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 مفهوم الإحماء :

�عتمد انقباض العضلات فى الجنس البشرى على درجة الحرارة، وانخفاض درجة 

حرارة العضلات أقل من الدرجة الطبیعیة تقلل من فاعلیة العضلات. ومن جهة 

. وهو ما یلقى الضوء على أخرى ترتفع درجة حرارة العضلة أثناء النشاط الجسمانى

 أهمیة أداء الإحماء قبل السباقات والمبار�ات الر�اضیة. 

للحصول على الأداء الجید والمستوى الأحسن لا �مكن التغاضى عن عملیة و 

 الإحماء.

وتهدف عملیة الإحماء إلى إعداد الفرد قبل بدء العمل البدنى العنیف سواء فى 

لسباقات لضمان تهیئة أجهزته الحیو�ة وعضلاته التدر�ب أو فى المبار�ات أو فى ا

ومفاصله �طر�قة منظمة وتدر�جیة إلى القدر المناسب لتحمل أعباء الحمل المطلوب 

 فى الجزء الرئیسى من التدر�ب مع حمایته من الإصا�ات فى نفس الوقت.

 تعر�ف الإحماء :

یؤدیها اللاعبون تلك المجموعات المنتقاة من التمر�نات البدنیة الخاصة التى  هو

 التى تعد الجسم للعمل المقبل سواء فى التدر�ب  �معرفة تامة للهدف المراد تحقیقه و

 أو المباراة أو فى المسا�قة ".

۱ 
 



 أهداف الإحماء : 

 العمل على اكتساب العضلات الاسترخاء والمطاطیة اللازمة. -

لدم فى �ل العمل على ز�ادة سرعة ضر�ات القلب وز�ادة �میة ما یدفع من ا -

 ضر�ة.

 العمل على اتساع الأوعیة الدمو�ة. -

العمل على ز�ادة سرعة التهو�ة وذلك بز�ادة �میة الهواء المستنشق حتى �صبح  -

 التنفس أسرع وأعمق.

 العمل على رفع درجة حرارة الجسم. -

 محاولة الوصول لأقصى قدرة استجابیه لرد الفعل. -

 �یة الخاصة.الإعداد والتهیئة للمهارات الحر  -

 الاستثارة الانفعالیة الا�جابیة لممارسة التدر�ب أو الاشتراك فى المنافسة. -

 محاولة خلق أقصى استعداد نفسى للتدر�ب أو الاشتراك فى المنافسة. -

 فوائد الإحماء : 

 ولوجیة للاعب.ز�یوالف الوظیفیةیرفع من الامكانیات  -١

۲ 
 



 �عد اللاعب للعمل المقبل. -٢

 الظروف المناسبة لتحقیق أقصى حد للمقدرة على العمل البدنى والحر�ى. یهئ -٣

تهیئة العضلات للعمل �ارتفاع درجة حرارة الجسم وذلك یؤدى إلى اتساع  - ٤

الشعیرات الدمو�ة، وذلك �سرع من تبادل السكر والمواد الأخرى اللازمة للعضلة 

 لإنتاج طاقة �صورة أفضل.

 للاندماج فى النشاط. الإعداد النفسى للاعب - ٥

 ولوجیة الإحماء :ز�فی

الإحماء عملیة فیز�ولوجیة تؤثر على الأجهزة الحیو�ة �الجسم لیتمكن الفرد من القیام 

وعلى سبیل المثال الطبیب و العالم المسلم ابن سینا الذي ناجح ...  ر�اضي�عمل 

 كتب عن المصارعة في �تاب القانون في الطب تحت مسمي (الباطشة).

و یذ�ر ان المصارعة  من  الالعاب التي  تحتوي  على العدید  من المهارات سواء 

الهجومیة او الدفاعیة  و هي عبارة عن منازلة بین فردین �حاول �ل منهما تحقیق 

السیطرة و الفوز على الاخر من خلا ل استخدام مختلف المسكات و الرمیات التي 

ل النقاط في اطار القواعد و القوانین  تهدف الى تحقیق لمسة الكتفین  او تسجی

 الدولیة .

۳ 
 



 تصنیف المدارس العالمیة في المصارعة :

 المدرسة الامر�كیة:-١

وهي اشهر مدارس المصارعة وتعتمد المدرسة الامر�كیة على القوة العضلیة اضافة 

-السرعة والتكنیك العالي ومن اشهر مصارعي المدرسة الامر�كیة: �یلر �والسكي

 بو�ي ر�جز-ر�ك فلیر

 

 المدرسة الكند�ة: -٢

المدرسة  وتشبهتعتبر المدرسة الكند�ة الثانیة في الشهرة �عد المدرسة الامر�كیة  

الكند�ة نظیرتها الامر�كیة في �ثیر من الفنیات ولكن یتم التر�یز فیها فن 

 بر�ت هارت-الاستسلامي ومن اشهر مصارعي المدرسة الكند�ة:ستو هرت

 

 المدرسة المكسیكیة:-٣

تعتبر المدرسة المكسیكیة واحدة من افضل مدارس المصارعة ومصارعي المكسیك 

هم من اختراع اسلوب القتال الطائر و�ضاف الى رصیدهم ا�ضا استخدام القتال 

 .وتعتمد المصارعة المكسیكیة على الخفة والسرعة والمرونة.  �الأقنعة

٤ 
 



 

 المدرسة الیا�انیة: -٤

الیا�انیة واحدة من المدارس الضئیلة الشهرة و�عزو السبب الى ذلك الى المدرسة 

المحترفین في الخارج على  مصارعیهاانغلاقها على نفسها رغم قوتها وعدم قدرة 

منافسة نظیرتها واثبات وجودهم و�وجد اتحاد خاص في الیا�ان یهتم �شؤؤن هذا الفن 

فة الى استعمالها قلیل من حر�ات وتعتمد المصارعة على الخشونة والسرعة �الاضا

 .الجودو

 المدرسة البراز�لیة(غر�سي �ارا):-٥

لا تعتبر المدرسة البراز�لیة من المدارس الشهیرة او تمتلك شعبیة واسعة رغم ذلك  

فهیا تمتلك مصارعین ممتاز�ن واكفاء ومدر�ین على مستوى عالي من الكفاءة وتعتمد 

لارضي والاستسلامي اضافة الى فنیات الخنق المدرسة البراز�لیة على القتال ا

 . ولید اسماعیل-والكسر ومن اشهر مصارعي المدرسة البراز�لیة ر�كسون 

 المدرسة الرومانیة او الكلاسكیة:-٦

تعتبر المدرسة الرومانیة واحدة من مدارس المصارعة في العالم واعنفها و�انت تقام 

المصارعة الرومانیة الى الالعاب الاولمبیة لها مهرجانات في روما القد�مة ودخلت 

٥ 
 



وما زالت مستمرة الى یومنا هذا حتى تقلد لها میدالیات واوزان مختلفة لكل مصارع 

 . وتعتمد المدرسة الرومانیة على القوة والخشونة واللیاقة البدنیة العالیة

 :المهارات الأساسیة في ر�اضة المصارعة 

 والسهولة والسیطرة و �عمل ما �شكل یتسم �الدقة هي القدرة على القیام :المهارة 

 الاقتصاد فیما یبذله الفرد من جهد .

