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22                                                                                       الباب الأول : التعريف بالبحث 

 
 التعريف بالبحث 

 
 المقدمة وأهمية البحث 1-1
 
تعد القѧدرات البدنيѧة أحѧد الصѧفات المهمѧة والتѧي لهѧا تѧأثير وفعاليѧة فѧي       

تطѧѧوير مختلѧѧف الرياضѧѧات , وكѧѧذلك القѧѧدرات المهاريѧѧة تلعѧѧب دورا مهمѧѧا 
وفعالا في تحسين النشاط البدني في مجال الأنشطة الرياضية , لѧذا فѧأن هѧذه 

الرياضѧѧѧي لا سѧѧѧيما فѧѧѧي لعبѧѧѧة  إمكانيѧѧѧاتفѧѧѧي تطѧѧѧوير  الصѧѧѧفات مهمѧѧѧة جѧѧѧدا
 المصارعة نحو تحقيق أفضل الإنجازات . 

ويعد الأعداد البدني الخاص مѧن الأسѧس الهامѧة فѧي ارتفѧاع مسѧتوى إنجѧاز  
المصѧѧارعين حيѧѧث يحѧѧدد تطѧѧوير مسѧѧتوى القѧѧدرات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة لعمѧѧل 

يتميѧѧز بالعمѧѧل المصѧѧارعين , والحمѧѧل البѧѧدني فѧѧي لعبѧѧة المصѧѧارعة الحѧѧرة 
الѧѧديناميكي المميѧѧز بѧѧالقوة والسѧѧرعة والتحمѧѧل إضѧѧافة إلѧѧى بعѧѧض الصѧѧفات 
البدنيѧة الأخѧرى وهѧذا لا يتحقѧق ألا بالأعѧѧداد البѧدني الشѧامل لغѧرض تطѧѧوير 

القѧѧدرات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة الخاصѧѧة للمصѧѧارعين ممѧѧا يѧѧؤدي إلѧѧى سѧѧرعة  
م وتѧѧأخير التعѧѧب تكيѧѧف أجهѧѧزة الجسѧѧم فѧѧي أداء الحركѧѧات الجديѧѧدة أثنѧѧاء الѧѧتعل

واسѧѧѧѧѧѧѧتعادة الاستشѧѧѧѧѧѧѧفاء أثنѧѧѧѧѧѧѧاء التѧѧѧѧѧѧѧدريب مѧѧѧѧѧѧѧع مختلѧѧѧѧѧѧѧف المتنافسѧѧѧѧѧѧѧين .              
وتظهѧѧѧر القѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة والمهاريѧѧѧة الخاصѧѧѧة لمصѧѧѧارعي الحѧѧѧرة بصѧѧѧورة 
جوهرية من خلال التدريبات التطبيقية في فترة الأعѧداد الخѧاص مѧن بѧدايتها 

 حتى نهايتها .
تѧѧرة الممارسѧѧة ابتѧѧداء مѧѧن مسѧѧتوى ومسѧѧتوى هѧѧذه القѧѧدرات يتغيѧѧر بطѧѧول ف 

 الناشئين حتى مستوى الإنجاز العالي بحسب قدراتهم .
لѧѧѧذا مѧѧѧن المهѧѧѧم عنѧѧѧد تطѧѧѧوير بعѧѧѧض القѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة والمهاريѧѧѧة الخاصѧѧѧة 
لمصارعي الحرة بصѧورة مناسѧبة لمتطلبѧات نوعيѧة نشѧاط المصѧارع فضѧلا 

 عن الفئة العمرية والوزن الخاص باللاعب . 
البحѧѧث فѧѧي تطѧѧوير بعѧѧض القѧѧدرات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة  مѧѧن هنѧѧا تكمѧѧن أهميѧѧة

-16الخاصة في وضع منهج تدريبي مقترح لتѧدريب المصѧارعين أعمѧار ( 
كغѧم لتحقيѧق افضѧل الإنجѧازات  63) سѧنة فѧي المصѧارعة الحѧرة لѧوزن  17

 الرياضية . 
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 مشكلة البحث  1-2
 

يختلѧѧѧف المصѧѧѧارعون فѧѧѧي قѧѧѧدراتهم البدنيѧѧѧة والمهاريѧѧѧة ومѧѧѧا       
أثناء النزالات حيث ان القدرات البدنية والمهارية الفرديѧة  هيقدمون

