
 

ارعة فً كل مكان وفً كل وقت وٌرجع تارٌخها الى وجود الانسانٌة وهً أول صلقد وجدت الم   

اذ كان لزاماً على انسان ما قبل التارٌخ ان  ،على ظهر البسٌطة ان انواع الرٌاضة التً مارسها الانس

ٌعتمد على المصارعة فً صٌده للحٌوانات المفترسة ودفاعه عن نفسه لاسٌما وان الانسان القدٌم لا 

ٌملك الاسلحة ولذلك كانت مصارعته وحشٌة وبتطور الانسان والاسلحة قلت أهمٌة المصارعة من 

 ة والهجومٌة ولكنها اصبحت مهمة لتقوٌة الجسم والمحافظة على صحة الانسان.حٌث فابدتها الدفاعٌ

وعند بزوغ فجر الحضارة وجدنا أن المصارعة البدابٌة قد تطورت وأصبحت فناً له اصوله وقواعده 

وهذا  الاصٌلة.وحضارة وادي الرافدٌن أحدى الحضارات القدٌمة التً ٌطلق علٌها مصطلح الحضارة 

تشتق من حضارة سابقة لها بل أنها نشأت وتطورت من ثقافات عصور ما قبل التارٌخ  ٌعنً انها لم

 الرافدٌن.وأن العصر التارٌخً قد بدأ بحضارة وادي 

ان الحضارات الاصٌلة قلٌلة العدد فً تارٌخ الانسان وفً مقدمتها حضارة وادي الرافدٌن وحضارة   

صٌنٌة ( ولٌس عن طرٌق الصدفة ان نجد أثار وادي النٌل وحضارة الشرق الاقصى ) الحضارة ال

 الحضارات.كثٌرة تمثل فنون المصارعة الحدٌثة ٌرجع تارٌخها الى هذه 

عُثر علٌها فً معبد نتسو  رأسهبرونزي لمصارعٌن ٌحمل كل منهما جرة فوق  اكتشؾ تمثالفأول ما   

كما وجدت  ، مزلٌمم عصر ق .  0022فً خفاجً ) منطقة دٌالى ( ٌعود الى عصر السلالات الثانً 

كسر مركز : الثانٌةوتمثل القسم التحضٌري للمسكة  :الاولىعلى ثلاثة وضعٌات  نذرٌة تحتويالواح 

المسكة وانتصار القابم بتطبٌقها وعدول خصمه  انتهاء: والثالثةالثقل للخصم فً المصارعة الحرة 

ً تل بٌرم التً وجدت فالمشهورة وجدت أٌضاً مسلة بدرة  و الموقع،فً نفس .بنظره الى الخلؾ 

حٌث ٌتكون وهً تقع فً القسم الوسطً الشرقً من العراق  (كٌلو متر 0ؼرب مدٌن بدرة بحوالً )

من مرحلتٌن الاولى منه الوضع الابتدابً الذي ٌعٌن شكل الوقوؾ ووضع المسك من اجل اداء المسكة 

وكسر مركز الثقل احدهما من اجل حملة  والمرحلة الثانٌة منه وهً المهمة تمثل وضع اداء المسكة

والمصارعان عراة وٌلفان على جسمٌهما حبل  ،الحرة ورمٌة على الارض بما ٌسمى الان بالمصارعة 

 . الزور خانة مصارعوٌبدو كأنه  محشو بمادة لٌنة أو انه جلدي وٌتحمل السحب كلباس الذي ٌرتدونه 

 الفراعنة أبواب المصارعة ومسكاتها فً على أثار  والمصارعة عند المصرٌٌن القدماء حٌث سجلوا  

 عام ق . م وقد بلػ عدد الحركات المسجلة على احد جدران تلك الاثار 0222)بنً حسن ( منذ حوالً 

وقد طوروا  ،مختلفة والتً قوانٌنها تتشابه والمصارعة الحرة فً الوقت الحاضر ( حركة002)

ا لؽرض الدفاع عن النفس فقط بل جعلوا منها هلن ٌمارسونهم أالمصارعة الى فن ٌقوم على قواعد و

ومن المرجح ان الاؼرٌق  ،لعبة رٌاضٌة شٌقة وهم ٌمارسوها عراة عدا الخصر فقد شدوا حوله حزاماً 

 المصارعة تاريخ



قد نقلوا المصارعة عن الفراعنة والدلٌل على ذلك ان هومر قد وصؾ المسكات المختلفة للمصارعة 

 ى حد كبٌر تلك الصور المنقوشة على مقابر بنً حسن .فً عهد الاؼرٌق وصفاً ٌشبه ال

سنة ٌحتفلون بٌوم ٌسمونه ٌوم المصارعة والذي كانت تزاول فٌه  0222وقدماء الصٌن كانوا قبل   

 الموسٌقى .فنون المصارعة على انؽام 

ات فً المصارعة اهتماماً كبٌراً عند الاؼرٌق حٌث اصبحت اللعبة الاساسٌة فً المسابق وقد نالت  

بمزاولة المصارعة فً بعض بلاد الاؼرٌق وقد تقدمت المصارعة تقدماً  للنشءالخماسٌة وكان ٌسمح 

وذكر هومر ان اول  ،المٌلاد قبل ( 417) كبٌراً حٌنما ادخلت ضمن برنامج الاولمبٌاد الاؼرٌقٌة عام

 نٌلاد واقبل الم (022نجل الملك اجوس ملك اثٌنا سنة )تٌزوس  وضع قانون المصارعة من

ا ٌدهنون اجسامهم بالزٌت قبل الصراع ثم ٌتعوفون فً التراب المقدس والمصارعٌن الاؼرٌقٌٌن كان

 وان الموسٌقى الفلوت كانت تعزؾ اثناء المصارعة .

 نٌة ( من الوقوؾ فٌما ٌلً :ماملخص لقواعد عامة للمصارعة الاؼرٌقٌة ) الرو  

 .الكتؾ ( –الظهر  –لى أي جزء من الجسم ) المقعد الرمٌة صحٌحة اذا سقط المنافس ع تعتبر -1

  . نتٌجة المباراة تعادلاً اذا سقط المصارعان على الارض معاً  تحتسب -0

 المصارع اذا تمكن من طرح منافسه ثلاث مرات صحٌحة .  ٌفوز -0

 استخدام العثار . ٌجوز -7

 استخدام مسكات الرجل . ٌجوز -5

م وأهتم الرومانٌون بها كثٌراً وجعلوها لربع الاخٌر من القرن الثانً ق.ا أما الرومان فقد مارسوها فً  

وكان الدافع لهذا الاهتمام ما تتمٌز به المصارعة من قٌمة كبٌرة فً  ،ضمن برامج تربٌة الناشبٌن 

 .والدفاع عن الوطن ، اعداد الفرد للقتال 

ة وفً الدورة الاولمبٌة الاولى التً أقٌمت أما مصارعة الٌوم فقد دخلت فً الالعاب الاولمبٌة الحدٌث  

ولم تبدأ المصارعة بنوعٌها فً  ،م وكانت مقتصرة على المصارعة الرومانٌة  1900فً أثٌنا عام 

( وكان احتمال الخلط بٌن 1027التً أقٌمت فً )بانت لوٌس الظهور الا فً الدورة الاولمبٌة الثالثة 

ة الرابعة التً أقٌمت ٌك اعترؾ بالفصل بٌنهما فً الدورة الاولمبالمصارعة الرومانٌة والحرة كبٌراً لذل

 . 1029بلندن عام 

  ولقد تطورت قوانٌن المصارعة عبر الزمن مستندة على بعض القواعد فً هذا التطور وهً :   

 سلامة المصارعٌن . لحفظ -1

وان هذه القوانٌن  ،ٌه هذا النوع من الرٌاضة ملذ للمتفرجٌن ومفٌد لبناء قابلٌات مزاول لجعل -0

 والعقوبات التً فرضتها على المصارع المخالؾ قد قللت من حوادث اللعبة .



 

أن اهمٌة التمارٌن التحضٌرٌة العامة لم تعرؾ بشكل واضح فً العاب رٌاضٌة كثٌرة وذلك بسبب   

نوات الاخٌرة سار الاتجاه العام بزٌادة حجم سال ففً ،الرؼبة فً الوصول الى نتابج عالٌة بوقت مبكر 

سواء اكان ذلك فً تدرٌب المتقدمٌن أو الناشبٌن وعلى هذا فقد  التمارٌن الخاصة وتقلٌل التمارٌن العامة

 وصل رٌاضٌون فتٌان كثٌرون الى المستوى العالمً بسرعة نسبٌاً . 