الوصول لأعلي المستو�ات الر�اضیة  ن الإتقان التام للمهارة الحر�یـة یتأسـس علیـهو ا

أتصف �ه من سمات خلقیة  عنهما بلغ مستوي الصفات البدنیة للمـصارع وهمـا مـا

التام لكافة  لنتائج المطلو�ة منه مالم یرتبط ذلك �الإتقـانو�راد�ة فانه لن �حقق ا

 الحر�ات الفنیة للمصارعة .

 المصارع للمهارات للمصارعة یهـدف الـى إتقـان المهارى الإعداد و ا�ضا ان 

�حیث  ته البدنیة والوظیفیـةداالأساسیة والحر�ات التي یتناسب مع قدراته واستعدا

 ح تحت الظروف المتغیرة للمباراة.�كون قادرا على تنفیذها بنجا

الى سبع  على تقسیم مهارات المـصارعة و�تفق معظم الخبراء في مجال المصارعة 

 مهارات أساسیة تبعا لتصنیف الاتحاد الأمر�كي للمصارعة و�ؤ�ده الاتحـاد المـصري 

 

٦ 
 



 : حیث �حتوى على

Bosition of body - وضع الجسم 

 Motionتحر�ات المصارع  -

 Changingتغییر مستوي الجسم  -

Diving and penetration - الغطس والاختراق 

 Lifting upالرفع لأعلى  -

 Back stepالخطو خلفاً  -

Back arching -  ًالتقوس خلفا 

وتستخدم المهارات السبع الأساسیة �إطار عام لتعلیم وتدر�ب المصارعة بهدف 

 .والفنیة ووضعه على سلم الإنجاز والبطولةقدرات اللاعب البدنیة والوظیفیة  تحـسین

 تقسیم حر�ات المصارعة من حیث المبادئ الأساسیة :

 وقفة الاستعداد -١ 

 وقفة الاستعداد المر�عة و�فضل استخدامها في المصارعة الحرة. -

 وقفة الاستعداد النموذجیة وتفضل استخدامها في المصارعة الرومانیة . -

۷ 
 



 )مستوى الجسم (مستوى الوقفة  -٢ 

 .العاليالمستوى  -

 المستوى المتوسط . -

 المستوى المنخفض . -

 التحرك على البساط -٣ 

 التحرك للأمام . -

 للجانب الأ�من . -

 للجانب الأ�سر . -

 للخلف . -

 �الدوران . -

 .)�سار–�مین –خلف –أماما (تحر�ات مائلة  -

 أنواع الالتحام -٤ 

 الالتحام المفتوح . -

 الالتحام المغلق . -

۸ 
 



 المسكات -٥ 

 .)الیدین ( مسكات �الذرعین  -

 مسكات �الذراع . -

 مسكات �التطو�ق. -

 المسكات العكسیة أو المقلو�ة . -

  

 -الأتي: أن أهمیة دراسة أنماط الأجسام تتمثل في

 النمط المباشر �مثل خامة مبشرة قبل عملیة التدر�ب .. و�قول �ار�وفیتش  -١

" "  "Karpovich  لیس هناك مدرس أو مدرب عاقل �حاول أن �خرج �طلاً من

جسم .. وسوف لا تحول أ�ة �میة تدر�ب الشخص سمیك المقعدة إلى  مجرد أي

 ألعاب القوي . �طل في العدو في

لذلك.. فإن دراسة أنماط الأجسام تمهد لإختیار أنسب الأنماط لأنسب الأنشطة 

 لبدا�ة طیبة. وهي بذلك تهیئ مناخاً  الر�اضیة،
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 و Body Buildأظهرت البحوث أن هناك إرتباطاً بین بناء البدن    -٢

البدنیة . لذلك فإن التر�یة الر�اضیة العملیة �جب أن تأخذ في الاستعدادات 

 التقدم البدني إمكانات وحدود الاعتبار

 من الدوافع الهامة لدراسة أنماط الأجسام ما توصل إلیه من علاقة بین تكو�ن  -٣

الجسم والتصرف الظاهري له ، فنجد في الأدب تشارلز د�كنز وشكسبیر .. عندما 

شخصاً له بناء جسمي معین فإنهما �كادان یتفقان في وصف تصرفات هذا  �صفان

أیدت ذلك الدراسات الحدیثة عندما ر�طت بین أنماط الأبدان  الشخص ، ولقد

مبدئیاً لدي  انطباعا�عطي  لاشك أن الفرد �إمكانات جسمه و والشخصیة والسلوك ،

 عكسه. الأخر�ن إلي أن یثبت ذلك أو

تساعد أنماط الأجسام علي تحدید ألوان النشاط البدني التي تتناسب مع �ل   -٤

 كما أنها تساعد علي تحدید الأجسام والأنماط المناسبة لكل نشاط. نمط ،

 "البدنيتساعد دراسة أنماط الأجسام علي التعرف علي نواحي القوه والضعف   -٥

والنفسي والصحي" ، �ما تساعد في التعرف علي التشوهات البدنیة الناجمة عن �ل 

 وهي بذلك تُسهم في وضع البرامج والخطط المناسبة للعلاج. نمط ،

 الاستعمالالاستفادة بدراسة أنماط الأجسام في تصمیم المعدات بهدف   -٦

 المر�ح في الر�اضة والطب والتجارة والعسكر�ة والصناعة.  الشخصي

۱۰ 
 



 الأنماط الجسمیة ومستوى الأداء في الأنشطة الر�اضیة :

اللاعب وصفاته البدنیة تؤثر في طر�قة أداء مهارة معینة بدرجات  أن مقـاییس جـسم

یؤدى حر�ات المصارعة �استخدام جسمه لتحقیق هدف  متفاوتة فلاعـب المـصارعة

وخصائصه تؤثر في طر�قة أدائه الفرد�ة  الحر�ة، ولذا فان شكل الجسم ومقاییـسه

فنیة وتحقیق هدف الحر�ة الأداء ال وفي مستوى الأداء ومدى نجاحه في تطبیـق طـرق 

 .العام 

 لذا فقد اهتم البـاحثون Functionوالوظیفة  Structureأن العلاقة أكیدة بین البناء   

في مجال التر�یة الر�اضیة ببحث الخصائص المورفولوجیة للر�اضیین �اعتبارها 

لمستوى الأداء الحر�ي ولإمكانیة التفوق الر�اضي، وتعتبر طر�قة تقو�م  أساسـاً هامـاً 

 الخصائص المورفولوجیة للر�اضیین.الطرق المناسبة لوصف  الأنماط الجـسمیة مـن

یتشابهون إلى درجة  في أنشطة ر�اضیة معینـةأن الر�اضیین المتفوقین  و یذ�ر 

 التشا�ه. كبیرة في أنماط أجسامهم و�لما ارتفع مـستوى قـدراتهم ازدادت درجـة

الر�اضیة المختلفة بینما البناء  أن البناء الوراثي یـؤثر فـي إمكانیـة أداء الأنـشطةو 

 ممارسة الأنشطة العنیفة. الجسمي یتأثر �

۱۱ 
 



أحد العوامل المؤثرة في مستوى أداء ممارسة العدید من  أن الـنمط الجـسميو 

ختلف مجال أنماط الأجسام �اهتمام �بیر في م الأنشطة الر�اضیة ولهـذا فقـد حظـي

 الأنشطة الر�اضیة.