تلعب دورا فعالا في الحصول علѧى المراكѧز المتقدمѧة وتѧأثير هѧذه 
القѧѧѧدرات علѧѧѧى الأداء النهѧѧѧائي أثنѧѧѧاء المنافسѧѧѧات فѧѧѧي المصѧѧѧارعة   

 الحرة .
 ومن خلال خبرة الباحث الميدانية كونه احد  ابطال  المصارعـــه           

 السابقين ومدربا لمنتخب محافظة ديالى سابقا وحاصل على شهادة            
 تدريبية دولية ورئيس اتحــاد المصارعة فرع ديالــى حاليا ومــن            
 خلال متابعته للعديد من البطولات المحلية والدولية لاحظ وجـود            
 ارية الخاصة لدى لاعبيانخفاض في بعض القدرات البدنية والمه          
   ) سنـة فضــلا عن قلـــة اداء 17 -16المصارعة الحـرة اعمار (           
 المسكات الفنــية على الـرغم من اهميتها في نزالات المصارعــة           
 لذا‘  للحصــول علــى النقاط الفنــية وحسم نتيجة النزال لصالحه          
 احث دراسة هذه المشكلة من خلال وضع منهج تدربيبيارتائ الب          
 دىــة لـة الخاصـية والمهاريـض القدرات البدنـمقترح لتطوير بع          
 كغم للارتقـاء  63) سنة وزن 17-16لاعبي المصارعــة الحرة (          
 0بالمستوى البدني والمهاري وتحقيق افضل الانجازات الرياضية          

 
 البحث  هدفا 1-3

     
وضѧѧع مѧѧنهج تѧѧدريبي مقتѧѧرح لتطѧѧوير بعѧѧض القѧѧدرات البدنيѧѧة  -1

) سѧѧنة 17-16والمهاريѧѧة الخاصѧѧة لمصѧѧارعي الحѧѧرة أعمѧѧار (
 كغم . 63ولوزن 

 
معرفة تأثير المنهج التدريبي المقترح لتطوير بعض القѧدرات  -2

البدنيѧѧѧة والمهاريѧѧѧة الخاصѧѧѧة لѧѧѧدى لاعبѧѧѧي المصѧѧѧارعة الحѧѧѧرة 
 كغم . 63) لوزن 17-16أعمار (
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 فروض البحث  1-4
 
هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الاختبѧѧارين القبلѧѧي والبعѧѧدي  -1

ѧѧة الخاصѧѧة والمهاريѧѧدرات البدنيѧѧة للقѧѧة التجريبيѧѧراد المجموعѧѧدى أفѧѧة ل
  0ولصالح الاختبار البعدي 

هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الاختبѧѧارين القبلѧѧي والبعѧѧدي  -2
ѧѧة والمهاريѧѧدرات البدنيѧѧابطةللقѧѧة الضѧѧراد المجموعѧѧدى أفѧѧة لѧѧة الخاص 
 .  ولصالح الاختبار البعدي

هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الاختبѧѧارات البعديѧѧة للقѧѧدرات  -3
البدنيѧѧѧѧة والمهاريѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة لѧѧѧѧدى أفѧѧѧѧراد المجمѧѧѧѧوعتين التجريبيѧѧѧѧة 

 .  ولصالح المجموعة التجريبية والضابطة
   

 مجالات البحث  1-5
 
 صارعو الحرة لمنتخب محافظــــــة ديالى  مالمجال البشري /  1-5-1

 كغم . 63) سنة ولوزن 17-16أعمار(                         
 
 2007/ 4/  23ولغاية  2007/ 1/ 14من المجال الزماني /  1-5-2
 
 القاعة الرياضية المغلقة في بعقوبة / محافظة   المجال المكاني /  1-5-3

 يالى .د                             
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 تحديد المصطلحات  1-6

 
 المسكات / ( عبارة عن حركات منظمة بشكل مجدي وتتم هذه الحركـات أو 

 قسم منها بان واحد أو بالتدريج , بحيث يكون تأثيرها موجــــها                         
 ل فعـــال         على الخصم ومتبادلا بين القوة الخارجية والداخلية بشك              
 ومتكامل من أجل استثمارها للحصول على نتائج جيدة حسب ما               
 . )1(قانون اللعبة ) هيقرر              

    
 المصارعة الحرة / هي إحدى أنواع المصارعــة والتي يسمــح بها للاعــب  

 حــر في تنفــــــــيذ   باستخدام جميع أجزاء الجسم بشكل                         
 المسكات الفنية وحسب قانون اللعبة .                          

