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Abstract   
The importance of the research emerged in trying to reach special exercises that contribute to 

raising the level of young wrestlers in muscular endurance and skill performance based on 

exercises prepared according to scientific foundations and training principles specific to the 

game, the purpose of which is for the young wrestler to be ready to participate in 

competitions and provide the best levels on the physical and skill levels and thus achievement 

levels. The research aimed to develop special exercises for Greco-Roman wrestling juniors. It 

also aimed to identify the effect of special exercises on muscle endurance and some of the 

performance of arm throw movements for Greco-Roman wrestling juniors. The researcher 

also followed the experimental method by designing a single experimental group with a pre-

test and a post-test to suit the research problem and achieve its objectives. As for the research 

community and its sample, the research community was determined to be the wrestlers of Al-

Izza Sports Club in Wasit, numbering 12 wrestlers from the junior category. 4 wrestlers were 

excluded due to injury, and thus the research sample became composed of 8 wrestlers 

representing the eight legal weights. After the researcher identified the research variables and 

the tests for those variables, the researcher conducted the pre-tests on the experimental group, 

and the special exercises were applied to the research sample distributed over 24 training 

units, so that there would be three training units per week. After completing the exercises, the 

researcher conducted the post-tests on the research sample, and the test data was processed 

statistically using the statistical package SPSS. The results were presented and discussed, and 

the reasons for the development of the sample were explained. Conclusions were reached, 

which state that: Special exercises developed muscular endurance and the level of technical 

performance of the skills under study. This was clearly demonstrated by the statistical 

differences between the pre- and post-tests, in favor of the post-tests. Raising the level of 

muscular endurance contributed implicitly to raising the level of other physical elements. 
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 مسكات رمية الذراع لناشئي المصارعة الرومانية  وأداء بعضفي التحمل العضلي   تمرينات خاصةتأثير 
 م.د. عصام محسن ناصر

 العراق. جامعة واسط. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  
essammuhsien@gmail.com  

 2025/ 28/8تاريخ نشر البحث        31/5/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

برزت أهمية البحث في محاولة التوصل إلى تمرينات خاصة تسهم في رفع مستوى المصارعين الناشئين  
التدريبية   والمبادئ  العلمية  الاسس  وفق  معدة  التمرينات  بناءً على  المهاري  والأداء  العضلي  التحمل  في 
أفضل   وتقديم  المنافسات  لخوص  جاهرًا  الناشئ  المصارع  يكون  أن  منها  الغرض  باللعبة  الخاصة 

وبالتالي   والمهاري  البدني  الصعيد  على  تمرينات خاصة    .الإنجازي المستويات  إعداد  إلى  البحث  وهدف 
التمرينات   تأثير  على  والتعرف  الرومانية.  المصارعة  في لناشئي  اداء   الخاصة  وبعض  العضلي  التحمل 

كما   الرومانية.  المصارعة  لناشئي  الذراع  رمية  حركات  بتصمي مسكات  التجريبي  المنهج  الباحث  م  اتبع 
وتحق البحث  لملاءمتها مشكلة  والبعدي  القبلي  الاختبار  ذات  الواحدة  التجريبية  أما   أهدافه،يق  المجموعة 

مجتمع البحث وعينته فقد تم تحديد مجتمع البحث وهم مصارعو نادي العزة الرياضي في واسط والبالغ  
( )١٢عددهم  استبعاد  تم  الناشئين،  فئة  من  مصارعا  أصبحت  ٤(  وبذلك  الإصابة،  بسبب  مصارعين   )

وبعد أن حدد الباحث متغيرات  .  ( مصارعين يمثلون الأوزان القانونية الثمانية٨عينة البحث مكونة من )
التجريبية   القبلية على مجموعة  الباحث الاختبارات  المتغيرات أجرى  بتلك  الخاصة   ، البحث والاختبارات 

وحدة تدريبية بحيث تكون ثلاث وحدات    24موزعة على    وتم تطبيق التمرينات الخاصة على عينة البحث 
وبعد الانتهاء من التمرينات أجرى الباحث الاختبارات البعدية على عينة البحث وتمت   ،  بالأسبوعتدريبية  

الإحصائية   الحقيبة  طريق  من  إحصائيًا  الاختبارات  بيانات  النتائج    Spssمعالجة  ومناقشة  وتم عرض 
: التمرينات وبيان أسباب حصول التطور لدى العينة تم التوصل إلى الاستنتاجات التي تنص على أن  

الخاصة طورت التحمل العضلي و مستوى الأداء الفني للمهارات قيد البحث وهذا ما ظهر واضحا من  
وأن رفع مستوى . خلال الفروق الإحصائية ما بين الاختبارات البعدية والقبلية ولصالح الاختبارات البعدية

