمٌاس وماهً المعولات التً لد تحدث.  -

 الولت اللازم لأداء الاختبارات والمٌاس والولت اللازم لتكرارها.  -

 جاهزٌة الفرٌك المساعد وتنظٌم الاستمارات الخاصة بتسجٌل الدرجات المخصصة للاختبار . -

للاختبارات والمٌاس وما هً إمكانٌة تلف هذه المواد التً تم ربطها فً الاختبار صلاحٌة الأدوات المستخدمة بالبحث فً  -

 والزمن الذي ٌستغرق لمعالجة ذلن.
 

 

 الاختبارات المستخدمة فً البحث: 3-5-3

 ( 477:  4اختبار لوة المبضة : ) 3-5-3-2

 صابع(.: لٌاس لوة المبضة الٌمنى او الٌسرى ) العضلات المثنٌة للأالهدف الاختبار -

 ( .Grip Danometer: )جهاز داٌنومٌتر  الأدوات المستخدمة -

: ٌمسن المختبر بجهاز داٌنومٌتر بمبضة الٌد وتكون الذراع ممدودة من دون وجود أي ثنً فً مفصل المرفك تعلٌمات الأداء -

 خراج ألصى لوة ممكنة.وتبتعد للٌلاً عن الجسم ، وٌموم المختبر بالضغط بمبضة الٌد على داٌنومٌتر لمحاولة إ

 : ٌسجل الرلم الذي ٌصل إلٌه مؤشر جهاز الداٌنمومٌتر كمٌمة الموة لعضلات الأصابع للمختبر، وتماس بالكغم.طرٌمة التسجٌل -
 

 ( 7:  5اختبار تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( ) 3-5-3-3

 : لٌاس تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار( . الهدف من الاختبار -

 . 3: جهازي لمٌاس تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن ، والٌسار( عدد/ الأدوات المستخدمة -

: ٌجلس المختبر على كرسً وٌمبض على جهاز لٌاس تحمل الموة بأحدى لبضتٌه سواء كانوت )الٌموٌن أو الٌسوار(  توصٌف الأداء -

 الجهاز حتى استنفاذ الجهد وتولف الضغط  .وٌبدأ بالضغط ب

 : ٌموم المابم على الاختبار بمشاهدة العداد الموجود بالجهاز واحتساب العدد وتدوٌنه باستمارة خاصة لذلن.  التسجٌل -

 تمٌٌم الأداء الفنً )المسكات(: 4-5-3-4

ان تمٌٌم المهارات الرٌاضٌة عن طرٌك حساب النماط ٌعد من الطرابك المهمة التً تعتمد على المشواهدة فوً تمٌوٌم المهوارة 

وتكون المشاهدة اما عن طرٌك أداء الحركة من لبل اللاعب أمام السادة ذوي الخبرة والاختصواص او عون طرٌوك تصووٌر المهوارة 

(، ولود اسوتخدم الباحثوان طرٌموة التصووٌر 374:  7ة ذوي الخبورة والاختصواص لتمٌٌمهوا) فٌدٌوٌاً ومون ثوم عورض الفلوم علوى السواد

الفٌدٌوي لان هذه الطرٌمة تتٌح إعادة المسكة أكثر مون مورة أموام أنظوار السوادة ذوي الخبورة والاختصواص، الأمور الوذي ٌعطوً دلوة 

المنهج الدراسً للفصل الثانً وهً )مسكة التماط المدم)حرة(  أكبر لعملٌة التمٌٌم، اذ تم تطبٌك المسكات لٌد الدراسة وحسب مفردات

موون الولوووف، ومسووكة الحصووٌر)حرة( موون الجلوووس، ومسووكة سووحب المنووافس الووى الأسووفل)رومانٌة( موون الولوووف، ومسووكة سووحب 

بكووامرة ( طالووب، وتووم تصوووٌر الأداء الفنووً للمسووكات 31الذراع)رومانٌووة( موون الجلوووس( موون لبوول عٌنووة البحووث والبووالغ عووددهم)

( م، ووضعت بصورة جانبٌة لكً تتم مشاهدة جمٌع المسكات، ثم توم 2.31م( عن البساط وارتفاعها )3( وكانت تبعد)SONYنوع)

 21(، علموا ان درجوة التمٌوٌم مون)3إرسال الألراص المرنة الى المموومٌن مون ذوي الخبورة والاختصواص لتمٌوٌم فون الأداء )الملحوك

درجوة(، المسوم الربٌسوً 5جات لألسام المسكة باستمارة تمٌٌم خاصة وكما ٌأتً: )الوضوع الابتودابً)درجات( ولد أعطى الباحثان در