  
 القدرات البدنية / هي قابليات المرتبطة مباشرة بالنشاط التخصــصي كالقوة

 المميزة بالسرعة والقـوة الانفجارية وتحمـل القوة وتحمــل                      
 )2( 0السرعة                      

                     
 القدرات المهارية / هي اداء تخصــصي  يعبر عن القابليـة للوصـول الـــى

 وة ــفات القـاري جيد يؤدي الى تحسين صـوى مهـتـمس                        
 )3(0والسرعة والمطاولة والمرونة                         

 
 

 

                                                 
ان رحيم رجا ؛ اثر الطريقة الجزئيѧة والكليѧة والمختلطѧة فѧي تعلѧيم فѧن المسѧكات للمصѧارعة الرومانيѧة    ( الكبيسي ) حمد (1) 

  54م ) . ص  1983( رسالة   ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
 

 
 0 110-109ص‘1999‘ دار الفكر العربي ‘ بسطويسي احمد ؛ اسس ونظريات التدريب الرياضي : القاهرة  )2(
 0 203ص‘1979‘مطبعة علاء ‘قاسم حسن حسين واحمد سعيد احمد ؛ التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق:بغداد  )3(
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 المستخلص
 

( أثر منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية الخاصة 

 كغم ) 63) سنة وزن 17-16بمصارعي الحرة أعمار (

 

 الباحث : جمال محمد شعيب القيسي

 المشرفان : د. عامر فاخر شغاتي            د. عباس الخزاعي 

********************************************** 

  -اشتملت الرسالة على خمسة أبواب هي : 
 

 الباب الأول : التعريف بالبحث 
 

تعد القدرات البدنية والمهارية أحد الصفات المهمة والتي لها تأثير فعѧال فѧي 
تطوير مختلف الرياضات . حيث تلعب دورا هاما في تحسين النشاط البѧدني 

 لتحقيق أفضل الإنجازات .  للفعالية
ان الحمѧѧل البѧѧدني فѧѧي فعاليѧѧة المصѧѧارعة الحѧѧرة يتميѧѧز بالعمѧѧل الѧѧديناميكي 
المميز بالقوة والسرعة والتحمل إضافة الى بعѧض الصѧفات البدنيѧة الأخѧرى 
وهذا لا يتحقق الا بالأعداد البدني الشامل لتطوير القدرات البدنية والمهاريѧة 

 الى سرعة تكيف أجهزة الجسم أثناء الأداء.  الخاصة للمصارعين مما يؤدي
لѧѧذا مѧѧن الضѧѧروري معرفѧѧة متطلبѧѧات لعبѧѧة المصѧѧارعة للقѧѧدرات والمهѧѧارات 
الخاصѧѧѧة فضѧѧѧلا عѧѧѧن الفئѧѧѧة العمريѧѧѧة والѧѧѧوزن الخѧѧѧاص باللاعѧѧѧب مѧѧѧن اجѧѧѧل 

 الوصول الى المستوى العالي والإنجاز . 
يѧѧة وهنѧѧا تكمѧѧن أهميѧѧة البحѧѧث فѧѧي تطѧѧوير بعѧѧض القѧѧدرات البدنيѧѧة والمهار

الخاصѧѧѧة فѧѧѧي وضѧѧѧع مѧѧѧنهج تѧѧѧدريبي مقتѧѧѧرح لتѧѧѧدريب المصѧѧѧارعين بأعمѧѧѧار         
) كغѧѧم لتحقيѧѧق افضѧѧل  63) سѧѧنة فѧѧي المصѧѧارعة الحѧѧرة لѧѧوزن (  17 -16( 

 الإنجازات الرياضية .  
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 مشكلة البحث :
  

من خلال متابعة الباحث للعديد من البطولات المحلية والدوليѧة لاحѧظ وجѧود 
ات البدنية والمهارية الخاصة لدى مصارعي الحرة انخفاض في بعض القدر

) سنة فضلا عن قلة أداء المسكات الفنية على الرغم من  17 – 16أعمار ( 
أهميتهѧѧا فѧѧي نѧѧزالات المصѧѧارعة للحصѧѧول علѧѧى النقѧѧاط الفنيѧѧة وحسѧѧم نتيجѧѧة 

 النزال لصالحهم , لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة. 
 