 . التحمل العضلي ساهم وبشكل ضمني إلى رفع مسـتوى العناصـر البدنية الأخرى 
 

 .المصارعة الرومانية الذراع،رمية  مسكات العضلي،التحمل  خاصة،تمرينات  الكلمات المفتاحية:
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 : المقدمة-1
، ـة والأساليب التكتيكية المتفرعةلعبة المصارعة والتي تعد من الألعاب التنافسية ذات المهارات المتنوع  ان

ـاري والخططـي كان لابد من وجود مكونات بناء الوحدة التدريبية الناجحة وهو الاهتمام بالبناء ألبدني والمه
النمـو المتـزن لأجـزاء الجسـم وتكسـب ممارسـيها القـدرة علـى  المصارعة تحقـق، لان لعبـة والنفسـي للمصـارع

المصــارعة  أن( 2001ويوضــح مســعد محمــود، ) .بكفــاءة تامــة وأجهزتــهاســـتخدام جميــع عضــلات الجســم 
تتطلب كلًا من التحمل العضلي الحركي والثابت لتطوير قدره المصارع على المناورة والاستمرار فـي تنفيـذ 

محمـد  يوضـح لككـذ   .وكذلك احكام القبض على اجزاء الجسـم المنـافس أو تثبيـت الكتفـين  المهارات،كافة  
المصــارع يحتــاى إلــى القــوة العضــلية المطلقــة والنســبية لجميــع اجــزاء الجســم حتــى  (2005رضــا الروبــي، )

كمــا علـــى  ،لإحبــاا الحركــات الهجوميـــة للمنــافسيمكــن أداء حركــات الرفــع قدرتـــه علــى الثبــات والمقاومـــة 
يحتـاى إلـى التحمـل العضـلي المطلـق والنسـبي والتحمـل الـدوري التنفسـي حتـى يسـتطيع تكملــة ان المصـارع 

مواجهــه المقاومــة الهائلــة لمســكات لك عــب وعــدم هبــوا جهــده وفاعليــة أداءه، وكــذ المبــاراة دون الشــعور بالت
يحتـــاى لاعـــب المصـــارعة إلـــى القـــدرة اللاهوائيـــة حتـــى يســـتطيع انجـــاز  حيـــث المنـــافس بـــل التغلـــب عليهـــا، 

مســـعد محمـــود، ويضـــي   .حركاتـــه الصـــحيحة المتتاليـــة المركبـــة والتـــي تتطلـــب العمـــل ب يـــاب الأوكســـجين
فــي رياضــه المصـــارعة هــي مجموعــه الخصـــائص الفنيــة بمختلــ  المســـكات  الأداء المهــاري  أن( 2003)

قوته على تنفيذ تلـك الحركـات أثنـاء  المصارع، ومدىوالرميات والحركات الهجومية والدفاعية التي يمتلكها 
( 2005محمـد رضـا الروبـي، )ويضـي  ايضـا  بالمواجهة والتحدي وضغط المنافس.المباريات التي تتميز 

أن يجيــدها المصــارع  المجموعــات الأساســية والتــي يجــب  اهــم مجموعــة حركــات رميــة الــذراع هــي مــنهــي 
ســــواء فــــي المصــــارعة اليونانيــــة ل الرومانيــــة أو الحــــرة، وذلــــك لســــهولة تعلــــم الأداء الســــريع المثــــالي لهــــذه 

تشـمل تلـك مجموعـات رميـة  للمهاجم، حيـث حيث يربك المدافع ويحقق الفوز المبكر   المباراة،الحركات في  
الــذراع علــى العديــد مــن الحركــات والتــي تتحــدد جميعــاً فــي طريقــة مســك الــذراع واســتخدامها فــي الرمــي مــع 

ا ومصـارعًا سـابقًا الباحث  ومن خلال خبرة  .اختلاف طريقة الأداء طبقاً لنوع الحركة واتجاه الرمي  أكاديميـً
دم زمــن المنافســة وى الأداء للمهــارات الفنيــة مــع تقــ، لاحـــا انخفــاض وضــع  بمســتومعايشــته لواقـــع اللعبـــة

هـــــذا ان الباحـــــث  وارتــــأى، ى فــــي اللحاــــات الأخيـــــرة للمنافســـــةوبالتــــالي فشـــــل اكلــــب المســــكات التــــي تــــ د 
علـــى  الانخفـــاض والضـــع  إلـــى عـــدة أســـباب يقـــ  فـــي مقـــدمتها ضـــع  التحمـــل العضــــلي )تحمــــل القـــوه(

مـــن هنـــا تـــأتي مشـــكلة البحـــث التـــي ركـــب الباحـــث فــــي معالجتهــــا و يجــــاد الحلــــول  حركـــات رميـــات الـــذراع،
من خلال برنامج تدريبي مقترح يركز على تطـوير التحمـل العضـلي وبعـض المسـكات لناشـئ   المناسبة لها

