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 اتمسكبعض سرعة الأداء ل تطوير   تأثير تمرينات خاصة لعضلات الجذع في

 .لمصارعي الرومانية الشباب ) الخطف ( الرمي من فوق الصدر

 أ.م.د جمال محمد شعيب

 عمر إبراهيم خليل طالب الماجستير 

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

 الكلمات المفتاحية 

" عبارة عن بعض الحركات البدنية التي توضع وفق قواعد خاصة فيهااا  : تمرينات خاصةال

الأسس التربوية والمبادئ العلمية والفسيولوجية والتشريحية والطبيعية وتؤدى هذه الحركات 

مرات متتالية في سلاسااة وسااهولة وجمااا  ودقااة بحيااط تتناساا  وطبيعااة أما مرة واحدة أو 

 ( . 21:  1987) علي الديري ،  التكوين الجسماني للإنسان "

الخاصة بنااوا النشاااط " قدرة اللاع  على سرعة تأدية المهارات الفنية  هي : سرعة الأداء

  .(  34:  2018رشيد ،  ) محمدفي أق  وقت ممكن " الممارس

   ملخص البحث

،  تمرينات خاصة لعضلات الجذا لمصارعي الرومانية الشبا إعداد  هدف البحط إلى

بعض سرعة الأداء ل خاصة لعضلات الجذا فيالتمرينات ال التعرف على تأثيروكذلك على 

المنهج  ناإذ استخدم الباحث ، لأفراد عينة البحط  ) الخطف ( الرمي من فوق الصدر اتمسك

وتم اختيار تصميم المجموعتان المتكافئتان ذات  التجريبي لملائمته لح  مشكلة البحط

مصارعي  إذ تكونت عينة البحط من ، الاختيار الاختبارين القبلي والبعدي عشوائية

       وبواقع  ( 72،  67،  60الوزنية ) للفئة  الشرطة الرياضينادي  الرومانية الشبا  في

      ك  مجموعة  ، وتم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية مصارا(  12) 

فضلاً عن استخدام الوسائ   ، ( مصارعين لك  وزن 2وبواقع )  مصارعين ( 6) 

وكذلك إجراء الاختبارات  ،والأدوات والأجهزة المناسبة ، وتم إجراء تجربة استطلاعية 

وبعد ذلك تم تفريغ البيانات  ، ثم إجراء الاختبارات البعدية ، التجربةالقبلية ، وتطبيق 

إن للتمرينات ثان ، واستنتج الباح ومن ثم عرضها وتحليلها ومناقشتهاومعالجتها إحصائيا ، 

 دور فعا بعد تطبيقها  انالمعدة من قب  الباحث  لعضلات الجذا ) البطن ، الظهر (الخاصة 

لدى أفراد المجموعة  ) الخطف ( من فوق الصدر الرمي اتفي تطوير سرعة الأداء لمسك

 اتسرعة الأداء لمسك إن المنهج المعد من المدر  له دور ايجابي في تطويرو  ،التجريبية 
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تفوق ، وكذلك  لدى أفراد المجموعة الضابطة ) الخطف ( من فوق الصدر الرمي

 من فوق الصدرالرمي  اتسرعة الأداء لمسك بشك  كبير وواضح في المجموعة التجريبية

 الخاصة استخدام التمريناتفي  ويوصي الباحثان  . المجموعة الضابطة على ) الخطف (

،  في فترة الأعداد الخاص لفرق المصارعةفي المناهج التدريبية  انالمعدة من قب  الباحث 

الدقيقة في وفق الأسس العلمية  أعدت ضرورة استخدام التمرينات الخاصة كونهاوكذلك 

التركيز بين التكرارات والمجاميع ، وكذلك والشدد وفترات الراحة  التدريبية تحديد الأحما 

الخاصة خلا  الوحدات التدريبية بما يتناس  مع إمكانيات وقدرات  التمرينات استخدامعلى 

 .الفئة العمرية 

The effect of special exercises for the trunk muscles in developing 

the performance speed of some of the chest-grabbing (kidnapping) 

grabs for young Romanian wrestlers. 

Researchers : 

Prof . Jamal Muhammad Shoaib 

Omar Ibrahim Khalil 

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

Research Summary 

The aim of the research was to prepare special exercises for the trunk muscles 

of young Romanian wrestlers, As well as to identify the effect of special 

exercises for the trunk muscles on the speed of performance of some of the 

above-chest throws (kidnapping) for the individuals in the research sample, The 

researchers used the experimental approach to its suitability to solve the 

research problem, and the design of the two equivalent groups with pre and post 

tests were randomly selected, The research sample consisted of young 

Romanian wrestlers at the Police Sports Club for the weight group (60, 67, 72) 

and by (12) wrestlers, They were randomly divided into two control and 

experimental groups, each group (6) wrestlers and (2) wrestlers for each 

weight, As well as the use of appropriate means, tools and devices, And a pilot 

experiment was conducted, As well as conducting tribal tests, And apply the 

experiment, Then conducting the post-test, Then the data was emptied and 

statistically processed, And then display, analyze and discuss it, The researchers 

concluded that the special exercises for the muscles of the trunk (abdomen, 

back) prepared by the researchers after their application have an effective role 

in developing the performance speed of the abdominal throwing grabs 
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(kidnapping) among the members of the experimental group, and the curriculum 

prepared by the trainer has a positive role in developing the speed of 

performance for the grabs Thoracic throwing (abduction) among members of 

the control group, as well as the experimental group significantly and clearly 

outperforming in the speed of performance of the above-chest throwing grabs 

(kidnapping) over the control group. 

The researchers recommend the use of special exercises prepared by the 

researchers in the training curricula for wrestling teams in the period of special 

preparation, as well as the need to use special exercises as they were prepared 

according to the precise scientific foundations in determining training loads, 

stresses and rest periods between repetitions and groups, as well as focusing on 

the use of special exercises during units Training commensurate with the 

capabilities and capabilities of the age group. 

