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  الملخص

  اشتمل البحث على خمسة أبواب 
الأعداد النفسي   أشارت إلى أنتناول البحث المقدمة وأھمیة البحث التي 

للریاضیین یعد أحد القواعد المھمة التي تستند إلیھا العملیة التدریبیة لان المنافسات 
أن  وكذلك تناولت تتطلب من الریاضي تھیئة كل قواه وقدراتھ إلى أقصى قدر ممكن

  .  طبیعة الأداء في لعبة المصارعة والذي یتمیز بمواقف اللعب المختلفة
أما الباب الثاني فتناول الدراسات النظریة وھي المصارعة الرومانیة والمتطلبات   

المضاد والھجوم ) المسكات ( النفسیة وأھمیتھا في لعبة المصارعة والأداء الفني 
  .  وأھمیتھ في المصارعة الرومانیة وإلى التمرینات وأنواعھا

ً ) ١٢(ث المتكونة منأما الباب الثالث فقد تضمن منھجیة البحث وعینة البح مصارعا
ً عن  تحدید الوسائل والأدوات والأجھزة من مصارعي محافظة دیالى فضلا

وكذلك تحدید الاختبارات وأجریت لھا تجربة استطلاعیة ثم ، لاستخدامھا في البحث 
وبعد ذلك تم تطبیق التمرینات ، إجراء الاختبارات القبلیة لمعرفة مستوى العینة 

ثم إجراء الاختبارات البعدیة وبنفس ، نفس المعدة من قبل الباحث الخاصة للثقة بال
ً عن الوسائل الإحصائیة التي  الظروف التي أجریت بھا الاختبارات القبلیة فضلا

  .استعان بھا الباحث للحصول على النتائج 
أما الباب الرابع فقد تناول عرض وتحلیل ومناقشة لنتائج الأداء الفني لمھارتي 

  . الھجوم المضاد في لمصارعة الرومانیة 
 :أما الباب الخامس فقد تناول الاستنتاجات والتوصیات وأبرز الاستنتاجات 

إن جمیع نتائج اختبارات متغیرات البحث لمستوى الأداء الفني للمسكات كانت  .١
الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة وقد حققت  لصالح

 .المجموعة التجریبیة الأفضلیة ثم تلیھا المجموعة الضابطة 
إن التمرینات الخاصة للثقة بالنفس المستخدمة في الجزء الرئیسي من الوحدة  .٢

ً في تطویر الأداء الفني للمسكات  ً واضحا  . التدریبیة قد أعطت تأثیرا
 : ل ما تقدم من استنتاجات یوصي الباحث إلى ما یلي من خلا

الاھتمام بالتمرینات الخاصة بالثقة بالنفس ضمن الوحدة التدریبیة لما لھا من  -١
 .أھمیة بالغة في تطویر مستوى الأداء الفني للمسكات 

المعدة من قبل الباحث في  بالثقة بالنفس الاستفادة من التمرینات الخاصة -٢
 .سنة )  ٢٠ – ١٨( تدریبات المنتخب الوطني وبالأخص المصارعین أعمار 
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Abstract 
    The impact of private exercises of self-confidence in the 
development of the technical performance of some Handles 
counter-attack in the Roman wrestling for youth  
The search included  five sections : 
The research presented and the importance of research which 
indicated that the psychological preparation of athletes is one of 
the important rules that underpin the training process because 
the competition requires the athlete to create all his strength and 
abilities to the maximum extent possible and also dealt with the 
nature of the performance in the wrestling game which features 
the positions of various toys. 
  The second section addressed the theoretical studies which 
Roman wrestling and psychological requirements and their 
importance in the game of wrestling and technical performance 
(grabs) and the counter-attack and its importance in the Roman 
wrestling, to exercise and types. 
The third section has included research methodology and 
research sample consisting of (12) famous of wrestlers Diyala 
province, as well as determine the methods, tools and devices 
for use in research, as well as determine the tests and conducted 
an experience pilot and then testing the tribal to know the level 
of the sample . 
  The fourth section about view , solution and discuss the results 
for performance and skills of anti-attack in Roman  wrestling.  
  The fifth section  has dealt with the conclusions and 
recommendations and conclusions highlighted: 
1 .All the test results search variables to the level of technical 

performance of Handles were in favor of a posteriori tests of 
experimental and control groups have achieved the 
experimental group preference and then followed by the 
control group. 

2 .The exercise of self-confidence that is used in the main part of 
the training module has given a clear impact on the 
development of the technical performance of the handles. 

Through the above conclusions researcher recommends the 
following: 



1.Special attention to work out of self-confidence within the 
module because of its importance in the development of the 
level of technical performance of Handles. 

2 Benefit from the exercise of self-confidence stomach by a 
researcher at the national team training and particularly 
gladiators ages (18 - 20) years. 

 


  التعریف بالبحث - ١
  المقدمة وأھمیة البحث   ١ – ١
تعد لعبة  المصارعة من الفعالیات الفردیة ، والتي تبرز من خلال ممارستھا القوة     

العضلیة للمصارع ، ومقدرتھ على المطاولة والوصول إلى نھایة النزال ، حیث 
ینتابھ خلال مدة النزال حالة من الشعور النفسي الذي یؤثر بدرجة كبیرة على أداءه 
من حیث الثقة بالنفس ، إذ أن طبیعة الأداء في لعبة المصارعة یتمیز بمواقف اللعب 
المختلفة ، وھذا ما یفرض على المصارعین التكیف والاستعداد لتلك المواقف من 
خلال امتلاكھم للقدرات العقلیة البدنیة والمھاریة والتي یمكن تطویرھا من خلال 

  متغیرات اللعب أثناء نزالات المصارعة           التمرینات الخاصة والتي تتناسب مع
إذ أن علم النفس الریاضي یعتبر من القواعد المھمة في عملیة الأعداد والتدریب ، 
ً أنھُ من الصعب تحقیق مستوى أداء متمیز في ھذه الریاضة ما لم یكن  وخصوصا

  .   ھناك إعداد نفسي متكامل 
أحد القواعد المھمة التي تستند إلیھا العملیة  ولكون الأعداد النفسي للریاضیین یعد

المنافسات تتطلب من الریاضي تھیئة كل قواه وقدراتھ إلى أقصى " التدریبیة ، لأن 
  ) . ١٤٨: ٩٧٧: المقصود " ( قدر ممكن 

بان التمرینات الخاصة للثقة بالنفس المبنیة على الأسس  من ھنا تكمن أھمیة البحث
ً عن أھمیة  العلمیة الصحیحة یمكن أن ُسھم في تطویر الأداء الفني للمسكات فضلا ت

ً المصارعین الشباب  استخدام الأسالیب الحدیثة في تدریب ھذه التمرینات وخصوصا
لأنھا من أھم المتطلبات الضروریة في بناء قاعدة قویة من المصارعین لتحقیق 