والقدرات الحر�یة ، �ما أن  و�ؤ�د ذلك �أن هناك علاقة ا�جابیة بین الأنماط الجـسمیة

 یرا دینامیكیا لتقـیم شـكل جـسمالأداء الحر�ي غالبا ما �كون تعب

 الفرد.).

 كما أن النمط الجسماني �عتبر �مثا�ة الـصلاحیات الأساسـیة للوصـول بـالفرد الـى

المستو�ات الر�اضیة العالیة �ما أن له تأثیر في إظهار القوة العضلیة والسرعة 

 كفاءة الفرد البدنیة. والتحمـل و�ـذا

 المرونة في ر�اضة المصارعة
 مفهوم المرونة واهمیتها  -١

تعـــد المرونـــة مــــن العناصـــر المهمـــة والحیو�ــــة فـــي اداء المهـــارات الر�اضــــیة ، 
وهـــي بـــذلك تعـــد ،  )١(ونقصـــد �المرونـــة (اقصـــى مـــدى حر�ـــي ممكـــن لمفصـــل معـــین) 

مفتـــاح نجـــاح الاداء ، بـــل �عتمـــد علیهـــا الاداء وخاصـــة للمهـــارات التـــي فیهـــا اســـتعمال 
هــذا فحســب لان المرونــة �مكــن ان تلعــب دورا مهمــا  حر�ــي واســع للمفاصــل ، ولــیس

  -: )٢(في
 تعلم نوع المهارة المر�زة. -
 الوقا�ة من الإصا�ة. -

 
 

۱۲ 
 

                                                           



 عند تطو�ر قابلیة القوة والسرعة والتحمل والرشاقة. -
نـه مــن اداء ك�م اننـا نعتقـد �ــان افتقـار المصـارع الــى المرونـة الخاصـة ســوف لاو 

و�التالي خسـارته للكثیـر مـن النقـاط ، بـل قـد ینسـحب هذه المهارات او فشله في ادائها 
 على �اقي الصفات البدنیة الاخرى �القوة والسرعة والرشاقة.

 أهمیة المرونة في لعبة المصارعة   -٢
تشــــكل المرونــــة ر�نــــا اساســــیا فــــي لعبــــة المصــــارعة �ــــون مهاراتهــــا (مســــكاتها) 

�مكـن ان تتـوفر فـي أي  وهـي صـفات (لا �الأداءتتطلب مدى واسع وانسیابیة وجمالیة 
حر�ــة مــالم تكــن هنــاك مرونــة عالیــة �مفاصــل الجســم ومطاطیــة �الر�اطــات والالیــاف 

   )١(عند اداء الحر�ة او المسكة المطلو�ة) 
ان المهارة في المصارعة تحتاج الى التكامل البدني والمهاري ولهذا فان على المـدرب 

فات البدنیــة الاخــرى مثــل القــوة اعطــاء المرونــة جنبــا الــى جنــب مــع �ــاقي الصــ ةمراعــا
 البناء والاعداد متكاملا وصحیحا . �أتيوالسرعة حتى 

   -:)٢(ان اهمیة المرونة في لعبة المصارعة تتجلى عبر النقاط الاتیة 
 تعمل مع الصفات البدنیة الاخرى على اعداد المصارع بدنیا وحر�یا . .١
 (المسكات)تعمل على سرعة اكتساب واتقان الاداء للمهارات  .٢
 تساعد على تفادي الاصا�ات والاقلال منها مثل (الخلع او الفتح) .٣
 تساعد على تاخیر ظهور التعب عند الحر�ة بدون تقلصات. .٤
 تسهم �مقدرة �بیرة على اداء الحر�ات �صورة انسیابیة ومؤثرة. .٥
تســـهام فـــي تطـــو�ر الســـمات الاراد�ـــة للمصـــارع �ـــالجراة والشـــجاعة والثقـــة  .٦

 �النفس.
ل هــذه الأهمیــة �جــدر �ــالمعنیین فــي لعبــة المصــارعة وضــع المنــاهج ومــن خــلا

العلمیـــة لتطـــو�ر المرونـــة الخاصـــة عنـــد المصـــارعین حتـــى �مكـــن ان تســـلح المصـــارع 
�المستلزمات الأساسیة لنجاح أداءه و�التالي عدم ضیاع الجهد والمال ممـا �عنـي فشـل 

 العملیة التدر�بیة.
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 ممیزات التكنیك في المصارعة
هو مجموعة خاصة من الحر�ات المتزامنة والمتتالیة التي تهدف لتنظیم  التكنیك :
من هذه القوى  والاستفادةبین القوة الذاتیة للر�اضي والقوة المؤثرة علیه  التفاعل
الیه و تتحدد فعالیة التكنیك  في سبیل الهدف الر�اضي المنشوداله كاملة وفع استفادة

 م .بثباته في وجه مقاومة الخص
 

 ممیزات التكنیك : 
مسكة )  ۱۰۰متنوع عدد المسكات في �لتا المصارعتین الحرة والرومانیة (  -١

 إضافة إلى وضعیات و حر�ات دفاعیة و أنواع للقبض
�جب أن �عرف المصارع عند وصوله إلى مرحلة تدر�ب الأ�طال �ل المسكات (  -

) مسكة إتقانا جیداً وثابتاً �ستخدمونها بنجاح مع الحر�ات وتحلیلات المسكات  ١٥
) مسكة أما �قیة  ١٥) مسكات من أصل (  ٦ - ۳اللازمة و�ختص المصارع من ( 

راتیجیة في المباراة مع الخصوم مسكة تستخدم �وسائل إست)  ۱۲ - ۱٠المسكات ( 
 الأقو�اء.