لى جانب التمارٌن التحضٌرٌة الخاصة فلكل نوع من الالعاب الرٌاضٌة تمارٌن تحضٌرٌة عامة ا  

بت شكل التمرٌن ثوبذلك ٌ ،وتمارٌن المنافسات وأن الفرق بٌنهما هو من ناحٌة هدؾ وواجب التمرٌن 

وٌحتوي تقرٌباً كل تمرٌن من التمارٌن التحضٌرٌة العامة للمصارعة على أحدى حركات  ،ونوعه 

 تكنٌك المصارعة .

بتكنٌك المسكات حٌث ٌكون واجبها رفع المستوى العام للأعضاء  ارتباطهاأن متطلباتها هو عدم   

وعلى هذا الاساس ٌمكن أن نختار التمارٌن من العاب  ،والاجهزة الداخلٌة للمصارع الى درجة معٌنة 

 ها تكون مختلفة .لأخرى لكن درجة استعما

فمثلاً لو  تحقٌقهؾ المراد من هذه التمارٌن فً لعبة المصارعة ٌتوقؾ على الهد ما تمرٌن اختٌاروأن   

التمرٌن ٌكون هدفه قوة الذراعٌن وعلى هذا  اللعبة أو اختٌارفأن  ،أخذنا رٌاضٌاً ذا ذراعٌن ضعٌفٌن 

الاساس كان واجباً على المدرب معرفة لاعبٌه مع نقاط ضعفهم وقوتهم وعلى الرؼم من أن جمٌع 

جمٌعاً وسوؾ نأتً على  استعمالهاٌجوز  انواع الرٌاضة لها فابدة من بعٌد او قرٌب للمصارع فلا

 الانواع التً لها تأثٌر جٌد على المصارع .

 

 :القوةتمارٌن  -1

 بجهاز رفع الاثقال وللرفعات النظامٌة . تمارٌن -أ

 برٌس . حب والدبنً والبنجسلل بالأثقال تمارٌن -ب

 ثقال .بحمل الا القفز تمارٌن -ج

 : بالكرة الطبٌة تمارٌن -0

 الكرة بٌن زمٌلٌن مع ملاحظة زٌادة المسافة تدرٌجٌاً . رمً -أ

 المسافة والاسراع بتبادل الرمً بٌن الزمٌلٌن . تقصٌر -ب

ة م كرة طبٌمنه معاكس حً تعطى لكل واحد باتجاهٌجلس المصارعون بدابرة وٌقؾ مصارعان   

ثم تعاد الدحرجة بالٌد الٌسرى  ، بالأخرحاولة كل واحد منهما اللحاق وٌطلب منهم دحرجتها بالرجل وم

 بالذراعٌن سوٌة بعد ان تعطى لكل واحد منهم كرتان وبنفس الشرط السابق . فالٌمنى وأخٌراً 

 التمارين التحضيرية العامة

 

 امثلة للتمارين التحضيرية العامة للقوة

 



 : مع الزمٌلتمارٌن  -0

المعاكس والمٌل باتجاه البعض ماسكٌن اٌدي بعضهما بحٌث ٌشكل المصارعان قاعدة  الوقوؾ -ا

وٌبدأ التمرٌن بدفع الذراع الٌمنى لذراع الزمٌل الٌسرى الذي علٌه مقاومة ذلك بشكل  ،واحدة  تكازار

 كذلك ٌتبادل المصارعان الدفع . ،ٌتناسب وقوته وبالتبادل بٌن الذراعٌن 

 . الدفع ٌتم بكلتا الذراعٌن نكالسابق ول التمرٌن نفس -ب

ٌه وٌحاول رفعهما الى الاعلى فً حٌن ٌحاول الزمٌل بجان ممدودتانأحد المصارعان وذراعاه  ٌقؾ -ج

 مقاومة ذلك بما ٌتناسب وقوة خصمه .

 التمرٌن السابق ولكن الزمٌل ٌقاوم خفض الذراعٌن الى الاسفل . نفس -د

 : سوٌدٌة تمارٌن -7

 . ثنً ومد الذراعٌن –الامامً  الاستناد -أ

 .ثنً ومد الذراعٌن  –الخلفً  الاستناد -ب

 مٌن بالكفٌن. ن واحد لمس مشطً القدأمد الذراعٌن والرجلٌن بنترة عالٌاً وب –على الظهر  لقاءالاست -ج

 على البطن وتشابك الكفٌن خلؾ الرقبة ثم وضع الصدر عالٌاً وخفضه . الانبطاح -د

 : وبدونها بالأجهزةثابتة  تمارٌن -5

 . الحابطدفع  -أ

 جانب .الوقوؾ بٌن عمودٌن ثابتٌن ودفعهما الى ال -ب

 بٌن عمودٌن وسحبهما الى الجسم . الوقوؾ -ج
 

 : التسلق تمارٌن -0

 الحبال بالذراعٌن وبمساعدة الرجلٌن . تسلق -أ

 الحبال بالذراعٌن فقط . تسلق -ب

 وضع حبلٌن جنب بعضهما ومسك كل حبل بذراع واحدة والتسلق بالتناوب .  -ج

 السلالم الجمناستكٌة . تسلق -د

 

 

 : الركض تمارٌن -1

 كٌلومتر .( 05 – 15) المسافات الطوٌلة لمسافة تتراوح بٌن ركض -أ

 . الإمكانٌةوحسب  ،الضاحٌة والذي تتخلله العوارض  ركض -ب

 
 

 أمثلة للتمارين التحضيرية العامة للمطاولة

 



 : السباحة -0

 كٌلومتر . 0 – 0المسافات الطوٌلة لمسافة  سباحة -أ

 رة ساعتٌن تتخللها راحة قلٌلة .الاولمبٌة ولفت السباحة -ب

 : الكرة العاب -0

 القدم  كرة -جكرة الٌد        -السلة    ب كرة -أ

جمٌعاً دون التأكٌد على تكنٌك وتكتٌك اللعبة الا من جهة المحافظة على سلامة  الألعابوتؤدى هذه    

 اللاعبٌن .

 

 : الركض -1

 متر . 92 – 02المسافات ولمسافة تتراوح بٌن  ركض -أ

 الإشارةبعد  والعودة الى الهرولة( ثانٌة  12)الركض السرٌع لمدة  الإشارةبدابرة وعند  الهرولة -ب

 ، وتعاد لمدة خمس مرات . الآتٌة

 البرٌد بٌن الفرق . سباق -ج
 

 : تمارٌن مع الزمٌل -0

 .الآخرٌنحمل الرجلٌن والتسابق بالسٌر على الذراعٌن مع والزمٌل ٌ الأمامًالاستناد  وضع -أ

 . الآخرٌنلزمٌل والركض عل القدم واحدة والتنافس مع  التماسك مع -ب

 : العاب الكرة تمارٌن -0

 .التنس  لعبة -بكرة السلة    لعبة -ا

 : المصؽرة الألعاب -7

وبعد  ،طً وتعطى لكل لاعب كرة اللاعبٌن الى قسمٌن ٌفصلهما خط وس ٌقسم -رمً الكرات  لعبة -ا

وبعد دقٌقة ٌعلن إشارة التوقؾ  ، الأخرإشارة المدرب ٌحاول كل فرٌق رمً الكرات الى ساحة الفرٌق 

 الكرات فً ساحته .  والفرٌق الفابز هو الذي ٌملك أقل عدد من

وعلى  ، اللاعبٌن فً أحد جوانب البساط وٌختار المدرب أحد اللاعبٌن للوقوؾ فً الوسط ٌقؾ -ب

وكل لاعب ٌمس خلال عملٌة الانتقال من قبل اللاعب  ،اللاعبٌن الانتقال الى الجهة الثانٌة من البساط 

 وهكذا . الآخرٌنالوسطً ٌصبح معه وٌساعده على مس 

 

 

 أمثلة للتمارين التحضيرية العامة للسرعة

 



 

 : الاكروباتٌك -1

ٌصعد الزمٌل بقدم واحدة على كفٌه لعمل القلبة الى و أماماً أحد المصارعٌن وكفٌه متشابكتان  ٌقؾ -أ

 الخلؾ حٌث ٌساعده المصارع الواقؾ .