 المقدمة   – 1

إن التقدم الذي تشهده لعبة المصارعة على المستوى الدولي من خلا  التنافس الكبير  

، ما هو إلا نتيجة للتطور العلمي الذي جع  الأنشطة الرياضية ترتبط  والمستويات المتقدمة

ً بالعلوم الأخرى ً وثيقا لكي تساعد من رفع الحالة التدريبية للاعبين والاستفادة منها  ارتباطا

وك  متابع لتطوير المستويات الرياضية في العالم يدرك ان للتدري   .أفض  النتائج  وتحقيق

ادها بأبعلدى الفرد الرياضي  وتطوير القدراتعداد وصيانة إالرياضي شأن عظيم في 

من طاقات في اتجاه  همن قدرات وما بداخل الأنسان قصى ما يمكنهأج  تفجير أالمختلفة من 

ذا المنطلق يمكن النظر الى التدري  الرياضي على انه عملية يتم ومن ه، الهدف المنشود 

سالي  ووسائ  تدريبية مختلفة بهدف تغير حالة المتدر  وفقا لهدف أفيها تطوير واستخدام 

.أن رياضة المصارعة  تتطل  من المصارا التوازن الديناميكي حتى لا  تم تحديده مسبقا

تمتلك  أن لانسيابية الحركات المستخدمة في النزا  ، أي يج يكون ذلك مؤثرا أو معوقا 

تشترك في الأداء إلى مستوى متقار  من القوة العضلية بجميع أشكالها ،  التي العضلات

 من المصارعة لعبة في كبيرة أهميةلما لها من  ) البطن ، الظهر ( الجذا منطقةوبالأخص 

 ، ) الخطف ( الصدر فوق من الرمي مسكات الأخصب و  الفنية المسكات من كثير أداء خلا 

 عن فضلاً  ، التدريبي المنهج في المستخدمة التمرينات نوعية على يعتمد اتطويره وأن

 وبالتالي والمهارية البدنية الرياضي قدرة لزيادة تسعى التي المختلفة والوسائ  الطرائق

 لذلك فأن لعبة المصارعة   . الإنجاز تحقيق في مستواه تطوير على تأثيرها يظهر سوف

الرياضية الأخرى ، فضلاً عن احتياجها إلى قدرات  لعا الأباقي عن  تختلف في أدائها

إلى سرعة الأداء  وعلى هذا الاساس فان الحاجةبدنية تتفاوت في أهميتها عن تلك الألعا  ، 

المسكات الفنية  داءأان يكون قادرا على  المصارعة لاع يتحتم على ضروري جداً لأنه 

تحقيق الفوز على و  إحراز النقاط خلا  النزا  من أج خر آمن وقت الى عالية  بسرعة
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 التركيزالاهتمام و  في قلةهناك  ة بأنلاحظالم من خلا  البحط وتكمن مشكلة  . المنافس

بعض العضلات التي لها أهمية كبيرة في أداء كثير من المسكات وبالأخص بات على تدري

عضلات الجذا ) البطن ، الظهر ( التي لها دور كبير وفعا  لمسكات الرمي من فوق 

الصدر ) الخطف ( وبالتالي قلة في استخدام هذه المسكات في كثير من النزالات في 

،  عدد ممكن من النقاط الفنية أثناء النزا بطولات المصارعة رغم أهميتها في إحراز أكبر 

وحسم  العالية وإحراز النقاط الفنية مسكةنجاح الوإداء الأ ة فيسرعال تؤثر علىبالتالي و 

 خاصة تمرينات وضع دراسة هذه المشكلة من خلا  إلى انلذلك سعى الباحث نتيجة النزا  ، 

الرمي من  بعض مسكاتل سرعة الأداءفي  الارتقاءتطويرها و ج  أمن  الجذا لعضلات

وشملت مجالات . النتائجوتحقيق أفض   الشبا  للمصارعين ) الخطف ( فوق الصدر

وبواقع الرياضي  الشرطةنادي  مصارعي الرومانية الشبا  فيمن  البحط المجا  البشري

 / 11 / 30 ولغاية  2019/  8 / 1  والمجا  الزماني كان للفترة من،  ( لاع  12) 

 - الرياضي الشرطةنادي  المصارعة في قاعة أما المجا  المكاني فكان في ، 2019

 . محافظة بغداد 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  - 2

 منهج البحث 1 - 2

استخدم التصااميم ، إذ تم  أعتمد الباحثان المنهج التجريبي لملائمته لح  مشكلة البحط

الضااابطة مرجااع و التجريبااي بأساالو  المجمااوعتين المتكااافئتين وهااي المجموعااة التجريبيااة 

للمقارنة والذي يتم فيه إدخا  العام  التجريبااي علااى المجموعااة التجريبيااة وهااو التمرينااات 

اذ يسااتخدم ، إذ أن المنهج التجريبي " هو اثبااات الفااروض عاان طريااق التجرياا  الخاصة ، 

ة ويتبع عاادداً ماان الاجااراءات اللازمااة لضاابط تااأثير العواماا  الاخاارى غياار العاماا  التجرب 

هااو "  ( 84:  2004محمااود عنااان :  )ويشااير   ، ( 125:  1999التجريبااي " ) عااويس : 

يقب  طريقة متميزة إذ يكون فهمها على أفض  وجه من المقارنااة وماان خاالا  البرهنااة علااى 

      "ماعات وجود أدله تتضمن المقارنة بين الج 

 عينة البحث  2 – 2

 " إن اختيااار العينااة ماان المجتمااع المااراد بحثااه يعااد مشااكلة تواجااه الباحااط الااذي 

يريد ان تكون عينته كافية وممثلة لخصائص المجتمع الذي سااحبت منااه العينااة " ) الكبيسااي 

رعي العينااة بالطريقااة العمديااة ماان مصااا انلااذا اختااار الباحثاا ، (  68:  1987والجنااابي : 

أعمااار           ( 72،  67،  60الرومانيااة الشاابا  فااي نااادي الشاارطة الرياضااي للفئااة الوزنيااة ) 

         ( مصااارا لااذلك شااكلت نساابة العينااة  12( ماان أصاا  )  12وبواقااع )  ( ساانة 20 – 18) 
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وتم تقساايمهم عشااوائياً الااى مجمااوعتين فااي كاا   % ( من المجتمع الأصلي للبحط ، 100) 

 ( مصارعين لك  وزن .   2( مصارعين وبواقع )  6مجموعة على ) 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3 – 2

 وسائل جمع المعلومات 1 – 3 –2

العربية والأجنبية ، الدراسات المشابهة ، المقابلات الشخصية ،  ) المصادر

 .  ( فريق العم  المساعدالملاحظة والاختبار والقياس ، استمارة تسجي  ،

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  2 – 3 –2

طبي لقياس الوزن ) كغم ( ، شريط لقياس الطو  ، ساعة توقيت ، صافرة ،  ) ميزان

 DELL   (1 . )حاسبة لابتو  نوابساط مصارعة ، مايو مصارعة ، حذاء مصارعة ، 

 تحديد أهم مسكات الرمي من فوق الصدر   4 - 2

قام الباحثان بتحديد أهم مسكات الرمي من فوق الصدر من أج  التدري  على سرعة 

ً لخبرتهما الميدانية المحلية والدولية أ داءها والتي يحتاجها لاع  المصارعة الرومانية وفقا

 وهي : 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك الذراا بكلتا اليدين من وضع  .1
 الوقوف .

