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أولاً المبارزة :- .................................................. الدرجة ( 10 ).

1- تكلم عن طرق التدريب في رياضة المبارزة ؟
*** للوصول لأعلي مستوي في أداء الحركات يجب أن تمر أي حركة في المراحل التالية :-

تعلم الحركة – تدريسها – التدريب علي أعلي مستوي لأدائها.

لذا فإن التدريب هو أعلي مستوي حركي يمكن أن يقوم به المدرب لرفع مستوي اللاعب في رياضة السلاح. وذلك حتى يتمكن من تحقيق النتائج الطيبة .

*** ويبني التدريب علي نواحي عده منها:-

1- التدرج من البساطة في الأداء إلي الصعوبة .

2- السرعة المطلوبة لكل حركة ووقتها الزمني الذي يجب أداء الحركة فيه .

3- التفهم السيكولوجي لنفسية اللاعب .

4- رسم الطريق الشخصي للاعب في حياته الخاصة والعامة .

5- إعداد اللاعب فنياً وذهنياً وتقوية ملكة التفكير وتكوين الخطط .

6- دراسة نقط الضعف في اللاعب ومحاولة إصلاحها وتقويمها فيه .

*** وينقسم التدريب إلي ثلاث مراحل :-

1- تدريب عام :- ويتم بصورة منتظمة مع وجود عامل الاستمرار علي مدار الموسم الرياضي للمحافظة علي مستوي اللاعبين ولياقتهم .

2- تدريب خاص :- ويتم هذا النوع بصفة خاصة مع بعض اللاعبين المتقدمين لإصلاح الأخطاء التي تظهر منهم أثناء مراقبتهم في المباريات التدريبية والرسمية .

3- تدريب المباريات :- ويتصف هذا النوع بصبغة المباريات فيقوم المدرب بتقمص شخصية لاعب ذا مستوي مرتفع مع استخدام كافة الخطط التي يمكن أن ينفذها لاعب متقدم ويقوم المدرب أيضاً بإرشاد اللاعب وتوجيهه عند نقاط الضعف التي قد تظهر منه أثناء التدريب.

وفي هذا النوع من التدريب يجب أن يوضع نظام تدريبي خاص للاعبين يحتوي علي فترات راحة مناسبة وقوة تحمل وتغذية مناسبة وبعض المقابلات التدريبية مع الغير .

2- تكلم عن الطريقة العلمية لانتقاء الناشئين في رياضة المبارزة ؟
تتضمن الطريقة العلمية لثلاث مراحل :-

1- يدعو المدربين والمدرسين الأطفال الصغار إلي الاشتراك في رياضة المبارزة لكي يتعلموا المبادئ والمهارات الأساسية .

2- أثناء التدريب تتكشف المواهب المناسبة لطبيعة رياضة المبارزة ويتم فصل هؤلاء ووضعهم في مجموعات للتدريب الخاص .

3- يتم الاختيار النهائي لذوي القدرات والاستعدادات العالية وفقا للمقادير والمحكات التالية :-

أ- الخصائص الشخصية والنفسية كالحماس والاتزان النفسي والانفعالي والقدرات الفطرية أو الوراثية.

ب- سرعة التعلم واكتساب المهارات الخاصة بالمبارزة .

ج- قدرة العمل الوظيفي لأجهزة الجسم المختلفة الموائمة مع الدين الأوكسجين .

وتعتبر أفضل طريقة لاختيار المبتدئين هي ملاحظة اللاعبين أثناء المواقف الفعلية عند التدريب علي رياضة المبارزة .

3- أذكر مؤشرات انتقاء الناشئين في رياضة المبارزة ؟ مع شرح اثنين منها بالتفصيل ؟          المؤشرات التي يجب أخذها في الاعتبار عند الانتقاء هي:-
1- المؤشرات ( الصفات ) البدنية.                      2- المؤشرات (الصفات) الذهنية.

3- المؤشرات (الصفات) النفسية (الأعداد النفسي للمبارزين).
4- المؤشرات الفسيولوجية (الوظيفية).