 الأخرأحد المصارعان على الظهر وٌمسك رسخ قدمً المصارع  ٌستلقً -زدوجة مال الدحرجة -ب

 ،قدمٌه لٌمسكهما المصارع الواقؾ  الأرضالواقؾ قرب رأسه ، ثم ٌرفع المصارع المستلقً على 

 شكل عجلة . على الأمامٌةتبدأ الدحرجة  شارةالإوعند 

 : الجمناستك -0

 . الأمامٌةعلى المتوازي والدحرجة  المرجحة -أ

 على الحلق والقلبة . المرجحة -ب

 الحصان . على القفز -ج

 على الذراعان ثم الدحرجة . الوقوؾ -د

 لعبة كرة القدم باستعمال كرة الركبً . -0

 : العصا تمارٌن -7

 الذراعٌن . عالٌاً خلفاً ومحاولة تضٌٌق أماماً العصا بالذراعٌن ورفعهما  مسك -أ

 والإعادةالجسم بالذراعٌن الممتدٌن والقفز بالقدمٌن من فوقها لتصبح خلؾ الجسم  أمامالعصا  مسك -ب

 الى الوضع الطبٌعً من فوق الرأس .

 

 

( ولكن ونظراً لسعة تكنٌك المصارعة ترتبط بشكل ونوع المسكة )الشؽل ٌن التًوهً تلك التمار   

وتعدد الصفات الجسمٌة التً ٌحتاجها المصارع أصبح من العسٌر تحدٌد وعزل التمارٌن التحضٌرٌة 

 الرٌاضٌة  الألعابكثٌرة من  أنواععلى  وإنما الخاصة عن العامة وهذا لا ٌنطبق على المصارعة فقط 

ارٌن التً تعمل على بناء المصارع الفنً تمارٌن التحضٌرٌة الخاصة فً المصارعة هً تلك التموان ال

معقدة لها  وأنهاكما  ،ة خاصة على الصفات الجسمٌة لدٌه رتؤثر بصو وأنهامهارة حركاته  وتزٌد من

 هدؾ معٌن ٌخدم أحدى المسكات أو مجموعة مسكات .

 تكنٌكٌة معٌنةبالعامة وسبب ذلك ٌرجع الى انها مرتبطة بشروط ان هذه التمارٌن تكون صعبة قٌاساً    

نوجز  وٌكن ان بالأجهزةوالذي ٌكون أداؤها لٌس سهلاً على المتمرن كما ان هذه التمارٌن تؤدى 

 ضٌرٌة الخاصة فً المصارعة بما ٌلً :حواجبات التمارٌن الت

 امثلة لتطوير القابلية الحركية العامة

 

 التمارين التحضيرية الخاصة في المصارعة

 



 معلومات كثٌرة حول فن المسكات والتكنٌك لها . إعطاء -1

 خاصة للمسكات المعقدة والخطرة . أساسٌةوسابل تعلٌمٌة  تعتبر -0
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تنمٌة الرشاقة والدقة الحركٌة التً تتطلبها لعبة المصارعة وكذلك المرونة العضلٌة وتحسٌن قابلٌة  -4
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 عملٌة التنفس خلال المباراة . تقوٌة -9

 

 : القوس تمارٌن -1

 ،بقدمٌه ثم ٌنحنً بشدة نحو الخلؾ  الأمامارع ساقٌه وٌستند على رأسه وٌقوم بالدفع نحو المص ٌفتح -أ

وٌمكن أنجاز هذا التمرٌن بالانحناء  ، الأولالى أن ٌقارب ملامسة البساط بكتفٌه ثم ٌعود الى الوضع 

عقبه الكتؾ البساط وٌ الأٌمنوالعمود الفقري ثم ٌلامس الكتؾ  الرأسالجانبً من الجزء الخلفً من 

 .الأٌسر

وٌثنً ركبتٌه وٌطوي مرفقٌه وٌسند الٌدٌن  ظهرهٌستلقً المصارع على  :فً المصارعة   القوس -ب

وٌثنً الظهر من المنطقة  الإمام وونح الأعلىعلى البساط من جانبً الرأس ٌرفع منطقة الحوض الى 

ى المصارع فتكون القدمٌن ، مراكز الاستناد لد أما ، منطقتً الصدر ونهاٌة الرقبة الوسطى ومن

 .وٌمكن ان تزداد شدة التمرٌن برفع الٌدٌن عن البساط  ،باطن الكفٌن  ، الرأس
 

ٌأخذ المصارع وضع القوس العالً وبحركة خفٌفة نحو  : الرأسمن على القوس بواسطة  العبور -ج

بعدها ٌدفع  ،التمرٌن  بعدها ٌرجع الى وضع القوس وٌكرر ،ٌدفع نفسه عالٌاً بالساقٌن لٌعود  الأمام

 . ثم ٌسقط بالقوس الرأسلٌعمل حركة الوقوؾ على  الأرض

وٌلؾ فخذي  الأرضًالمصارع بشكل معكوس على ظهر زمٌله الذي ٌأخذ وضع الاستعداد  ٌجلس -د

 . الزمٌل بقدمٌه ثم ٌنحنً بشدة نحو الخلؾ لؽرض ملامسة البساط ثم العودة الى الوضع

 : ٌةبالكرات الطب تمارٌن -0

ٌحاول كل منهما ان ٌمتلكها  الإشارةالمصارعان بوضع الوقوؾ المتقابل كرة طبٌة وعند  ٌمسك -أ

 . الأخروحدة ، والفابز الذي ٌحصل علٌها من خصمه قبل 

 أمثلة التمارين التحضيرية الخاصة للقوة

 



وبهذا الوضع ٌكون  رأسهٌمسك المصارع كرة طبٌة خلؾ   -على الظهر وثنً الركبتٌن  الاستلقاء -ب

 الذراعٌن . لاستنادة قوساً بجسمه ، تستعمل الكر

 : بالدمٌة تمارٌن -7

: ٌسٌطر المصارع على الدمٌة بذراعه وجسمه ثم ٌمد ركبتٌه بقوة وٌنحنً  الدمٌة بالصدر إسقاط -

وفً لحظة ملامسته أو  الأعلىوالى  الأمامبعموده الفقري نحو الخلؾ بقوة ، وٌدفع بطنه بشدة نحو 

ة الذراع المسٌطر علٌه ان ثبات هذا التمرٌن ٌعتمد على تدٌر المصارع الى جهستقربه من البساط ٌ

 . الساقٌن إبعاد

 : بالأثقال تمارٌن -5

: ٌأخذ المصارع وضع القوس العالً وٌعطً ثقل ٌحمله كما فً ) بنج  برٌس بوضع القوس بنج -

 .وزن الجسم فً البداٌة  % من 52برٌس ( وان وزن الثقل ٌجب ان لا ٌزٌد عن 

 
 

 : بالدمٌة تمارٌن -1

 مرة . 02 – 02بمستوى جٌد من الدمٌة بالصدر  إسقاطتمرٌن  ٌعاد -أ

 مرة . 02 -02تمرٌن حمل دمٌة المصارعة فً وضعٌة القوس بمستوى جٌد من  ٌعاد -ب

 : مع الزمٌل تمارٌن -0

م أحدهما برفع زمٌله بعد أن ٌطوقه بذراعٌه حول : ٌقؾ المصارعان بوضع التهٌؤ وٌقو الزمٌل رفع -

التمرٌن لا ٌجوز  انتهاء، وعند  الأرضالجذع وٌجب أن ٌكون الرفع عالٌاً بحٌث تترك قدمً الزمٌل 

 .مرة  02 – 15رمً الزمٌل وٌعاد هذا التمرٌن 

 : المصارعة الخٌالٌة -0

من  الإشارة إعطاءرع وأخر وبعد المصارعون على البساط وتترك مسافة مناسبة بٌن مصا ٌنتشر -

المدرب ٌؤدي كل مصارع لوحده مسكات مصارعة كالنزول لمسك وسحب قدم الخصم والرفع بأنواعه 

 دقٌقة .  12والخطؾ بأنواعه والدخول من أسفل ذراع الخصم ٌستمر التمرٌن لفترة 

 

ة تعمل بشكل كامل فً حالة راحة الجهاز العصبً لذلك لا ٌجوز أتعاب ان المؤثرات الحركٌة للسرع

التدرٌبٌة  الجهاز العصبً قبل تدرٌب السرعة ولهذا ٌجب ان ٌنتقل الى تدرٌب السرعة بعد بداٌة الساعة

 الحركً هً: وهناك تمارٌن لزٌادة رد الفعل والشعور  ذلك . فتؤجل بعد الأخرىالواجبات  أمامباشرتاً 

 التحضيرية الخاصة للمطاولة أمثلة للتمارين

 

 امثلة للتمارين التحضيرية الخاصة للسرعة

 



فً وضع الوقوؾ ٌصاحبها عدد كبٌر من  البوخ مصارعة محلٌة منؽولٌة ، تتم:  البوخ ارعةمص -أ

بطنه  على جنبه أو أو ظهرهعلى  الأرضلمصاحبة الخصم الى  أو الإسقاطالمسكات للحصول على 