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك أحدى الذراعين بيد ومن  .2
 لثانية من وضع الوقوف .تحت الإبط باليد ا

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بتطويق الرأس مع الذراا من  .3
 وضع الوقوف . 

 الاختبارات المستخدمة بالبحث  5 – 2

( للمسكات  63:  2018تم استخدام اختبار سرعة الأداء الذي أعده ) محمد رشيد : 

 الثلاثة : 

بمسك الذراع الرمي من فوق الصدر إلى الخلف  ـكــــةاختبــــــار أداء مســـ  1 – 5 – 2

 ( ثانية : 10خلال )  بكلتا اليدين

 قياس سرعة الأداء في أداء المسكة .  الغرض من الاختبار : 

 ) بساط مصارعة ، مايو مصارعة ، حذاء مصارعة ، صافرة ( .  الأدوات المستخدمة : 
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من وضع الوقااوف وجهاااً لوجااه والتماسااك بااين اللاعاا  المختباار واللاعاا  وصف الأداء : 

المنافس ، وعند إعطاء إشارة البدء بالصافرة يباادأ اللاعاا  المختباار بتنفيااذ المسااكة بصااورة 

فيااذ المسااكة ماارة أخاارى محاااولاً تكرارهااا كاملة والعودة إلى الوضع الأو  ) الوقااوف ( وتن 

 ( ثانية .    10اكبر عدد ممكن خلا  ) 

 شروط الاختبار : 

 ا يج  أن يكون اللاع  المنافس بنفس الوزن مع اللاع  المختبر .  1

 ا أي توقف يكون من ضمن وقت الاختبار .  2

  ( ثانية .  10احتسا  عدد المسكات الصحيحة خلا  ) طريقة التسجيل : 

اختبــــــار أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك أحدى   2 – 5 – 2

 ( ثانية : 10خلال ) الذراعين بيد ومن تحت الإبط باليد الثانية 

 قياس سرعة الأداء في أداء المسكة .  الغرض من الاختبار : 

 صافرة ( .  ) بساط مصارعة ، مايو مصارعة ، حذاء مصارعة ، الأدوات المستخدمة : 

من وضع الوقااوف وجهاااً لوجااه والتماسااك بااين اللاعاا  المختباار واللاعاا  وصف الأداء : 

المنافس ، وعند إعطاء إشارة البدء بالصافرة يباادأ اللاعاا  المختباار بتنفيااذ المسااكة بصااورة 

كاملة والعودة إلى الوضع الأو  ) الوقااوف ( وتنفيااذ المسااكة ماارة أخاارى محاااولاً تكرارهااا 

 ( ثانية .    10ممكن خلا  )  اكبر عدد

 شروط الاختبار : 

 ا يج  أن يكون اللاع  المنافس بنفس الوزن مع اللاع  المختبر .  1

 ا أي توقف يكون من ضمن وقت الاختبار .  2

 ( ثانية .   10احتسا  عدد المسكات الصحيحة خلا  ) طريقة التسجيل : 

فوق الصدر إلى الخلف بتطويق الرأس مع  اختبــــــار أداء مسكة الرمي من  3 – 5 – 2

 ( ثانية : 10خلال ) الذراع 

 قياس سرعة الأداء في أداء المسكة .  الغرض من الاختبار : 

 ) بساط مصارعة ، مايو مصارعة ، حذاء مصارعة ، صافرة ( .  الأدوات المستخدمة : 
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من وضع الوقااوف وجهاااً لوجااه والتماسااك بااين اللاعاا  المختباار واللاعاا  وصف الأداء : 

المنافس ، وعند إعطاء إشارة البدء بالصافرة يباادأ اللاعاا  المختباار بتنفيااذ المسااكة بصااورة 

كاملة والعودة إلى الوضع الأو  ) الوقااوف ( وتنفيااذ المسااكة ماارة أخاارى محاااولاً تكرارهااا 

    ( ثانية . 10اكبر عدد ممكن خلا  ) 

 شروط الاختبار : 

 ا يج  أن يكون اللاع  المنافس بنفس الوزن مع اللاع  المختبر .  1

 ا أي توقف يكون من ضمن وقت الاختبار .  2

 ( ثانية .   10احتسا  عدد المسكات الصحيحة خلا  ) طريقة التسجيل : 

 التجربة الاستطلاعية   6 – 3

 2019/  8/  3المصااادف  ساابتستطلاعية في يااوم اللأا التجربةبإجراء  انقام الباحث 

      وهاام ماان العينااة نفسااها ، وقااد أجرياات التجربااة الاسااتطلاعية كونهااا  ين( مصارع 4)  على

" تدريبا عمليا للباحط للوقوف على السلبيات التي تقابله أثناء أجااراء الاختبااارات لتفاديهااا "              

الغرض من التجربة الاسااتطلاعية التعاارف كان و  ، ( 107:  1987) المندلاوي واخرون : 

 على ما يلي : 

  . صلاحية العينة المختارة والاختبارات الخاصة بها -

    . مدى انسجام الاختبارات مع مستوى وقدرات المختبرين -

  .الوقت الذي تستغرقه الاختبارات المعنية بالبحط  -

    .التعرف على مدى تفهم فريق العم  لأجراء الاختبارات فضلا عن كيفيه تسجي  النتائج  -

 حث الميدانية  بإجراءات ال 6 – 2

المسااتخدم فضاالاً  تمرينات الخاصااةإن إجراءات البحط تمثلت بالاختبارات القبلية وال

   عن الاختبارات البعدية لعينة البحط .