دقة الأداء التكنیكي : �جب تنمیة الأداء التكنیكي �صورة دقیقة والاقتصاد في  - ٢
الجهد المبذول لأن قدرات المصارع على الأداء الدقیق للمهارات التكنیكیة �عتبر 

 شرطا أساسیا لتنوع هذه المهارات �شكل فعال. 
 نیكي بـــ :وتحدد دقة الأداء التك

 توافق دفعات القوة الجزئیة عند تأد�ة الحر�ات.  - ١ 
 ضبط القوة في المراحل الحاسمة للسیر الحر�ي.  -٢ 
قابلیة التكنیك للتعدیل والتغییر : �طلق على المهارات الفنیة في المصارعة  -٣

جومیة مصطلح ( المهارات التكنیكیة والتكتیكیة ) وتنقسم هذه المهارات إلى حر�ات ه
وحر�ات دفاعیة و حر�ات الهجوم المعاكس أهمها الحر�ات الهجومیة �ما �مكن 
للمصارع الذي یتقن التكنیك �صورة متنوعة أن �غیر التكنیك �صورة هادفة لیخلق 

 وضعا مناسبا للبدء بتنفیذ مسكته. 
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 أنواع المهارات التكنیكیة
الصراع على الأرض هي مجموعة من الحر�ات المستخدمة في  حر�ات اللف : -١

�غرض الهجوم من المصارع الأعلى أو �غرض الهجوم من المصارع الأسفل 
للتخلص من التثبیت في وضعیة الجسر أو وضعیة الإستلقاء دون رفعه عن البساط 

 تماما. 
 اتجاه تنفیذ حر�ة اللف : -
 للأمام ( نصف مفتاح للأمام ) و تشبیك الیدین و اللف للأمام.  -أ 

 ف ( نصف مفتاح للخلف ). للخل -ب 
لجانب  -لجانب الخصم القر�ب من المهاجم و �اختصار ( الجانب القر�ب ) د  -ج 

 الخصم البعید عن المهاجم و�اختصار ( الجانب البعید ) حر�ة شد الذراع. 
�ستخدمها المصارع الأسفل في المصارعة على الأرض  حر�ات التقلب : - ٢

لوضعیة السفلى �حیث �حصل على نقطة إضافیة إلى لتحو�ل المصارع الأعلى إلى ا
 خلق الظروف الملائمة للقیام �الهجوم . 

 من قبل المصارع الأسفل للإتجاهین التالیین : تنفذ حر�ات التقلب : -
 الجانب القر�ب مثل ( حر�ة التخلص من الید المشبو�ة خلفا ) -أ 

 اع ) الجانب البعید : مثل ( حر�ة التقلب مع قبض الذر  -ب 
حر�ات الإنزال : من خلال حر�ات الإنزال �سحب المصارع المهاجم خصمه  - ٣

من وضعیة الوقوف إلى وضعیة الجلوس أو وضعیة الإنبطاح أو الجسر أو 
 الاستلقاء دون رفعه عن البساط. 

 التالیة : للاتجاهاتوتنفذ حر�ات الإنزال  -
 للأمام مثل ( حر�ة الإنزال من الرأس ).  -أ  

 للخلف ، مثل ( حر�ة الإنزال للخلف من الخصر ).  -ب 
 للجانب ، مثل ( حر�ة الإنزال للجانب مع عتلة الذراع )  -ج 

حر�ات الرمي : تستخدم في الصراع على الأرض و الصراع وقوفا على السواء حیث 
یرتفع الخصم عن البساط تماما لینزل إلى وضعیة الجلوس او الإنبطاح أو الجسر أو 

 ستلقاء. الإ
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 التالیة :  للاتجاهاتوتنفذ حر�ات الرمي 
 للأمام مثل ( حر�ة الرمي من فوق الكتف ) أو ( الرمي من فوق الخصر).  -أ 

 للخلف مثل ( حر�ة الرمي من فوق الخصر ).  -ب 
للجانب مثل ( حر�ة الرمي مع لف الذراع ) أو ( الرمي مع تشبیك الرأس تحت  -ج 

 إ�ط الخصم. 
 الإستراتیجیة والتكنیك                                   

هي عبارة عن مجموع القدرات التي تحدد للمصارع قبل المباراة  الاستراتیجیة : - 
 ونوع التصرف المطلوب منه في هذه المباراة. 

 أنواع الاستراتیجیة : -
 الخطة الإستراتیجیة لإعداد المصارع  - ١
 من المبار�اتالخطة الإستراتیجیة لدورة  - ٢
الخطة الاستراتیجیة لمباراة معینة من أجل دقة التحلیل وتحدید الأهداف  - ٣

 المستقبلیة . 
 إن الاستراتیجیة مبنیة على تحلیل نقاط القوة والضعف للخصم �ما �لائم الوضع .  -

و�تم تحدید الخطة الاستراتیجیة �الإتفاق بین المدرب والمصارع قبل المباراة بوقت 
و�صورة واقعیة و �خدم التدر�ب في الفترة قبل المباراة مباشرة صقل نوعیة كاف 

 التنفیذ لهذه الخطة الاستراتیجیة. 
 الفرق بین الاستراتیجیة والتكنیك :  -

الفرق هو أن المسائل الاستراتیجیة تعالج قبل المباراة من خلال اتخاذ القرارات 
لعناصر الاستراتیجیة الأساسیة �ما الملائمة ، بینما یتلخص التكنیك في تطبیق ا

 یناسب حالات المباراة. 
لذلك �مكننا القول �أن التكنیك هو الناحیة التنفیذ�ة للإستراتیجیة في واقع الصراع  -

�حیث یتضمن التكنیك �ل المهام المترتبة على المصارع تنفیذاً للخطة القتالیة 
 الاستراتیجیة �صورة مثلى. 
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 أوضاع جسم المصارع
معتدلا : وذلك عند سحب ذراع الخصم للأعلى تمهیدا لحر�ة الرمي من فوق  -١

 الصدر على سبیل المال. 
 منحنیا : عند تنفیذ حر�ة الرمي من فوق الخصر مثلا.  -۲
 منثنیا : وذلك عند قبض مفصل القدم في المصارعة الحرة.  -٣

 وضع القدمین :
القدم الأ�سر أو الأ�من للأمام أو �مكن أن �قف المهاجم �الخطوة مع تقد�م  - ١

 الوقوف فتحا. 
�مكن أن �كون وضع قدمي المصارع موافقا أو معاكسا لوضع قدمي الخصم  - ٢

و�كون الوضع موافقا إذا قدم �لا المنافسین نفس القدم أو إذا وقفا فتحا القدمین جانبا 
 وفي غیر هذه الحالات �كون الوضع معاكسا .

 طرق القبض : - 
 �قبض في الصراع على الأرض: 
 طرف الخصم القر�ب من المهاجم ( اللف للتخلص من الید المشبو�ة ).  - ١ 
 طرف الخصم البعید من المهاجم ( اللف �شد الذراعین ).  - ٢

و�نفذ المهاجم مسكاته بیده القر�بة من الخصم أو بیده البعیدة عن الخصم في الصراع 
 الأرضي. 

أما في الصراع وقوفا فیمكن قبض الطرف المماثل للخصم أو الطرف غیر المماثل 
 للخصم. 