جزء من جسمه وحتى كؾ الٌد وٌكون  بأي الأرضوركبتٌه والخاسر هو المصارع الذي ٌلامس 

 الذي ٌهاجم ساقً الخصم فً منطقة الركبتٌن . خاسراً المصارع

ٌأخذ المصارعان مكانهما متقابلان وٌحاول كل منهما السٌطرة على  : الصٌنٌة المصارعة -ب

دون ان ٌرخً سٌطرته وبحركات القفز المختلفة ٌحاول كل منهما ان ٌضع قدمٌه على  الأخرذراعً 

 . دقٌقة 0 – 1أكثر عدد من المرات من قدمً زمٌله وٌكون الفوز للمصارع الذي وضع قدمه 
 

ٌحاول كل مصارع سحب ذراع خصمه من منطقة الرسػ  : الأمامًصراع فً وضع الاستناد  -ج

والفابز هو الذي ٌجلب خصمه الى وضع الانبطاح على البطن أو الاستناد على مفصل المرفق ، ولا 

 . بالركبة أو الركبتٌن الأرضٌجوز مس 

 

   

ان التدرٌب الخاص بالمنافسة هو عبارة عن شكل تدرٌب ٌمكن بمساعدته من ربط عناصر مكونات 

 متأهلاً الجسمٌة والنفسٌة للرٌاضً وٌجعله  الناحٌة حالة التدرٌب المختلفة وٌسرع فً ملابمة وصلاحٌة

 . لمتطلبات المنافسة وتكتٌكٌاً جسمٌاً ونفسٌاً وتكنٌكٌاً 

اٌجابً على سرعة تطور المستوى وخاصة فً  تأثٌر التدرٌب الخاص بالمنافسة والمبارٌات له وان  

ٌحتاج الى متطلبات عالٌة لقوى الرٌاضً الجسمٌة  لأنهنهاٌة المرحلة لتحضٌرٌة ومرحلة المنافسات 

  والنفسٌة .

 

 

 . نون اللعبةالق مٌة وطبقاً المصارعة القانونٌة لثلاث جولات نظا  -1

) لان قصار القامة ٌختصون بمسكات قصٌر أو أكثر وزناً  طوٌل او القانونٌة مع خصم المصارعة -0

 تختلؾ عن المسكات التً ٌفضلها طوال القامة ( .

المصارع وتعوٌده على  مع خصوم مختلفً المستوٌات من اجل رفع معنوٌات المصارعة -0

 المنافسات .خصومه فً المختلفة ل المستوٌات

 

 

 ي المصارعةتمارين المنافسة ف

 

 أمثلة على تمارين المنافسات

 



 

 سً فً عملٌة التعلٌم ، واما الجوانب الاخرى سواء كانت جسمٌة أواان المسكات هً الهدؾ الاس  

وان عملٌة تعلٌم هذه المسكات تعتمد على مستوى الاعداد لدى تخدم هذا الهدؾ  فأنها تكتٌكٌة نفسٌة أو

 المصارعٌن وممٌزاتهم . المتبارٌن وعلى درجة صعوبة المسكة وعمر

 : مفهوم المسكة

واحد أو التدرٌج  قسم منها بأن حركات منظمة بشكل مجدي وتتم هذه الحركات أو هً عبارة عن  

بٌن القوة الخارجٌة والداخلٌة بشكل فعال ومتكامل من  بحٌث ٌكون تأثٌرها موجهاً على الخصم ومتبادلاً 

 ما ٌقرره قانون اللعبة . أجل استثمارها للحصول على نتابج جٌدة حسب

 

 

 

 

 المهاجم وضعاً  ٌأخذمن المسكات الشابعة الاستعمال على المستوى الدولً ،  أن هذه المسكة تعتبر  

الى ٌمٌن المصارع الارضً وٌمسك بٌده الٌسرى رجل الخصم القرٌبة منه فً منطقة الفخذ وٌنهض 

عالٌاً رافعاً خصمه ، ثم ٌضع ذراعه الٌمنى على رقبة الخصم لتثبٌته بالوضع وٌدفع بفخذ الخصم عالٌاً 

فً المنطقة  للأرضلٌستطٌع إدخال ساقه الٌسرى بٌن ساقً الخصم وٌلؾ بها ساق الخصم الملامسة 

على البساط وٌرخً بعد هذه الحركة ٌسقط المهاجم اماماً اسفل  الواقعة بٌن مفصلً الكاحل والركبة ،

ذراعه الٌسرى الماسكة للخصم لكً ٌستند بها على البساط وٌترك فخذ الخصم الاٌمن وٌقفل بذراعه 

، كما ٌمكن تفادي العمل بالذراع الٌمنى والتركٌز على توجٌه وزن المهاجم الٌمنى ذراع الخصم الٌمنى 

 . على صدر الخصم وسحب رجلة عالٌة نحو الراس

 

 

ٌجلس المهاجم على الركبتٌن بجانب المدافع وٌمسك بالذراع الٌمنى منطقة امام الفخذ رجلً خصمه   

لتتماسك مع ذراعه الٌسرى الماسكة للرجلٌن من الخلؾ حٌث تقفل الٌدٌن ثم ٌسحب بقوة الى الاعلى 

وبواسطة  سفلالا لأماماصم الى وعندما تترك ركبتً الخصم البساط ٌدفع المهاجم بكتفه القرٌب من الخ

 . هذا الدفع ومسك الفخذٌن ٌجبر الخصم بالذهاب الى الكتفٌن

المهاجم ٌمسك خصمه اسفل الساقٌن أي  فس طرٌقة قفل الٌدٌن الا اننوٌمكن تطبٌق نفس المسكة وب 

 قرب الكاحل .

 المسكات

 

 مسكات الجلوس في المصارعة الحرة 

 

 مسكة الحصير

 لساقين مسكة قفل وسحب ا

 



 

منطقة  ٌجلس المهاجم على الركبتٌن بجانب المدافع وٌمسك بالذراع الٌمنى الذراع البعٌدة لخصمه من  

منطقة الفخذ وٌضؽط  العضد ، وبذراعه الٌسرى ٌمسك الرجل القرٌبة لخصمه أي الرجل الٌمنى من

م الى برأسه على الخصم وبسحبة قوٌة لذراع خصمه وبنفس الوقت سحب رجلٌه عالٌاً ٌندفع الخص

البساط على كتؾ واحدة ثم كتفٌه ، واذا بقى الخصم بالوضع الجانبً وحاول التخلص بمد جسمه ٌتحول 

 . المهاجم الى مسكة المقص بالرجل

 

 

 

ذراعه الٌسرى تحت ذراع الخصم الٌمنى وٌسحبها  ٌقؾ المصارعان بوضع التقابل وٌضع المهاجم  

الوقت ٌضؽط خصمه براسه ، ٌستؽل المهاجم مقاومة خصمه وٌؽطس الى الاسفل دافعاً ذراع  وبنفس

جسمه منتصباً ٌساعد هذه الحركة  خصمه الٌمنى عالٌاً بذراعه الٌسرى شرط ان ٌبقى القسم لعلوي من

السحب القوي بذراع المهاجم الٌمنى لرقبة خصمه ، بعدها ٌعتدل وٌمسك بٌده الٌسرى فوق مفصل 

وض خصمه من الجهة البعٌدة وٌضؽط علٌه بوزنه وٌجبره على السقوط أماماً على البساط وٌثبته ، ح

 . الجسم عند الؽطس اعتدالوعلى المدرب ان ٌؤكد على السحب القوي لرقبة الخصم وعلى 

 

 

قدة فٌمكن تطبٌقها فً حالة حركة الخصم اماماً أو خلفاً المع لمسكات ؼٌراان مسكات القدم تعتبر من   

فعن طرٌق ضؽط الراس بقوة الى ،  وان الهجوم ٌوجه الى الرجل الامامٌة التً لا ٌقع علٌها ثقل الجسم

الاسفل وسحب القدم ٌدفع الخصم من وضع الوقوؾ نصفاً ٌمسك المهاجم رقبة خصمه بذراعه الٌسرى 

مه الٌسرى من احتمال هجمة مضادة ، وأن ضؽط الرأس وسحب تباه على قد، ولا بد للمهاجم من الان

الى جانب جسم  القدم ٌجب ان ٌستمر خلال تطبٌق المسكة وعند سقوط الخصم ٌسحب المهاجم ركبته

الى الساق تحت مفصل الركبة لٌدفع ساق الخصم بقوة باتجاه صدره ،  مسك القدم الخصم وٌؽٌر من

 . جله الٌمنى اماماً لٌضؽط بها على لرجل الٌسرى للخصمب المهاجم رحواخٌراً بس

 

ٌقؾ المصارعان بثنً الجذع قلٌلاً اماماً مع وضع قدمٌن ٌسار ؼٌر متساوي ، ٌمسك المهاجم خصمه   