 درجة((.4درجة(، الوضع النهابً )4)
 

 الأسس العلمٌة لاختبار تحمل الموة: 3-5-4

 صدق الاختبار :  3-5-4-2

فوً مجوال المٌواس والتمووٌم لإبوداء أراءهوم حولوه،   إذ تم اعتماد صودق المحتووى مون خولال عورض جهواز علوى الخبوراء  

وللأخذ بملاحظتهم العلمٌة حول الاختبار وكذلن دلته فً المٌاس كانت إجابة المختصٌن فوً صولاحٌة هوذا الجهواز مون خولال نسوبة 

ممارنتهوا بالمٌموة الجدولٌوة ( وعنود 7( أذ بلغت لٌمتها )7( المحسوبة لآراء الخبراء البالغ عددهم )3أتفالهم، إذ تم استخراج لٌمة )كا

 (. 2( وبدرجة حرٌة )1.16( عند مستوى دلالة )4.65)

 

 
 

                                                           
 .(1ينظر هلحق ) * 
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 ثبات الاختبار : 3-5-4-3

( طولاب مون 21لام الباحثان باستخراج معامل الثبات بطرٌمة )إعادة الاختبار( حٌث تم تطبٌك المٌاس على الجهاز مون لبول )       

لمعرفة مدى ثباته، وبعد ان فرغت البٌانات الخاصة بالثبات لام الباحثوان بمعالجوة البٌانوات المجتمع، وبعد أسبوع تم إعادة الاختبار 

(، وهوً أكبور 1.226إحصابٌاً، وذلن باستخراج لٌمة معامل الارتباط بٌن درجات الاختبوارٌن لاختبار)تحمول المووة( والتوً بلغوت )

(، وهوذا ٌودل علوى وجوود ارتبواط معنووي بوٌن 1.16توى دلالوة )( وبمسو6( عنود درجوة حرٌوة )1,743من المٌمة الجدولٌة البالغة )

 الاختبارٌن وٌدل ذلن على ثبات فاعلٌة الاختبار. 
 

 

 موضوعٌة الاختبار : 3-5-4-4

إذ ان الاختبار الموضوعً هو الذي لا ٌحدث فٌه تباٌن بٌن أراء المحكمٌن، اذ ما لوام بوالتحكٌم للفورد المختبور أكثور مون حكوم       

( طوولاب موون خووارج عٌنووة البحووث ولٌ مووت موون لبوول 21(، اذ لووام الباحثووان باسووتخراج موضوووعٌة الاختبووار الجدٌوود علووى )77: 7)

الخاصة بموضوعٌة الاختبوار لوام الباحثوان بمعالجتهوا إحصوابٌاً، وذلون باسوتخراج لٌموة معامول  ، بعد ان فرُغت البٌانات*محكمٌن٭

ووٌن، التووً بلغووت ) كم  ( 1.16( عنوود مسووتوى دلالووة )1,743( وهووً اكبوور موون المٌمووة الجدولٌووة البالغووة )2الارتبوواط بووٌن درجووات المح 

م المحكموٌن، وٌودل ذلون علوى موضووعٌة الاختبوار وعودم (، وهذا ٌدل علوى وجوود ارتبواط معنووي وتوام بوٌن تموو6ٌودرجة حرٌة )

 خضوعه للعوامل الذاتٌة للمحكمٌن.
 

 الاختبارات والمٌاسات المبلٌة : 3-5-5

( لام الباحث بوإجراء الاختبوارات والمٌاسوات المبلٌوة علوى عٌنوة البحوث فوً 34/3/3134فً الٌوم المصادف الخمٌس بتارٌخ )       

المتغٌرات )الطول، والوزن، والعمور، ولووة المبضوتٌن، وتحمول المووة للمبضوتٌن )الٌموٌن ، والٌسوار(، والمسوكات لٌود الدراسوة( لهوذه 

لتجرٌبٌة، والضابطة(، حٌث أجُرٌت هذه الاختبارات فً ٌوم واحد فموط لتووفر الأجهوزة الخاصوة بالمٌواس المتغٌرات وللمجموعتٌن )ا

ووجود عٌنة البحث وبمساعدة فرٌك العمول المسواعد وتفرٌوغ البٌانوات الخاصوة بهوذه الاختبوارات باسوتمارات أعُودت لوذلن لمعالجتهوا 

حٌث راعوى الباحثوان تثبٌوت الظوروف علوى عٌنوة البحوث وجعلهوا فوً الاختبوارات احصابٌاً بعد انتهاء التجربة والاختبارات البعدٌة، 

 والمٌاسات البعدٌة نفسها.

