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أولا : المصارعة                                                          (10 درجات)
ا- الأدوات المستخدمة في رياضة المصارعة
1- أدوات الصالة

- صالة التدريب                - البساط

- الميزان                       - الشاخص

2- الأدوات الشخصية للمصارع

- مايوه احمر وأخر ازرق              
- حذاء مصارعة

- واقي للرأس والأذنين والركبة إذا دعت الحاجة لذلك
يقوم الطالب بشرح البساط بالتفصيل
ب- المهارات الأساسية في رياضة المصارعة

كانت مصطلحات وأساليب المصارعة تتنوع وتتشكل من مكان إلى أخر لذلك كانت الحركة الواحدة لها العديد من الأسماء باختلاف الأماكن مما دعا هيئة التدريب القومية بالاتحاد الأمريكي للمصارعة بتقسيم مهارات المصارعة إلى سبعة مهارات أساسية لتساعد في تعلم تكتيكات المصارعة وهي :-

1- وضع الجسم

ويقصد به قدرة المصارع على اتخاذ الوقفة أو وضع الجسم الصحيح في أوضاع البداية وأثناء عمل الحركات الفعلية أثناء الصراع والهجمات المضادة فكثير من المباريات تحسم بسبب وضع الجسم ويجب عند اتخاذ الوضع الصحيح أن يتخذ الجسم المواصفات الفنية التالية:-

- أن يكون جسم المصارع في وضع عمودي جيد

- أن يحتفظ المصارع بأجزاء جسمه على خط عمودي واحد بحيث تكون الكتفين فوق المقعدة فوق الكعبين.

- الاحتفاظ بالذراعين بجانب الجسم وفي وضع انثناء من الكوعين بحيث يصنع الساعد مع العضد زاوية قائمة.

- أن تكون الرأس لأعلى والنظر للأمام باتجاه المنافس.
2- تحركات المصارع

ويقصد بهذه المهارة أداء التحركات للأمام والخلف والجانبين أو التحرك في دائرة بهدف الاقتراب من المنافس أو الابتعاد عنه تمهيدا لأداء أي مهارة هجومية أو دفاعية ويعتبر القدرة على الحركة بشكل مناسب من الأمور الهامة للمصارع والسرعة هبة رائعة للمصارع للاستحواذ والسيطرة ولكن الاحتفاظ بوضع جيد أثناء الصراع يعتبر أكثر أهمية ويجب عند التحرك على البساط أيا كان نوع التحرك أن يتم ذلك وفقا للشروط التالية:-

- يجب الاحتفاظ بالقدمين متباعدتين معظم الوقت.

- يجب ألا تأخذ التحركات بعيدا عن وضع الاتزان.

- يجب الحذر من تقاطع الرجلين.

- يجب أن تتحرك الرجل القريبة في اتجاه الحركة اولا.

3- تغيير مستويات أو أطوال الجسم

والمقصود بهذه المهارة تغيير مستويات الجسم طبقا لظروف الصراع ويتم ذلك بثني الركبتين أو مدهما لخفض أو رفع المقعدة لبدء تنفيذ أو إنهاء الحركات الهجومية أو الدفاعية وتعتبر هذه المهارة من المهارات الصعبة حيث أن المشكلة فيها هو الاحتفاظ بوضع جيد لجسم المصارع أثناء تغيير المستوى ويجب عند استخدام هذه المهارة أن نراعي الشروط الفنية التالية:-

- يجب المحافظة على وضع الجسم الجيد أثناء تغيير مستويات الجسم

- تنفيذ هذه المهارة بنجاح عندما يفرد المصارع طوله.

- تغيير مستوى الجسم يجب أن يكون مقترنا بعنصر المفاجأة والسرعة الحركية القصوى.

4- الغطس والاختراق

ويقصد به الحركة أو الخطوة الأمامية التي يقوم بتنفيذها المصارع المهاجم بهدف اختراق دفاع المنافس ولعمل الهبوط يجب أن يتم مهاجمة الجسم العلوي للمنافس أو رجليه وفي كل هجمات الرجلين أو الحوض يجب اتخاذ خطوة اختراق للدخول إلى دفاع المنافس والى داخل مدى استكمال الحركة.