 الاختبار القبلي  1 – 6 – 2

                    فاااي ياااوم الخمااايس المصاااادف تااام إجاااراء الاختباااارات القبلياااة لعيناااة البحاااط

 ا تاامهبعاادو  ، قاعة المصااارعة فااي نااادي الشاارطة الرياضااي فااي بغااداد في 2019 / 8 / 8
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وتثبيت الظروف المتعلقة بالاختبااار ماان حيااط الزمااان  بالاختبارات تسجي  البيانات الخاصة

 . والمكان والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العم  المساعد

       التمرينات الخاصة  2 – 6 – 2

كثياار ماان المصااادر العلميااة المتااوافرة فااي مجااا  علاام العلااى  انبعااد اطاالاا الباحثاا 

شخصااية مااع بعااض السااادة الخبااراء ، قااام  التاادري  الرياضااي والمصااارعة والمقااابلات ال

مقساامة إلااى ( ،  1والموضحة في الملحق ) خاصة لعضلات الجذع بإعداد تمرينات انالباحث 

 7وعددها ) تؤدى مع الزمي  تمرينات لعضلات البطن والظهر ، فتمرينات عضلات البطن 

(  8)  وعااددهاتااؤدى مااع الزمياا  ( تمرينات ، أمااا تمرينااات عضاالات الظهاار فهااي كااذلك 

إذ كااان هاادفها  ( تماارين ، 15)  الخاصااة للجااذاتمرينااات الوبااذلك يكااون عاادد ، تمرينااات 

الرمااي ماان فااوق الصاادر) الخطااف ( لمصااارعي الرومانيااة  اتساارعه الاداء لمسااكتطوير 

الأمور المتعلقة بالوحاادة التدريبيااة  ان( سنة ، وراعى فيها الباحث  20 – 18الشبا  أعمار ) 

اسااتغرق تطبيااق التمرينااات إذ ، وفقاً لتقسيماتها ، فضاالاً عاان الأجهاازة والأدوات المتااوافرة 

( ثاالاط وحاادات تدريبيااة  3، بمعااد  )  ابيع فااي فتاارة الإعااداد الخاااص( أساا  8الخاصااة ) 

( دقيقااة ماان وقاات القساام الرئيسااي  35والزمن المسااتغرق للتمرينااات الخاصااة )  ،أسبوعياً 

( دقيقااة للوحاادة التدريبيااة  90( دقيقااة ماان أصاا  )  70للوحاادة التدريبيااة للفريااق والبااالغ ) 

وبااذلك بلااغ مجمااوا  ،دريبيااة الأربعاء ( أياماااً ت  –الأثنين  –، إذ كانت أيام ) السبت الكاملة 

تم توزيع وقت ك  تمرين أثناء الوحاادة التدريبااة و  ، ( وحدة تدريبية 24الوحدات التدريبية ) 

بمااا ينسااجم الحماا  التاادريبي للوحاادة  من حيط العم  والراحة بين التكرارات وبين المجاميع

فااع الشاادة التدريبيااة ، فضاالاً عاان اسااتخدام طريقتااي التاادري  الفتااري الماانخفض والمرت 

   2019/  10/  2ولغاية  2019/  8/  10       وتم تنفيذ التمرينات للفترة من والتكراري ،

 الاختبارات البعدية  3 – 6 – 2

د بع 2019/  10/  5المصادف تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحط يوم السبت       

، وذلك في قاعة نادي الشرطة  انالانتهاء من تنفيذ التمرينات الخاصة والمعد من قب  الباحث 

على توفير الظروف والمتطلبات كافة التي أجري فيه  انالرياضي ، وقد حرص الباحث 

       الاختبار القبلي لعينة البحط .

  الوسائل الإحصائية  9 – 2

 لاحتوائها على معالجة دراسة البحط  كافة .   spssاستخدم الباحط الحقيبة الاحصائية 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  – 3

لسرعة الأداء لمسـكات الرمـي مـن فـوق عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  1 – 3 

 للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها . الصدر ) الخطف (

   وقيمة   الاختبارين القبلي والبعدي في والانحرافات المعيارية  يبين قيم الأوساط الحسابية(  1) جدول 

 (T )  ) للمجموعة    المحسوبة ودلالة الفروق لسرعة الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر ) الخطف

 التجريبية  

 

 الاختبارات المستخدمة 

 

وحدة  

 القياس 

    تجريبية  المجموعة ال

 قيمة  

  (T    ) 

 المحسوبة  

 

 دلالة الفروق 
 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

 ع   -س ع -س

الرمي من فوق الصدر إلى   أداء مســــكــــةاختبار 

(   10خلال )  بمسك الذراع بكلتا اليدين الخلف 

    ثانية  

  4,5 درجة 

    

0,255  

      

 8,334 

          

0,453  

       

9,633 

     

 معنوي 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى   اختبار 

الخلف بمسك أحدى الذراعين بيد ومن تحت الإبط  

    ( ثانية  10خلال ) باليد الثانية 

 

 درجة 

 

 4,667    

 

0,364 

 

 7    

 

0,325      

 

7,178      

 

 معنوي 

كة الرمي من فوق الصدر إلى  مسأداء  اختبار 

(   10خلال )  الذراع بتطويق الرأس مع  الخلف

   ثانية

 معنوي  8,868 0,332 7,5 0,229 4,334 درجة 

      (  5( ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة ) (   2.75  ( الجدولية ) Tقيمة ) 

( إن الوسااط الحسااابي فااي الاختبااار القبلااي للمجموعااة التجريبيااة  1يبااين الجاادو  )  

خاالا         بمسااك الااذراا بكلتااا الياادينالرمي من فوق الصاادر إلااى الخلااف  مسااااكااااة لاختبار

( ، في حااين بلااغ الوسااط الحسااابي  0,255( وبانحراف معياري )  4,5كان )  ( ثانية 10) 

( وعنااد  0,453( وبااانحراف معياااري )  8,334) للمجموعااة نفسااها فااي الاختبااار البعاادي 

( الجدوليااة  T( وهااي أكباار ماان قيمااة )  9,633( المحتساابة والبالغااة )  Tاستخراج قيمااة ) 

( ممااا يااد  علااى وجااود  5( ودرجااة حريااة )  0.05( عند مستوى دلالة )  2.75والبالغة ) 

 . فروق معنوية 

صدر إلى الخلف بمسك أحدى الااذراعين بيااد أداء مسكة الرمي من فوق ال أما في اختبار     

ي الاختبااار الوسااط الحسااابي فاا  ( ثانيااة ، فقااد بلااغ 10خاالا  ) ومن تحت الإبط باليد الثانيااة 
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مجموعااة ( ، فيمااا بلااغ الوسااط الحسااابي لل 0,364( وانحااراف معياااري )  4,667) القبلااي 

)  ( وعنااد اسااتخراج قيمااة 0,325( وانحراف معياري بلغ )  7)  نفسها في الاختبار البعدي

T  ( المحسوبة والبالغة )( وهي أكبر ماان قيمااة )  7,178T  ( الجدوليااة والبالغااة )2.75  )