 التجربة الربٌسة : 3-5-6

بعد إن لام الباحثوان وبمسواعدة فرٌوك العمول المسواعد بوإجراء التجربوة الاسوتطلاعٌة والاختبوارات والمٌاسوات المبلٌوة علوى عٌنوة      

 خاصة فً البحث حٌث اشتملت التجربة الربٌسة على:البحث فً المتغٌرات ال

 استخدام ثلاثة تمرٌنات خاصة لتطوٌر تحمل الموة للمبضتٌن )الٌمٌن، والبسار( ومن ضمنها تمرٌنات للمسكات المدروسة.  -

صة للمتابعة من لبول ( مساءاً فً البٌت أو العمل )وتدوٌن نتابجها باستمارات خا2( صباحاً و)2(وحدة أسبوعٌاً )3لام الباحثان بـ) -

الباحثووان( لوودى الطوولاب )عٌنووة البحووث( للمجموعووة )التجرٌبٌووة( وفووك التمرٌنووات الخاصووة، والمجموعة)الضووابطة( التووً تعموول وفووك 

 الخطة التدرٌسٌة لمدرس المادة لهذه المسكات لٌد الدراسة.

( صوباحاً فوً المحاضورة الخاصوة 2سوبوع )( وحودات فوً الأ3( وحودة وبوالوع )27الفترة التً اسوتخدمت فٌهوا هوذه التمرٌنوات :) -

( مسواءاً فوً 2بلعبة المصارعة وحسب ولت محاضرتهم فً الجدول الخواص بودروس الموواد الدراسوٌة الخاصوة بهوذه المرحلوة، و)

 ( أسابٌع.6البٌت أو العمل لعٌنة البحث ولـ)

 ( دلٌمة.41-31مدة الوحدة الواحدة: ) -

لتجرٌبٌووة( ضوومن تمرٌنووات التهٌبووة الخاصووة )ضوومن المسووم التحضووٌري للوحوودة(، أمووا اسووتخدام التمرٌنووات الخاصووة للمجموعووة )ا -

التمرٌنات الخاصوة بالمسوكات ضومن المسوم الربٌسوً للوحودة، حٌوث ٌمووم الطولاب بوأداء هوذه التمرٌنوات بعود تعورٌفهم بكٌفٌوة أدابهوا 

ذلون عنود التمورن بهوا فوً البٌوت أو العمول والتأكٌود بصورتها الصحٌحة بالمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( وكلاهما أٌضاً، والتأكٌد علوى 

على العٌنة بذلن ومتابعة ذلن من لبل الباحثون حتى ٌتم إحراز الغرض منها بأفضل ما ٌمكن وحصر المتغٌرات الدخٌلوة وتشوذٌبها 

 بحٌث ٌظهر للتمرٌنات الخاصة الأثر سواء كان إٌجابً وسلبً والأخذ به.

شدته الخاصة وتم التعرف علٌها فً الاختبارات المبلٌة وتحدٌودها )بعودد المورات( لكول طالوب،  مراعاة الشدد للطلاب كلاً وحسب -

 %(، وتم العمل بها وفك التموجٌة عند أداء التمرٌنات وحسب أسابٌع التمرن.211 -% 71وتدرجت الشدة من )

 مراعاة فترات الراحة بٌن تمرٌن وأخر وفك الأسس العلمٌة للتدرٌب. -

                                                           
*

٭
 جاهعة القادسية. –البدنية وعلىم الرياضة كلية التربية أ.م.د غزوان كرين خضير      

 .جاهعة القادسية – البدنية وعلىم الرياضةكلية التربية            ساهر ههدي   مم.    
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 التدرٌب للطلاب )المجموعة التجرٌبٌة( ٌوضح توزٌع اداة( 2شكل )
 

 التمرٌنات الخاصة فً البحث:  3-5-7

 :التمرٌن الاول 

 الهدف من التمرٌن : تموٌة عضلات المبضة الٌمٌن. -

 الأدوات المستخدمة فً التمرٌن : أداة خاصة تسمى لبضة الموة . -

الطالب بالمبضة الٌمٌن الضغط على الأداة حتى استنفاذ الجهد وبتكرار بعد أخذ كٌفٌة أداء التمرٌن: بعد الجلوس على كرسً ٌموم  -

فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل عدد المرات فً كل تكرار حتى المٌام بزٌادة الشدة، وعند 

 منها فً تطوٌر هذه المسكات المدروسة.الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن على المسكات لٌد الدراسة للاستفادة 

 

 
 

 

 ( ٌوضح التمرٌن الأول بأداة المبضة )الٌمٌن(3شكل )    