5- المؤشرات الاجتماعية, المؤشرات الطبية.   6- القياسات الجسمية (الأنثروبومتري).
7- المؤشرات الطبية .                          8- العمر البيولوجي للاعب المبارزة .
شرح اثنين منها بالتفصيل
يترك للطالب حرية اختيار اثنين من هذه المؤشرات ويقوم بشرحها وليكن

*** المؤشرات الاجتماعية :-

ينبغي أن ينظر إلي ممارسة الرياضة كوسيلة لتعليم القيم الاجتماعية لا سيما وأن دور الرياضة في إعداد الشباب يصبح أكثر أهمية عندما يجري إشراكهم في تنظيم المباريات وإدارتها وأن القيام بتمارين في مراقبة المباريات الرياضية والتعليم عليها يمكن أن يسهم في تكوين الفكر النقدي .

نجد أن لاعبي ( ناشئي ) المبارزة لابد أن يتم ببعض الصفات كالآتي:-

1- الصفات الفردية .       2- الصفات الاجتماعية .        3- الصفات المدنية .

1- الصفات الفردية :-

وهي تلك التي تختص بالسلوك Behavior الشخص المستقل عن الآخرين وتتضمن المجموعة الفردية هذه الصفات الضرورية لنجاح الناشئ في المنافسة والحياة هي:-

1- الشجاعة.       2- الذكاء ( البراءة).               3- القرار.                    4- المثابرة.

5- العزم.           6- الاعتماد علي النفس.           7- ضبط النفس.             8- الطموح.

9- الحماسة.      10- الوثوق.                         11- كبح النفس.            12- الدقة.

2- الصفات الاجتماعية :-

وهي تلك الصفات التي تختص بالفرد الناشئ كعضو من مجموعة وهي تلك العملية التي تمد بالعلاقات المناسبة بين الناشئ ورفقائه والتي تشمل فضائل البيت الأخلاقية البسيطة:-

1- الطيبة (العطف ).      2- الإيثار ( عدم الأنانية ).      3- الود والألفة.          4- الصدق.

5- الأمانة.                  6- المجاملة.                      7- الكياسة.               8- الخدمة.

9- التسامح.               10- الاجتماعية.

3- الصفات المدنية :-

وهي تلك الصفات التي تتضمن اتجاه وميل الفرد نحو المجتمع المنظم وهي تلك الصفات التي تتعامل مع المجتمع المنظم ومؤسساته وهي تنطوي علي الصفات الاجتماعية:-

1- الولاء.            2- التعاون.       3- الطاعة.           4- الحرية.           5- التفاؤل.

العمر البيولوجي للاعب المبارزة ( متى يبارز ):-

بالنسبة للبرنامج الزمني لتدريب الناشئين والعمر البيولوجي فأما بالنسبة للأنشطة التي تعتمد علي السرعة والقوة كالمبارزة يفضل أن يبدأ تدريب المبتدئين فيما بين 8 – 10 سنوات ويبدأ تدريب المتقدمين ما بين 13 – 14 سنه.

الواجبات الرئيسية لتدريب الناشئين:-

1- الإعداد الفسيولوجي.                       2- الإعداد التكتيكي ( المهاري ).

3- الإعداد التكتيكي ( الخطط ).              4- الإعداد الذهني.                         5- التربية.

4- أذكر أنواع الدفاع في رياضة المبارزة ؟ وما هي أشكاله ؟ وما هي العوامل التي يجب مراعاتها للعمل علي نجاح الدفاع ؟

* أنواع الدفاع :-             LA PARADE
1- الدفاع البسيط :-
أ- الدفاع الجانبي " الأفقي – المستقيم – المباشر ".

ب– الدفاع الدائري.

ج- الدفاع النصف دائري.               د- الدفاع القطري " المائل ".

2- الدفاع المركب.                     3- الدفاع المختلط.
4- الدفاع المزدوج.                    5- الدفاع المختصر.
6- الدفاع الطائر.                      8- الدفاع بالتقهقر.
* أشكال الدفاع :-

1- الدفاع الناجح.    2- الدفاع غير كامل ( ناقص ).            3- الدفاع المخدوع.