ومــن هنــا بــرزت أهميــة البحــث فــي محاولــة التوصــل إلــى تمرينــات خاصــة تســهم فــي . المصــارعة الرومانيــة
رفــع مســتوى المصــارعين الناشــئين فــي التحمــل العضــلي والأداء المهــاري بنــاءً علــى التمرينــات معــدة وفــق 
الاسس العلمية والمبادئ التدريبية الخاصة باللعبة الغرض منها أن يكـون المصـارع الناشـئ جـاهرًا لخـوص 

 الإنجازي.المنافسات وتقديم أفضل المستويات على الصعيد البدني والمهاري وبالتالي 
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 ويهدف البحث الى:
 لناشئي المصارعة الرومانية. تمرينات خاصةاعداد -1
مســكات رميــة الــذراع لناشــئي  واداء بعــض التحمــل العضــلي  فــيالخاصــة التمرينــات تــأثير التعــرف علــى -2

 .المصارعة الرومانية
 البحث: إجراءات-2
الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختبار   م استخد : البحثمنهج   2-1

 . مشكلة البحث و لطبيعة  القبلي والبعدي لملاءمته
  وعينته:مجتمع البحث   2-2
( مصـارعا مـن ١٢ددهم )عـ في واسط والبـالغ العزة الرياضينادي  تم تحديد مجتمع البحث وهم مصارعو   

( ٨) عينــة البحــث مكونــة مــن أصــبحت وبــذلك  ( مصــارعين بســبب الإصــابة،٤، تــم اســتبعاد )الناشــئينفئــة 
 .%( من مجتمع البحث 66.66وشكلوا نسبة ) ثلون الأوزان القانونية الثمانيةمصارعين يم

 : والأجهزة المستخدمة في البحث  الوسائل والأدوات المستخدمة 2-3
  والاجنبية.المصادر العربية  -
 بساا مصارعة   -
 دمى مصارعة   –
   ات طبيةكر  –
 . أثقال متنوعة الإحجام –
 ساعة توقيت   -
 تر  يجهاز داينموم  –
 .ميزان طبي لقياس الوزن  –
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4

وهي   ورمية الذراع من فوق الاهر ورميه الذراع من فوق الكت التحمل العضلي  استخدم الباحث اختبار
 وتوص  بأنها:  مصممة للمصارعين ومقننة عالميا، اختبارات 

 كرض الاختبارات: قياس تحمل قوة المجموعات العضلية الكبيرة للجسم.  -
 ( 2009رمزي، ) الوقوف: محمد اختبار الانبطاح المائل من -
 (.دقيقة  1قياس عام للجسم ) -
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 تحديد مهارات رمية الذراع في مجال البحث: 
الرومانية  بالمصارعة  الخاصة  العلمية  والدراسات  المراجع  على  )الاطلاع(  ودراسة  بتحليل  الباحث  قام 

 لتحديد مهارات رميات الذراع 
 رمية الذراع من فوق الكت . -
 رمية الذراع من فوق الاهر. -
 التجربة الاستطلاعية: 2-5
ــا4تجربتـــه الاســـتطلاعية علـــى ) الباحـــث  أجـــرى   ـــة(، ( مصـــارعين مـــن خـ ـــث )العينـ ـــع البحـ رى وســــط مجتمـ

 وكان الغرض منها: ،3/9/2024الى  1/9/2024وبتاريخ 
  أداءها.التحقق من ملائمة الاختبارات ووقت  -1
  الاختبارات.قدرة فريق العمل على إدارة  -2
 .التي تستخدم في الاختبارات التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات  -3
 الموضوعية(:  –الثبات  –المعاملات العلمية للاختبارات )الصدق  2-6
الاــاهري كونهــا  اعتمــد الباحــث فــي اســتخراى صــدق الاختبــارات علــى الصـــدق صدددق الاختبددار: 2-6-1

المصـادر المتخصصــة فــي مــن  اختبـارات مقننــه ومســتخدمة مـن قبــل أكثــر مـن باحــث ومتــواترة عبـر العديــد 
 . مجال اللعبة

ـــات اذ ثبددددات الاختبددددار:  2-6-2 ــاد معامــــل الثبــ ــار لإيجــ ــادة الاختبــ ــة إعــ ــتخدم الباحــــث طريقــ طبقــــت  اســ
 ( أيام وبنفس الاروف،٥) الاختبارات على المشاركين في التجربة الاستطلاعية وتم إعادة الاختبـارات بعـد 

 (. ١) وكانت النتائج كما مبين في الجدول
للاختبـارات وعبـر  لغـرض إعطـاء تقـويم حقيقـي اسـتعان الباحـث بمحكمـين موضدوعية الاختبدار: 2-6-3