 هدفا البحث :
 

يبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنيѧة والمهاريѧة وضع منهج تدر -1
 63) سѧѧѧنة ولѧѧѧوزن  17 – 16الخاصѧѧة لمصѧѧѧارعي الحѧѧѧرة أعمѧѧار ( 

 كغم.  
معرفة تأثير المنهج التدريبي المقترح لتطوير بعѧض القѧدرات البدنيѧة  -2

والمهاريѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧدى لاعبѧѧѧѧѧي المصѧѧѧѧѧارعة الحѧѧѧѧѧرة أعمѧѧѧѧѧار                 
 كغم .  63) سنة لوزن  17 – 16( 

 
 فروض البحث :

  
هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة احصѧѧائية بѧѧين الأختبѧѧارين القبلѧѧي والبعѧѧدي  -1

للقدرات البدنيѧة والمهاريѧة الخاصѧة لѧدى أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة 
 ولصالح الاختبار البعدي .

هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الاختبѧѧارين القبلѧѧي والبعѧѧدي  -2
اصѧѧة لѧѧدى أفѧѧراد المجموعѧѧة الضѧѧابطة للقѧѧدرات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة الخ

 ولصالح الاختبار البعدي . 
هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين الاختبѧѧارات البعديѧѧة للقѧѧدرات  -3

البدنيѧѧѧѧة والمهاريѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة لѧѧѧѧدى أفѧѧѧѧراد المجمѧѧѧѧوعتين التجريبيѧѧѧѧة 
 والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية .
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 مجالات البحث :
 

 لحــــرة لمنتخـــب محافظـــة ديالـــى أعمار               / مصارعـــي ا المجال البشري
 كغم .  63) سنة ولوزن  17 – 16(                     

 
  2007/    4/     23ولغاية     2007/   1/   14/ من    المجال الزماني

 
 / القاعة الرياضية المغلقة في بعقوبة / محافظة ديالى .  المجال المكاني

 
 الدراسات النظرية والمشابهة  -باب الثاني :ال   
 

 وتضمن ما يأتي     
القدرات , القدرات البدنية والمهارية الخاصѧة , القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة 
وأهميتها في لعبѧة المصѧارعة الحѧرة ، القѧوة العضѧلية وأهميتهѧا فѧي لعبѧة 
,  المصارعة الحرة , القوة القصوى وأهميتها في لعبѧة المصѧارعة الحѧرة

القوة المميزة بالسرعة وأهميتها في لعبة المصارعة الحرة , تحمѧل القѧوة 
وأهميتها في لعبة المصارعة الحرة  , المهارات الأساسية في المصارعة 
الحرة , الهجوم المباشر وأهميته في المصѧارعة الحѧرة , الѧدفاع وأهميتѧه 

لحѧرة , في المصارعة الحرة , الهجوم المضѧاد وأهميتѧه فѧي المصѧارعة ا
طريقة التدريب الفتري وأهميته في المصѧارعة الحѧرة , طريقѧة التѧدريب 
على مراحل منخفضة الشدة , طريقة التدريب على مراحل مرتفعة الشدة 

 , المصارعة الحرة , الدراسات السابقة .
 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -الباب الثالث :
 

البحث , وأختيرت عينѧة البحѧث  تم استخدام المنهج التجريبي لحل مشكلة
بالطريقة العمدية وبأسلوب القرعة تم تقسيمهم الى مجموعتين ( تجريبيѧة 

)  17 – 16وضѧѧابطة ) علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن مصѧѧارعي الحѧѧرة أعمѧѧار ( 
مصѧѧارع ) , وحѧѧددت مجموعѧѧة مѧѧن  12كغѧѧم وبواقѧѧع (  63سѧѧنة ولѧѧوزن 

عѧن تحديѧد الوسائل والأدوات والأجهزة لاسѧتخدامها فѧي البحѧث , فضѧلا 
بعض القدرات البدنية والمهارية الخاصة واختباراتها عѧن طريѧق السѧادة 
الخبѧѧراء والمختصѧѧين وبواسѧѧطة اسѧѧتمارة أعѧѧدها الباحѧѧث لهѧѧذا الغѧѧرض 
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وأجريѧѧѧت لهѧѧѧا تجربѧѧѧة اسѧѧѧتطلاعية تѧѧѧم مѧѧѧن خلالهѧѧѧا التعѧѧѧرف علѧѧѧى مѧѧѧدى 
صѧѧѧلاحيتها وملائمتهѧѧѧا لصѧѧѧيغة البحѧѧѧث , ثѧѧѧم أجѧѧѧراء الاختبѧѧѧارات القبليѧѧѧة 