* هناك عوامل يجب مراعاتها للعمل علي نجاح الدفاع وهي :-

1- يجب أن يتم الدفاع بالذراع منثنية ومتقدمة قليلاً عن وضعها في وضع التحفز ؟

2- يجب أن يتم الدفاع بزوايا النصل وليس بأسطح النصل حيث أن الأسطح مرنه يمكن التأثير عليها في حالة الهجوم القوي العنيد أما الزوايا فتعطي رد للسلاح المهاجم مما يجعله يندفع بعيداً عن الهدف .
3- يجب أن يتم الدفاع بالثلث الأخير من النصل القريب من الواقي ( الجزء القوي ) وذلك حتى يكون تأثيره فعال علي نصل المهاجم .
4- يتم الدفاع بأصابع اليد وبقوة وليس بالذراع .
5- يفضل أخذ خطوة للخلف عند القيام بالدفاع حتى يتمكن اللاعب من إتمام الدفاع بصورة ناجحة بالإضافة إلي زيادة المسافة ما بين طرف سلاح المهاجم وهدف المنافس .

* ويلاحظ عند أداء الدفاع مراعاة النقاط الثلاثة الآتية :-

1- يجب أداء الدفاع بسرعة تتناسب طردياً مع سرعة الهجوم.

2- يجب أداء الدفاع علي آخر حركة من حركات الهجوم .

3- يجب ألا يتعدي وضع اليد المسلحة في الدفاع حدود منطقة الهدف المراد الدفاع عنها .

5- اكتب عشرة من المصطلحات المستخدمة في رياضة المبارزة باللغة الفرنسية ومرادفها باللغة العربية ؟
يترك للطالب حرية اختيار عشرة مصطلحات من الكتاب الجامعي وهذا علي سبيل المثال .
	1- وقفة الاستعداد.
	Position de la gard.

	2- التقدم.
	Marche

	3- التقهقر.
	Rombre.

	4- فرد الذراع المسلحة.
	Allonge la bra

	5- الطعن.
	Development.( La Fente )

	6- الهجمة المستقيمة.
	Coup  droit

	7- الهجمة المغيرة
	La degegement

	8- الهجمة القاطعة
	La coupe

	9- الهجوم.
	L' attaque.

	10- الدفاع.
	Parade.

	11- الهجوم المركب.
	La attaque compose.


مع تمنياتي لكم بالتوفيق               د/ مبارك نوفل       .......
ثانياً القوس والسهم :- ......................................... الدرجة ( 10 ).

تعرف رياضة الرماية بالقوس والسهم بأنها فن التصويب، حيث يستعمل كلاً من القوس والسهم في إصابة هدف محدد وبدقة وبالتالي إحراز النقاط، وكلما كانت الإصابة دقيقة كلما جمع المتسابق أكبر عدد من النقاط . في ضوء هذه العبارة أجب علي الأسئلة الآتية :-

1- أشرح الخطوات الفنية في رياضة الرماية بالقوس والسهم ؟
* الوقوف :-
- يقف اللاعب بحيث تكون أصابع قدميه متعامدة علي الخط الوهمي الذي يمر من منتصف الهدف واصلاً حتى قدمي اللاعب علي خط الرمي.

- يضع اللاعب قدميه علي ناحيتي خط الرمي الموازي للهدف .

- يكون اتساع القدمين باتساع الكتفين تقريباً .

- يجب أن يكون جسم اللاعب في حالة استرخاء .

* وضع أصابع اليد الساحبة للوتر:-

- تتصل الأصابع من المنتصف العقلة الأولي بحيث يكون أصبع السبابة متصل بالوتر من أعلي نقطة.

- تثبيت مؤخرة السهم في الوتر ويليه من أسفل نفس النقطة أصبع الوسطي فالبنصر مباشرة ولكن بدون أن يلمس السهم أو أن يثني أصابعه بصورة كبيرة علي الوتر ( يمثل شكل الخطاف ).