موضوعية عالية كمـا مبـين فـي الجـدول  أتضح ان جميـع الاختبـارات كانـت ذات   (personتطبيق قانون )
(١.) 
 الموضوعية  الثبات  الاختبارات  ت 
 ثني ومد الذراعين كاملا من وضع الانبطاح  1

 ( ثانية ٦٠المائل في )
0.90 0.95 

 0.85 0.87 رمية الذراع من فوق الاهر  2
 0.97 0.92 رميه الذراع من فوق الكت   3
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     :مجموعة حركات رميات الذراع  2-7
تعتبر مجموعة حركات رميات الذراع من المجموعات الهامة والتي يجب أن يجيدها المصارع سواء في  

  المصارعة اليونانية الرومانية أو الحرة، وذلك لسهولة تعليم الأداء الفني لهذه الحركات للبراعم والناشئين،
عتبر كالأداء السريع المثالي لدى المصارع لهذه الحركات في بأنها ت (2005)محمد رضا الروبي،  يبينها

المباراة يربك المدافع ويحقق الفوز المبكر للمهاجم، وتشتمل مجموعة حركات رميه الذراع على العديد من  
الحركات والتي تتحدد جميعاً في طريق مسك الذراع واستخدامه في الرمي مع اختلاف طريقة الأداء طبقاً  

 Arm throwمجموعة حركات رمية الذراع    هي   Gabie، (1999)،ويضي . لنوع الحركة واتجاه الرمي  
movement   تعتبر من افضل الحركات التي يتم تعليمها من الوقوف باستخدام الخطو خلفاً في هذه

المهارة، حيث تقتضي احكام القبض على الذراع من أعلاه والالتفاف بالمقعدة لمواجهه المنافس بالاهر،  
 . هارة باستخدام الشاخص أو المنافسويمكن الاستفادة من هذا التدريب على هذه الم

يجــب علــى المــدربين والمتخصصــين فــي مجــال رياضــة المصــارعة أن يولــوا مجموعــة حركــات رميــة الــذراع 
اهتماماً كبيرة عند التدريب البراعم والناشئين مع التركيز على الأداء الفنـي الأمثـل لهـذه الحركـات مـع تعلـيم 
حركــات التهيئــة الهجوميــة المناســبة التــي تســبق كــل حركــة وكيريــة أداء هــذه الحركــات المركبــة التــي تبـــدأ 
بالتمويــه والخـــداع عنـــد أداء الحركـــة ثـــم تعلـــيم طريقـــة الــدفاع والهجـــوم المضـــاد لهـــذه الحركـــة، ومـــن الأمـــور 
الهامه تطوير سـرعة أداء هـذه الحركـات خـلال العمليـة التدريبيـة عنـد الأداء السـريع المثـالي لهـذه الحركـات  
فــي اســتخدام الشــواخص او الزميــل الســلبي أو الإيجــابي وتطــوير المرونــة الخاصــة بالمفاصــل العاملــة فــي 
 الأداء وتطــوير القــوة الخاصــة بالعضــلات العاملــة فــي الأداء باســتخدام تــدريبات الاثقــال المشــابهة لــ داء،

 وتطوير عنصري الرشاقة والاتزان.
 الأداء الفني لمجموعه لحركات رميه الذراع:  2-7-1

    .أولا: رمية الذراع من فوق الظهر
 .2005محمد رضا الروبي، الفني: •الأداء 

 التمهيدية: المرحلة-1
مــن وضــع الاســتعداد أثنــاء الالتحــام ومســك ذراع المــدافع الأيمــن بــذراع المهــاجم الايســر )المقابــل للرجـــل  

الاماميـة( وخاصـة عنــد حـبس السـاعد تحــت الابـط، وعندئـذ يقــوم المهـاجم بتحريـك ذراعــه الأيمـن مـن حــول 
حيـث يقـوم المهـاجم بالـدوران للـداخل ويرتكـز علـى  الـدوران،ذراع الأيمن للمدافع بعد وسط المدافع ليطوق ال

مشط قدمه اليمنى، ثم بعدها يخطو بقدمه الخلرية خلفا ويضعها بجوار قدمه اليمنى مع ل  جسم المهاجم 
 ليواجه باهره صدر المدافع مع ثنى الركبتين قليلا والميل ل مام. 
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 الأساسية: المرحلة-2
يقــوم المهــاجم برمــي المــدافع علــى البســاا وذلــك بميــل الجســم ل مــام ومــد الــركبتين لــدفع الطــرف الســفلى 

حيـث يسـتمر ، للمدافع ل على مـع شـد ذراعـه اليمنـى للمـدافع بـذراعي المهـاجم ويقـوم بطرحـه علـى البسـاا.
المهــاجم فــي الــدفع والشــد حتــى يقتــرب مــن البســاا ويواجــه البســاا بصــدره وذراعــه وكتريــه الأيمــن، ثــم يقــوم 