ضرب المهاجم عالٌاً بذراعه الٌمنى عند منطقة الرقبة وبالذراع الٌسرى عند ذراع خصمه الٌمنى ، ثم ٌ

بالقدم القرٌبة الٌمنى رجل خصمه الٌسرى فً منطقة سمانة الساق وبنفس الوقت ٌسحب ذراعه الٌسرى 

 مسكة سحب الذراع ورفع الرجل 

 

 مسكات الوقوف في المصارعة الحرة 

 

 (الاسكيف)مسكة الغطس بربط الرجل

 التقاط القدم   مسكة

 

 مسكة ضرب الرجل    

 



المعاكسة لٌجبره بالذهاب الى البساط ، وٌبقى المهاجم فً الجهة التً سقط فٌها وٌدفع برقبته الى الجهة 

 . ذراعه الٌمنىوانٌة لٌمسك رأسه ولكنه ٌزحؾ دون تؽٌر وضع ٌدٌه ثم ٌتحول الى الجهة الث

 

 

 
 

فً المصارعة الرومانٌة حٌث ٌجلس المهاجم جنب خصمه وٌطوقه  كثٌراً ان هذه المسكة تستعمل   

أمام ركبة الخصم وٌضؽط علٌها بعدها ٌدور بذراعٌه فً منطقة الحزام ، ثم ٌدفع المهاجم ركبته الٌمنى 

على المحور الطولً ساحباً خصمه معه لٌستلقً على البساط ، وٌستمر بالدوران دافعاً بصدره ظهر 

خصمه لٌذهب الى وضع القوس وٌثبت خصمه فً الوضع الخطر واذا حاول الخصم تكمٌل الدورة ، 

 . على المهاجم اعادتها دون فك مسك الٌدٌن

 

 

المهاجم بجانب خصمه واضعاً ركبته الٌمنى تحت خصمه وثانٌاً الاخرى للاستناد ومن هذا  سلٌج  

الوضع ٌمسك بذراعه الٌسرى ذراع الخصم البعٌدة عنه ومن مفصل الزند ، أي ذراع الخصم الٌمنى 

بواسطة ضؽطه بوزن  وٌسحبها الٌه وٌؽٌر مكانه الى الجهة الثانٌة من خصمه محدداً حركة خصمه

ٌسحب خصمه وبقوة من مفصل الرسػ لجهته ، جسمه بعدها ٌهبط تدرٌجٌاً بمسكته لٌمسك الرسػ بعدها 

وهذا السحب ٌجلب الخصم الى البساط وظهره مواجهاً الٌه ، وقبل ان ٌذهب الخصم الى وضع القوس 

 . عٌه فتؤدى المسكةواذا مد الخصم ذرا ،تترك ٌد المهاجم الٌمنى كتؾ الخصم لٌستند بها 

 
 

ٌجلس المهاجم بجانب خصمه واضعاً ركبته الٌمنى بجانب ركبة خصمه القرٌبة منه أما الرجل   

الٌسرى فتكون مثنٌة ومثبتة للارتكاز ، ثم ٌمسك المهاجم  بٌده الٌسرى ذراع خصمه الٌسرى عند 

خصمه حول العضد لتمسك ٌده الٌسرى عند مفصل  مفصل الرسػ وٌدخل الٌد الٌمنى من تحت ٌد

الرسػ ، ثم ٌدٌر جسمه بعد سحب ذراع خصمه عن الارض لٌشكل زاوٌة مع ظهر الخصم ، وٌدفع 

( وبنفس الوقت ٌسحب ٌده الابطبقوة بعضد ٌده الٌمنى ولٌس بالكتؾ مفصل كتؾ الخصم من الاسفل )

اجم من تثبٌت خصمه والدوران من جهة الرأس الٌسرى خلفاً عالٌاً ، وعن هذا الوضع ٌتمكن المه

 لٌجلب خصمه الى وضع القوس أو الصرعة .

 

 

 حركة الدوران بربط الخصر ) الرول (   

 

 سحب الذراعمسكة   

 مسكة الذراع الممدودة 

 

 مسكات الجلوس في المصارعة الرومانية

 



 

 
 

امام بعضهما وٌضع كل منهما قدمه الٌمنى اماماً ٌمسك المهاجم بٌده   بلانالمصارعان متقاٌقؾ   

الٌسرى ٌد الخصم الٌمنى من مفصل الرسػ وبٌده الٌمنى ٌمسك ذراع الخصم الٌمنى من الداخل فً 

الى الخلؾ وٌسحبه بقوة وبسرعة من  منطقة العضد ، ٌدفع المهاجم ٌد الخصم من مفصل الرسػ قلٌلاً 

منطقة الحزام وبنفس  مام ، بعدها ٌترك المهاجم ٌده الٌسرى لٌمسك بها ظهر الخصم منعضده الى الا

الوقت ٌقدم المهاجم قدمه الٌمنى اماماً على ان تدار قلٌلاً الى الٌمٌن وبشكل ٌكون قرٌباً من جانب 

 تجبر الخصم ، بعدها ٌدور المهاجم خلؾ خصمه وٌدفعه من ظهره بقوة الى البساط ، ان هذه المسكة لا

الخصم بالذهاب الى وضع القوس بل الى الوضع الارضً حٌث بعدها ٌعمل المهاجم على تطبٌق 

 . مسكات اخرى أرضٌة

 

 
 

تا الٌدٌن ثم ٌدخل رجلٌه لٌسحبه الى امام ثم ٌنزل على احدى ركبتٌه  لٌمسك المهاجم ساعد خصمه بك  

الخصم من فوق ظهره وٌسقطه على كتفٌه ، دون ان ٌفرط المهاجم فً وٌواصل عملٌة السحب لٌرتفع 

 . ذراع خصمه والسٌطرة علٌه ، وٌواصل عملٌة تثبٌته على ظهره لتحقٌق الفوز

 

الخصم من على الصدر  ورمٌات سط بٌن رمٌات الخصم من على الظهروان هذه المسكة تمثل ال  

 بقات .وتستعمل هذه المسكة بأشكال متعددة خلال المسا

ومتماسكان ، ٌضع المهاجم قدمه الٌسرى جنب منطقة ارتكاز الخصم  نقابلاتم المصارعان ٌقؾ  

وٌمسك بٌده الٌسرى ذراع الخصم الٌمنى خلؾ مفصل المرفق وٌدخل ٌده الٌمنى تحت ذراع الخصم 

الامامٌة ومن هذا الوضع ٌجبر الخصم على دفع معاكس ٌنقل المهام قدمه الخلفٌة جنب القدم الٌسرى 

درجة من  02الٌمنى من تحت الابط وبدورة قدرها  وبسرعة ٌرجع ذراعه الٌمنى لٌمسك ذراع الخصم

الخصم ٌسقط المهاجم لوضع القوس ، وقبل ان ٌمس راس المهاجم البساط بقلٌل ٌستدٌر الى جهة 

ه الٌمنى الى الٌسار ، ان هذا الدوران ٌسند بواسطة السحب القوي لذراع الخصم ودفع المهاجم برجل

المحافظة على مسك الخصم وفتح  جهة الٌسار وعن طرٌق دوران المهاجم ٌرمً الخصم ، وبواسطة

 . الرجلٌن كالمقص ٌثبت الخصم بوضع القوس وٌضؽط الى ان ٌذهب على الكتفٌن

 

 مسكات الوقوف في المصارعة الرومانية

 مسكة سحب الخصم الى الاسفل  

 

اليدين وبوضع من فوق الظهر بمسك الذراع بكلتا  مسكة الرمي

 احدى الركبتين على البساط

 

 مسكة الرمي بلف الذراع 

 



 التكنيك :

مجدي للعلاقة هو الذي ٌعتبر نظاماً خاصاً لحركات تؤدى بأن واحد او بالتعاقب مستنداً على تنظٌم   

بٌن القوى الخارجٌة المؤثرة عل الرٌاضً ، وان هذه القوى ٌجب ان تستثمر بشكل كامل وفعال 

 للوصول الى النتابج الرٌاضٌة .