* وضع الذراع الممسكة بالقوس :-

- الذراع الممسكة بالقوس تكون ممتدة وتحمل القوس في نفس ارتفاع الأكتاف ويكون المرفق مستدير ناحية الجهة الوحشية لجسم اللاعب واتجاهه للخلف بحيث يكون الساعد في خط مستقيم موازي لمسار الوتر .

* التثبيت :-

- يجب أن يلامس الوتر في مرحلة التثبيت منتصف الذقن.

- يكون وضع أصبع السبابة أسفل الذقن مباشرة .

- يجب ملاحظة أن الفم يكون مغلقاً والأسنان مقفلة ( حيث أذا كان هناك أي اتساع في الفك لأسفل كان سبباً في تغيير نقطة التثبيت وعدم ثباتها كل مرة عن التي تليها أو تسبقها مما يتسبب في عدم دقة الرميات ).

* الانتظار :-

- يجب أن يحتفظ اللاعب بعضلات الظهر في حالة انقباض أي توتر دون تغيير .
- الذراع الممسكة للقوس وذراع السحب ومرفق ذراع السحب يكونون علي خط مستقيم واحد .

- وكما ذكر أن من قبل الاحتفاظ بالأكتاف في وضعها الطبيعي قدر الإمكان .

* التهديف :-
- تتم عملية التهديف عن طريق العين السائدة ، وإغلاق العين الأخرى .

- يجب أن يحتفظ اللاعب بالنيشان في وسط الهدف دون تغيير في مكان النيشان لأي سبب .

- يجب أن يكون الوتر يمر بصورة رأسية متعامدة مع نقطة النيشان المثبتة في يد القوس ويتجه نحو اليسار قليلاً .

* الإطلاق :-

- يستمر اللاعب بتحريك وتقريب عظمتي اللوح من بعضهما ، بحيث يكون أثناء ذلك هناك ارتخاء في أصابع اليد في ذراع السحب وارتخاء ذراع القوس وبذلك سوف تندفع للأمام بطريقة أوتوماتيكية.

- يترك القوس ليتأرجح أو ليسقط من يد اللاعب ( تمنعه من السقوط حبل مثبت في أصبعي اليد الحاملة للقوس ).

* المتابعة :-

- يجب أن يكون ذراع السحب في حالة ارتخاء وخلف الأذن للأسفل قليلاً.

- يجب البقاء في أخر وضع وصل له اللاعب من تحرير السهم من القوس وانطلاقة حتى يصل السهم للهدف .
2- أذكر مكونات القوس الريكيرف ( Recurve ) مع الرسم ؟
مكونات القوس:-

- وتر عالي المتانة مصنوع من البولي إيثيلين .        – موقع النوك .       القبضة .      – الذراع العليا.      – الذراع السفلي .          – معايير التصويب .                 – ساند السهم .

يقوم الطالب بتوضيح ذلك بالرسم .

3- أذكر ثلاثة أحاديث تحض علي الرماية بالقوس والسهم ؟
_ في صحيح مسلم عن عقبة قال سمعت رسول الله يقول :- ( وأعدوا ما استطعتم لهم من قوة ألا إن القوة الرمي ، ألا إن القوة الرمي ، ألا إن القوة الرمي ).

_ عن سلمة بن الأكوع قال :- خرج رسول الله بنفر يتناضلون ( يرمون ) فقال : ( ارموا بني إسماعيل فإن أباكم كان رامياً ، ارموا وأن مع بني فلان فأمسك أحد الفريقين بأيديهم فقال ما لكم لا ترمون فقالوا كيف نرمي وأنت معهم ؟ فقال ارموا وأنا معكم كلكم ).

_ عن عمرو بن عبسة قال سمعت رسول الله يقول ( من رمي بسهم في سبيل الله بلغ العدو أو لم يبلغ كان له عتق رقبة ).
4- أذكر الأدوات الخاصة بلاعبي الرماية بالقوس والسهم ؟
- تشمل الأدوات الخاصة بلاعبي الرماية بالقوس والسهم واقياً للذراع يصنع من الجلد أو البلاستيك ، يوضع هذا الواقي علي ساعد اليد التي تمسك بالقوس، ومهمته أن يقي الساعد عندما يرتد الوتر بقوة إلي الخلف عقب تركة.