 برمي المدافع من فوق كت  المهاجم الايمن معرضا ظهره للبساا.
    :الختامية المرحلة-3
عنــدما يهــبط المــدافع علــى البســاا يقــوم بعمــل قــوس )الخطــ (، ويقــوم المهــاجم بتطويــق صــدر المــدافع  

بذراعــه الايمــن مــع احكــام بمســك الــذراع الايمــن للمــدافع بالــذراع الايســر للمهــاجم، وبــذلك تــتم الســيطرة علــى 
 .المدافع وتعريضه للمسه الكتفين خط 

  :رميه الذراع من فوق الكتف 2-7-2
 (.2005رضا الروبي، ) الفني: محمدالأداء *
 التمهيدية:    المرحلة-1

من وضع الاستعداد حيث يقـوم المهـاجم بمسـك رسـغ اليـد اليمنـى للمـدافع بيـده اليسـرى ومسـك عضـد نفـس 
 الذراع بيده اليمنى.

ويقوم المهاجم بمحاولة اجلاس المدافع وذلك بشد رسغ الذراع الأيمن للمدافع ل سفل وللخارى مع شد نفس 
 ذراعه من العضد ل مام.

 المرحلة الأساسية: -1
، عندئذ لاجلاسهعندما يفشل المهاجم في أداء حركة الاجلاس حيث يقوم المدافع بالاندفاع خل  المهاجم 

يقــوم المهــاجم بالــدوران لليســار علــى مشــط القــدم اليمنــى، ثــم يخطــو للخلــ  بقدمــه اليســرى ثــم يضــع مقعــده 
 عمودية وتحت جسم المدافع.

ويقــوم المهــاجم بمــد الفخــذين لــدفع الجــزء الســفلي للمــدافع لأعلــى، مــع الشــد القــوي والســريع ل ســفل للــذراع 
 الأيمن للمدافع بذراعي المهاجم.

 الختامية:    المرحلة-4
 الكتفين.القوس او الخط  وتعريضه للمسه يقوم بطرح المدافع على البساا مع السيطرة علية في وضع 

 المنهج التدريبي المقترح: 2-8
ر المـنهج التدريبية عبـ ( دقيقة من ضـمن الوحـدة٣٥قام الباحث بتطبيق المنهج في الوقت الرئيسي خلال )

 28/11/2024ولغاية  8/9/2024المنهج المعد بتـاريخ  أبتدأحيث  المعد من قبل المدربين،
 . المساعد  وبمساعدة فريق العمل هتطبيق المنهج تحت أشرافب قام الباحث  -
 حسب المنهج تحت اشراف المدرب  الدراسةمجموعة تدريب  -
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مــع الأخــذ بناــر  اســتخدم الباحــث مبــدأ زيــادة الحمــل التــدريبي المتمــوى فــي الوحــدات التدريبيــة المقترحـــة -
قــام الباحــث بدعــداد برنــامج تــدريبي فــي تطــوير التحمــل العضــلي  عتبــار حجــم التــدريب مــع زيــادة شــدته،الا
 ينلأفـراد عينـة الدراسـة واسـتغرق البرنـامج شـهر رمية الذراع من فوق الكت  ورمية الذراع من فوق الاهـر، و 

( 35)( وحـــدة تدريبيـــة بمعـــدل ثـــلاث وحـــدات فـــي الأســـبوع الواحـــد وكـــان زمـــن الوحـــدة التدريبيـــة 24بواقـــع )
 بالنسبة إلى وحدات على النحو التالي: المقترح وكان حمل التدريب المستخدم في البرنامج التدريبي دقيقة،

 % من أقصى انجاز. 90 – 80شدة أداء التمرين من  -
 مرة. 6 – 4عدد مرات أداء التمرين من  -
 دقيقة 5-3كانت الراحة البينية حتى استعادة الشفاء وكمعدل  -
 مجموعة. 3 – 4أما تكرار المجموعات من  -
 مفردات المنهج التدريبي:  2-9
رميـة الـذراع مـن فـوق و  قام الباحث بدعداد مجموعة من التمارين التي تسـاهم فـي تطـوير التحمـل العضـلي 

 . مراعيا القواعد العلمية للتدريب  واضعا إياها في منهج تدريبي الكت  ورمية الذراع من فوق الاهر
 ( ثانية. ٣٠-٦٠من وضع الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين حتى استنفاد الجهد او في حدود ) -
 . رمية الذراع من فوق الكت و من وضع  -
 . ورمية الذراع من فوق الاهر من وضع -
 الاختبارات البعدية: 2-10

الباحث الاختبارات البعدية علــى عينــة البحــث مراعيـا التشـابه بـالاروف المتعلقـة بالبحـث مـن حيـث   أجرى 
ـــل  ــق العمــ ــنفس فريــ ــتعانة بــ ــدي وبالاســ ــار البعــ ــا الاختبــ ــار عليهــ ـــي ســ ــة التــ ــنفس الكيريــ ــان وبــ ــان والمكــ الزمــ
المتخـصص الــذي قـام بالاختبارات القبلية ومراعيا الدقة والانتاام في عمل وترتيب المـصارعين مـن حيــث 