 :ًالتمرٌن الثان 

 الهدف من التمرٌن : تموٌة عضلات المبضة الٌسار. -

 .الأدوات المستخدمة فً التمرٌن : أداة خاصة تسمى لبضة الموة  -

ٌموم الطالب بالمبضة الٌسار الضغط على الأداة حتى استنفاذ الجهد وبتكرار بعد كٌفٌة أداء التمرٌن : بعد الجلوس على كرسً  -

اخذ فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل العدد فً كل تكرار حتى المٌام بزٌادة الشدة، وعند 

 منها فً تطوٌر هذه المسكات المدروسة.الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن على المسكات لٌد الدراسة للاستفادة 

 

 
 

 المبضة )الٌسار( ( ٌوضح التمرٌن الثانً بأداة4شكل )

 : التمرٌن الثالث 

 الهدف من التمرٌن : تموٌة عضلات المبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( معاً. -

 .الأدوات المستخدمة فً التمرٌن : أداة خاصة تسمى لبضة الموة  -

ً الضغط على أداتً حتى استنفاذ كٌفٌة أداء التمرٌن: بعد  - الجلوس على كرسً ٌموم الطالب بالمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( معا

الجهد وبتكرار بعد اخذ فترات راحة الغرض منها عودة الطالب إلى حالة الاستشفاء وتسجٌل العدد فً كل تكرار حتى المٌام بزٌادة 

 لى المسكات لٌد الدراسة للاستفادة منها فً تطوٌر هذه المسكات المدروسة.الشدة، وعند الانتهاء من التمرٌنات الخاصة التمرن ع
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 ( ٌوضح التمرٌن الثالث بالأداة للمبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( معاً 5شكل )
 
 

 الاختبارات البعدٌة : 3-5-7

( الاختبارات والمٌاسات البعدٌة للمتغٌرات المدروسة علوى عٌنوة البحوث 34/5/3134أجرى الباحثان فً ٌوم الأحد المصادف )     

 الظروف نفسها الخاصة بالاختبارات المبلٌة.ببعد انتهابهم من فترة التدرٌب الخاص بالتمرٌنات الخاصة 
 

 الوسابل الإحصابٌة المستخدمة فً البحث : 3-6

 ( حٌث تم استخدام الموانٌن التالٌة:33( الإصدار )SPSSاسوب )استخدم الباحثان الحمٌبة الإحصابٌة المجهزة بالح      

 حجم الأثر . -7(.3اختبار )كا -6معامل الاختلاف.-5الارتباط البسٌط)بٌرسون(. -4الانحراف المعٌاري. -3الوسط الحسابً. -2

 اختبار )ت( للعٌنات المستملة. -2اختبار )ت( للعٌنات المترابطة.  -6النسبة المبوٌة .  -7
 

 عرض النتابج وتحلٌلها ومنالشتها : -4
 

 تضمن عرض النتابج من خلال الأوساط الحسابٌة وانحرافاتها للمجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة ( فً جداول توضٌحٌة.       
 

 

 عرض نتابج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة لمتغٌرات البحث وللمجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( وتحلٌلها: 4-2

 (4جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمتغٌرات للمجموعة التجرٌبٌة

 المتغٌرات ت
 لٌمة)ت(* البعدي المبلً

 المحسوبة

دلالة 

 ع±  س   ع±  س   الفروق

 معنوي 21.317 4.561 52.611 2.76 51.611 لوة المبضة )ٌمٌن( 2

 معنوي 24.166 5.661 62.111 3.422 53.611 لوة المبضة )ٌسار( 3

 معنوي 6.224 27.222 221.673 27.474 215.774 تحمل الموة للمبضة )الٌمٌن( 4

 معنوي 7.166 26.217 212.552 24.732 213.374 تحمل الموة للمبضة )الٌسار( 5

 معنوي 5.462 2.777 7.216 2.123 5.167 مسن الذراع )جلوس رومانٌة( 6

 معنوي 5.144 2.372 6.624 1.722 5.215 المنافس)ولوف رومانٌة(مسكة سحب  7

 معنوي 2.417 2.222 5.417 1.545 3.624 مسكة الحصٌر)جلوس حرة( 7

 معنوي 7.265 2.622 6.426 1.524 4.624 مسكة التماط المدم)ولوف حرة( 6
   

 . 2,64( = 2( ودرجة حرٌة )1,16* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )            

( أظهرت النتابج للاختبارات المبلٌة والبعدٌة لاختبارات )لوة للمبضتٌن)الٌمٌن، والٌسار( وتحملهما، والمسكات 4من الجدول )      