 (  مما يد  على وجود فروق معنوية  . 5ودرجة حرية )  (0.05عند مستوى دلالة )

الخلااف بتطويااق الاارأس مااع أداء مسكة الرمااي ماان فااوق الصاادر إلااى  أما في اختبار  

(  4,334)  الاختبااار القبلااي الوسااط الحسااابي فااي ، فقااد بلااغ ( ثانيااة 10خاالا  ) الااذراا 

مجموعااة نفسااها فااي الاختبااار ( ، فيما بلااغ الوسااط الحسااابي لل 0,229وانحراف معياري ) 

( المحسااوبة  T( وعنااد اسااتخراج قيمااة )  0,332( وانحراف معياري بلااغ )  7,5)  البعدي

( عنااد مسااتوى  2.75( الجدوليااة والبالغااة )  T( وهااي أكباار ماان قيمااة )  8,868لبالغة ) وا

 (  مما يد  على وجود فروق معنوية  .   5ودرجة حرية )  (0.05دلالة )

من خلا  النتائج أعلاه نجد أن نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية قااد      

أظهرت فروقاً ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية ، ويعزو الباحثااان سااب  ذلااك 

، إذ كااان تأثيرهااا موجهاااً بشااك  مباشاار علااى التمرينااات الخاصااة المعاادة ماان قبلهمااا إلااى 

جذا التي تلع  دوراً كبيراً في أداء كثياار ماان المسااكات الفنيااة التااي تااؤدى ماان عضلات ال

مختلف الأوضاا سواء كانت من وضع الجلوس أو الوقوف وبالأخص مسكات الرمااي ماان 

" كميااة ( أن  58:  2005فااوق الصاادر ) الخطااف ( ، إذ يشااير ) البشااتاوي و الخواجااا ، 

الاجهاازة المختلفااة للفاارد اثناااء ممارسااة النشاااط التأثيرات المعنية الواقعة علااى الاعضاااء و 

فضلاً عن دور هذه التمرينات في وصو  اللاع  إلى مستوى عالي من السرعة  البدني " ،

في أداء مسكات الرمي من فوق الصدر نظراً لأهميتها في كس  النقاط الفنية العالية وحساام 

المصارعة المتميزين بالسرعة ( أن " لاعبي  34:  2018إذ يشير ) محمد رشيد ، نتيجة ، 

والخفة في أداء المسكات الفنية هم يمتلكون صفة الساارعة فااي الأداء ولاايس صاافة الساارعة 

بحد ذاتها مث  العدو أو الجري مثلاً ، لأنهم يستخدمون السرعة أثناء المواجهااة مااع الخصاام 

يااد ماان الأنشااطة في تنفيااذ المسااكات الفنيااة ، لااذلك تعااد الساارعة مكوناااً أساسااياً ومهماااً للعد

 الرياضية بشك  عام ولعبة المصارعة بشك  خاص " . 

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لسـرعة الأداء لمسـكات الرمـي مـن فـوق  2 – 3

 الصدر ) الخطف ( للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها .

ختبارين القبلي والبعدي وقيمة    يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الا(  2جدول ) 

 (T   للمجموعة  ) ( المحسوبة ودلالة الفروق لسرعة الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر ) الخطف

 الضابطة
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   (  5( ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة ) (   2.75  ( الجدولية ) Tقيمة ) 

( إن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة  2يبين الجدو  )  

خلا         بمسك الذراا بكلتا اليدينالرمي من فوق الصدر إلى الخلف  مسااااكااااة  لاختبار

( ، في حين بلغ الوسط  0,215( وبانحراف معياري )  4,667كان )  ( ثانية 10) 

( وعند  0,348( وبانحراف معياري )  7) الحسابي للمجموعة نفسها في الاختبار البعدي 

( الجدولية  T( وهي أكبر من قيمة )  7,550( المحتسبة والبالغة )  Tاستخراج قيمة ) 

( مما يد  على  5( ودرجة حرية )  0.05)  ( عند مستوى دلالة 2.75)         والبالغة 

 . وجود فروق معنوية 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك أحدى الااذراعين بيااد  أما في اختبار     

الوسااط الحسااابي فااي الاختبااار  ( ثانيااة ، فقااد بلااغ 10خاالا  ) ومن تحت الإبط باليد الثانيااة 

مجموعااة ( ، فيمااا بلااغ الوسااط الحسااابي لل 0,337( وانحااراف معياااري )  4,333) قبلااي ال

( وعنااد اسااتخراج  0,285انحااراف معياااري بلااغ ) ( و  6,166)  نفسها في الاختبار البعدي

( الجدوليااة والبالغااة )  T( وهااي أكباار ماان قيمااة )  6,277( المحسوبة والبالغااة )  Tقيمة ) 

 معنوية   (  مما يد  على وجود فروق  5ودرجة حرية )  (0.05( عند مستوى دلالة ) 2.75

بتطويااق الاارأس مااع الااذراا  أداء مسكة الرمي من فوق الصاادر إلااى الخلااف أما في اختبار 

( وانحراف معياااري  4,5)  ي الاختبار القبليالوسط الحسابي ف ، فقد بلغ ( ثانية 10خلا  ) 

(  6,5)  وعااة نفسااها فااي الاختبااار البعاادي( ، فيمااا بلااغ الوسااط الحسااابي للمجم 0,267) 

 

 الاختبارات المستخدمة 

 

وحدة  

 القياس 

    ضابطةالمجموعة ال

 قيمة  

  (T    ) 

 المحسوبة  

 

دلالة  

 الفروق 
 الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  

 ع   -س ع -س

الرمي من فوق الصدر   أداء مســــكــــةاختبار 

  10خلال )  بمسك الذراع بكلتا اليدينإلى الخلف 

    ( ثانية  

   4,667 درجة 

    

0,215   

      

7   

          

0,348   

       

7,550 

     

 معنوي 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى   اختبار 

الخلف بمسك أحدى الذراعين بيد ومن تحت  

    ( ثانية 10خلال )  الإبط باليد الثانية 

 

 درجة 

 

4,333    

 

0,337     

 

 6,166   

 

0,285      

 

 6,277     

 

 معنوي 

كة الرمي من فوق الصدر إلى  مسأداء  اختبار 

(   10خلال )  بتطويق الرأس مع الذراع  الخلف

   ثانية

 معنوي  6,734 0,307 6,5 0,267 4,5 درجة 
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 6,734) ( المحسااوبة والبالغااة  T( وعند استخراج قيمة )  0,307وانحراف معياري بلغ ) 