  . أفضل الانجازات الریاضیة في سباقات المصارعة 
  
  
  
  
  مشكلة البحث  ٢ - ١ 
أن عملیات الأعداد النفسي لم تأخذ النصیب الكافي لدى المدربین والعاملین في      

مجال التدریب مقارنة مع جانب الأعداد البدني والمھاري لغرض رفع المستوى 
النفسي وتحكم المصارع خلال المنافسات بانفعالاتھ النفسیة التي تلعب دور إیجابي أو 

توى اللعب أثناء النزال لدى المصارعین وخاصة عند تقارب سلبي على مس
المستویات بینھم ولھذا یجب أن یعطي العاملون والمدربون في لعبة المصارعة 

لذا ارتأى الباحث دراسة ھذه . للأعداد النفسي الصحیح أھمیة كبیرة قبل المنافسة 
الأداء الفني لبعض تمرینات خاصة للثقة بالنفس في تطویر المشكلة من خلال إعداد 



مسكات الھجوم المضاد في المصارعة الرومانیة للمصارعین الشباب والارتقاء 
  . بالمستوى المھاري لدى أفراد عینة البحث 

  
  ھدفا البحث  ٣ - ١

أعداد تمرینات خاصة للثقة بالنفس في تطویر الأداء الفني لبعض مسكات  .١
 . الھجوم المضاد في المصارعة الرومانیة لإفراد عینة البحث 

التعرف على تأثیر التمرینات الخاصة الثقة النفس في تطویر الأداء الفني لبعض  .٢
 .مسكات الھجوم المضاد في المصارعة الرومانیة لدى عینة البحث

   
  فرضا البحث   ٤ - ١

ھناك تأثیر إیجابي للتمرینات الخاصة في تطویر الأداء الفني لبعض مسكات  .١
 .الھجوم المضاد في المصارعة الرومانیة لأفراد عینة البحث 

ھناك فروق معنویة الأداء الفني لبعض مسكات الھجوم المضاد بین  .٢
ح المجموعة المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي ولصال

  ٠التجریبیة 
  

  مجالات البحث   ٥ - ١
الرومانیة في محافظة دیالى وبواقع           ومصارع: المجال البشري   ١ – ٥ – ١
 )١٢  ( ً   . مصارعا
   ٢٠١٣/  ٥/  ٣٠ولغایة      ٢٠١٣/  ١/  ١٠  :المجال ألزماني   ٢ – ٥ – ١
 –قاعة المركز التـدریبي التخصصي للمصارعة : المجال المكاني   ٣ – ٥ – ١

  . دیالى   –بعقوبة 
  


  -:الدراسات النظریة والمشابھة - ٢
  الدراسات النظریة  ١ - ٢
  المصارعة الرومانیة   ١ – ١ – ٢

المصارعـة التي یمنـع فیھـا مسـك الخصم مـن رجلیھ وكذلك " وتعرف بأنھا 
  ) .   ٥٤:  ١٩٨٣: الكبیسي" ( الرفع والدفع أو الأعثار بالقدمین

حیـث یـتمیـز ھـذا النوع بالشكل الجمالي والأداء الفني المتمیز بالـدقـة في الأداء 
مصارعة الرومانیة لعـدة والتكنیـك الصحیح للحركة ، وتنقسـم الحركات في ال

ً لـوضع الصراع أو الانتقال مـن وضع بـدء الصراع إلى  مھـارات مختلفـة طبقـا
   ٠) الصراع مـن أعـلى إلى أسفـل ( وضع آخر 

وتعتمد ریاضة المصارعة بشكل كبیر على الناحیة الفنیة من حیث إخلال التوازن     
لة إفشال مخططات الخصم عن وكذلك محاو، وأداء المسكات الفنیة في الھجوم 

ً عن استغلال وضع الخصم في الدفاع للقیام بھجوم مضاد  لذلك ، طریق الدفاع فضلا
ً في أداء المسكات الفنیة إلى جانب التكنیك لتحقیق  ً كبیرا فان للقوة العضلیة نصیبا

: شعیب (           "          ق وأیسرھاأفضل الانجازات الریاضیة بأسھل الطر
٢٥:  ٢٠٠٧  (  



ھنالك متطلبات مھمة وأساسیة لابد من مراعاتھا خلال عملیة التدریب 
والمنافسة لتكون منسجمة ومكملة للأداء الفني للمسكات ومنھا المتطلبات البدنیة 

  . والفكریة والنفسیة ولكل منھا تأثیر مباشر على فعالیة الأداء الفني للمسكات 
لظواھر الأساسیة في المجال الریاضي وفي ویعتبر الإعداد النفسي والإرادي من ا

  .  نقصانھ جمیع الأشكال الریاضیة ولھ تأثیر كبیر في زیادة الانجاز أو
والشيء المھم الذي یجب أن یعملھ المدرب ھو تطویر الإرادة والتصمیم والمبادرة 
والاستقلالیة عند اللاعب ، وأن یتمالك نفسھ في وقت السباقات وخاصة عندما 

یھا لاعبون متساوون من حیث الإعداد ، وخلال المسابقة على اللاعب أن یشترك ف
یركز تفكیره فقط على الأداء الحركي لشكل الریاضة المشارك بھا ، وعلیھ أن 
یتناسى جمیع اللاعبین المشاركین في السباق وان یتصور جمیع الفرق أو اللاعبین 

 ً   . أقویاء ، وما علیھ أن یفوقھم قوة وفنونا
تحقیق النتائج الریاضیة في المنافسات المھمة یقتضي من المصارع أن یكون  إن" 

ً على تسجیل النقاط الفنیة سواء  بمستوى عال من الأداء الفني والخططي لیصبح قادرا
لإحباط محاولة الخصم في ، كان ذلك بطریق الھجوم المباشر أو بطریق الدفاع 

ذي یتطلب من المصارع استغلال تسجیل أي تقدم فني بطریق الھجوم المضاد ال
وضع الخصم وإفشال محاولتھ الھجومیة مع الاستفادة من الظرف للقیام بھجوم مضاد 

نصیف "       ( یكون الخصم فیھ غیر قادر على اتخاذ الإجراءات الدفاعیة ضده 
  ) .    ٦٧:  ١٩٩٠: وآخرون 

  المتطلبات النفسیة وأھمیتھا في لعبة المصارعة  ٢ – ١ – ٢ 
تقتضي طبیعة لعبة المصارعة تبادل تنفیذ الحركات والمسكات الفنیة المعقدة بین " 

المصارعین حیث تتفاعل المشاعر والأحاسیس مع التفكیر وقوة الإرادة منسجمة مع 
إذ یصل المدربون بالمصارعین إلى حالة التعادل في القدرات . الصفات البدنیة لھم 

لمصارع بھذا التعادل فأن استخدام قدراتھ الإبداعیة النفسیة والخططیة فعندما یجابھ ا
  .للسیطرة على عواطفھ وقوة أرادتھ تجعلھ في وضع أفضل من منافسھ 