-5.462-7.166-6.224-24.166-21.317وبة على الترتٌب)لٌد الدراسة للمجموعة التجرٌبٌة التً بلغت لٌمة )ت( المحس

( نجد 2( ودرجة حرٌة )1,16( عند مستوى دلالة )2,64( وعند ممارنتها مع لٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة )5.144-2.417-7.265

البعدٌة ولصالح الاختبارات إن لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة، مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة و

البعدٌة، أي ان التمرٌنات الخاصة المستخدمة لها التأثٌر الإٌجابً فً تحسن مستوى الطلاب بالمتغٌرات جمٌعها، وهذا ٌحمك 

 الغرض من الدراسة  .
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 (5جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمتغٌرات للمجموعة الضابطة

 تالمتغٌرا ت
 لٌمة)ت(* البعدي المبلً

 المحسوبة

دلالة 

 ع±  س   ع±  س   الفروق

 معنوي 4.216 4.263 56.111 3.176 52.611 لوة المبضة )ٌمٌن( 2

 معنوي 3.337 5.122 56.111 4.111 54.611 لوة المبضة )ٌسار( 3

 عشوابً 2.765 25.232 216.462 24.666 217.227 تحمل الموة للمبضة )الٌمٌن( 4

 معنوي 2.655 25.337 217.366 25.122 214.332 تحمل الموة للمبضة )الٌسار( 5

 عشوابً 2.726 2.126 6.124 2.212 5.232 مسن الذراع )جلوس رومانٌة( 6

 عشوابً 2.664 2.227 6.215 1.732 5.127 مسكة سحب المنافس)ولوف رومانٌة( 7

 معنوي 2.226 2.117 5.242 2.422 4.127 مسكة الحصٌر)جلوس حرة( 7

 معنوي 3.322 2.363 6.227 1.614 4.213 مسكة التماط المدم)ولوف حرة( 6
    

 . 2,64( = 2( ودرجة حرٌة )1,16* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )           
 

( أظهرت النتابج للاختبارات المبلٌة والبعدٌة لاختبارات )لوة للمبضتٌن)الٌمٌن، والٌسار( وتحملهما، والمسكات 5ومن الجدول )      

-2.664-2.726-2.655-2.765-3.337-4.216لٌد الدراسة للمجموعة الضابطة التً بلغت لٌمة )ت( المحسوبة على الترتٌب)

( نجد إن 2( ودرجة حرٌة )1,16( عند مستوى دلالة )2,64مع لٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة )(، وعند ممارنتها 2.226-3.322

لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة فً بعض المتغٌرات، مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة 

فروق بسٌطة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة لهذه المجموعة التً لم  ولصالح الاختبارات البعدٌة، وبعضها عشوابٌة بالرغم ان هنان

تظهر احصابٌاً، أي ان التمرٌنات التً ٌستخدمها مدرس المادة)المصارعة( لها تأثٌر إٌجابً بسٌط فً تحسن مستوى الطلاب 

 بالمتغٌرات جمٌعها، وهذا ٌحمك الغرض من الدراسة.

 للمجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( وتحلٌلها:عرض نتابج الاختبارات البعدٌة و4-3

 (6جدول )

 ٌبٌن الفروق فً الاختبارات البعدٌة للمتغٌرات للمجموعتٌن )التجرٌبٌة، الضابطة(

 المتغٌرات ت
 لٌمة )ت(* الضابطة التجرٌبٌة

 المحسوبة

دلالة 

 ع±  س   ع±  س   الفروق

 معنوي 7.462 4.263 56.111 4.561 52.611 لوة المبضة )ٌمٌن( 2

 معنوي 4.626 5.122 56.111 5.661 62.111 لوة المبضة )ٌسار( 3

 معنوي 2.255 25.232 216.462 27.222 221.673 تحمل الموة للمبضة )الٌمٌن( 4

 معنوي 3.156 25.337 217.366 26.217 212.552 تحمل الموة للمبضة )الٌسار( 5

 معنوي 2.652 2.126 6.124 2.777 7.216 مسن الذراع )جلوس رومانٌة( 6

 عشوابً 2.765 2.227 6.215 2.372 6.624 مسكة سحب المنافس)ولوف رومانٌة( 7

 عشوابً 2.132 2.117 5.242 2.222 5.417 مسكة الحصٌر)جلوس حرة( 7

 عشوابً 2.317 2.363 6.227 2.622 6.426 مسكة التماط المدم)ولوف حرة( 6
  

 . 2,74( = 26( ودرجة حرٌة )1,16* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )           