، وهــدف الجـزء الختــامي علــى التهدئـة البدنيــة الــى عـودة المصــارع الــى حالتـه الطبيعيــة مــن الاوزان للاعـب 
 .والتهدئةن التدريبات الاسترخاء خلال مجموعة م

 الوسائل الإحصائية: 2-11
   .قانون الوسط الحسابي -
 قانون الانحراف المعياري.  -
 .  (Person) معمل الارتباا البسيط  -
 للعينات المتناظرة.   Test-Tقانون  -
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 :عرض مناقشة النتائج-3
رمية الذراع من فوق الكتف ورمية  وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات التحمل العضلي و  عرض 3-1

                                                                                                                       (.3( و )2( لأفراد عينة البحث كما مبين في جدول )بعدي-القبلي) الذراع من فوق الظهر
 8ن = 

 (2)جدول 
 الدلالات الإحصائية

 
 ختبارات الا

  القياس القبلي 
الخطأ  
 المعياري 

 البعديالقياس 
الخطأ  
المتوسط  المعياري 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 0.44 1.24 11.25 0.26 0.75 7.00 ثا10تكرار لمدة  التحمل العضلي 

رمية الذراع من 
 فوق الكت 

 0.22 0.64 4.12 0.26 0.74 2.37 20تكرار ثانية

رمية الذراع من 
 فوق الاهر

 0.16 0.46 4.25 0.22 0.64 2.87 20تكرار ثانية

 اختبارات الاساسية ل فراد عينة البحث  يبين متغيرات  (3جدول )

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

 
 ف-س

 
 ع ف

 هـ
 
 ت

 نسبة الخطأ
نسبة 
 التحسن 

 37.77 0.001 -5.95 0.69 1.95 -4.12 درجة التحمل العضلي 
رمية الذراع من فوق  

 الكت 
 42.47 0.000 -10.69 0.148 0.46 -1.65 ثانية 

رمية الذراع من فوق  
 الاهر

 32.47 0.001 -5.22 0.26 0.74 -1.37 ثانية 

 ( 2.36( والجدولية= )7ودرجة حرية ) 0.05معنوي عند مستوى  *
)المن    يتبين المعياري  3)  و   (2جداول  والخطأ  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  بالأوساا  الخاص   )

البعدي وقيم )ت( المحسوبة وقيم )هـ( ونسبة التحسن لأفراد عينة   القبلي والقياس  القياس  وبالفروق بين 
، للقياس  رمية الذراع من فوق الكت  ورمية الذراع من فوق الاهرالتحمل العضلي و الدراسة في اختبارات  

القياسين عند مستوى   بين  والبعدي حيث وجود فروق  الدراسة لصالح    0.05القبلي  في جميع اختبارات 
 ( بين  ما  ت  قيمة  بلغت  حيث  البعدي،  القيم  -10.69  إلى-5.22القياس  وهذه  ت   أكبر(  قيمة  من 

 . (2.36( هي ) 7ودرجة حرية ) 0.05الجدولية عند مستوى  
%( للمتغيرات الدراسة 42.47% الى  32.47كما تراوحت نسبة التحسن لصالح القياس البعدي ما بين )

  الاساسية.
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    النتائج:مناقشة   3-2
 ، في الاختبارات قيد البحث لنا نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحـث    تتبين (  2من خلال الجدول ) 

نلاحا أن   لكوكذ   رمية الذراع من فوق الكت  ورمية الذراع من فوق الاهر،في تطوير التحمل العضلي و 
ايجابية ولصالح البحث   كانت  لعينة  البعدية  المنهج    ،الاختبارات  فاعلية  إلى  التطور  هذا  الباحث  ويعزو 

المعطاة   والتمارين  التحمـل    فيهالمقتـرح  مسـتوى  رفع  في  ساهمت  متنوعة  تمارين  شكلت  العضلي  كونها 
المصارعة تتميز بدشراك لدى المصارعين لان    رمية الذراع من فوق الكت  ورمية الذراع من فوق الاهرو 

، حركي إثناء التصارع وبجهود عالية، بل وعالية جداعدد كبير نسبيا من العضـلات في تنفيذ الواجب ال
ونارا لتنـوع المهارات الحركية في المصارعة لذا يجب تنمية تحمل القوة بشـكل جيـد فـي جميـع العضلات 

بتنفيذ  العلاقة  التخصصية  ذات  الفنية  الالمهارات  التمـارين  خـلال  مـن  وذلك  بهذه ،  العلاقة  ذات  خاصة 
 المهارات.