- ويضع الرماة كذلك علي أيديهم قفاز الرماية أو لفافة من الجلد لوقاية الأصابع التي تسحب الوتر.

- ويزود كثير من الأقواس بمنظار للقوس يساعد رامي القوس علي التصويب ويتراوح مدي جودة هذه المناظير من مجرد مسمار معدني بسيط إلي عدسات مجهريه.

- ويستخدم معظم الرماة الهدف بالسهم قضيباً مثبتاً أو قضيبين يصنعان من المعدن لتقليل الاهتزازات التي تحدث في القوس عقب الوتر .

- وتصنع هذه القضبان بأطول وأوزان متنوعة وتثبت في مقدمة مقبض القوس بمسار لولبي.

5- أذكر عشرة من المصطلحات الخاصة رياضة الرماية بالقوس والسهم باللغة الإنجليزية ؟
	يد قوس
	Bow Handle
	منظار القوس
	Bow Sight

	السهم
	Arrow
	مسند السهم
	Arrow Rest

	المقبض
	Grip
	نقطة التثبيت
	Nock Point

	ذراع القوس
	Limb
	عصا الاتزان الأمامية
	Stabilizer

	الوتر
	String
	عصا الاتزان الجانبية
	Sid Rod Stabilizer


مع تمنياتي لكم بالتوفيق               د/ أحمد طه       .......
ثالثاً المصارعة :- ............................................... الدرجة ( 10 ).
إجابة السؤال الأول : - 

1- أكمل العبارات الآتية :-

أ- بالصدق والثبات والموضعية .                                        ب- الوقت ، الجهد ، التكاليف .
ج- طريقة المراقبة والاختيار             مراقبة .                       د- OPEN
هـ- ZONE                           و- TOUCHE                ح- PASSIF
ط- طريقة الظروف المتكررة .           
و – طريقة تغيير الظروف أو الوسط     - تغير الظروف الخارجية ، تغير أنواع التمرينات ، اختيار الزميل .
2- أقيمت بطولة الجمهورية للمرحلة الثانية وكان عدد اللاعبين الممثلين لأحد أوزانها هو ( 13 لاعب ):

مما سبق تناول الآتي :-    أ- حدد بالرسم نظام التباري بين لاعبي هذا الوزن ؟

                                ب - حدد ترتيب اللاعبين من المركز الأول إلي المركز الخامس ؟
ب- كيف يمكنك التباري بينهم 

أصبح الأسلوب الآن يعتمد على نظام خروج المغلوب مباشرة مع عمل دورة ترضية للمهزومين من اللاعبين الصاعدين للمركز الأول والثاني ويتم ذلك خلال من خلال المراحل الآتية : 

1- دورة تأهلية .

2- دورة الطرد .
3- دورة ترضية .
4- الدور النهائي.

الدورة التأهيلية:

وفيها يتم إجراء مباريات لعدد معين فقط للوصول الر الرقم المثالي 4/8/16/32 وهكذا ويختلف عدد المباريات طبقا لعدد اللاعبين المشتركين في الوزن على أن تحدد المباريات من أسفل القائمة ثم تبدأ من اصغر رقم محدد.

مثال:

عدد اللاعبين في الوزن 21 لاعب ننظر إلى الرقم المثالي لهذا العدد هو 16 فتصبح عدد المباريات 21-16-5 مباريات تحدد من أسفل القائمة وتبدأ المباريات من رقم 12 مع رقم13 وهكذا ويتم استبعاد اللاعب المهزوم مباشرة وتصعيد الفائز لدور 16 .

دورة الطرد: 

ويتقابل فيها اللاعبين الصاعدين من الدورة التأهيلية مع باقي أفراد الوزن ( الباى)  لطرد المهزوم مباشرة على أن تبدأ المباريات من الرقم الأصغر ثم الذي يليه مباشرة وهكذا حتى الوصول إلى الدور قبل النهائي . 