( أظهرت النتابج للاختبارات البعدٌة لاختبارات )لوة للمبضتٌن)الٌمٌن، والٌسار( وتحملهما، والمسكات لٌد 6ومن الجدول )     

-2.255-4.626-7.462)ت( المحسوبة لهما على الترتٌب)الدراسة بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( التً بلغت لٌمة 

( 1,16( عند مستوى دلالة )2,64(، وعند ممارنتها مع لٌمة )ت( الجدولٌة والبالغة )3.156-2.652-2.765-2.132-2.317

لفروق بٌن ( نجد إن لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة فً بعض المتغٌرات، مما ٌدل على معنوٌة ا2ودرجة حرٌة )

الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة، وبعضها عشوابٌة بالرغم ان هنان فروق 

بٌن المجموعتٌن فً الاختبارات البعدٌة ولكنها غٌر محسوسة احصابٌاً، أي ان التمرٌنات الخاصة لها التأثٌر الإٌجابً فً تحسن 

 ب بالمتغٌرات جمٌعها، وهذا ٌحمك الغرض من الدراسة.مستوى الطلا
  

 منالشة نتابج الاختبارات للمتغٌرات لٌد الدراسة وللمجموعتٌن )التجرٌبٌة، والضابطة(: 4-5

من خلال عرض وتحلٌول الجوداول أظهورت النتوابج للاختبوارات المبلٌوة والبعدٌوة للمتغٌورات لٌود الدراسوة )لووة المبضوة)الٌمٌن،       

والٌسار(، وتحمل الموة للمبضتٌن)الٌمٌن، والٌسار(، ومسكة سحب الذراع، ومسكة سحب المنافس، ومسكة الحصٌر، ومسوكة التمواط 

بٌة، والضابطة( معنوٌة الفوروق بوٌن الاختبوارات المبلٌوة والبعدٌوة ولصوالح الاختبوارات البعدٌوة، إذ كوان المدم( وللمجموعتٌن )التجرٌ

هنووان تطووور فووً الأداء للمجموعووة الضووابطة لاسووتمرارٌة موودرس المووادة فووً الفتوورة المخصصووة لهووذه المسووكات ورغووم ذلوون كانووت 
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والمٌاسوووات )لووووة المبضوووة)الٌمٌن، والٌسوووار(، وتحمووول المووووة المجموعوووة التجرٌبٌوووة هوووً الأكثووور تطووووراً والأفضووول بالاختبوووارات 

 .للمبضتٌن)الٌمٌن، والٌسار(، ومسكة سحب الذراع، ومسكة سحب المنافس، ومسكة الحصٌر، ومسكة التماط المدم(

هٌا الطالب الوى إذ إن هذه المسكات تحتاج الى لوة المسن وكذلن الى طول فترة بماء هذه الموة بالمسن)تحمل الموة للمسن( هذه ت   

 إجراء المسكات بأرٌحٌة تامة والتحكم بالمسار الحركً الذي ٌرٌده للوصول الى اعلى أفضلٌة بالأداء الفنً للمسكات.
 

" التوافك الحركً للموانٌن والنظم المٌكانٌكٌوة للجهواز العصوبً العضولً والعمول سووٌة علوى توجٌوه النشواط الحركوً وتنظٌموه       

 ( .63:  6وتحدٌد شكله" )
 

وهووذا مووا أظهرتووه البٌانووات والمعالجووات الإحصووابٌة وٌعووزو الباحثووان ذلوون إلووى التمرٌنووات الخاصووة وبمسوواعدة واسووتخدام أداة      

(GRAP POWER)  وفك وضمن الأسوس العلمٌوة سوواء باسوتخدام هوذه التمرٌنوات ولورب الأداء فٌهوا لطبٌعوة الأداء ومسون الٌود

بالمبضة جٌداً وبالتالً أداء هذه المسكات بأفضل ما ٌمكن، وأن التنوع فً هذه التمرٌنات من خلال هذه التمرٌنات الخاصة باستخدام 

ة الٌمٌن من خلال التحكم بالشدة فٌه والتحكم من لبل الباحثان بزٌادتوه تودرٌجٌاً بموا ٌسومح بتطوور الوسٌلة فً )التمرٌن الأول( للمبض

هذا الجزء من الجسم وبالتالً رفع مستوى الطلاب فٌه، وكوذلن )التمورٌن الثوانً( للمبضوة الٌسوار للطولاب واسوتخدام كلتوا المبضوتٌن 

 ادة التدرٌجٌة فً كل تكرار )مجموعة( وفترات الراحة الممننة وفك أسس علمٌة.)الٌمٌن، والٌسار( معاً فً )التمرٌن الثالث( والزٌ
 