وهناك نوعين من الاختراق غالبا ما يستخدمان في الهجمات مع الرجل وهما خطوة المركز أو المنتصف والخطوة للخارج ويستخدم الأول للهجوم على الرجلين معا بينما الثاني فيستخدم لهجوم على رجل واحدة ويجب أن تراعي الشروط الفنية الآتية عند تنفيذ هذه المهارة:-

- يجب الاحتفاظ بالرأس لأعلى والمقعدة للأمام أثناء أداء الغطس.

- لا يجب فرد الجسم بشكل مبالغ فيه حتى لا يتعرض لهجوم من الخصم.

- لا يجب أن يتم الخطو أو الغطس أكثر من اللازم.

- يجب الاحتفاظ بالذراعين ملاصقين للجانبين حتى اللحظة الأخيرة من الغطس.

- يعتبر أفضل وقت للغطس والاختراق عندما يفرد المنافس طوله او يفتح ذراعيه.

- يجب أن تلمس الركبتين البساط لبرهة من الوقت أثناء الغطس.

5- الرفع لأعلى

ويقصد بها قدرة المصارع على رفع منافسه تماما عن البساط وفقد قاعة ارتكازه وربما تكون هذه المهارة هي أكثر المهارات التي تميز مصارعي المستويات العليا فهي تعتبر أمر جوهري لكافة أساليب المصارعة فهي تستخدم في تنفيذ رميات ووضع المنافس على الأكتاف والهجوم المضاد ويجب أن يتوفر في عمل الرفع الشروط الفنية الآتية:-

- وضع الجسم الجيد هو مفتاح نجاح الرفع لأعلى.

- يمكن تنفيذ الرفعات من الحركة ويتغير مستوى الجسم.

- يمكن استخدام الرفعات لإنهاء الإجلاس ولتعريض المنافس للمسة الكتف.

- يتم رفع المنافس باستخدام الرجلين والمقعدة وليس باستخدام الظهر بمفرده.

- رفع المنافس لأعلى الذراعين والظهر فقط يفشل في اغلب الأحيان.

- يجب خفض مستوى الجسم دائما قبل مرحلة الدفع بالمقعدة داخل وأسفل مركز ثقل الجسم.
6- الخطو خلفا

والمقصود بهذه المهارة استخدام القدم الأمامية كمحور ارتكاز ودوران والخطو بالرجل الخلفية ووضعها بجانب الرجل الأمامية بحيث يصبح الظهر مواجها لصدر المنافس مع حبس الرأس والذراع ورمي المنافس من فوق المقعدة وتنفيذ هذه المهارة طبقا للشروط الفنية التالية:-

- يرتبط تنفيذ مهارة الخطو خلفا بحركات الرجلين وتغير مستوى الجسم.

- خفض مستوى الجسم على درجة كبيرة من الأهمية لأداء مهارة الخطو خلفا.

- يجب الاحتفاظ بالركبتين في حالة انثناء غير مبالغ فيه أثناء تنفيذ المهارة.

- يجب أن تكون القدمين متجاورتين للمساعدة في أداء محور الدوران مع مد الركبتين بأقصى سرعة وقوة لحظة الرمي.

- ينبغي أن يكون الجسم في وضع عمودي أثناء مراحل تنفيذ الحركة.

7- التقوس خلفا

يحتاج التقوس خلفا إلى الشجاعة والجرأة والتحكم في الجسم وهو صعب التعلم خاصة مع المصارعين المبتدئين وهو يفتح الطريق لأكثر الرميات إثارة في المصارعة حيث يتم التقوس للاتجاه الخلفي على شكل كوبري لرمي المنافس مواجها البساط بظهره ويجب عند أدائها أن نراعي الشروط الآتية:-

- يؤدي التقوس بسرعة وبقوة.