التمارين البدنية تمنح المصارع الفرصة وباستمرار  ان    (١٩٦٩السعيد علي الندا، محمد الكيلاني، )   يبين  
علـى التفـوق  لان    علـى  نجـاح  زميلة  فـي  الأكبـر  العامـل  هي  البدنية  القوى    وأن   المصـارع،مجموع 

حتى يمكنهم ان    المصارعين الأذكياء يعملون على بناء قوتهم الى درجة تفوق المتطلبات العادية للمنافسة
 الصراع. سك المنافس بكفاءة إثناء ي دوا رفع ودفع وم

تمنح    فان  Combs and Frank  ((1980 يبين،وكما   بكونها  تميزت  المنهج  احتواها  التي  التمارين 
للصـراع المطلوبة  القوة  ان  لان  فيهوالاستمرار    المصارع  حيث  العامل ،  هي  واستمراريتها  العضلية  القوة 

 المنافس.لياقة البدنية الأخرى مع الحاسم في الصـراع فـي حالة تساوي باقي عناصر ال
التحمل    لككذ Garman and Hanliy(1993  ) ويضي ، من  مرتفع  بمستوى  يتميز  الذي  المصارع 
 . ل الدقائق الأخيرة من المبـاراة الهزيمة الى فوز خلا يسـتطيع تحويلالعضلي 

)وكما   نصي ،  علي  عبد  المصـارع  أن(  1987يضي   العالي    تميـز  العضلي  أن    يمكنهبالتحمل  من 
قـوي  يك منافس  أن    ، للخصمون  المصارع  القـوةحيـث  جسم  على  من    الم ثرة  يواجهها  التي  والمقاومة 

 ارات بقدرة عالية. ترا تنفيذ المهالمصارعين متساويان في الوزن وبالتالي يش لان، المنـافس كبيـرة نسـبيا
المتنوعة ذات السرعة العالية    استخدام الشدد ( في أن  2025  ،الذر  ومحمد عبد أبو  جبران،ويشير )محمد  
 الإنجاز. الاداء وتطور  انسيابيةي ثر أيجابًا في 

تدريبات التحمل العضلي وتحمل الأداء الخاص في رياضة المصارعة    أن(  2000ايهاب صبري، )ويبين  
فترة   خلال  حتى  والمهارات  الحركات  تنفيذ  أثناء  العضلي  والتحمل  التنفسي  الدوري  التحمل  من  يحسن 

لوقت   الأداء  من   أكبر، استمرار  متأخر  وقت  في  ودفاعية  هجومية  مهام  تنفيذ  يستطيع  المصارع  فان 
 المباراة.  

يتحسن بصوره أفضل    المهاري   أن الأداء(  2000عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب، )ويتفق كل من   
التدريب خاصاً  النشاا    إذا كان  العاملة حيث    الممارس،بنوع  بنفس  ويتضمن أهم العضلات  تنميتها  يتم 
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والمسار  الطاقة  ومصادر  ممرات  نفس  واستخدام  الحركة  سرعة  وبنفس  المنافسة  في  استخدامها  كيرية 
 الأداء.الحركي مع تنفيذ القدرات الحركية الخاصة بشكل متساوي مع مسار 

( الحاوي،  يحيى  يبين  يساهم    أن(  2004وكما  ادائها  مستوى  وتطوير  الحركية  للمهارات  اللاعب  اتقان 
يساعد في سرعة الوصول ، حيث  يدعم الثقة بالنفس، وكذألك  ي تنفيذ الواجبات الخططيهبدرجه عالية ف

   .للمستويات العالية
 
 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 : الاستنتاجات4-1
الخاصةإن  -1 تطـوير    ت ساهم  التمرينات  المصارعين في  لـدى  العضـلي  فروق  التحمـل  ظهرت  حيث   ،

 .البعديةذات دلالة إحصـائية بـين الاختبـارات البعدية والقبلية ولصالح الاختبارات 
الخاصةإن  -2 من   ت طور   التمرينات  واضحا  ظهر  ما  وهذا  البحث  قيد  للمهارات  الفني  الأداء  مستوى 

 .البعديةوالقبلية ولصالح الاختبارات  البعديةبين الاختبارات   خلال الفروق الإحصائية ما
 .رفع مستوى التحمل العضلي ساهم وبشكل ضمني إلى رفع مسـتوى العناصـر البدنية الأخرى  إن-3
لتطوير مستوى التحمل العضلي كان له تأثيرا إيجابيا في تحسن مستوى  أدت التمرينات الخاصة    كما-4

 : لذراع للمجموعة التجريبية كالاتيالأداء المهاري لرمية ا
 % 42.47بلغت نسبة التحسن لرمية الذراع من فوق الكت   -
 % 32.47بلغت نسبة التحسن لرمية الذراع من فوق الاهر  -
 % 37.77 للتحمل العضليبلغت نسبة التحسن  -
 