" ان التمرٌنات عبارة عن حركات منظمة وهادفة تحصل من خلالها على تنمٌة الصفات الحركٌة والمهارٌوة فوً مجوال الحٌواة       

  ( . 346: 3والرٌاضة " )
 
 

( " إن استخدام التدرٌبات التوً تتفوك فوً طبٌعوة أدابهوا موع الشوكل العوام 2224الدٌن) وهذا ما اكده أو العلا أحمد، وأحمد نصر      

 ( .26:  2لأداء المهارات التخصصٌة ٌؤدي إلى نتابج أفضل فً اكتساب الموة" )
 

 الاستنتاجات والتوصٌات : -5

 الاستنتاجات: 5-2

 الاستنتاجات التالٌة : من خلال عرض وتحلٌل البٌانات ومنالشتها توصل الباحثان إلى       

 للتمرٌنات الخاصة التأثٌر الاٌجابً فً تطور وتحسن لوة المبضتٌن وتحملهما لدى الطلاب فً درس مادة المصارعة. -2

التمرٌنوووات الخاصوووة لهوووا التوووأثٌر الإٌجوووابً فوووً تطووووٌر بعوووض المسوووكات )مسووون الوووذراع )جلووووس رومانٌوووة(، ومسوووكة سوووحب  -3

الحصووٌر)جلوس حووورة(، ومسووكة التمووواط الموودم)ولوف حووورة(، لوودى الطووولاب فووً درس موووادة رومانٌووة(، ومسوووكة  المنووافس)ولوف

 المصارعة.

 كان هنان تحسن بالمتغٌرات جمٌعها لدى المجموعة الضابطة ولكن المنهج المستخدم للمجموعة التجرٌبٌة الأكثر تحسناً فٌها. -4
 

 التوصٌات : 5-3

 باحثان ٌوصٌان بما ٌلً:ومن الاستنتاجات التً تم التوصل إلٌها ال       

استخدام التمرٌنات الخاصوة فوً المنواهج التدرٌبٌوة والتعلٌمٌوة التوً ٌعودها مدرسوً المصوارعة فوً جمٌوع كلٌوات التربٌوة البدنٌوة  -2

 وعلوم الرٌاضة، لما حممته من انجاز وتحسن فً مستوى الموة للمبضتٌن وتحملهما والمسكات لدى الطلاب. 

لهوذه التمرٌنوات لموا لهوا مون دور كبٌور بتحسون الأداء للمبضوتٌن ولوتهموا وتحملهموا والتملٌول مون ضرورة استخدام وبشكل كبٌر  -3

 الإصابات التً لد تحدث لهما.

إجراء بحوث مماثلة على الفعالٌة نفسها للمسكات الأخرى وكذلن للفعالٌات الأخرى التوً تعتمود علوى مسون الٌودٌن ) كوالجودو(  -4

 صة للوصول إلى أفضل النتابج .وغٌرها بوضع هذه التمرٌنات الخا
 

 المصادر: -

 م.2224، الماهرة، دار الفكر العربً، فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌةأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدٌن:  -2

 م .2265، مطابع جامعة الموصل، طرق التدرٌس فً التربٌة الرٌاضٌةً احمد، عباس احمد السامرابً: ٌسبسطو-3

،  العراق ، دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم  2، ط مبادئ التدرٌب الرٌاضً وتدرٌبات الموةعادل تركً حسن الدلوي  :  -4

،3122. 

 .  3133( فً 7226عامر موسى عباس واخرون: جهاز الكترونً لاختبار تحمل الموة للمبضتٌن، براءة اختراع ) -5

عبد الله حوٌل فرحان الكعبً: تأثٌر مناهج تدرٌبٌة بحجوم مختلفة على المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة والأداء المهاري للناشبٌن -6

 م. 3116جامعة المادسٌة،  –بكرة المدم، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 م .2267المعارف، مصر، ، دار 2، طعلم التدرٌب الرٌاضً محمد حسن علاوي:-7

، الإسكندرٌة ، منشأة رٌاضات مختلفة(-مفاهٌم-تمرٌنات الإطالة للرٌاضٌٌن )أسسمحمد جابر برٌمع، إٌهاب فوزي البدٌوي:  -7

 م.3117المعارف،
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 .م2،3121، دار الضٌاء للطباعة، النجف الاشرف، طالأسس العلمٌة لاختبارات التربٌة الرٌاضٌةمحمد جاسم الٌاسري:  -6

، الموصل، دار التطبٌمات الإحصابٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌةودٌع ٌاسٌن وحسن محمد عبد العبٌدي:  -2

 م.2222الكتب للطباعة والنشر، 

، دار الوفاء لدنٌا الطباعة والنشر، الإسكندرٌة 2، طأسس التدرٌب فً المصارعةأحمد عبد الحمٌد وحسام الدٌن مصطفى:  -21

،3112 . 