لأحداث الخلل في قوى منافسھ ، وتمكنھ ھ لذالك فأن المتطلبات النفسیة للمصارع تھیئ
  . من أظھار الأداء الفني للمسكات بصورة متزنة وناجحة 

لذلك من الأھمیة تدعیم مصادر الطاقة النفسیة الإیجابیة للمصارع والتي یأتي في 
مقدمتھا إثارة التحدي لدى المصارع كونھ أحد الأسالیب الھامة الوقائیة لعدم حدوث 

  ) .   ٢٠٠ –١٩٩:  ٢٠٠٩: الكبیسي" ( الاحتراق 
للتحدي  عالٍ أن أفضل حالة أداء للمصارع تتحقق عندما یكون لدیھ دافع "      

وفي المقابل فأن انخفاض درجة التحدي یؤدي إلى . . . ومستوى عال من المھارة 
ً ینظر إلى دافعیة الإنجاز على أنھا . الملل أو عدم المبالاة  ورغم أن ھناك اتجاھا

یستثار بالفشل ویشبع حاجتھ بالنجاح فإن الاتجاه الحدیث )  أحادي البعد ( استعداد 
الإنجاز على أنھا استعداد ذو أبعاد ، ومكونات ظاھرة متمایزة ، ینظر إلى دافعیة 

ً بعد أداء الفرد لنشاط معین إلا یقتصر الأمر على تقییم نوعیة وفاعلیة الأداء فقط  مثلا
، ولكن یجب أن یمتد التقییم لیشمل مسببات الأداء ، أو العوامل التي جعلت الأداء 

 ً ً أو منخفضا ً مرتفعا ً أو ضعیفا حیث أن اللاعب الذي لدیھ تحكم ذاتي داخلي .  ممتازا
یفسر إنجازاتھ المختلفة في ضوء عوامل شخصیة تتعلق بقدراتھ ومقدار الجھد الذي 
یبذلھ بینما اللاعب الذي یتمیز بالتحكم لذاتي الخارجي یدرك أن أداءه عادة یتأثر 

یاضي ، أي عوامل بعوامل خارجیة مثل الحظ أو العوامل البیئیة المرتبطة بالأداء الر



:  ٢٠٠٩: عمارة ومصطفى ( . " خارجیة عن قدرات اللاعب والجھد الذي یبذلھ 
٢٦٠  (  

  
 ) المسكات ( الأداء الفني  ٣ – ١ – ٢

ھو مجموعة خاصة من الحركات المتزامنة والمتتالیة " یعرف الأداء الفني بأنھ     
لریاضي والقوة المؤثرة علیھ التي تھدف لتنظیم التفاعل الفعال بین القوة الذاتیة ل

" ( والاستفادة من ھذه القوى استفادة كاملة وفعالة في سبیل الھدف الریاضي المنشود 
  ) .   ١٥١:  ٢٠٠٩: عمارة ومصطفى 

المحتوى ) المسكات ( في لعبة المصارعة یعتبر استكمال وتثبیت الأداء الفني " 
ضمن بناء المستوى لان تأثیر تنفیذه الرئیس في عملیة التدریب ، إذ یأخذ مكانة مھمة 

الھدف ) المسكة الفنیة ( لذلك یعتبر تنفیذ . في المنافسة مبني علیھ مجمل التدریب 
. الأساسي في المنافسة ، أما الجوانب الأخرى سواء كانت بدنیة أو نفسیة أو فكریة 

ن تحدد فأنھا تخدم ھذا الھدف ، فھي أساس تفوقھ على منافسھ وفي كثیر من الأحیا
قدرتھ ، فعند كل مصارع من ذوي المستویات المتقدمة تتراكم في میدان خبرتھ العدید 

  .  من الحركات والمسكات الفنیة التي یتقنھا ویستخدمھا بنجاح  أثناء المنافسة 
فالأداء الفني في المصارعة یمكن أن یفھم تحت وجھات نظر متعددة ، فلو اخذ      

تح الإمكانیة للمحتوى الأساس ولطرق تطویره ، وإن كفاءة من حیث فاعلیتھ فإنھ یف
المستوى ذي الأداء العالي تعني النوعیة الجیدة للأداء الفني تحت متطلبات معقدة 

وبرغم تعدد أراء المختصین والباحثین في المجال الریاضي لتحدید مفھوم . للمنافسة 
فعالیة والكفاءة ، بینما نجد البعض فاعلیة الأداء الفني نجد العدید منھم لا یفرق بین ال

ً بینھما ، فالفعالیة تقوم بمدى تحقیق وإنجاز الھدف ،  الأخر منھم یرى إن ھناك اختلافا
بینما الكفاءة تقوم بنسبة العمل المیكانیكي المنجز إلى الطاقة الكلیة المستھلكة ، وان 

  . داء الكفاءة والفعالیة یشیران إلى المحصلة النھائیة أو منتج الأ
ونؤكد ھنا بان فعالیة الأداء الفني في المصارعة تتمثل في إمكانیة المصارع من     

تسجیل أكبر عدد من النقاط الفنیة أثناء المنافسة من خلال تنفیذه الأمثل للمسكات 
الفنیة الناجحة دون ھبوط مستوى قدراتھ البدنیة والوظیفیة والفكریة في أثناء شدة 

سواء كان ذلك بتنفیذ مسكات الھجوم المباشر أو الدفاع لإحباط  واستمراریة الصراع
محاولة منافسھ في تسجیل أي تقدم فني بالھجوم المضاد الذي یتطلب من المصارع 
استغلال وضع منافسھ وإفشال محاولتھ الھجومیة مع الاستفادة من ذلك للقیام بھجوم 

  .          ت الدفاعیة ضده مضاد یكون المنافس فیھ غیر قادر على اتخاذ الإجراءا
أو بطریقة إتباع أسلوب الھجوم المركب الذي یعتمد أساسا على الخبرات والقدرات 
المتنوعة لتغطیة المسكة المراد أدائھا بمسكات ثانویة لتضلیل المنافس وتشتیت 
انتباھھ لجعل  الظروف والأوضاع أكثر ملاءمة لتنفیذ المسكة الفنیة في وضع 

ً أو في والصراع      )  ٨٨ – ٨٧:  ٢٠٠٨: الكبیسي (  ."ضع الصراع الأرضي وقوفا
  
    الھجوم المضاد وأھمیتھ في المصارعة الرومانیة  ٤ – ١ – ٢ 

أن الھجوم المضاد في المصارعة الحرة ذو أھمیة كبیرة لما یتطلبھ المصارع من " 
خبرة مھاریة وخططیة عالیة في تغییر مجرى اللعب لصالحھ عن طریق إفشال 
ھجوم المصارع الخصم وتحویل عملیة الدفاع إلى ھجوم مضاد من خلال تطبیق 