ودرجااة  (0.05( عند مستوى دلالااة ) 2.75( الجدولية والبالغة )  T( وهي أكبر من قيمة ) 

 (  مما يد  على وجود فروق معنوية  .   5حرية ) 

( نجااد أن الاختبااارات القبليااة والبعديااة  2من خلا  النتائج أعلاه والمبينة في الجدو  )      

للمجموعة الضابطة قد أظهرت فروقاً ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدية ويعاازو 

الخاااص  نوعيااه التمرينااات المسااتخدمة فااي الماانهج التاادريبي إلااىالباحثااان سااب  ذلااك إلااى 

يؤدى بأسلو  ناجح ومؤثر ومفيد بشااك  عااام ، وذلااك لمااا يتضاامنه ماان  بالمدر  الذي كان

الأداء لمسااكات تمرينات متنوعة وذات علاقااة فااي تطااوير بعااض القاادرات البدنيااة وساارعة 

" التاادري  عاماا  ( أن  130:  1975، إذ يشير ) شلش وصاابحي :  الرمي من فوق الصدر

لساايطرة علااى حركاتااه وتحقيااق مساعد وضروري فااي عمليااة تفاعاا  الفاارد مااع المهااارة وا

التناسق بااين الحركااات المكونااة للمهااارة فااي أداء متتااابع سااليم وزماان مناساا  ، والتاادري  

  . المستمر وحده يزيد من تطور المهارة وإتقانها "

لسرعة الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر        الاختبارات البعدية نتائج عرض 3 – 3

 للمجموعتين التجريبية الضابطة وتحليلها ومناقشتها . ) الخطف (

  الفروق دلالة و( المحسوبة   Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و قيمة )  (  3جدول ) 

للمجموعتين التجريبية     لسرعة الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر ) الخطف ( للاختبارات 

 والضابطة  

  Tقيمة    المجموعة       المستخدمة اختبارات

   المحتسبة 

دلالة  

 الفروق 

   التجريبية  الضابطة 

الرمي من فوق الصدر إلى الخلف   أداء مســــكــــة اختبار 

         ( ثانية    10خلال )  بمسك الذراع بكلتا اليدين 

    5,231   8,334    7 -س

   

 معنوي 

    0,453    0,348 ع

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك  اختبار 

  10خلال )  أحدى الذراعين بيد ومن تحت الإبط باليد الثانية 

         ( ثانية

 معنوي  4,321     7    6,166 -س

    0,325    0,285 ع

مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف  أداء اختبار 

   ( ثانية  10خلال )   بتطويق الرأس مع الذراع 

 معنوي  4,950 7,5 6,5 -س

 0,332 0,307 ع

    (  10( ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة ) (   2.22 ( الجدولية )  Tقيمة )  
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الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  ( 3يبين الجدو  )  

سرعة الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر ) الخطف ( في لعبة المصارعة اختبارات 

بمسك الذراا الرمي من فوق الصدر إلى الخلف  أداء مسااااكااااة  ففي اختبار، الرومانية 

(  Tقيمة )  تكان  والتجريبية  طةالضاب  تينللمجموع ( ثانية 10خلا  )  بكلتا اليدين

( تحت  2,22كبر من القيمة الجدولية والبالغة ) أوهي  ( 5,231المحسوبة والبالغة ) 

  ( مما يد  على وجود فروق معنوية . 10)  ( ودرجة حرية 0.05مستوى دلالة ) 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك أحدى الذراعين أما في اختبار  

 تكان  للمجموعتين الضابطة والتجريبية ( ثانية 10خلا  ) بيد ومن تحت الإبط باليد الثانية 

(  2.22كبر من القيمة الجدولية والبالغة ) أوهي  ( 4,321( المحسوبة والبالغة )  T قيمة )

  ( مما يد  على وجود فروق معنوية . 10جة حرية ) ( ودر 0.05تحت مستوى دلالة ) 

أداء مسكة الرمي من فوق الصدر إلى الخلف بمسك أحدى الذراعين بيد في اختبار و  

 تكان  للمجموعتين الضابطة والتجريبية ( ثانية 10خلا  ) ومن تحت الإبط باليد الثانية 

كبر من القيمة الجدولية والبالغة ) أوهي  ( 4,950( المحسوبة والبالغة )  T )      قيمة 

( مما يد  على وجود فروق  10( ودرجة حرية )  0.05( تحت مستوى دلالة )  2.22

  معنوية .

 البعدية ختباراتلأأن ا نيرى الباحثا ( 3والمبينة في الجدو  )  من خلا  النتائج أعلاه      

قد أظهرت  الأداء لمسكات الرمي من فوق الصدر ) الخطف ( في لعبة المصارعةلسرعة 

ً معن ويعزو لمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية اوية بين فروقا

ساهمت في تطوير والتي  ت من قبلهماالتمرينات الخاصة التي أعد سب  ذلك إلى ناالباحث 

الفني لمسكات الرمي من فوق داء للأ لجذا والمرافق الجان  البدني الخاص بعضلات ا

" كلما زادت القوة في  ( أنه  62:  1998يشير ) قاسم حسن و إيمان شاكر ، إذ ، الصدر 

الاداء الفني لمسكات  وبالتالي حص  تطور في سرعة،  العضلات زادت سرعة الحركة "

( أن " صفة  97:  2018) محمد رشيد ، ، إذ يشير لذلك الرمي من فوق الصدر نتيجة 

السرعة مهمة في لعبة المصارعة لأنها تسمح في اكتسا  النقاط الفنية من خلا  الأداء 

 السريع للمسكات الفنية وتحقيق أفض  النتائج فضلاً عن أهمية القوة العضلية وتربطها مع

السرعة " ، لذلك يج  الاهتمام في تدريبات السرعة في الأداء خلا  الوحدات التدريبية 

ً للهدف المراد تحقيقه ،   إذ يؤكد            بشك  يتناس  مع قدرات اللاعبين ومستوياتهم وفقا

( أن " تدريبات السرعة يج  ان تؤدى تبعا لمستوى  1998) إبراهيم سالم وآخرون ، 

 تهدفة في المنهج التدريبي حتى تتم عملية التكيف الفسيولوجي للحركة " .السرعة المس
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 الخاتمة – 4