ѧدريبي لمعرفة مسѧنهج التѧردات المѧق مفѧم تطبيѧك تѧد ذلѧة , وبعѧتوى العين
المقترح بعد أعداده وعرضه على مجموعة من الخبѧراء والمختصѧين ثѧم 
تѧѧѧѧم أجѧѧѧѧراء الاختبѧѧѧѧارات البعديѧѧѧѧة بѧѧѧѧنفس الظѧѧѧѧروف التѧѧѧѧي أجريѧѧѧѧت بهѧѧѧѧا 

 الاختبارات القبلية . 
 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -الباب الرابع :
 

الأول الذي يتضمن وضع منهج تدريبي مقترح لتطѧوير تم تحقيق الهدف 
بعѧѧض القѧѧѧدرات البدنيѧѧة والمهاريѧѧѧة الخاصѧѧѧة بمصѧѧارعي الحѧѧѧرة أعمѧѧѧار       

كغѧѧم مѧѧن خѧѧلال البѧѧاب الثالѧѧث , امѧѧا الهѧѧدف  63) سѧѧنة وزن  17 – 16( 
الثاني فقد تم التعرف عليه من خѧلال تحقيѧق الفرضѧيات الѧثلاث للبحѧث , 

ضѧѧية الأولѧѧى والثانيѧѧة مѧѧن خѧѧلال اسѧѧتخدام حيѧѧث تحقѧѧق الباحѧѧث مѧѧن الفر
اختبار ( ولكوكسن ) الإحصائي للعينات الصغيرة , أمѧا الفرضѧية الثالثѧة 
فقد تم التحقق منها من خѧلال اسѧتخدام اختبѧار ( مѧان وتنѧي ) الإحصѧائي 
للعينѧѧات الصѧѧغيرة , حيѧѧث ظهѧѧرت فѧѧروق معنويѧѧة فѧѧي الاختبѧѧارات بѧѧين 

عѧѧѧن وجѧѧѧود فѧѧѧروق معنويѧѧѧة فѧѧѧي الاختبѧѧѧارين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي , فضѧѧѧلا 
الاختبارات البعدية لنتائج اختبارات القѧدرات البدنيѧة والمهاريѧة ولصѧالح 
المجموعѧѧѧѧة التجريبيѧѧѧѧة نتيجѧѧѧѧة للمѧѧѧѧنهج التѧѧѧѧدريبي المقتѧѧѧѧرح والتمѧѧѧѧارين 

 المستخدمة فيه واعتماده على الأسس العلمية الدقيقة .
 

 الاستنتاجات والتوصيات  -الباب الخامس :
 

  -وصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية :في ضوء البحث ت
 

أثبتت النتائج التي تم التوصل أليها باستخدام المنهج التدريبي المقترح  -1
بѧѧأن هنѧѧاك فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية بѧѧين نتѧѧائج الاختبѧѧارين القبلѧѧي 
والبعدي في الاختبارات البدنيѧة للمجموعѧة التجريبيѧة ( دبنѧي بأقصѧى 

ثانيѧѧة , ثنѧѧي ومѧѧد  15الرقѧѧود خѧѧلال وزن لمѧѧرة واحѧѧدة , الجلѧѧوس مѧѧن 
 أمѧѧѧاالѧѧذراعين مѧѧن وضѧѧѧع التعلѧѧق علѧѧѧى العقلѧѧة حتѧѧى نفѧѧѧاذ الجهѧѧد ) , 

المجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة فتميѧѧѧزت بوجѧѧѧود فѧѧѧروق معنويѧѧѧة بѧѧѧين نتѧѧѧائج 
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الاختبارين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية بشكل بسيط مقارنѧة 
 مع المجموعة التجريبية .