خصم والحصول على النقاط المسكات الھجومیة المضادة والسیطرة المباشرة على ال
  ) .  ٤٦:  ٢٠٠٧: شعیب " ( الفنیة وحسم نتیجة النزال لصالحھ 



ً یعد اختلال التوازن في المصارعة الریاضیة ركن"  من الأركان التي یجب توافرھا  ا
والعمل على اكتساب قدرات اصطناعھا خلال الصراع لتھیئة الظروف الملائمة 

ویسعى المصارع المھاجم إلى ذلك مستندا على . یقھا لإنجاح المسكة الفنیة المراد تطب
ویبدأ الصراع ویشرع المھاجم في استحضار ، قدرتھ وخبرتھ المكتسبة في المجال 

المكونات الرئیسة لإنجاح محاولتھ الھجومیة وفي تلك الأثناء یتخذ خصمھ وضعا 
لا یقتصر  وفي الوقت نفسھ. دفاعیا محاولا الحد من إمكانیة تطبیق خصمھ للمسكة 

المدافع على إفشال تلك المحاولة بل  استغلال وضع خصمھ الذي غالبا ما یكون فاقدا 
فیھ توازنھ لیبني ھجوما مضادا مستغلا الظرف والوضع الملائمین مستثمرا بذلك 

إلا إن بناء الھجوم المضاد حتى في حال ، قدرا كبیرا من الجھـد قد وفره لھ خصمھ 
انیة توفیر الجھد والطاقة ألا انھ في الوقت نفسھ یقتضي كونھ یكسب المصارع إمك

منھ خبرة عالیة ومستوى ممتازا من التوقع لما ینوي الخصم القیام بھ للتخلص من 
ذلك الھجوم والتخطیط المرتجل المبني على اختیار أفضل حل حركي لعدة حلول 

 ١٩٠: وآخرون نصیف (  ."تفكیریة ممكنة مع إمكانیة تنفیذ ذلك بأسرع وقت ممكن 
 :١٥٣  (     
  التمرینات  ٥ – ١ – ٢

مجموعة من الأوضاع  والحركات التي تھدف لتشكیل وبناء الجسم " وتعرف بأنھا 
وتنمیة قدراتھ الحركیة المختلفة للوصول بالریاضي لأعلى مستوى ممكن من الأداء 

ً على الأسس الت ربویة الریاضي والوظیفي وفي مجالات الحیاة المختلفة معتمدة
  .)  ٣٤٢:  ١٩٩٨: خلیفة وآخرون ( " والعلمیة 

عبارة عن بعض الحركات البدنیة التي توضع وفق قواعد " عرف التمرینات بأنھا وت
خاصة فیھا الأسس التربویة والمبادئ العلمیة والفسیولوجیة والتشریحیة والطبیعیة 

سھولة وجمال وتؤدى ھذه الحركات أما مرة واحدة أو مرات متتالیة في سلاسة و
:  ١٩٨٧: الدیري "           (ودقة بحیث تتناسب وطبیعة التكوین الجسماني للإنسان 

٢١ . ( 
وتستخدم التمرینات الریاضیة لتطویر النواحي الخططیة والمھاریة والبدنیة وكذلك " 

تنمیة الخبرات لدى اللاعبین ، وتعد التمرینات الریاضیة الوسیلة التي تسعى 
ى تطویر حالة التدریب لدى اللاعبین التي ھي الھدف الحقیقي من عملیة بواسطتھا إل

  ) . ٤٤٢:  ١٩٩٨: خلیفة وآخرون " ( التدریب الریاضي 
  : ویمكن تقسیم التمرینات الریاضیة إلى 

  التمرینات العامة . 
  التمرینات الخاصة. 
  تمرینات المنافسات . 

  التمرینات العامة  ١ – ٥ – ١ – ٢
وھي الوسیلة الأساسیة لتنمیة الصفات البدنیة العامة للاعب وھي القاعدة للتطور 
الشامل للحالة البدنیة إذ إنھا تعمل على تحسین الكفایة الوظیفیة للقلب والدورة الدمویة 
ً عن أنھا تكسب اللاعب النواحي الأساسیة للمھارات الحركیة من حیث  والتنفس فضلا

ونة وتنمیة الصفات الإرادیة وكذلك تعتبر ھذه التمرینات التوافق والرشاقة والمر
القاعدة العامة للتطور الشامل للحالة المھاریة والخططیة والبدنیة للاعب في المدى 

    التمرینات الخاصة   ٢ – ٥ – ١ – ٢اللاحقة من التدریب 



ً لأنھا تعمل على البناء المباشر للمستوى الری اضي تعد ھذه التمرینات ضروریة جدا
:  ١٩٧٨: مختار (  ."العالي وعلى تكامل الأداء الخططي والمھاري للمصارعین 

١٨ – ١٧  (   
وسیلة جیدة ذات متطلبات متعددة لناحیة الجسم البدنیة " والتمرینات الخاصة ھي 

ً في المدة التحضیریة لمختلف  ً مھما والمھاریة وتلعب التمرینات الخاصة دورا
ً عندما ترتبط مع التمرینات الخاصة الألعاب الریاضیة وأن تأث یرھا یكون فعالا

    )  MATWA : 1981 : 39(. "بالمسابقات 
 
  تمرینات المنافسات  ٣ – ٥ – ١ – ٢
وھي الوسیلة الأساسیة لتطویر حالة التمرین لدى اللاعبین كأن تكون حالة خططیة " 

یر إیجابي في تطویر أو مھاریة في المراحل الأخیرة من فترة الإعداد الخاص ولھا تأث
مكونات التدریب الخططیة والمھاریة والبدنیة والنفسیة لدى اللاعبین وترتبط ھذه 

ویجب اختیار التمرینات التي تحقق الھدف من . المكونات بطریقة منظمة ومنسقة 
    )  ١٨:  ١٩٧٨: مختار (               ." التدریب في كل وحدة تدریب یومیة بعنایة 

ومن خلال ما تقدم یرى الباحث أن للتمرینات أھمیة كبیرة حیث تعمل على تطویر 
حالة التدریب لدى المصارعین كأن تكون حالة خططیة أو حالة مھاریة وھي 
ً عن أنھا مرغوبة ومشوقة لدى المصارعین حیث  ضروریة لنجاح أي مصارع فضلا

عطائھم أثناء التطبیق ومن ثم إن تبعد عنھم حالة الممل وتزید من إثارة المصارعین و
  . تحقیق ھدف التمرینات 

  


  : منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة  - ٣
   منھج البحث ١- ٣

وعلیھ استخدام ، یعد اختیار المنھج الملائم ضرورة من ضروریات البحث العلمي 
ً لحل المنھج التجریبي یمثل الاقتراب " الباحث المنھج التجریبي إذ أن  الأكثر صدقا

:  ١٩٩٩: علاوي وراتب ( "العدید من المشكلات العلمیة بصورة علمیة ونظریة 
، وبأسلوب المجموعات المتكافئة التجریبیة والضابطة لغرض المقارنة .  ) ٢١٧