دار  ، الماهرة،المرونة –تحمل الموة –المدرة  –الموة  –الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً طلحة حسام الدٌن واخرون:  -22

 .3122الفكر العربً،

 

 (2ملحك)

 %(71-76نموذج وحدة تدرٌبٌة للتمرٌنات الخاصة باستخدام  )الشدة 

 الوحدة الصباحٌة

 عدد المجموعات عدد التكرار التمرٌنات الخاصة ت
زمن الراحة بٌن 

 المجموعات

 دلٌمة 6-4 4 76 - 71 تمرٌن المبضة الٌمٌن 2

 دلٌمة 6-4 4 71 - 76 تمرٌن المبضة الٌسار 3

4  ً  دلٌمة 6–4 4 71 - 76 تمرٌن المبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( معا

 المسابٌةالوحدة 

 عدد المجموعات عدد التكرار التمرٌنات الخاصة ت
زمن الراحة بٌن 

 المجموعات

 دلٌمة 6-4 4 76 - 71 تمرٌن المبضة الٌمٌن 2

 دلٌمة 6-4 4 71 - 76 تمرٌن المبضة الٌسار 3

4  ً  دلٌمة 6–4 4 71 - 76 تمرٌن المبضتٌن )الٌمٌن، والٌسار( معا
 

 (3ملحك )

 الخاص بتمٌٌم الأداء الفنً للمسكاتٌبٌن كادر التحكٌم 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  مصارعة -فسلجه التدرٌب  أ.م.د غزوان كرٌم خضٌر -2

 بابلجامعة  –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  مصارعة -تدرٌب رٌاضً  م.د معتز علً الفتلاوي -3

 الاتحاد الفرعً فً محافظة الدٌوانٌة حكم اتحادي فً المصارعة الرومانٌة صباح كاظم حمٌد -4
 

 (4ملحك )

 ٌبٌن استمارة تمٌٌم الأداء الفنً للمسكات لٌد الدراسة

 استمارة تمٌٌم أداء

 تحٌة طٌبة . . . . 

ٌروم الباحثان إجراء البحث الموسوم ))تأثٌر تمرٌنات خاصة على الموة وتحملها للمبضتٌن ومسكات المصارعة للطلاب((على عٌنة من       

 (.3134-3133)الطلاب( فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للعام الدراسً)

لتمٌٌم للمسكات فوً لعبوة المصوارعة، أرجوو تمٌوٌم المسوكة لٌود الدراسوة ولجمٌوع ونظراً لما تتمتعون به من خبرة ودراٌة فً مجال التحكٌم وا    

 ( الموجود بٌن أٌدٌكم وتثبٌت درجات التمٌٌم على الاستمارة الخاصة المرفمة طٌاً.CDأفراد العٌنة كما مرلم لكل طالب فً المرص الـ )

 شاكرٌن حسن تعاونكم

 الاســـــــــــم:

 التولٌــــــع :

 التارٌــــــخ :

                                                                                                                            

 

 

 الباحثان                                                                                                                                             
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 نموذج استمارة تمٌٌم المسكات للطلاب والدرجات لكل لسم

 (2الطالب)

 مسكة سحب الذراع)جلوس رومانً( الدرجة ألسام المسكة ت

  5 المسم التحضٌري  -2

  4 المسم الربٌسً -3

  4 المسم النهابً  -4

 (3)الطالب

 مسكة سحب الذراع)جلوس رومانً( الدرجة ألسام المسكة ت

  5 المسم التحضٌري  -2

  4 المسم الربٌسً -3

  4 المسم النهابً  -4

 (4)الطالب

 مسكة سحب الذراع)جلوس رومانً( الدرجة ألسام المسكة ت

  5 المسم التحضٌري  -2

  4 المسم الربٌسً -3

  4 المسم النهابً  -4

 (5)الطالب

 مسكة سحب الذراع)جلوس رومانً( الدرجة ألسام المسكة ت

  5 المسم التحضٌري  -2

  4 المسم الربٌسً -3

  4 المسم النهابً  -4

 (6)الطالب

 مسكة سحب الذراع)جلوس رومانً( الدرجة ألسام المسكة ت

  5 المسم التحضٌري -2

  4 المسم الربٌسً -3

  4 المسم النهابً -4

 (7الطالب)
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