 
صل أليها باستخدام المنهج التدريبي المقترح أثبتت النتائج التي تم التو -2

بأن هناك فروق ذات دلالة إحصѧائية بѧين الاختبѧارين القبلѧي والبعѧدي 
فѧѧي الاختبѧѧارات المهاريѧѧة للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة ( أداء مسѧѧكة الغطѧѧس 
علѧѧى الѧѧرجلين مѧѧن وضѧѧع الوقѧѧوف , أداء مسѧѧكة الحصѧѧير مѧѧن وضѧѧع 

س على رجل واحدة من الجلوس , أداء مسكة كيفية أبطال مسكة الغط
ثانيѧة , أداء مسѧكة تخلѧيص الرجѧل مѧن قفѧل  15وضع الوقوف خѧلال 

ثانيѧѧة, أداء مسѧѧكة مسѧѧك الѧѧذراع  15اليѧѧد مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس خѧѧلال 
العابرة تحت الإبط باليد البعيѧدة والѧدوران لسѧحب الخصѧم أرضѧا مѧن 

ثانيѧѧة, أداء مسѧѧكة حصѧѧر الѧѧذراع المطوقѧѧة  60وضѧѧع الوقѧѧوف خѧѧلال 
الخصم أرضا ( الرودست ) مѧن وضѧع الجلѧوس خѧلال للجذع لسحب 

 ثانية .  60
امѧѧا المجموعѧѧة الضѧѧابطة فتميѧѧزت بوجѧѧود فѧѧروق معنويѧѧة بѧѧين نتѧѧائج 
الاختبѧѧѧارين القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي الاختبѧѧѧارات المهاريѧѧѧة مقارنѧѧѧة مѧѧѧع 

 المجموعة التجريبية .
 

امتازت المجموعتان التجريبيѧة والضѧابطة بفѧروق معنويѧة بѧين نتѧائج  -3
بѧѧѧѧارين البعѧѧѧѧديين ولصѧѧѧѧالح المجموعѧѧѧѧة التجريبيѧѧѧѧة فѧѧѧѧي جميѧѧѧѧع الاخت

الاختبѧѧارات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة المسѧѧتخدمة فѧѧي البحѧѧث وهѧѧي ( دبنѧѧي 
ثانيѧة , ثنѧي  15بأقصى وزن لمرة واحدة , الجلوس من الرقود خѧلال 

ومѧѧد الѧѧذراعين مѧѧن وضѧѧع التعلѧѧق علѧѧى العقلѧѧة حتѧѧى نفѧѧاذ الجهѧѧد , أداء 
ع الوقوف , أداء مسѧكة الحصѧير مسكة الغطس على الرجلين من وض

من وضع الجلوس , أداء مسكة كيفية أبطال مسكة الغطس على رجل 
ثانية , أداء مسكة تخليص الرجѧل  15واحدة من وضع الوقوف خلال 

ثانيѧѧة , أداء مسѧѧكة مسѧѧك  15مѧѧن قفѧѧل اليѧѧد مѧѧن وضѧѧع الجلѧѧوس خѧѧلال 
ѧѧحب الخصѧѧدوران لسѧѧدة والѧѧد البعيѧѧط باليѧѧت الإبѧѧابرة تحѧѧذراع العѧѧم ال

ثانيѧة , أداء مسѧكة حصѧر الѧذراع  60أرضا من وضع الوقوف خلال 
المطوقѧѧѧة للجѧѧѧذع باليѧѧѧد القريبѧѧѧة والѧѧѧدوران لسѧѧѧحب الخصѧѧѧم أرضѧѧѧا           

 ثانية ) .  60( الرودست ) من وضع الجلوس خلال 
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 التوصيات 

 
اسѧѧѧتخدام المѧѧѧنهج التѧѧѧدريبي المقتѧѧѧѧرح علѧѧѧى مصѧѧѧارعي الحѧѧѧرة فѧѧѧѧي  -1

 ) سنة . 17 -16(  المنتخبات الوطنية أعمار
  
اسѧѧتخدام الاختبѧѧارات المسѧѧتخدمة فѧѧي البحѧѧث البدنيѧѧة منهѧѧا والمهاريѧѧة  -2

 لغرض القياس والتدريب في المجال الميداني للعبة المصارعة الحرة.
  

أجѧѧراء دراسѧѧات وبحѧѧوث متشѧѧابهة ولفئѧѧات عمريѧѧة مختلفѧѧة مѧѧن أجѧѧل  -3
 تطوير القدرات البدنية والمهارية لمصارعي الحرة .

  
هج تدريبيѧѧѧة مقترحѧѧѧة أخѧѧѧرى علѧѧѧى بقيѧѧѧة الأوزان ولفئѧѧѧات وضѧѧѧع منѧѧѧا -4

 عمرية مختلفة وفي مراحل الأعداد المختلفة . 
   
   

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