 و�مكن تنفیذ المسكة : 
أن �قبض �طرف واحد فقد أو �أكثر من طرف من أطراف جسم الخصم �آن  - ١

 واحد .
�طرف من أطراف جسم الخصم �الیدین معا لتنفیذ مثلا : الرمي من فوق  - ۲

 لف الذراع. الكتف والرمي مع 
أن �ضم طرف ، أو أكثر من طرف أو جزء من جسم خصمه و�مكن للمتقدم  - ۳

 أن �قبض الخصم من الأمام والخلف والجانب. 
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 التكتیك
إن تطور الأداء في المصارعة  مرتبط بتطور التكتیك ارتباطا وثیقا نظرا لأن  -

 میته �استمرار. التكتیك أحد العوامل المحددة لمستوى أداء المصارع وتزداد أه
و مغذى التكتیك �امن في التنازل عن الهدف المنشود تنازلا مؤقتا والسعي لتحقیق 
هدف ثانوي لخلق المنطلق في سبیل تحقیق الهدف الأساسي وهنا نلاحظ ،حالتین 

 للتكتیك
 التكتیك الخاص لتنفیذ الحر�ات التكتیكیة.  -أ 

 التفكیر التكتیكي : -ب 
 ص لتنفیذ الحر�ات التكتیكیة و�تكون من ثلاث مكونات هي :أولا : التكتیك الخا

 التكتیك الخاص �التمهید للهجوم.  - ١
 التكتیك الخاص لتنفیذ الهجوم ومتا�عته.  - ٢
 التكتیك الخاص للدفاع والهجوم المعاكس - ٣
في المنازلة یتوقف المستوى التكتیكي للمصارع أساسا على مستواه التكنیكي و  -

 تنفیذ المهارات التكنیكیة على ضوء المهارات وتأدیتها بدقة عالیة. 
 التكتیك الخاص للدفاع والهجوم المعاكس :  -

�مكن للمصارع أن یدافع عن نفسه من خلال الحیلولة دون تنفیذ خصمه للهجوم أو 
ادر للهجوم المعاكس ، غیر أن المهاجم �ثیرا ما یتمكن من استغلال حر�ات أن یب

 الدفاع والهجوم المعاكس لمتا�عة الهجوم. 
 الر�ط بین عناصر التكتیك لتكو�ن الحر�ات المترا�طة والحر�ات المر�بة.  -
إن إستغلال المهاجم حر�ة الخصم الدفاعیة لمتا�عة الهجوم بواسطة حر�ة الرمي  -

رمي من فوق الخصر ) و�طلق على مجموع مثل هذه التحر�ات المتضمنة ( ( ال
 التمهید للهجوم و محاولة تنفیذ المسكة و متا�عة الهجوم ). 

إن مصطلح ( التحر�ات المترا�طة) لیس عدد مكونات مثل هذه التحر�ات  -
ق �صورتها المتكاملة من أجل أن یتمكن المصارع من تنو�ع تصرفه التكتیكي و �طل

على مهارة تكنیكیة معینة مع مجموع الإمكانیات المتوفرة للتمهید والمتا�عة مصطلح ( 
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مهارة مر�بة) أو ( مهارة متكاملة)  وهي مهارة حر�یة تخصصیة إذا تخصص 
 المصارع فیها. 

 الفرص المتاحة في تنفیذ حر�ة معینة استغلال
فة لتنفیذ مسكة معینة إن استغلال الفرص المتاحة خلال المباراة من �اب الصد -

( الموقع الحر�ي  الاحتمالات �شترط وجود خبرة حر�یة واسعة والقدرة على احتساب
على هذه الحر�ة ) وسرعة رد الفعل والقدرة على تنو�ع و تعدیل وتغییر  ءبنا

 المهارات التكتیكیة المتقنة �ما یناسب واقع المباراة. 
إن المصارع الذي لا �جید هذا النوع من التكتیك �ظل في موقف سلبي خلافا  -

لاتجاه وتطور المصارعة عالمیا المتمثل في �ثرة التحرك و تفضیل الأسلوب 
 الهجومي. 

 هناك عدة حالات �مكن إستغلالها أثناء المباراة : -
عند  - ۲عد  في بدا�ة المباراة حیث لم یتكیف الخصم مع ظروف المباراة � - ۱

 حافة البساط اذا لم یوقف الحكم الصراع و�نما �خفف الخصم قبضته. 
�عد إشارة الحكم إلى إستئناف الصراع مباشرة والخصم لم یر�ز اهتمامه التام  - ۳

 على الصراع. 
عند إخفاق الخصم في تنفیذ حر�ات تكنیكیة و تكتیكیة معینة مثل عدم ثبات  - ٤

 التوازن أو الإكثار من الضغط المضاد. 
 �عد الاختتام الناجح للهجوم مباشرة و الخصم لم �عد الى حالة الانتهاء التام .  - ٥
 عند عودة المصارعین إلى وضعیة الوقوف �عد سقوطهما على الأرض.  - ٦
 خلق الظروف المناسبة لتنفیذ حر�ة معینة �صورة هادفة.  - ٧
�جب تر�یة و�عداد المصارع على أساس عدم إنتظاره  إلى أن تطرأ على المصارع  -

الظروف المناسبة لتنفیذ المسكة ولكن �جب أن یتعلم المصارع أن �خلق هذه 
�ه نوعین الظروف بنفسه من خلال تحر�ات هجومیة ممهدة للهجوم الأساسي و�میز 

 أساسیین للتحر�ات الممهدة هما المراوغة والخداع.
و�فضل أسلوب الإرهاق و الاستنزاف مع الخصم �لاحظ فیه نقص من حیث مطاولة 

 القوة وقدرة التحمل. 
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�ل هذا من أجل تنفیذ مسكة معینة من خلال جعل الخصم یرد على المراوغة  -
  والخداع في حر�ة هجومیة و دفاعیة غیر صالحة.

 

 الخداع     
 أنواع الخداع :  
 حر�ة خادعة.  - ١
 إ�قاف وحصر الخصم.  - ۲
 إغراء الخصم �المبادرة.  - ٣
 الخداع �التر�یز على جانب واحد فقط.  - ٤
 الخداع بهجمات صورة شكلیة.  - ٥
 إنتظار الحر�ة الأساسیة �أنها خداع.  - ٦
تستخدم لإخلال توازن الخصم من خلال الضغط و السحب  الحر�ة الخادعة : - 

 للجانب و الدفع أو الشد المفاجئ و سحب الخصم للأعلى أو الضغط علیه للأسفل. 
و�المقابل سیحاول الخصم قدر المستطاع أن �حافظ على جسمه من خلال ردود فعل 

ي �ستغله مناسبة على التوازن إلا أن رد الفعل هذا مقصود من قبل المهاجم الذ
 تمهیدا لتنفیذ المسكة. 

و یتعلق نجاح الحر�ات الخادعة �قدرة الخصم على حفظ التوازن وسرعة إستعادته 
لحالة التوازن الید من جهة و �مقدار القوة التي �ستعملها المهاجم لإخلال التوازن من 

 جهة أخرى. 