ان عناصر التأثٌر المجدي للتكنٌك هً ثباته ضد التأثٌرات السلبٌة للخصم ومن اجل بناء التكنٌك   

 لٌة :المجدي لابد من التأكٌد على النقاط التا

 تعدد التكنيك :   -1 

مسكة انواع كثٌرة للمسك  122ها ففً نوعٌها توجد بجانب ما ٌقارب تكنٌكان المصارعة تتسم بتنوٌع   

ولوضع الجسم والحركات الدفاعٌة . . . . الخ ، والتً تضم هً الاخرى الى تكنٌك المصارعة كما 

 ٌمكن استعماله فً المصارعة الحرة . ٌجب الانتباه الى ان كل تكنٌك فً المصارعة الرومانٌة

ان تأثٌر استعمال التكنٌك فً المنافسات وضد خصوم ذا مستوى عالً ٌتطلب معرفة التكنٌك المتعدد 

مسكة بمختلؾ  15وان البحوث العلمٌة قد اظهرت بان المصارعٌن العالمٌٌن ٌتمكنون من اداء حوالً 

 مسكات . 0 – 0ة لذلك فهم ٌختصون ب اوجهها واحتمالاتها وربط بعضها بالأخر ، اضاف

 وان تثبٌت التخصص ضمن التكنٌك المتنوع ٌجب ان ٌتم على اساس نقطتٌن هما :

 *  التوقع المستقبلً لتطور التكنٌك الحالً .

 *  امكانات الرٌاضً الخاصة .

 ضبط التكنيك: -2

مالات نموذجٌة احٌاناً فً حقٌقة ان حالات العلاقة المتبادلة مع الخصم تعطً احت بؽض النظر عن  

تطبٌق التكنٌك لكن المتطلبات الاساسٌة تبقى دابماً هً ضبط التكنٌك وخاصة فً مرحلة التعلم التً 

تستوجب ان ٌكون الاظهار الواضح والاقتصادي لمهارة التكنٌك حجر الاساس فً مراحل البناء ، 

نوع التكنٌك . ان ضبط التكنٌك ٌمكن ان وذلك لان قابلٌة ضبط الاداء التكنٌكً ٌضع الاساس لتأثٌر ت

 رٌن مهمٌن وهما :هٌعرؾ بواسطة مظ

 *  بواسطة توافق اقسام المثٌرات عند الاداء الحركً .

 *  بواسطة توافق وتنظٌم دفعات القوة فً المراحل الفاصلة من المسار الحركً . 

 سعة تنوع التكنيك : -3

ات المضادة والدفاع ، وضمن التصرفات التكتٌكٌة تأخذ لتنوع الهدؾ هناك المسكات والمسك وطبقاً   

المسكات المركز الربٌسً ، ان سعة تنوع التكنٌك تحتوي كذلك على طرق الوصول الى الهدؾ النهابً 

المبٌت بواسطة ضبط المناورات والمراوؼات التً تؤدي الى اٌجاد وضع مناسب لتطبٌق المسكة وهذا 



ا ٌعنً التحضٌر للمسكة والمسكة والدفاع والمسكة المضادة والتً ٌتم ٌتطلب قابلٌة تنوع واسعة . وهذ

التدرٌب علٌها بربط بعضها مع الاخر من اجل استعمالها فً المنافسات . وان بناء قابلٌة الاداء 

التكنٌكً ٌفرض التنوع الواسع والمجدي له من اجل تطبٌقه ضد الخصم طبقاً لوجهة نظر تكتٌكٌة معٌنة 

 وضعٌة .تنسجم مع ال

مجموعة وسابل وتعلٌمات تحتوي على اشكال  مما تقدم ٌمكن القول بأن تكنٌك المصارعة عبارة عن  

حركٌة كثٌرة وكل شكل من اشكال التكنٌك ٌحتوي على عناصر خاصة وان هذه العناصر تسمى 

الحركة  بالعناصر الفنٌة كالمسك وعمل الرجلٌن ) المصارعة الحرة ( ووضع الجسم ووضع القدمٌن ثم

على الفراش  وبذا ٌأخذ الجسم عن طرٌق هذه العناصر وضعاً معٌناً وٌؤدي حركات لها صفات خاصة 

 وٌمكن تقسٌم هذه العناصر الى المجموعات التالٌة : 

 مجموعة العناصر الفنٌة للمسك .  -1 

 مجموعة العناصر الفنٌة لشكل وضع الرجلٌن .  -0

 لجسم .مجموعة العناصر الفنٌة لوضع ا  -0

 مجموعة العناصر الفنٌة لحركة القدمٌن .  -7

والسباقات نجد ان المصارعٌن ٌختلفون جزبٌاً فً اداء هذه العناصر  وبنتٌجة التمرٌن المستمر  

والمسكات رؼم ان الواجب الحركً واحد والسبب هو ان التمرٌن الدابمً والسباقات تكون عند الفرد 

لحركات الرٌاضٌة وخاصة فً تكنٌك المتقدمٌن ، والذي نسمٌه اسلوباً وطرٌقة خاصة به لإداء ا

بالأسلوب وٌجب ان نفرق بٌن التكنٌك والاسلوب رؼم ان تكنٌك المصارعة جمٌعه ٌحتاج الى عشرات 

السنوات لكً ٌضبط وٌطبق بالسباق وفً الواقع لا ٌطلب من أي مصارع ذلك بل علٌه  ضبط تكنٌك 

ٌمكنه من ادابها فً جمٌع الظروؾ وضد مختلؾ الخصوم ، اما قسم من المسكات لكً ٌكون بوضع 

 المسكات الاخرى فعلٌه معرفتها .

 *  مجموعة العناصر الفنية لوضع الرجلين :

هناك وضعان للرجلٌن قٌاساً بالمهاجم وهما الوضع المتساوي والوضع ؼٌر المتساوي ، اما الشكل   

والشكل الؽٌر متساوي ٌكون اٌضاً اما ٌمٌناً او ٌساراً ام المتساوي وهو اما ان ٌكون ٌمٌناً او ٌساراً 

 متوازٌاً .

 * مجموعة العناصر الفنية للمسك :

من المعلوم ان لكل مسكة نوعاص ٌمسك به المصارع خصمه  ، فعند اعلان الحكم بدء المباراة ٌتقدم   

المساس الاول ذا المسك هو المصارعان من بعضهما الى وسط البساط لمسك احدهما الاخر وه

  للخصم. 



مسك الخصم بإحدى الٌدٌن  ففً المصارعة الرومانٌة فان احسن مسك ٌفضله اكثر المصارعٌن هو  

تحت الابط على ان تكون كؾ الٌد الماسكة فوق مفصل كتؾ الخصم مع سحب الخصم الى جهة الٌد 

رة فان الاتصال المباشر الماسكة وبالٌد الاخرى ٌمسك رسػ الذراع الاخرى ، اما فً المصارعة الح

ٌكون قلٌلاً فً اؼلب الاحٌان واذا حدث فٌكون بمسك رقبة الخصم بإحدى الٌدٌن وبالٌد الاخرى تمسك 

 رسػ ٌد الخصم .

 *  مجموعة العناصر الفنية لوضع الجسم :

هناك ثلاث اشكال لوضع الجسم وهً الوقوؾ والوقوؾ مع الثنً قلٌلاً الى الامام ثم الوقوؾ مع   

 لثنً النصفً .ا

ان الانتقال من وضع الى اخر ٌتم عن طرٌق ثنً ومد الجزء العلوي وبنفس الوقت ٌحاول   

 المصارعان عن طرٌق ثنً ومد الركبتٌن من رفع وخفض مركز الثقل لكً ٌحصلا على وضع الثبات 

ظ بأن الوقوؾ ان وضعٌات الجسم هذه هً التً تقرر نوع الصراع بعٌدا او وسطاً او قرٌباً ، والملاح

والوقوؾ مع الثنً قلٌلاً ٌحدث كثٌراً فً المصارعة الرومانٌة فً حٌن ان الوقوؾ مع الثنً النصفً 

 نجده فً المصارعة الحرة .

 * مجموعة العناصر الفنية لحركة القدمين :

 ان حركة المصارع على البساط تساعده على الخلاص من مسكة ٌرٌد الخصم تطبٌقها او انها نتٌجة  

دفعه للخصم او قصد المراوؼة ، وهذه الحركة لا تشبه الحركة الطبٌعٌة حٌث ان القدمٌن ترتفعان قلٌلاً 

عن البساط حٌن اخذ الخطوة وكذلك تكون الخطوة قصٌرة لدرجة تكون القاعدة مناسبة لثبات الجسم مع 

 تجنب التقاطع أي مثل حركة الملاكمة على الحلبة .

 عة من حيث شكلها وما تحتويه من حركات الى ثلاثة مجموعات :وقد قسمت مسكات المصار  

 المجموعة الاولى :  -1

وهً الرمً من الاعلى وهذه تكون الصفات الربٌسٌة للمصارعة وقوفاً وتعنً حمل الخصم وتدوٌره   

خصم ان ال ن هً قدما الرامً وٌعنً هذا اٌضاً ورمٌه على البساط ، وان المنطقة التً ٌتم علٌها الدورا

رٌق رمٌه من خلؾ ط والرامً ٌكونان نقطة ارتكاز واحدة وعندما ٌتمكن من طرح خصمه اما عن

 ظهره او من فوق صدره .