متكافئتین بجمیع خواصھما من كافة النواحي عدا " بحیث تكون ھاتان المجموعتان 
    )١٧:  ١٩٩٩: قندیلجي( ."ر على المجموعة التجریبیةالمتغیر التجریبي الذي یؤث

  
   عینة البحث ٢ – ٣ 

قام الباحث باختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة والمتمثلة بمصارعي الرومانیة 
كغم حیث بلغ )  ٦٦( سنة وزن )  ٢٠ - ١٨( لفئة  الشباب في محافظة دیالى أعمار 

ً من مجموع )  ١٢( عددھم    ً )  ١٥( مصارعا وبأسلوب القرعة تم ، مصارعا
مصارعین لكل )  ٦( وبواقع ومجموعة تجریبیة   تقسیمھم على مجموعتین ضابطة

والأرقام الزوجیة ) التجریبیة ( مثلت الأرقام الفردیة المجموعة مجموعة حیث 
  من المجتمع الأصلي % )  ٨٠( شكلت نسبة العینة وبذلك ) الضابطة ( المجموعة 

  الوسائل والأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث  ٣ - ٣
جمع البیانات وحل " دوات اللازمة والضروریة التي تساعد في استعان الباحث بالأ

مشكلتھ واختیار صدقھ وفروضھ وتحقیق أھداف بحثھ مھما كانت تلك الأدوات سواء 



وإنجاز ، )  ٨٥:  ١٩٨٨: محجوب وآخرون " ( أكانت بیانات أو عینات أو أجھزة 
   -:وإتمام التجربة وعلى النحو الأتي 

  لمعلومات وسائل جمع ا ١ – ٣ – ٣
 المصادر العربیة والأجنبیة والدراسات المشابھة 
 استمارة استطلاع أراء الخبراء  
  الملاحظة والتجریب 
  الاختبارات والقیاسات 
  فریق العمل المساعد 

 
  الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  ٢ – ٣ – ٣

  سم ( جھاز لقیاس الطول معتمد(  
  كغم ( میزان طبي لقیاس الوزن (   
  إلكترونیة ( ساعة توقیت ( 
  صافرة  
  بساط مصارعة 

  
  : تحدید متغیرات البحث النفسیة والمھاریة واختباراتھا   ٤ - ٣
  تحدید المسكات الفنیة   ١ – ٤ – ٣
من أجل تحدید أھم المسكات الفنیة الخاصة بالمصارعة الرومانیة قام الباحث    

من أجل التعرف على بعض لمسكات بعملیة جمع ومسح العدید من المراجع العلمیة 
كذلك ، كغم )  ٦٦( الھجوم المضاد الخاصة التي یحتاجھا مصارعي الرومانیة وزن

لاختیار ، تم تصمیم استمارة استبیان وتم عرضھا على عدد من الخبراء والمختصین 
أھم المسكات الفنیة وبعد جمع الاستمارات وتفریغ البیانات اعتمدت القدرات التي 

وھـــي نسبـــة مقبولـــة وللباحث الحق " فصاعـــــــدا  % )  ٧٥( لى حصلت ع
علاوي ( ."فـــي اختبار النسبة التي یراھا مناسبة لاختباره للمتغیرات أو الاختبارات 

    )  ٣٦٧:  ١٩٩٧: ورضوان 
  
  الاختبارات المستخدمة في البحث  ٥ – ٣ 

والقیاس والتشخیص في المناھج أن الاختبارات ھي إحدى وسائل التقویم "   
إذ تقوم بدور مؤشر الذي ، والخطط المختلفة لجمیع المستویات والمراحل العمریة 

الحمید (  ."  یق الأھداف الموضوعیة یشیر بوضوح إلى مدى التقدم والنجاح في تحق
   )  ٢٦٧:  ١٩٩٧: وحسانین : 
  قیاس مستوى الأداء الفني  ١ – ٥ – ٣
مستوى الأداء الفني قام الباحث بتصویر المسكات الفنیة المختارة لغرض قیاس    

وعرضھا على مجموعة من الحكام الدولیین من أجل تقویم مستوى الأداء الفني 
إذ تكونت من ثلاث أقسام ولكل قسم درجة ویكون المجموع ، للمسكات المختارة 

  :درجات  وكما یلي ) ١٠(النھائي 
إذ یقوم الطالب ، ) ٣(والقسم الختامي)  ٣(سم الرئیسيوالق)  ٤(القسم التحضیري  

  .محاولات وتحتسب المحاولة الأفضل  ) ٣(بأداء 
  
  التجربة الاستطلاعیة  ٦ - ٣



 ٢٠١٣/  ١/  ١٧عمد الباحث بأجراء تجربة استطلاعیة یوم الخمیس المصادف      
)  ٣( متمثلة  على عینة لم یشاركوا في التجربة الرئیسة وبالطریقة العشوائیة وال

وقد أجریت التجربة . كغم )  ٦٦( ثلاثة مصارعین من الفئة نفسھا والوزن 
تدریبا عملیا للباحث للوقوف على السلبیات التي تقابلھ أثناء " الاستطلاعیة كونھا 

  ) . ١٠٧:  ١٩٨٧: المندلاوي وآخرون " ( أجراء الاختبار لتفادیھا 
  
  
  
  إجراءات البحث المیدانیة  ٧ - ٣ 

أن إجراءات البحث تمثلت بالاختبارات القبلیة والتمرینات الخاصة المستخدمة    
   :فضلا عن الاختبارات البعدیة لعینة البحث 

  : الاختبارات القبلیة  ١ - ٧ – ٣
محافظة  - تم أجراء الاختبارات القبلیة في المركز التدریبي للمصارعة في بعقوبة    

  .  ٢٠١٣/  ١/  ٢٣ات في یوم الأربعاء المصادف دیالى وثم تقسیم أجراء الاختبار
  التمرینات الخاصة  ٢ - ٧– ٣
وتم تطبیقھا )  ١( اعد الباحث تمرینات خاصة نفسیة ومھاریة كما في ملحق رقم   

ھدفھا الارتقاء بالمستوى النفسي   ٢٠١٣/  ٤/  ٤ولغایة   ٢٠١٣/  ١/  ٢٧للفترة من 
)  ٦٦( سنة ولوزني )  ٢٠ - ١٨( والمھاري لمصارعي الرومانیة الشباب أعمار 

  : كغم وكما یأتي
ثلاث وحدات )  ٣( أسابیع ، بمعدل )  ٨( استغرق تطبیق التمرینات الخاصة  -

سم دقیقة من وقت الق)  ٥( وزمن المستغرق للتمرینات الخاصة تدریبیة أسبوعیا 
دقیقة للوحدة )  ٩٠( دقیقة من أصل )  ٦٠( الرئیسي للوحدة التدریبیة للفریق والبالغ 