 : التوصيات 4-2
 لرفع مستوى التحمل العضلي للمصـارعين.  التمرينات الخاصة المعدة من الباحث اعتماد -1
لرفع مستوى الاداء المهاري لمستوى المسكات التمرينات الخاصة المعدة من الباحث اعتماد -2

 للمصـارعين الرومانية. 
لمدربي المصارعة في تخطيط    وتطوير مستوى التحمل العضلي  ةالمقترح  ةالاسترشاد بالبرنامج التدريبي-3

 البرنامج التدريبية للمراحل السنية المختلفة في رياضة المصارعة. 
يوصي الباحث بتفعيل دور الاتحاد العراقي للمصارعة لعقد ندوات ودورات للمدربين للصقل بالنواحي  -4

 النارية والعملية في رياضة المصارعة في ضوء التقنيات الحديثة. 
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(1ملحق)  

 أسماء السادة الخبراء

 مكان العمل  الاسم  ت 
 جامعة الاسكندرية –استاذ المصارعة بكلية التربية الرياضية   أ.د. محمد رضا حافا الروبي 1
 جامعة الاسكندرية –استاذ المصارعة بكلية التربية الرياضية   أ.د. وليد محسن نصرة  2
 التربية  وزارة-استاذ المصارعة  د. حسام الزويني  م. 3
 جامعة واسط –استاذ المصارعة بكلية التربية الرياضية   م. توحيد حيدر  م. 4
 جامعة واسط –استاذ المصارعة بكلية التربية الرياضية   صالح  م.م. علي 5

 
(2ملحق )  

 فريق العمل المساعد 
 ت  الاسم  الاختصاص  مكان العمل 

مصارعه /مدرب  نادي داموك الرياضي المليسي  معبد السلامهند    1 
مصارعه /مدرب  نادي داموك الرياضي  2 رياض نصي  جاسم  
مصارعه /مدرب  نادي الكوت الرياضي  3 ضركام عباس  
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دة تدريبية أنموذى وح (3ملحق)  
  وبعض اداء مسكات حركات رمية الذراع لناشئي المصارعةتطوير التحمل العضلي  التدريبي:الهدف 
 الرومانية 

 متغيرات الحمل
 اجزاء الوحدة  المحتوى 

 الكثافة  
  الحجم 

 الشدة  تكرارات  مجموعات

حتى ظهور  ــ ــــ 1 ـــ ــــ
 العرق 

 وقوف الجري المتنوع حول البساا
 عمل دحرجات متنوعة 

 أداء القفز من فوق الزميل والمروق من بين الرجلين. 
 )وقوفاً( تمرينات الوثب بالحبل عمل اطالات لأجزاء الجسم 

الجزء 
 التمهيدي 

1 -  1  2 
60 % 
 

60 % 
من اقصى  

 تكرار 

 الشد بالعقلة الانبطاح المائل من الوقوف 
 الانبطاح المائل من الوقوف
 الانبطاح المائل ثني الذراعين

 )رقود( رفع الجذع عاليا لمس اليدين المشطي

الاعداد  
 البدني العام 

1 -2  

4 
 
5 
 
3 
4 

 تكرارات  8
 

 تكرارات  8
 
10  

 تكرارات 
 تكرارات  8

50 % 
من اقصى  
تكرار  
 للاعب

عمل تمارين بمساعدة الزميل مسك ذراعه قريب من  
ساعد وخل  عضد وتقوس خلفا ببطء حتى يلامس  

 بساا جبهته.
)وقوف مواجهه الزميل مسك الذراعين( حمل الزميل 

 م مع التبديل.10من فوق الاهر والمشي 
 عمل برمه منخفضه لمسكه رمية الذراع من فوق الكت  

الاعداد  
البدني 
 الخاص 

1 -2  3 
60 % 

من اقصى  
 تكرار 

60 % 
من اقصى  

 تكرار 

 سلبيفوق الاهر تدريب بطيء على رمية الذراع 
 أداء بدون الزميل مع الشاخص 

 تدريب مع الزميل بسرعة دون الاخلال بالأداء المهاري 

الاعداد  
 المهاري 

1 -2  

 
 
2 
1 

 ث  60×2
1×120  

 ث

80 % 
من اقصى  

 نبض 

جولتين تدريبية زمن كل منهم دقيقة وبينهم دقيقة راحة 
 (محددة بواجب حركي )حركة رمية الذراع من فوق الكت 
جولة تدريبية زمنها دقيقتين وبينهم دقيقة ونص راحة  
ويسمح له بأداء ما يراه اليه من الحركات مع التركيز  

 على الحركات الخاصة من الصراع عالياً 

التدريب 
 التنافسي

تمرينات الاسترخاء )جم خري  مرجحات دورانات   ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ
 تنفس عميق اهتزازات( 

الجزء 
 الختامي

 