 المجموعة الثانية :  -2

سحب الخصم الى البساط وهذا ان ٌتم الى الامام او الخلؾ او الجانب وعند سحب الخصم الى الامام   

والدوران خلفه او جنبه وعند جلب الخصم الى البساط ممكن  ٌجلب لنا نقطة واخدة فً حالة تثبٌته

 استعمال جمٌع مسكات الجلوس .

 



 المجموعة الثالثة  : -3

هً المجموعة الً تكون الصفات الخاصة بمسكات الجلوس وهنا ٌمكن ان نقسم المسكات الى قسمٌن   

ال قسم من جسمه ملامساً وهً نصؾ مسكة وهذا ٌعنً ان الخصم ٌرمً الى الامام او الجانب وما ز

للبساط ، والمسكة الكاملة والتً ٌرفع فٌها الخصم عن البساط وٌرمً واذا تم ذلك بنجاح ٌأخذ الخصم 

 وضع القوس الذي هو اخر وسٌلة للدفاع وهناك ثلاثة انواع من القوس وهً :

 القوس العالً .  -أ

 القوس الواطا .  -ب

 نصؾ القوس .  -0

ع هذه الحالات ان ٌخاص نفسه من القوس اما ان ٌدور الى الجانب وٌأخذ وعلى الخصم فً جمٌ  

 الماسك معه او بدونه . 
 

 : التكتيك

والذي ٌمكن التخلً عنه انٌاً لٌحل محله  تحقٌقهٌستند على الهدؾ الذي ٌرٌده المرء  التكتٌكان هدؾ   

بتعبٌر اخر الوصول الى وضع بكونه تهٌبة الوسٌلة أو  هدؾ جانبً ان قٌمة  الهدؾ الجانبً تنحصر

فً المصارعة  التكتٌكٌتمكن فٌه من تطبٌق هدفه او تؽٌر الوضعٌة بتوسٌع الحركات ، وان مكونات 

التصرفات المهدوفة والمجدٌة طبقاً للوضعٌة خلال المنافسة والتً تعتمد  –هً الابعاد الاستراتٌجٌة 

 وافق والقابلٌة التكنٌكٌة .على القابلٌات الجسمٌة بشكل كامل ومجدي وقابلٌة الت

 ضمن اطار بناء المستوى : للتكتٌكومن الجانب النظري هناك نقطتان مهمتان   

 اداء التصرفات التكنٌكٌة . تكتٌك  -1

 . التكتٌكًالتفكٌر   -0

 والنسبة للنقطة الاولى فأنها تنقسم الى :
 

 بة لتطبٌق المسكة ( :التحضٌر للمسكة ) استثمار الحالات المفاجبة المناس تكتٌك  -أ

هذه النقطة تتطلب من الرٌاضً تجارب واسعة وعلى اساسها تبنى قابلٌة التوقع الحركً وقابلٌة رد   

لوحده لا ٌكفً لتسٌٌر الصراع ٌجب  التكتٌك، ان هذا الفعل اضافة الى تنوع وسعة التكنٌك لدٌه 

ٌعتبر منتظراً وبالتالً ٌعاقب  استثمارها بشكل هجومً لان المصارع الذي ٌستخدم هذا الاسلوب

 .بالسلٌبة ولا ٌمكن ا ٌساٌر الاتجاه لعالمً الذي ٌؤكد على الجانب الهجومً 

 

 

 



 تهٌبة الظروؾ المناسبة لتطبٌق المسكة :  -ب

ٌجب ان ٌربى المصارع وٌدرب على عدم الاعتماد فقط على الحالات المناسبة ، وانما ٌجب ان ٌكون   

لحالة المناسبة بواسطة التصرفات الهجومٌة الخاصة بالتحضٌر للمسكة ، اننا نقسم ذا قدرة على تهٌبة ا

 : التصرفات الهجومٌة للتحضٌر للمسكة ) المناورة ، المراوؼة (

 المناورة : -1

اننا نفهم ان اصطلاح المناورة فً المصارعة هً التوجٌه المجدي والذكً للمصارع على البساط   

مناسب لتطبٌق مسكة ضده وابعاد قواه لتطبٌق مسكته والتركٌز علٌها ،  خصمه الى وضع بهدؾ دفع

 المناورة بما ٌلً : وتتم

تكنٌكٌة مسك خاص بها وان هذا المسك ٌعٌنه  لكل مسكة تؽٌر مسك الٌدٌن :  المناورة بواسطة -أ

فقط وعن  المصارعان ، ان المهاجم ٌتمكن من اخذ مسك الٌدٌن لتطبٌق المسكة عندما ٌسمح له الخصم

 طرٌق مسك معٌن تعطى الامكانٌة للخصم لتطبٌق مسكة .

ان المسافة بٌن المصارعٌن متعلقة اٌضاً بارادة ورؼبة  المناورة بتؽٌر المسافة من الخصم : -ب

المصارعٌن والمسافة الكبٌرة بٌنهما تصعب تطبٌق المسكات وخاصة فً المصارعة الرومانٌة بٌنما 

 ت المصارعة الحرة عن طرٌق مسك الرجلٌن .تكون مناسبة لتطبٌق مسكا

طرٌق تؽٌر وضع القدمٌن ٌضٌق المجال امام المصارعٌن  عن المناورة بتؽٌر وضع القدمٌن : -ج

ضٌق من جهة واحدة وهذا ٌعنً بانهم ٌتمكنون من اداء المسكة اما فً جهة   تكنٌكٌهماللذٌن ٌكون 

وم ٌعطل مجهودهم فً اداء المسكة كالٌاً عند اخذ الٌمٌن او جهة الٌسار فقط ، ان مثل هؤلاء الخص

 وضع القدم الؽٌر مناسبة .

مثلما تؤثر تؽٌر المسافة وتؽٌر وضع القدمٌن فأن تؽٌر وضع الجسم  اورة بتؽٌر وضع لجسم :نالم -د

او نصفاً او استقامة الجذع ،  ل مباشر ، وهناك ثنً الجذع كاملاً سٌر الصراع بشك ٌمكن ان ٌؤثر على

انواع المسكات توجد وضعٌة مناسبة للجذع ، واذا اجبرنا الخصم على أخذ وضعٌة جذع  ل نوع منولك

 معٌنة تنسجم مع المسكة المراد تطبٌقها فأن الترفات لتطبٌق المسكة تسهل .

حٌث ٌجبر الخصم بان ٌأخذ وضعاً على البساط تصعب علٌه تطبٌق  البساط : باستثمارالمناورة  -ـه

 لها ؼٌر مجدٌة فً الوقت الذي ٌترك لنا هذا الوضع مكاناً كافٌاً لتطبٌق مسكتنا .المسكة او تجع

والتً لا تعتمد على رد الفعل  التكتٌكٌةهناك امكانٌة للتهٌبة  القوة بشكل مباشر : باستثمارناورة مال -و

ى اخذ الجوابً للخصم وهً استعمال القوة بشكل مباشر ، فبواسطة استعمال القوة ٌجبر الخصم عل

 وضع مناسب لتطبٌق المسكة المراد ادابها ضده .



عن طرٌقه ٌتمكن المهاجم من الحصول على وضع مناسب لتطبٌق  السرعة : باستثمارالمناورة  -ز

 تكتٌكٌة مبنٌة على قابلٌة السرعة. –مسكة بواسطة تصرفات تكنٌكٌة 

ة ناجحة والذي ٌتم بواسطة استمرار تنزاؾ ٌعتبر وسٌلسان الا استنزاؾ الخصم : باستثمارالمناورة  -ح

 القوي وبذا ٌقدم : التكتٌكً –التأثٌر التكنٌكً 

 وضعٌات مناسبة لتطبٌق المسكات  .  -

 منع الخصم من التركٌز على تطبٌق مسكاته الخاصة به .  -

 الحصول على نقاط بواسطة الانذارات الموجه للخصم .  -

 امكانٌة الدفاع عند التقدم بالنقاط .  -

ان الاستنزاؾ ٌمكن ان ٌوجه الى جزء من جسم الخصم او لجسمه جمٌعاً ومناورة الاستنزاؾ   

 ة لدٌهم ضعٌفة .تستعمل بشكل خاص ضد الخصوم الٌن تكون قابلٌة المطاولة ومطاولة القو

 المراوغة :  -2

اسب هً الحركة المضللة ) الخادعة ( المرتبطة بمناورة الخصم بهدؾ الحصول على وضع من  

لتطبٌق مسكة عن طرٌق ردود الفعل الدفاعٌة للخصم او تقلٌل تركٌزه وبنفس الوقت منعه من تطبٌق 

 :مسكته ، واقسام المراوؼة هً 

ان تأثٌر المراوؼة الحركٌة ٌعتمد على تخلخل مركز ثقل الخصم ، ان تخلخل  المراوؼة الحركٌة : -أ

رفع ، ان الخصم ٌحاول عن طرٌق رد الفعل ال ط الجانبً اوؽمركز ثقل الخصم ٌتم بواسطة الض

 الحركً من المحافظة على ثبات مركز ثقله رؼم تأثٌر القوى علٌه .