أیاما تدریبیة وبذلك ) الخمیس  –الثلاثاء  –الأحد ( ، إذ كانت أیام التدریبیة الكاملة 
  . وحدة تدریبیة )  ٢٤( بلغ مجموع الوحدات التدریبیة 

ت الخاصة على مجموعة من  لأجل ضمان سلامة العمل تم عرض التمرینا -
الخبراء والمختصین في علم التدریب الریاضي وعلم النفس لإبداء آرائھم في 
مدى ملائمتھا لمثل ھذه العینة ، وقد ابدوا مجموعة من التوجیھات والتعدیلات 
والتي اخذ الباحث بآرائھم بعد أن تمت مناقشتھم في بعض أوجھ الاختلاف وبذلك 

اد التمرینات الخاصة ، وتم تطبیق التمرینات الخاصة لمدة توصل الباحث إلى أعد
  .التجربة 

     
  الاختبارات البعدیة   ٣ - ٧ – ٣
تم أجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث في المركز التدریبي للمصارعة في    

 ٤/  ٧محافظة دیالى وثم تقسیم أجراء الاختبارات في یوم الاثنین المصادف  -بعقوبة 
وقد راعى الباحث الظروف المتعلقة . تم تنفیذ الاختبارات المھاریة  ٢٠١٣/ 

بالاختبارات من ناحیة الزمان والمكان والأدوات المستخدمة وطریقة التنفیذ وفریق 
  . العمل المساعد والتي تم العمل بھا في الاختبارات القبلیة 

  
    الوسائل الإحصائیة  ٨ - ٣
  )  SPSS( استخدم الباحث المعالج الاحصائي   

١.  )T . Teat  (لعینتین مستقلتین غیر مرتبطتین . 



 . الوسط الحسابي  .٢
 .الوسیط  .٣
 .معامل الالتواء  .٤
 . الانحراف المعیاري .٥

  


  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا   – ٤
البحث لمستوى الأداء عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات  ١ – ٤

    . الفني للمجموعة التجریبیة وتحلیلھا ومناقشتھا
  

  ) ١( جدول 
المحتسبة ودلالة )  T( یوضح قیم فرق الأوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة 

الفروق بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث لمستوى الأداء الفني للمجموعة 
  التجریبیة

  
  ت

  
  المتغیرات

  

وحدة 
  القیاس

الوسط 
الحسابي 

  للفرق

الخطأ 
  المعیاري

 Tقیمة 
  المحتسبة

دلالة 
  الفروق

اختبار أداء مسكة مسك الذراع   ١
بدل ( العابرة تحت الإبط 

  )السكیف 

  معنوي  ٨,١٧٤  ١.٠٤٨  ٣,٥  درجة

اختبار أداء مسكة حصر الذراع   ٢
( المطوقة للجذع            

  )الرودست 

  معنوي  ١١,٠٠٠  ٠,٨١٦  ٣,٦٦٦  درجة

  )   ٥( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢,٧٥( الجدولیة )  T( قیمة * 
    
نتائج متغیرات البحث لمستوى الأداء الفني في الاختبارین القبلي ) ١(یبین الجدول  

مسك الذراع العابرة تحت  والبعدي لأفراد المجموعة التجریبیة ففي اختبار أداء مسكة
فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي  )بدل السكیف ( الإبط   

المحتسبة ) T(وباستخراج قیمة )  ١,٠٤٨( وق مقداره وخطأ معیاري للفر)  ٣,٥(
تحت مستوى ) ٢,٧٥(الجدولیة والبالغة) T(وھي أكبر من قیمة )  ٨,١٧٤( والبالغة 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین )  ٥( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( دلالة 
  . الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

اختبار أداء مسكة حصر الذراع المطوقة للجذع                   اء مسكةوفي اختبار أد  
)  ٣,٦٦٦( فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي  )الرودست ( 

المحتسبة والبالغة )  T( وباستخراج قیمة )  ٠,٨١٦( وخطأ معیاري للفروق مقداره 
تحت مستوى )  ٢,٧٥( ولیة والبالغة الجد)  T( وھي أكبر من قیمة )  ١١,٠٠٠( 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین )  ٥( عند درجة حریة      )  ٠,٠٥( دلالة 
  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

  
  
  
  
  



  
عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث لمستوى  ٢ – ٣

  .وتحلیلھا ومناقشتھا الأداء الفني للمجموعة الضابطة
  ) ٢( جدول 

المحتسبة ودلالة )  T( یوضح قیم فرق الأوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة 
الفروق بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث لمستوى الأداء الفني للمجموعة 

  الضابطة
  
  ت

  
  المتغیرات

  

وحدة 
  القیاس

الوسط 
الحسابي 

  للفرق

الخطأ 
  المعیاري

 Tقیمة 
  المحتسبة

دلالة 
  الفروق

اختبار أداء مسكة مسك   ٥
( الذراع العابرة تحت الإبط 

  )بدل السكیف 

  معنوي  ٧,٠٥٠  ٠,٧٥٢  ٢,١٦٦  درجة

اختبار أداء مسكة حصر   ٦
( الذراع المطوقة للجذع 

  )الرودست 

  معنوي  ٧,٣١٩  ٠,٨٣٦  ٢,٥  درجة

  )   ٥( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢,٧٥( الجدولیة )  T( قیمة * 
     
نتائج متغیرات البحث لمستوى الأداء الفني في الاختبارین )  ٢( یبین الجدول    

مسك الذراع  ففي اختبار أداء مسكة، القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة 
بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في  فقد )بدل السكیف ( العابرة تحت الإبط 

وباستخراج )  ٠,٧٥٢( وخطأ معیاري للفروق مقداره )  ٢,١٦٦( الاختبار القبلي 
الجدولیة والبالغة )  T( وھي أكبر من قیمة )  ٧,٠٥٠( المحتسبة والبالغة )  T(قیمة 

 مما یدل على وجود)  ٥( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢,٧٥( 
  . فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

اختبار أداء مسكة حصر الذراع المطوقة للجذع                  وفي اختبار أداء مسكة  
)  ٢,٥( فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي  )الرودست ( 

المحتسبة والبالغة )  T( وباستخراج قیمة )  ٠,٨٣٦( وخطأ معیاري للفروق مقداره 
تحت مستوى )  ٢,٧٥( الجدولیة والبالغة )  T( وھي أكبر من قیمة )  ٧,٣١٩( 

مما یدل على وجود فروق معنویة بین )  ٥( عند درجة حریة      )  ٠,٠٥( دلالة 
  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

   
  
  
  
  
  
  
  
  
للاختبارات البعدیة لمتغیرات )  T( نتائج الأوساط الحسابیة واختبار عرض  ٣ – ٤

  .ة والضابطة وتحلیلھا ومناقشتھاالبحث لمستوى الأداء الفني للمجموعتین التجریبی
  ) ٣( جدول 