 تنظیم التدر�ب الخاص لتنمیة القدرات التوافقیة
 نمیة القدرات التوافقیة �ما یلي :یتصف التدر�ب لت

 تنوع الحر�ات المستخدمة لتنمیة قدرة من القدرات التوافقیة.  -أ 
 ر�ط متطلبات التوافق الحر�ي من خلال الإجراءات التالیة.  -ب 
 تغییر وتنو�ع طر�قة التنفیذ.  - ١
 تنوع التنبیهات والإشارات.  - ٢
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 تنفیذ مهارات حر�یة مترا�طة.  - ٣
 تغییر ظروف التنفیذ.  - ٤
 تأد�ة الحر�ات �عد القیام �أعمال متعبة .  - ٥
 تأد�ة الحر�ات في وقت ضیق.  - ٦
 تكرار التمار�ن مرات قلیلة.  - ٧

 تنمیة القدرات التوافقیة �شكل عام.  -   
 تنمیة قدرة الر�اضي على إستقبال ومعالجة المعلومات عن : -    

 الوضع المتغیر لجسمه.  -أ 
عن الأشیاء المتحر�ة والأوضاع المتغیرة للأشخاص الآخر�ن ( الزملاء  -ب 

والخصوم)  �شكل صحیح و�التالي تزداد المستقبلات البصر�ة والمستقبلات للتنبیهات 
الخاصة بتغیر السرعة والإتجاه ووضع الجسم و�تحسن التوافق بین منطقة وأخرى 

 لمر�زي من جهة و�ین هذه المناطق والعضلات من جهة أخرى. للجهاز العصبي ا
 

 إستعمالات التدر�ب الدائري 
 لتحسین التحمل - ١
 تحمل القوة  - ٢
 تحمل السرعة - ٣
 لتثبیت �عض المهارات التقنیة - ٤
 تحسین الإرادة الخاصة �التحمل  - ٥
 تستعمل �عض أشكال الدارة للإختبار - ٦
 ي المصارعة :التغذ�ة والاستطاعة ف -
 یتكون الغذاء الأساسي من : -
 الكر�وهیدرات  - ١
 البروتینات  - ٢
 الدهون  - ٣
 الفیتامینات  - ٤
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 الأملاح  - ٥
 الماء - ٦
 و�ؤدي الاستمرار في نقص الماء إلى : -
 الاستطاعة البدنیة.  انخفاض - ١
 تر�یز الدم.  - ٢
 إجهاد القلب.  -٣
 اضطرا�ات تنظیم درجة الحرارة.  - ٤
 تتأثر الغضار�ف والأر�طة والأوتار.  - ٥

 تخفیف الوزن :  -
) سنة من عمره وأن لا یتأثر مستوى استطاعة ٢٠�جب أن �كون المصارع فوق (

 مراعاة المبادئ التالیة :المصارع وعدم تعرضه لمشاكل صحیة لذا �جب 
٪) من وزن الجسم لمنع انخفاض  ٨(أن لا یتجاوز وزن نسبة التخفیض  - ١

 الاستطاعة. 
 �جب أن تجري عملیة التخفیف �صورة تدر�جیة لعدة أسابیع.  - ٢
لا �جوز تخفیف الوزن من خلال التقلیل من �میة الطعام ولكن من خلال  - ٣

 الطاقة ونسبة منخفضة من الدهون و الكر�وهیدرات. 
 محدود. لا �جوز التقلیل من السوائل إلا �شكل  - ٤
 �جب سد الحاجة من الفیتامینات و الأملاح.  - ٥
 لا �جوز تناول أدو�ة مساعدة على تخفیف الوزن (لاز�س).  - ٦

 أنواع المصارعة
 (الفرق بین المصارعة الحرة والمصارعة الرومانیة)

�سمح للمصارع �استخدام الرجل ومسك سیقان المنافس  : المصارعة الحرة -
 .�فاعلیة عند تنفیذ الحر�ات والخطفات واستخدام الأرجل 

�منع نھائیا مسك المصارع المنافس من تحت حزام الوسط  : المصارعة الرومانیة
 . و�ذلك من استخدام الأرجل
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 ةیالمسا�قات الدول
 ة��ئوس قار  -�طولات العالم  - ة��طولات قار  -�طولات العالم  - ةیمیأقل مسا�قات

مھرجان  -الاساتذة  ات�مبار  -تحدي  ات�مبار  - ةیأولومبالعاب  -�ئوس عالم  -
 .ن�النجوم المختار  ات�مبار  -الجائزة الكبري للاتحاد الدولي 

 المصارع : ملا�س
   )احمر أو ازرق ( هو یما  -١
 واق ر�بة     -٢
 واق رأس   -٣
 حذاء بدون نعل -٤

 :   the mat*البساط 
 : البساط

ثم  ة�ثم مسطح الوقا ةیالبساط الي مسطح الصراع المر�زي ثم المنطقة السلب نقسمی
 المنطقة الحرة. 

متر ومسطح ٧متر ومسطح الصراع  ١ المصارعة متر ودائرة بدء٩و البساط قطرة  
 سم١٢٠-١٥٠  ة�الوقا

 

 الممنوعة : المسکات
مسك الرقبة  - نیمسك الرأس أو الرقبة �كلتا الذراع -لي الذراع  -الذراع  مسك

 . لوحدھا

 : الحکام
والمفتش والمراقب  ریحص سیمن الحكم، والقاضي، رئ مؤلف میالتحك ق�فر  ان

 المالي. 
 ھو المسؤول و �كون ، البساط الحكم رھایدیتعتبر المباراة التي 
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لمصارعون من أي اجراءات ل ة�الحما ریمن اجل توف ،البساطحفظ النظام على  عن
 لحفظ القواعد والانظمھ او غیر اخلاقیة و ة،یاض�ر  ریغ

اي  ة�ونھا ة�بدا له الحق في اشارة البلساط حكم فان عموما ةیاض�الروح الر  واحترام
لیقوم الحكم القاضي بتاییده و في حسب تقدیره الفني للحر�ة  نقاط المباراة وتخصص 

 احد الحكمین حالة اختلاف حكم البساط و القاضي هنا یتدخل رئیس البساط بتایید
 

لمنح النقاط للاعب المستفید ومن ثم �سجل النقاط �ما �عني �انه لا �مكن حسب 
النقاط الا �عد موافقة حكمین من اصل ثلاث حكام �قومون �ادارة المباراة و في حالة 
الاختلاف �الراي هنا یتدخل الحكم الرا�ع و هو الحكم المراقب لمنح النقاط حسب ما 

 یوصي �ه .

 : راة المبا
 مباراةال أثناء

من  رھایارتداء  النظارات، والساعات والخواتم والسلاسل وغ �منع المصارعین 
 اءیالاش
 ان تسبب الضرر لخصومھم.  مكن� التي

 و �ذلك �جب على المصارعین تقلیم الاضافر �ما �منع الضرب و  العض
السلوك غیر و القرص و الخنق او أي اجراء او عنف یؤدي الى اصا�ة الخصم او 

 الر�اضي او الاحتجاج على الحكم او المعارضة فیكون عقو�تهم صارمة .
نهایتها اما �التفوق الفني �النقاط أو تثبیت الكتفین على البساط  و  تعتبر المباراة 

من ثم �قوم حكم  و المباراة  لإنهاءو�كون التأیید من القاضي او رئیس البساط 

ى المباراة �غض النظر عن انتهاء تهنتبیده على البساط �عد التأیید و  البساط �الضرب

 ٦او عدم انتهاء الوقت للمباراة ، �ما �مكن انهاء المباراة �التفوق الفني وهو فارق 

نقاط على الخصم ، ثم �قوم �أعلان لون الفائز من قبل رئیس وحكم البساط �عد 
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�ة الخصم وعدم مقدرته اكمال المباراه او مراجعة النقاط ، و�ذلك تنهى المباراة �أصا

 استغاثة من قبل احد اللاعبین .