دورة الترضية :

وهنا يتم تحديد اللاعبين المهزومين فقط من اللاعبين الصاعدين للدور قبل النهائي في دورة الطرد ويتم ترتيبهم بتسلسل الهزيمة بما فيه الدورة التأهيلية وتبدأ مباريات الترضية من الرقم الأكبر مع طرد المهزوم بنفس الأسلوب السابق إلى أن نصل إلى المركز الثالث والثالث المكرر.

الدور النهائي:

 ويعتبر أخر مباراة في الميزان بين اللاعبين الصاعدين للدور قبل النهائي . 

ويتم مراعاة الآتي:

1- يطبق هذا النظام على اللاعبين الأكثر من 6 لاعب .

2- يأخذ اللاعب 15 دقيقة راحة بين كل مباراة وأخرى 
3- يبدأ وينتهي الصراع للوزن الواحد في يوم واحد على أن تتم عملية الميزان في اليوم السابق ويحتفظ اللاعب بالرقم الذي تم سحبة أثناء الميزان .
الترتيب:
مباراة الدور النهائي تحدد المركز الأول والثاني ويحصل الفائزين في دور الترضية على الثالث والثالث المكرر ويحصل الخاسرين منهم على المركز الخامس والخامس المكرر ويتم الترتيب بعد ذلك حسب إجمالي النقاط الفنية فان تساوى يتم إتباع الأسبقيات الآتية وذلك للترتيب من المركز السابع حتى نهاية الوزن .

1- الأكثر فوزا بالكتف .

2- الأكثر فوزا بالسوبر يوريتى في المباراة.
3- الأكثر فوزا بالسوبر يوريتى في المباراة في الجولة.
4- الأكثر حصولا على نقاط فنية خلال البطولة .
5- الأقل فنية احتسبت عليه
	الترتيب
	النقط 
	الترتيب 
	النقط

	الأول 
	10
	السادس 
	5

	الثاني 
	9
	السابع 
	4

	الثالث 
	8
	الثامن 
	3

	الرابع 
	7
	التاسع 
	2

	الخامس
	6
	العاشر
	1


كيفية حساب فريق منتخب مصر يكون كالأتي :-

2 ذهبية  =  2*10 = 20

3 فضية =  3*9    = 27

1 برونزية = 1*8  = 8

أذن مجموع دراجات منتخب مصر = 55 نقطة.

أما منتخب الجزائر فيتم حسابه كالتالي  :-

2 ذهبية  =   2*10  =  20

2فضية  =    2*9    =  18

2برونزية = 2*8     =  16

أذن مجموع دراجات منتخب الجزائر = 54 نقطة.

وبالتالي تكون مصر هي الفائزة بالبطولة بفارق نقطة واحدة.

3- اذكر الإصابات الشائعة في رياضة المصارعة ؟ مع شرح إصابة واحدة من حيث ( الأعراض – التشخيص – العلاج ) ؟
أ - الإصابات في رياضة المصارعة :

تعتبر رياضة المصارعة من الألعاب الرياضية التي تعتمد على الالتحام المباشر بين اللاعب ومنافسه حيث يحاول كل منهم أن يبذل أقصى ما يستطيع لمحاولة التغلب على منافسه كما أنها تتميز بالمشكلات القوية والحركات العنيفة المفاجئة كل هذا يجعل المصارع عرضة للإصابة سواء كان ذلك أثناء عملية التدريب أو المنافسة . 

ولذلك يجب أن يكون المربى أو المدرب الرياضي على علم هذه الإصابات التي قد يتعرض لها المصارع وان يكون على دراية بكيفية التعامل معها وقت حدوثها حتى لا تكون الإصابة عائق يحول بين وصول المصارع إلى أعلى المستويات البدنية والمهارية .

ومن أمثلة هذه الإصابات التي قد يتعرض لها المصارع :

1-الأذن القرنبيطية cauliflower ea 

2- التهاب الجلد المرضى  impetigo

3- الدمامل boils 

4- السجحات الجلدية bruises

5- الجزعات  sprains

6- الكسر والخلع broken bone and dissoiution 

7- الضلوع المنشدة bulled ribs

8-قدم الرياضي athletes foot

مع تمنياتي لكم بالتوفيق               د/ أحمد عشماوي       .......
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