تحدٌد حرٌة حركة الخصم بواسطة نوع مسك معٌن او  وٌعتمد على المراوؼة بواسطة الحجز: -ب

ة حركات مناسبة موقع على حافة البساط والذي ٌمنعه من عملٌات  الهجوم ، ان المدافع ٌحاول بواسط

التحرر من الوضع المضر به ، فٌظهر نقطة ضعؾ من خلال التركٌز على الوضع المضر به 

 فٌستثمرها المهاجم .

طرٌقها ٌعرض المدافع للخطر وان حركاته  تطبٌق مسكة وعن بإظهاروتتمثل  مراوؼة المسكة : -ج

 الدفاعٌة تجلبه الى الوضع الذي ٌرؼبه المهاجم .

مناسباً لتطبٌق مسكة ، وبذا ٌعتقد  ندما ٌظهر المهاجم الى خصمه وضعاً وتتم عحدي : مراوؼة الت -د

 طرٌق الخطأ او الصدفة . مناسبة عن الخصم بان المهاجم قد اعطى وضعٌة

المستمر للجانب  التأثٌران تأثٌرها ٌعتمد على فاعلٌة  المراوؼة بواسطة تؽٌر توجٌه التركٌز : -هـ

 .لى الخصم التكتٌكً ع –التكنٌكً 



ٌستعمل المصارع مسكة او عدة مسكات كتظلٌل او مناورة ولكن لٌست  المسكة : بإعادةالمراوؼة  -و

المسكة المراد تطبٌقها وٌجب تركٌز الخصم كاملاً على الدفاع عن طرٌق هذه التصرفات ، بعدها ٌؤدي 

 المهاجم المسكة المراد تطبٌقها .

دفع الخصم الى الاعتقاد بأن المسكة المراد تطبٌقها وبتعبٌر اخر عن طرٌقها ٌالمراوؼة المزدوجة :  -ز

ؼة ، وعلٌه فانه سٌتخذ اجراءات دفاعٌة ضعٌفة او لا ٌتخذ كلٌاً حٌث ٌركز كل والمسكة المباشرة كمرا

 قواه للدفاع عن المسكة التً ٌعتقد ان المهاجم ٌرٌد تطبٌقها .

 ٌك أداء المسكة وتكملتها :كتت  -ج

 تكون للرٌاضً القابلٌة على : مسكة وتكملتها ٌفرض ان ان تطبٌق  

 .* بواسطة المجهود المبذول ٌمكن تكملة المسكة 

الحالات المناسبة المتأتٌة من تصرفات الخصم الدفاعٌة أو التً تظهر نتٌجة تطبٌق  استثمار* بواسطة 

ً ٌعمل المهاجم على الحالات المفاجبة أو الوضعٌات المناسبة الت استثمارطرٌق  المسكة ، وعن

اٌجادها ٌحاول تطمٌن الظروؾ المناسبة لكسر مركز ثقل خصمه وبالتالً تكملة المسكة ، فبعد 

وتحلٌل الوضعٌة بشكل صحٌح من اجل التوصل الى  واستٌعابالتحضٌر للمسكة على المهاجم توقع 

المسكة ٌرتبط بعمل  النهابً من قرار قاطع وسرٌع حول سٌر تصرفاته ، وٌجب الانتباه بان القسم

 توقفً قوي اذا كان الهدؾ التوصل الى وضع ثابت من اجل تثبٌت الخصم بوضع معٌن .

 كسلسلة تصرفات متجمعة  : التكتٌكتطبٌق مكونات   -د

، وتطبٌق المسكة ، تسمى سلسلة التصرفات وهً ٌمكن  ان تهٌبة المسكة ، ومحاولة تطبٌق المسكة  

 كبٌرة . من أقسام قلٌلة أو ان تتكون

خلال مراحل البناء ٌجب التدرٌب على مثل هذه السلسلة او ما ٌشابهها ومن اجل ان ٌكون المصارع و  

الصراع لابد من بناء امكانٌات التحضٌر للمسكة وتطبٌق المسكة بشكل  لإدارةمتنوعة  تكتٌكٌةذا قابلٌة 

 خاصة به . تكتٌكٌةوجعله تصرفات متجمع 

 : التكتيكيالتفكير 

 ت المعقدة وأخذ القرار للحل الصحٌح وتحوٌله الى التصرفات .التقدٌر السرٌع للحالا وهو  

وهو ٌلعب دوراً ربٌسٌاً فً اختٌار لحظة تطبٌق المسكة او المسكة المضادة وبتعبٌر اخر فً الحالات   

ة الى ثلاث التكتٌكًالتً ٌجب ان تستوعب بوقت قصٌر ومن وجهة النظر هذه ٌجب تقسٌم التفكٌر 

 اقسام: 

وٌفهم منها بأن المعلومات حول  ( : وهضمها) استقبال المعلومات  ناحٌة الاستعلامات النظرٌة -1

الخصم ٌجب ان تكون كبٌرة وكذلك المعلومات الخاطبة التً تعطى له تكون كبٌرة اما المعلومات 



ات الخاطبة التً تأتً الصحٌحة التً تعطى له فٌجب ان تكون قلٌلة جداً ومن ناحٌة اخرى فأن المعلوم

 . من الخصم ٌجب تقدٌرها بشكل مضبوط 

مشكلة مراحل استٌعاب الوضعٌة ومراحل  تأتًوهنا  :) أخذ الراي القاطع (  ناحٌة النوعٌة الجٌدة -0

تحلٌل الوضعٌة ومرحلة اخذ القرار القاطع اضافة لما ٌرتبط بها من قابلٌات للتوافق ، كقابلٌة السٌطرة 

بع وقابلٌة رد لفعل الحركً من اجل رفع فاعلٌة عملٌات التفكٌر التً تسبق التصرفات وقابلٌة التط

 الحركٌة .

مشكلة الربط بٌن العمل الفكري والحل  تأتًوهنا  : ) الاجابة الحركٌة ( ناحٌة وضوح التصرفات -0

 . الحركً للحالة وبنوعٌة جٌدة

 الاستراتيجية :

ة الصراع التً تسبق المنافسة والتً تتضمن التحلٌل والتخطٌط هً الاجراءات التً تقام لإخراج خط  

 لهدؾ المنافسة .

 وانواع الاستراتيجية هي :

 استراتٌجٌة خطة التدرٌب .  -1

 استراتٌجٌة اخراج الصراع فً الدورات للفرٌق .  -0

 استراتٌجٌة الصراع الفردي .  -0

راج الناجح للصراع متأت من حقٌقة تحلٌل قوة ان النمو المستمر لأهمٌة الاستراتٌجٌة من اجل الاخ  

ون بٌن ااستراتٌجٌة ٌتم بالتع وضعؾ الخصم التً على أساسها توضع الخطة طبقاً للحالة ، وان وضع

المدرب والرٌاضً بشكل واقعً وقبل فترة طوٌلة وٌعتمد مدى نجاهها على تطبٌقها قبل المنافسات 

 بشكل مباشر ضمن الوحدات التدرٌبٌة .

( تعنً المؽزى الاساسً للمصارع الذي ٌرٌد توجٌه فً المفهوم لنظرٌات اللعبالاستراتٌجٌة ) نا  

الصراع على اساسه وطبقاً لهدفه ، وخلال ذلك تخدم المصارع مبادئ اساسٌة استراتٌجٌة معٌنة ونعنً 

التً تظهر بها حركات مركبة ) المسكات المتنوعة والمركبة ، سلسلة التصرفات ، تصرفات مركبة ( و

 مضادة وتصرفات دفاعٌة . على شكل مسكات ومسكات

وان الاستراتٌجٌة هً استعمال العناصر المتعددة للمكونات الاساسٌة للاستراتٌجٌة وكذلك العدد   

المطلق للتصرفات الحركٌة ، ان استعمال العناصر المتعددة ٌعنً نوع وطرٌقة وترتٌب التصرفات 

جهة ضد الخصم ، وبهذا فأن عناصر الاستراتٌجٌة تضع الاساس لوصؾ التكتٌكٌة المو –التكنٌكٌة 

 وتوضٌح الازمة . 

 