*  duration  
المباراة تتكون من ثلاثة جولات بواقع دقیقتان للجولة الواحة، وتنقسم الجولة إلى دقیقة 

لعب في وضع الصراع العلوي، ودقیقة لعب في وضع الصراع السفلي �حیث �كون 
ثانیة �كون فیها هو اللاعب المهاجم العلوي. وتكون هناك فترات راحة ٣٠لكل لاعب 

ثانیة، و�مكن للمباراة أن تتوقف في حالات  ٣٠ بینیة بین الجولات مدة �ل واحدة
الإصا�ة أو سوء السلوك. ولا تحتسب الحر�ة المخطوفة التي تم تنفیذها مع انطلاق 

 صفارة الحكم لنها�ة الجولة. 
*   start of bout  

یتم النداء على المصارعین �صوت عالي وواضح في بدا�ة �ل مباراة، و�ل لاعب لا 
یتواجد �عد النداء على اسمه �عتبر مهزوما �الكتف و�ستبعد من المسا�قة،و�جوز منح 

دقائق في حالة وجود عذر مقبول،و�كون ذلك في  ٣اللاعب مهلة من الوقت مدتها 
وفي الأدوار التالیة من المسا�قة،�جب النداء على المباراة الأولى في الدور الأول فقط.

ثانیة و�ذا لم یتواجد اللاعب، و�صعد  ٣٠اللاعبین ثلاثة مرات �فصل بین �ل منها 
على البساط �عد النداء الثالث �شطب و�ستبعد من المسا�قة ولا �حصل على أي 

اراة �قف المصارع ترتیب. و�كون النداء �اللغتین الإنجلیز�ة والفرنسیة. وقبل بدء المب
في ر�ن البساط الممیز بنفس لون المایوه الذي یرتد�ه. و�قف الحكم في الدائرة 

المر�ز�ة للبساط. و�ستدعي �لا المصارعین و�صافحهما، و�فحص ملا�سهما و�تحقق 
 من عدم دهان أجسامهم �مادة لزجة أو دهنیة، وأن أجسامهم جافة من العرق 
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والملا�س قانونیة، والأظافر مقلمة وأن �ل مصارع �حمل مند�لاً، و�تصافح اللاعبان 
�الأیدي ثم �عودا إلى أماكنهما في احترام بناء على أمر الحكم ثم �قترب المصارعان 

من �عضهما البعض عند سماع صفارة الحكم و�بدأ الصراع فوراً،و�تصافحون مرة 
                              أخرى في نها�ة المباراة.        

 
     

      تتكون ھیئة التحكیم من ) ( 
 رئیس بساط . -۱
 حكم . -۲
 قاضي . -۳
 میقاتي . -٤
 عضو الاتحاد الدولي . ( ویؤخذ رأیھ فقط في الإنذار الثالث ). -٥
 
 
 
 
 
 
 

علماً �أن  المیقاتي لا �شترك في قرارات التصو�ب، و�كون مسئول عن تشغیل 

ساعة المباراة ( الكرنومیتر ) واحتساب الوقت الفعلي الملعوب، وتقوم هیئة 

التحكیم �التعاون والتنسیق فیما بینهم لإدارة المباراة من خلال الالتزام �الإرشادات 

 ي. والاصطلاحات التي أقرها الاتحاد الدول
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 :و�جب أن یرتدي رئیس البساط والحكم والقاضي زى موحد یتكون من

قمیص لبني  -٣جاكت �حلي وأزراره �اللون الذهبي ، -٢بنطلون رمادي ،  -١ 

شارة حمراء في  -٦�رفات أصفر علیه شعار الفیلا  ،  -٥حذاء أسود ،  -٤، 

 الذراع الأ�سر واللون الأزرق في الذراع الأ�من،

ولا �جوز أن تضم هیئة التحكیم في المباراة حكمین من جنسیة واحدة، ولا �سمح  

 للحكم بتحكیم المبار�ات التي �شترك فیها مواطنه. 

    referee 
 

 بدء، إ�قاف، و�نهاء المباراة . -١
 فحص ملا�س وأجسام المصارعین قبل المباراة . -٢
د الضرورة و�شیر علیة القاضي ورئیس تنبیه وتحذیر المصارع السلبي عن -٣

 البساط بدون إ�قاف المباراة .
 �شیر �أصا�عه موضحاً عدد النقط التي سجلها المصارعین . -٤
یوضح صحة المسكات التي تمت على منطقة المنافسة و�بین المصارع الذي  -٥

 یتعرض للخطر .
�سرعة  – وقوفاً أو أرضاً  -�شیر إلى الوضع الذي یبدأ منه الصراع  -٦

 ووضوح .
عدم السماح للمصارعین �أخذ راحة أثناء المباراة �حجة مسح العرق أو  -٧

تنظیف الأنف أو ر�ط الحذاء أو ادعاء الإصا�ة، وعلیه أن �سیر إلى المیقاتي 
 لوقف الوقت .

أن یتخذ وضع �سمح له �حر�ة الحر�ة والانبطاح الفوري على صدره لرؤ�ة  -٨
 تثبیت الكتفین .

 ن �كون مستعداً لإطلاق صفارته إذا اقترب المصارعان من حافة البساط .أ -٩
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إعلان تثبیت الكتفین �الإشارة والنطق �عد موافقة القاضي، وفي حالة  -١٠
الاختلاف معه، �شترط موافقة رئیس البساط، ألا و�حجب الحكم الرؤ�ا عن 

 الجمهور أثناء تثبیت الكتفین .
ء على البساط حتى إعلان النتیجة للمباراة، ومحظور إلزام المصارعان �البقا -١١

 إنزال حمالات المایوه .
 : judgeواجبات القاضي *
یتا�ع �كل انتباه سیر المباراة، و�جب أن یوضح القاضي رأ�ه في جمیع  -١

 الحالات .
یدون النقاط التي �سجلها المصارعان في �طاقة التسجیل على حسب  -٢

 متفقة مع تقدیره الشخصي . إرشادات الحكم �حیث تكون 
 �شیر إلى المصارع السلبي . -٣
 یتحقق من حدوث لمسة الكتفین . -٤
إخطار الحكم وتوجیه انتباهه إلى الأشیاء التي لم یراها، و�تم ذلك برفع  -٥

 اللوحة ذات اللون الخاص �اللاعب .
المباراة یوقع على �طاقة التحكیم �مجرد استلامها وتظل في حیازته حتى -٦

و�حب أن یبین فیها بوضوح نتیجة المباراة و�شطب خانة المهزوم �طر�قة 
 واضحة .

إذا تطا�قت قرارات القاضي والحكم تكون صحیحة بدون اشتراك رئیس  -٧
 البساط فیما عدا إعلان الفوز �التفوق الفني .