- يجب أن يتم الدفع بالمقعدة للأمام ولأعلى مع تحريك الرأس خلفا لحظة الدفع بالمقعدة.

- ينبغي تجنب سقوط المقعدة لأسفل أثناء التقوس.

- عمل المقعدة مفتاح التقوس الناجح.
- يجب الدفع بالحوض داخل وأسفل مركز ثقل المهاجم.

ثانيا: المبارزة                                                            (10 درجات)
ا- وقفة الاستعداد 

الخطوة الأولى:

      قف وقوف انتباه  بحيث تكون القدمان مضمومتان والذراعان بجانب الجسم والأصابع مفرودة والرأس عمودية على الكتفين والنظر للأمام.

الخطوة الثانية:

     حرك القدم اليمنى لتصنع زاوية قائمة مع القدم اليسرى بحيث تكون التلاقي عند العقبين ويراعى أن تتجه القدم اليمنى في خط مستقيم للأمام في اتجاه المنافس وتتجه القدم اليسرى في خط مستقيم للجانب .

الخطوة الثالثة:

     حرك القدم اليمنى للأمام في اتجاه المنافس مسافة خطوة ونصف والعقبان يكونان على نفس الخط، مع توزيع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي ويلف الجذع زاوية 45 في اتجاه المنافس وتلف الرأس زاوية 90 درجة تقريبا لتصبح على خط واحد مع المنافس والنظر للأمام.

الخطوة الرابعة:
     أثني بالتساوي الرجلين مع بقاء الجسم مستقيما ومنتصبا على أن يكون الانثناء في كلتا الرجلين بالتساوي وان يسمح لك بالراحة فلا تزيد من انتباه الركبتين كما يراعى أن تكون كل ركبة عمودية على مشط القدم الذي يتبعها.

الخطوة الخامسة:

     أثنى الذراع الأمامية بحيث يضع الساعد مع العضد زاوية قائمة تقريبا وان تكون المسافة بين الكوع والجذع قبضة يد تقريبا، والساعد الأمامي تقريبا في الوضع الأفقي والأصابع مضمومة ومتجهة للأمام في اتجاه المنافس.

الخطوة السادسة:

     ترفع الذراع اليسرى وتقوس للخلف ولأعلى والكوع يكون أعلى من الكتف قليلا والعضد يكون على خط واحد مع الكتف تقريبا والأصابع تثنى بحيث تكون مرتخية ودون تصلب .

ب- ضع علامة ( صح ) أو ( خطأ ) مع التصويب :-

أ-  (×) تأسس نادي السلاح المصري عام 1891م .

ب- (×) يبلغ طول سلاح الشيش 110 سم كما يبلغ وزنه الكلي 500 جرام.                    

جـ- (×) تعتبر القبضة البلجيكية هي واحدة من أكثر أنواع القبضات استخداما في المبارزة
د- (×) في مهارة التحرك للأمام يتم نقل القدم الأمامية للأمام أولا بينما في التحرك للخلف يتم نقل القدم الخلفية للخلف أولا.                                                                             

ثالثا: رفع أثقال                                                           (10 درجات)
ا- اختر ما بين الأقواس

1- ابيض

2- 15كجم

3- 15سم
ب- ضع علامة (√) أو (×)

1- (×)

2- (√)

3- (×)
ج- الخطوات التعليمية لمهارة النتر
- تعليم كيفية الوقوف ومواجهة البار
- مسك البار باليدين وتوضيح المسك الصحيح لكل لاعب
- تعليم كيفية الغطس أسفل البار مع ثنى الركبتين والوقوف بالبار
- شرح الأخطاء الشائعة للمهرة وكيفية تجنبها
- عمل تدريبات للمجموعات العضلية الخاصة بالأداء لعضلات الفخذ والأكتاف والذراعين والظهر .
الأخطاء الشائعة لمهارة الخطف
1- انثناء الذراعين أثناء المهارة.

2- النظر لأسفل أثناء تأدية المهارة.
3- ميل الجذع للأمام .           
3- انثناء الركبتين . 