)  T(بیة والانحرافات المعیاریة وقیمةیوضح تكافؤ عینة البحث من خلال قیم الأوساط الحسا
المحتسبة ودلالة الفروق للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبارات البعدیة في مستوى 

  الأداء الفني للمسكات
  
ت

  
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
  الضابطة

 T(قیمة 
(  

  المحتسبة

دلالة 
  الفروق

  ع  -س   ع  -س 
اختبار أداء مسكة   ٥

العابرة مسك الذراع 
تحت الإبط                        

 )بدل السكیف ( 

٠,٦ ٨ درجة
٣٢ 

٠,٥٤ ٦,٥
٧ 

  معنوي ٤,٣٩٢

اختبار أداء مسكة   ٦
حصر الذراع المطوقة 

الرودست ( للجذع       
( 

٧,٨٣  درجة
٣ 

٠,٤
٠٨ 

٠,٥٤ ٦,٥
٧ 

  معنوي  ٤,٧٨١

  )   ١٠( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢,٢٢( الجدولیة )  T( قیمة * 
    
نتائج متغیرات البحث لمستوى الأداء الفني  في الاختبارات )  ٣( یبین الجدول  

مسك  ففي اختبار أداء مسكة  ، البعدیة لأفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة 
للمجموعة التجریبیة فقد بلغت قیمة  )ف بدل السكی( الذراع العابرة تحت الإبط 

أما المجموعة ، )  ٠,٦٣٢( وانحراف معیاري مقداره )  ٨( الوسط الحسابي 
)  ٠,٥٤٧( وانحراف معیاري مقداره )  ٦,٥( الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي 

)  T( وھي أكبر من قیمة )  ٤,٣٩٢( المحتسبة والبالغة )  T( وباستخراج قیمة  
مما )  ١٠(عند درجة حریة)  ٠,٠٥( تحت مستوى دلالة )  ٢,٢٢( والبالغة الجدولیة 

یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 
  . والضابطة  ولصالح المجموعة التجریبیة 

 )الرودست(ر الذراع المطوقة للجذع اختبار أداء مسكة حص وفي اختبار أداء مسكة  
وانحراف معیاري )  ٧,٨٣٣( للمجموعة التجریبیة فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي 

)  ٦,٥( أما المجموعة الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي ، )  ٠,٤٠٨( مقداره 
المحتسبة والبالغة )  T( وباستخراج قیمة )  ٠,٥٤٧( وانحراف معیاري مقداره 

تحت مستوى دلالة )  ٢,٢٢( لبالغة االجدولیة و)  T( وھي أكبر من قیمة )  ٤,٧٨١(
مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین )  ١٠( عند درجة حریة )  ٠,٠٥( 

  .البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة  ولصالح المجموعة التجریبیة 
ویعزو الباحث أسباب حدوث التطور لدى أفراد عینة البحث التجریبیة إلى   

، سیة الخاصة المستخدمة والتي كان لھا الأثر في تطویر الثقة بالنفس التمرینات النف
وكذلك عمد الباحث عند إعطاءه التمارین النفسیة الخاصة إلى التغییر المستمر في 
نوعیة التمارین فضلا عن إعطاء اللاعبین الوقت الكافي عند تطبیق التمارین النفسیة 

في تطویر أدائھم لھ الأثر الواضح والفاعل  المستخدمة في الوحدات التدریبیة مما كان
  الفني للمسكات 

  
  الاستنتاجات والتوصیات - ٥ 

  الاستنتاجات ١ـ  ٤
من خلال عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا توصل الباحث إلى    

 :الاستنتاجات    التالیة 



للمسكات كانت إن جمیع نتائج اختبارات متغیرات البحث لمستوى الأداء الفني  -١
لصالح الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة وقد حققت 

 .المجموعة التجریبیة الأفضلیة ثم تلیھا المجموعة الضابطة 
إن التمرینات الخاصة للثقة بالنفس المستخدمة في الجزء الرئیسي من الوحدة  -٢

ً في تطویر الأداء  ً واضحا  .الفني للمسكات التدریبیة قد أعطت تأثیرا
   

 التوصیات ٢ـ  ٥
 : من خلال ما تقدم من استنتاجات یوصي الباحث إلى ما یلي   

الاھتمام بالتمرینات الخاصة بالثقة بالنفس ضمن الوحدة التدریبیة لما لھا من  -١
 .أھمیة بالغة في تطویر مستوى الأداء الفني للمسكات 

المعدة من قبل الباحث في  بالثقة بالنفس الاستفادة من التمرینات الخاصة -٢
 .سنة )  ٢٠ – ١٨( تدریبات المنتخب الوطني وبالأخص المصارعین أعمار 

ضرورة زیادة المعرفة لدى المدربین بالجانب النفسي وطرق تدریبھ ضمن   -٣
الفعالیات التخصصیة من خلال الدورات التدریبیة التي تقیمھا الاتحادات 

 . لفرعیة الریاضیة المركزیة وا
إجراء دراسات مشابھة تستخدم أنواعا أخرى من التمرینات الخاصة على   -٤

  . فعالیات أخرى فردیة أو جماعیة وعلى فئات عمریة مختلفة 
  
    المصادر 

  القران الكریم 
  جمال محمد شعیب ؛ اثر منھج تدریبي مقترح لتطویر بعض القدرات الدنیة

رسالة : ( كغم ٦٣، سنة )  ١٧ ـ ١٦( الخاصة بالمصارعة الحرة أعمار 
 ) . ٢٠٠٧، جامعة دیالى ، كلیة التربیة الریاضیة ، ماجستیر 

  حمدان رحیم الكبیسي ؛ اثر الطریقة الجزئیة والكلیة والمختلطة في تعلیم فن
، كلیة التربیة الریاضیة ، رسالة ماجستیر : ( المسكات للمصارعة الرومانیة 

 )  ١٩٨٣، جامعة بغداد 
 یاضي في لعبة المصارعة  التعلم والتدریب الرحیم الكبیسي ؛ حمدان ر      :

 ) . ٢٠٠٨، الدار الجامعیة للطباعة والنشر والترجمة ، بغداد (
   القاھرة ، دار الفكر : ( حنفي مختار ؛ الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم

 ) . ١٩٧٨، العربي 
   القاھرة ، دار بور سعید ، (: سید عبد المقصود ؛  نظریات التدریب الریاضي

١٩٧٧ . ( 
   عامر إبراھیم قندیلجي ؛ البحث العلمي واستخدام مصادر المعلومات            :

 ) . ١٩٩٩، دار البازوري العلمیة للنشر والتوزیع ( 
  عاید كریم الكناني ؛ مقدمة في الإحصاء وتطبیقاتspss   ) : دار ، النجف

 ) . ٢٠٠٩، الضیاء للطباعة والتصمیم 
  ط : أسس التدریب في المصارعة  عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى ؛

 ) . ٢٠٠٩، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر ، الإسكندریة (  ١