أن  لتسهیل مهمة القاضي في ملاحظة المباراة. فیجوز له مغادرة مكانه على -٨
 �كون في ضلع البساط الجالس عنده .

�جب على القاضي أن یبین في �طاقة التحكیم عدد مرات توجیه إنذار  -٩
 السلبیة .

 جیب أن تتضمن �طاقة القاضي الوقت الذي انتهت فیه المباراة وحالة  -١٠
 الفوز .
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 :  mat chairmanواجبات رئیس البساط*
 و�تدخل في حالة الاختلاف بینهما .ینسق بین أعمال الحكم والقاضي،   -١

له سلطة البت في الخلاف و�قرار النتیجة وعدد النقط وحدوث تثبیت  -٢

 الكتفین .

له الحق في إ�قاف المباراة والسؤال عن أسباب و�واعث قرارات الحكم  -٣

والقاضي، و�ذا رأى أن قراري الحكم والقاضي لا �عكسا أحداث المصارعة 

ف اللعب فوراً، وتصحیح القرار �عد استشارة �ل منهما �صدق، فعلیه أن یوق

 ) . ١:  ٢�أغلبیة الأصوات (

�ستدعي مندوب الاتحاد للمصارعة للاشتراك في إصدار في قرار الإ�عاد أو  -٤

 الشطب، وتوجیه الإنذار الثالث .

 جزاءات ھیئة التحكیم :*
الجزاءات على الحكم بناء على اقتراح لجنة الحكام، یتم توقیع            

 وفقاً لما یلي:المخطئین 
 إنذار الحكم أو الحكام . -١
 الإ�قاف عن المسا�قة . -٢
 إنزال الحكم إلى درجة أقل . -٣
 الإ�قاف لمدة مؤقتة . -٤
 الشطب النهائي . -٥
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 : winningالفوز  *
 یستطیع اللاعب الفوز في المباراة في الحالات التالیة : -

 الفوز بالكتف . -۱
 بإصابة المنافس غیر المتعمدة .الفوز  -۲
 الفوز بعدم الأھلیة للمخالفة الجسیمة للقواعد الدولیة للمصارعة . -۳
 الفوز بانسحاب المنافس . -٤
 الفوز بالنقاط ..... كالتالي : -٥

 الفائــــز التعلیق نقاط الأحمر نقاط الأزرق
أخر نقطة فنیة سجلھا اللاعب  111 111

 الأزرق
اللاعب 
 الأزرق

أخر نقطة فنیة سجلھا اللاعب  12 111
الأزرق ولكن الأحمر سجل 

 نقطة ۲حركة ب

اللاعب 
 الأحمر

111O OO111  أخر نقطة فنیة سجلھا اللاعب
إنذار  ۲الأحمر ولكن تلقى 

واللاعب الأزرق تلقى إنذار 
 واحد.

اللاعب 
 الأزرق

O21 111  نقطة  ۲اللاعب الأزرق سجل
وكانت أخر نقطة فنیة ولكن 

 . تلقى إنذار

اللاعب 
 الأحمر

12O O111  اللاعب الأحمر سجل أخر
نقطة فنیة وكل لاعب من 
اللاعبین تلقى إنذار ولكن 

 نقطة ز۲الأزرق سجل 

اللاعب 
 الأزرق

OO111 111OO  انذار ۲كل لاعب تلقى
واللاعب الأزرق سجل أخر 

 نقطة .

اللاعب 
 الأزرق

وعلى �ل حال وحتى لا تعاقب المصارع المهاجم إذا �انت أخر نقطة في الجولة 
نقطة فنیة لكل لاعب لأن اللاعب ٢حدثت نتیجة حر�ة والتي تحتسب لها 

المهاجم تدحرج على �تفه أثناء تنفیذ حر�ته بدون ا�جابیة من خصمه فإن الفوز 
الجولة صفر/صفر  �كون للمصارع المهاجم . وفي المصارعة الحرة إذا انتهت
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فإن الفائز �الجولة سیكون من حقق النقطة الأولى من خلال الأمر بتنفیذ المسكة 
 في الوقت الممتد .

 إنذارات یخسر بالاستبعاد .۳المصارع المتلقي  -٦
 : cautionsالإنذارات  *  

 یقم الحكم بتوجیھ إنذار إلى اللاعب في الحالات التالیة :        
 الخشونة .الاتجاه إلى  -۱
 الھرب من المسكة باستخدام الخشونة ( إنذار + نقطة ) . -۲
 الخروج على نظام المباراة ومجادلة الحكم أو القاضي . -۳

 
 

 حالات خاصة:
 

إذا حدث أن �ان اللاعب في وضع خطر عند انتهاء الدقیقة الأولى فإن  •
الحكم لن یوفق اللعب و سوف یلغي تنفیذ خطفة في الوضع أرضاً الإجباري 

مرة في �اقي الجولة، و إذا �ان اللاعب في وضع خطر عند نها�ة  ٢عدد 
الثانیة ثانیة  ٣٠ثانیة فلن یوقف الحكم المباراة و فترة الـ  ٣٠الدقیقة و 

 الإجبار�ة سوف تلغى 
إذا رفض اللاعب المعتلي تنفیذ الحر�ة فسوف �حذره الحكم �أن �قول له "  •

انتبه" و إذا استمر في رفضه �عد تحذیر الحكم له بـ " اشتبك" �حصل خصمه 
على نقطة و �خسر الحق في وضع خصمه في وضع تنفیذ مسكه أرضاً و 

ثانیة ، و إذا رفض اللاعب التنحي  ٣٠سوف �ستأنف الصراع وقوفاً �اقي الـ 
في الوضع أرضاً الجلوس �طر�قة صحیحة فسوف �حذره الحكم "انتبه" و إذا 
رفض اللاعب تصحیح وضعه فسوف �عاقب �إنذار و �حصل خصمه على 

نقطتین ، و سوف �ستأنف اللعب أرضاً بتنفیذ مسكه و ستكون العقو�ة 
 مكررة .

ثانیة و التي أمر فیها  ٣٠وقوفاً خلال الـ في حالة قیام اللاعبین للصراع  •
 ثانیة. ٣٠بتنفیذ الحر�ة �ستمر الصراع وقوفاً حتى نها�ة الـ 

۳۲ 
 



اللاعب الذي �جب علیه تنفیذ حر�ة �كون في الوضع واقفاً �جب ألا تتعدى  •
رجلیه خط دائرة النصف و لكن �مكنه وضع رجلیه علیه �حیث لا یتخطاه ، 

حر�ة �جب أن �مسك الحر�ة بتشبیك ید�ه من و اللاعب الذي علیه تنفیذ 
الجانبین في نفس الوقت ( و لیس وضع ید ثم تلیها الأخرى في عملیة 

التشبیك وممنوع علیه دفع خصمه بذراعیه أو لمس الخصم برجلیه لإعاقته أو 
 للمساعدة في تنفیذ خطفته ) .

 
 
 

۳۳ 
 