 من خلال ما تقدم تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية  

، الظهر ( المعدة من قب  الباحثان  إن للتمرينات الخاصة لعضلات الجذا ) البطن .1
من فوق الصدر        بعد تطبيقها دور فعا  في تطوير سرعة الأداء لمسكات الرمي

 لدى أفراد المجموعة التجريبية . ) الخطف (
إن المنهج المعد من المدر  له دور ايجابي في تطوير سرعة الأداء لمسكات  .2

 لدى أفراد المجموعة الضابطة .  من فوق الصدر ) الخطف ( الرمي
تفوق المجموعة التجريبية بشك  كبير وواضح في سرعة الأداء لمسكات الرمي  .3

  على المجموعة الضابطة .من فوق الصدر ) الخطف (
 من خلال ما توصل من الاستنتاجات يوصي الباحثان : 

يبيااة لفاارق فااي المناااهج التدرالخاصة المعدة من قب  الباحثااان  استخدام التمرينات .1
 في فترة الأعداد الخاص . المصارعة 

ضرورة استخدام التمرينات الخاصة كونها أعدت وفق الأسس العلمية الدقيقااة فااي  .2
 تحديد الأحما  التدريبية والشدد وفترات الراحة بين التكرارات والمجاميع . 

التركيز على استخدام التمرينات الخاصة خلا  الوحدات التدريبية بما يتناس  مااع  .3
 إمكانيات وقدرات الفئة العمرية .

 المصادر

 1: طموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار إبراهيم سالم السكار و) آخرون ( ؛  ➢
 ( . 1998) مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

: ) القاهرة ، دار الفكر العربي  ث العلميدليل البحخير الدين علي عويس ؛  ➢
 ( . 1999للطباعة والنشر ، 

) الأردن ، مطبعة دار الأمل  1: ط أصول التمرينات وطرق تدريسهاعلي الديري ؛  ➢

 ،1987 ) . 
الاختبارات والقياس والتقويم في التربية قاسم حسن المندلاوي و) آخرون ( ؛  ➢

 ( . 1987: )الموصل , مطبعة التعليم العالي ،  الرياضية
مبادئ الأسس الميكانيكية للحركات قاسم حسن حسين وايمان شاكر محمود ؛  ➢

 ( . 1998) عمان ، دار الفكر العربي ،  1: ط  الرياضية
محمد رشيد لطيف ؛ تأثير منهج تدريبي باستخدام الدمية في تطوير سرعة الأداء  ➢

الخاصة لمسكات الرمي من فوق الصدر لمصارعي وبعض القدرات البدنية 
( سنة : ) رسالة ماجستير ، كلية التربية البدنية  15 – 14الرومانية بأعمار ) 

 ( .  2018وعلوم الرياضة ، جامعة ديالى ، 
(  2004: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  قراءات في البحث العلميمحمود عنان ؛  ➢

. 
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: )عمان  مبادى التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجا ؛  ➢
 ( . 2005، دار وائل للنشر والتوزيع ، 

: ) البصرة ، جامعة  التعلم الحركينجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحي ؛  ➢
 ( . 1975البصرة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 

العينات ومجالات استخدامه في وهيب مجيد الكبيسي ويونس صالح الجنابي ؛  ➢
 ( . 1987: ) دراسات الاجيال , العدد الثاني ,  البحوث التربوية والنفسية

 
 الملاحق :

 (  1ملحق ) ال

 يبين التمرينات الخاصة لعضلات الجذع المستخدمة في البحث 

 أولاً : تمرينات البطن مع زميل :

 (  1التمرين رقم ) 

ً لوجه ثم يقوم اللاع  )   ( بحم  زميله       يقف اللاعبان ) أ ،   ( متقابلين وجها

م مع مسك اللاع  ) أ ( من الخلف على الأكتاف ثم يقوم بانحناء قلي  بجسمه إلى الأما

رجلي اللاع  ) أ ( بشك  محكم بيديه ، يبدأ اللاع  ) أ ( بتطبيق تمرين البطن نزولاً 

 وصعوداً ، ويستمر أداء التمرين حس  الوقت المخصص .     

 (  2التمرين رقم ) 

يأخذ اللاع  )   ( وضع جلوس المصارا ) الخاك ( ، يقوم اللاع  ) أ ( بمد ذراعيه      

لاع  )   ( ويمسك بها من منطقة الخصر ثم يبدأ بقل  جسمه من فوق من تحت بطن ال

جسم اللاع  )   ( ليستقر في وضع ) القوس ( ثم السح  إلى الأعلى والعودة إلى الوضع 

الأو  مع التأكيد والمحافظة على مسك خصر اللاع  )   ( ، ويستمر أداء التمرين حس  

 الوقت المخصص .     

 (  3التمرين رقم ) 

ينحني اللاع  )   ( إلى الأمام مع فتح الرجلين ، ثم يستلقي اللاع  ) أ ( على ظهره فوق 

ظهر اللاع  )   ( مع تطويق الجذا ، يبدأ اللاع  ) أ ( برفع وخفض الرجلين وهي 

  المخصص .أ ( بأداء التمرين حس  الوقت  ممدودة ، ويستمر اللاع  )

 (  4التمرين رقم ) 

)   ( ليمسك رج  اللاع  ) أ ( من الأسف  بشك  محكم بحيط يكون  يجلس اللاع      

اللاع  ) أ ( بوضع الوقوف ، يبدأ اللاع  ) أ ( بالجلوس ثم الاستلقاء على الظهر ثم يرفع 
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بجسمه إلى الأعلى والعودة إلى وضع الوقوف ، ويستمر أداء التمرين حس  الوقت 

 المخصص .      

 (  5التمرين رقم ) 

أخذ اللاع  )   ( وضع جلوس المصارا ) الخاك ( ، يقوم اللاع  ) أ ( بالجلوس ي      

)   ( ك  رج  رجليه ويلف بها ذراعي اللاع   على نهاية ظهر اللاع  )   ( ثم يمد

تلف الذراا القريبة لها ، يضع اللاع  ) أ ( ذراعيه خلف رأسه ويبدأ بتطبيق تمرين البطن 

 ء التمرين حس  الوقت المخصص .      نزولاً وصعودأ ، ويستمر أدا

 (  6التمرين رقم ) 

ً لوجه ، يقفز اللاع  ) أ ( ليضع رجليه على خصر  يقف اللاعبان ) أ      ،   ( وجها

اللاع  )   ( الذي بدوره يثبت بذراعيه اللاع  ) أ ( على خصره ويثني قيلاً برجليه ، 

يضع اللاع  ) أ ( ذراعيه خلف رأسه ويبدأ بتطبيق تمرين البطن نزولاً وصعودأ ، 

 ويستمر أداء التمرين حس  الوقت المخصص .       