 ؛ المصارعة الرومانیة بین النظریة والتطبیق ) آخرون ( عبد علي نصیف و :
 ) .  ١٩٩٠، مطابع التعلیم العالي ( 

 مطبعة دار ، الأردن (  ١ط: مرینات وطرق تدریسھا  علي الدیري ؛ أصول الت
 ) . ١٩٨٧، الأمل 

  ؛ الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة ) وآخرون ( قاسم حسن المندلاوي
 ) . ١٩٨٧، مطبعة التعلیم العالي ، الموصل : ( الریاضیة 

  دار  بغداد مطابع: ( ترجمة خلیل إبراھیم ؛ علم النفس التجریبي  ، مایرز آن
 ) . ١٩٩٠، الحكمة 

  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ؛ القیاس في التربیة الریاضیة
 ) . ١٩٩٧، دار الفكر العربي ، القاھرة : ( وعلم النفس 

  محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب ؛ البحث العلمي في التربیـــة
 ) . ١٩٩٩ر العربي ، القاھرة ، دار الفك: ( الریاضیـــة وعلم النفس الریاضي 

   مصر :  (والفنیة للجمباز والتمرینات ؛ الأسس العلمیة ) وآخرون ( نبیلة خلیفة
 ) . دار الفكر العربي ، 

  ؛ طرائق البحث العلمي ومناھجھ في التربیة ) وآخرون ( وجیھ محجوب
  ) . ١٩٨٨، مطبعة التعلیم العالي والبحث العلمي ، بغداد : ( الریاضیة  

 
 Matwa . Lp . GyundIogen dose sport Iichjen Training sport 
overly Berlin : ( 1981 ) .   
 Klinzing , Basketball for strength And stars , champhon 
ship Books , U.S.A , ( 1996  )  . 
 Sharky , Fitness And Health , Human  kintics , U.S.A ,           
( 1997 ) . 

 
 
 
 
 
 

 الملاحق
  ) ١( ملحق 

  نموذج من تمرینات الثقة بالنفس
  )١(تمرین 

أن یطلب من الریاضي تحقیق مستوى " یعرف الھدف الموضوعي في البرنامج  –أ 
وقد یكون الھدف الموضوعي . معین من الكفاءة لمھام محددة وخلال زمن محدد 

أو ھدف أداء أي ، ھدف نتائج أي التركیز على تحقیق الفوز في مسابقة تنافسیة 
  .تحقیق مستویات معینة على أساس الأداء السابق للریاضي ولیس أداء الآخرین 

  أھداف النتائج : 



تركز أھداف النتائج على نتائج المنافسة لمسابقة معینة مثل كسب السباق أو الحصول 
د أن تحقیق مثل ھذه الأھداف لا تعتم، على میدالیة أو تسجیل نقاط أكثر من المنافس 

  . على مجھودك فقط ولكن على مقدرة ولعب منافسك 
  : مثال 

وذلك یعني أنك ، قد تؤدي أفضل نزال في حیاتك ولكن بالرغم من ذلك تخسر النزال 
  .فشلت في تحقیق ھدفك للنتائج بأن تكسب الفوز في النزال 

  أھداف الأداء:  
ات مقارنة بأدائك تركز أھداف الأداء أو العملیة على تحقیق أھداف أداء أو مستوی

أن تحقیق مثل ھذه الأھداف تكون تحت سیطرتك لأنھا تكون أكثر مرونة  ، السابق 
  . ولا تعتمد على سلوك منافسك 

  :  مثال 
ً لتطویر دقة الأداء الفني لبعض المسكات الھجومیة بمحولة  یمكنك أن تضع ھدفا

مكسب أو ( ن وبذلك اختلف عن ھدف النتائج الذي یكو%   ٨٠ -%  ٧٠نجاح من 
  ) . خسارة 

وضح الفرق بین ھدف النتائج وھدف الأداء من خلال مثال تطبیقي في مجال  -ب 
  :تخصصك في              لعبة المصارعة 

  : ھدف النتائج 
.......................................................................................................

...........................................................  
  :ھدف الأداء 

.............................................................................................
.....................................................................  

  
  ) ٢( تمرین  

ھي الأھداف التي تتمیز بأنھا عامة أكثر من أن تكون نوعیة وتكون : الھدف العام 
فاقدة لمكون الاتجاه والشدة مثال ذلك ابذل أقصى ما في وسعك أو حسن القوة 

  . العضلیة 
ھي الأھداف التي تمدنا بكل من الاتجاه والشدة للالتزام نحو : الھدف النوعي الكمي 

ً مثال ذلك الاحتفاظ بالوقوف  تحقیق مھمة معینة أو أداء محدد ویمكن قیاسھا كمیا
ً ) ثانیة  ٦٠( الصحیح أثناء النزال أو أداء مسكة معینة خلال    . مثلا

  .نوعیا وأخر كمیا لھذا الھدف العام ووضح ھدفا . . اقترح ثلاثة أھداف عامة 
  .....................................................................    الھدف العام 

  .................................................................ھدف توعى _ أ 
  ................................................................ھدف كمي _ ب 

  ....................................................................الھدف العام 
  ................................................................ھدف  نوعى_ أ 

  ................................................................ ھدف كمي_ ب 
  ....................................................................الھدف العام 

  ................................................................ ھدف نوعى_ أ 
  ................................................................ھدف كمي_ ب 

   



  ) ٣( التمرین 
ھي الأھداف الأكثر فاعلیة والمرتبطة بالسلوك الیومي : داف القصیرة المدى الأھ

وتكون أكثر واقعیة وتزید من فرص النجاح فیمكنك تحقیق النجاح كل یوم ولیس 
  .عندما تحقق الھدف النھائي فقط 

ھي الأھداف التي نحاول أن نحدد مستویات معینة نرغب : الأھداف بعیدة المدى 
ً الوصول إلیھا و    .تحقیقھا مستقبلا

وھي الأھداف التي تكون غیر واقعیة واقل استثارة للتحدي ولا : الأھداف النھائیة 
  .  تسمح بتحقیق قدرات نحو التقدم التدریجي

  . المستوى الذي وصل إلیھ المصارع والذي یسعى لتطویره : المستوى الراھن 
  :التعلیمات 

قصیرة . لتقدم من خلال وضع الأھداف أحد الأسالیب المفیدة لوضع الأھداف ھو ا
اختر أحد المھام في مجال تخصصك في لعبة . . المدى المتدرجة الصعوبة

ثم  ، المصارعة وحدد الھدف النھائي الذي تسعى إلى تحقیقھ والمستوى الراھن 
  .اقترح ثلاثة أھداف متدرجة 

  
  :الھدف النھائي 

.................................................................................  
  ) :                                              ٣( الھدف 

................................................................................  
                           ) :                      ٢( الھدف 

...............................................................................  
  ) :                                                  ١( الھدف 

................................................................................  
         ..................................................................: ى الراھن المستو

 