 (  7التمرين رقم ) 

ً لوجه ، يقفز اللاع  )   ( ليضع رجليه على خصر       يقف اللاعبان ) أ ،   ( وجها
اللاع  ) أ ( الذي بدوره يثبت بذراعيه اللاع  ) أ ( على خصره ، ثم يبدأ اللاع  )   ( 

المشي بالرجوا إلى الخلف مع مسك الرقبة ليزيد من صعوبة التمرين ، يبدأ اللاع  ) أ ( ب 
 حو  القاعة .        

 ثانياً : تمرينات الظهر مع زميل :

 (  1التمرين رقم ) 

ً لوجه ثم يقوم اللاع  )   ( بحم  زميله       يقف اللاعبان ) أ ،   ( متقابلين وجها

اللاع  ) أ ( من الأمام على الأكتاف ثم يقوم بانحناء قلي  بجسمه إلى الأمام مع مسك 

بشك  محكم بيديه ، يضع اللاع  ) أ ( يديه فوق رأسه ويبدأ بتطبيق  رجلي اللاع  ) أ (

 تمرين الظهر نزولاً وصعوداً ، ويستمر أداء التمرين حس  الوقت المخصص .      

 (  2التمرين رقم ) 

يأخذ اللاع  )   ( وضع جلوس المصارا ) الخاك ( ، يقوم اللاع  ) أ ( بالاستلقاء      

( بحيط يكون وأسه عكس رأس اللاع  )   ( ، ثم يمد رجليه على ظهر اللاع  )   

ويلف بها ذراعي اللاع  )   ( ك  رج  تلف الذراا القريبة لها ، يضع اللاع  ) أ ( 
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ذراعيه خلف رأسه ويبدأ بتطبيق تمرين الظهر نزولاً وصعودأ ، ويستمر أداء التمرين 

 حس  الوقت المخصص .      

 (  3التمرين رقم ) 

يقف اللاع  )   ( خلف اللاع  ) أ ( ، ثم يقفز اللاع  )   ( ليضع رجليه على      

     خصر اللاع  ) أ ( الذي بدوره يثبت بذراعيه اللاع  ) أ ( على خصره ، ثم يبدأ اللاع  

)   ( بالرجوا إلى الخلف مع مسك الرقبة ليزيد من صعوبة التمرين ، يبدأ اللاع  ) أ ( 

 بالمشي حو  القاعة .       

 (  4التمرين رقم ) 

) أ ( بذراعيه الأسف  قليلاً ليطوق اللاع  من وضع الوقوف ينحني اللاع  )   ( إلى      

اللاع  ) أ ( برفع اللاع  )   (  خصر اللاع  )   ( كما في مسكة ) الكندة ( ، يبدأ

) أ ( التمرين ك  مرة على لجهة الأخرى ، يكرر اللاع  وتدويره من أمام صدره إلى ا 

 جهة حس  الوقت المخصص .

 (  5التمرين رقم ) 

يجلس اللاع  )   ( جلوس المصارعة ) الخاك ( ثم يقف اللاع  ) أ ( خلفه ، يقوم      

)   ( من منطقة الخصر ثم يبدأ برفعه إلى الأعلى والنزو   اللاع  ) أ ( بتطويق اللاع 

 به إلى وضع الجلوس ، ويستمر اللاع  ) أ ( بأداء التمرين حس  الوقت المخصص .

 (  6التمرين رقم ) 

يقف اللاع  )   ( خلف اللاع  ) أ ( ، يقفز اللاع  )   ( ليضع رجليه على خصر      

راعيه اللاع  )   ( على خصره ، يبدأ اللاع  ) أ ( اللاع  ) أ ( الذي بدوره يثبت بذ

بالمشي حو  القاعة وعند ك  ركن من أركان القاعة يبدأ اللاع  ) أ ( بأداء التمرين خفض 

 ( مرة ، ويستمر اللاع  ) أ ( بأداء التمرين حس  الوقت المخصص . 5ورفع الجذا ) 

 (  7التمرين رقم ) 

ام مع فتح الرجلين ، ثم يستلقي اللاع  ) أ ( من الأمام ينحني اللاع  )   ( إلى الأم    

على ظهر اللاع  )   ( مع تطويق الجذا ، يبدأ اللاع  ) أ ( برفع وخفض الرجلين وهي 

 ممدودة  ، ويستمر اللاع  ) أ ( بأداء التمرين حس  الوقت المخصص .
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 (  8التمرين رقم ) 

ون بشك  متصل  ، ثم يقوم اللاع  ) أ ( يستلقي اللاع  )   ( على ظهره بحيط يك     

برفع اللاع  )   ( وصولاً به لوضع الوقوف ثم يعاود به نزولاً لوضع الاستلقاء على 

 الأرض ، ويستمر اللاع  ) أ ( بأداء التمرين حس  الوقت المخصص 

                                      

 ( 2الملحق )                                           

   يوضح نموذج من الوحدة التدريبية

 للجذع الهدف / تطوير الجانب البدني        (                   18الوحدة التدريبية )                               الاسبوع / السادس 

 المرحلة التدريبية / الإعداد الخاص                                    د                                                    90 الوقت :

اقسام الوحدة   

 التدريبية 

 

 الوقت 

وقت   التمارين المستخدمة 

 التمرين 

 

 الشدة 

 

 التكرارات 

الراحة بين  

 التكرارات 

الراحة بين  

 المجاميع 

 

 ت  الملاحظا

الجزء   

 الرئيسي  

التمرينات  

الخاصة  

لعضلات الجذع  

    مع الزميل 

 د  70

 د  35

 

 (   6رقم )  بطن   تمرين

 (   7رقم )   بطن   تمرين

 (  6رقم )  ظهر  تمرين

 (  7رقم ) ظهر تمرين 

 (  8رقم ) ظهر تمرين 

 

 د   7

 د   7

 د   7

 د   7

 د   7

 

75 –  80  % 

80 –  85  % 

85 –  90  % 

90 –  95  % 

90 –  95   % 

 

 3د × 1

 3×    ثا45

 3×  ثا  30

 3×  ثا  25

 3×  ثا  25

 

 

 ثا  60

 ثا  75

 ثا  90

 ثا  95

 ثا  95

 

 ثا  120

 ثا  135

 ثا  150

 ثا  155

 ثا   155

 

 

 

 

 

 

 

  
 


