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============================================== 

 مقدمة البحث:
، التش      ري ، ةالحيوي االميكانيك ملكع وملالع نم دالعدي ىلع زيرتك ملع ارعةالمص       ةرياض       بحتأص                

 للإنس  ا  الحركى بالنش  ا  تتص    التى وملالع من لكذ إلى وما التدريب ملع ،الرياض  ى النفس ملع، الفس  يولو  
 (6:  16)  .النواح  فلمخت من المصارعة برياضة الارتقاء بغرض لكذو 

 الدفاعية أو جوميةهال س     واء  ياار بالم من العديد ىلع تحتوى  الت  الرياض     ا  من المص     ارعة ورياض     ة      
 اس              تخدام خلال من الأخر ىلع والفوز الس              ي رة تحقيق ماهمن ك  يحاول فردين بين منازلة عن عبارة  هو 

. يةالدول والقوانين القواعد إطار ف  النقا  أو الكتفين هلمس      تحقيق إلى دفهت الت  والرميا  المس     كا  فلمخت
(15  :21) 

 زةللأ ه ةوظيفي  اتغير  إحداث إلى يهالع التدريب دىؤ ي التى العنيفة الرياض     ا  من المص     ارعة كما أ       
  يةفسيولو  وما لمعه لدي وافريت مل ام باللاع توى بمس اءالإرتق ىرياض دربم أي ت يعيس ولا ةفلالمخت ةالحيوي
 إلى المص  ار  ويحتاج. دائمة أو ةقتؤ م  ار التغي ذهه كانت س  واء ،المتنوعة الوظيفية  ار التغي تقييم فى هتس  اعد
 وش              يكة حركة من الهروب لحظة أو دفا ال ةلحظ أو ةفلالمخت ا والرمي ا  فالخ ذتنفي عند اللاهوائية القدرة

 (244:  16. )المنافس ىلع الضغط عند أو الحدوث
 من مجموعة نم و  تتك ثحي رى الأخ ا والرياض     ابالألع اق ب  أش     نهاأش     ارعةالمص     ةرياض     رتعتبو       
 امنه ويروالت  راتمر س          اب ايهلع دريبوالت امعرفته ار المص           ىلع بيج  الت الأس          اس          ية والمبادئ  االمهار 

 لفروق ا إختلاف عن الناتجة يولو يةالفس  ار متغيلل ا  وتبع ةعبلال المج ىف ةالحديث ا ير والنظ الأدوا  تخدامساب
 (2:  3) .اللاعبين بين الفردية

                                                 

 التربية الرياضية  امعة بنه     ا أستاذ مساعد بقسم نظريا  وت بيقا  رياضا  المنازلا   كلية 1
 



 ارتباطا   الخاصة والحركية البدنية  ابالقدر  يرتبط ارى هالم الأداء أ  ىلع (م2015) حلمى عصام ويؤكد      
 مث  خاصة وحركية بدنية  اقدر  من الأداء ذاه با لمت  ت وير مدى ىلع ارى هالم الأداء إتقا  يعتمد إذ وثيقا  
 ذههل الفرد إكتس  اب مدى ىلع ارى هالم الأداء مس  توى  يقاس ما ا  وكثير  والرش  اقة والس  رعة والمرونة يةلالعض   القوة

 (171:  8) .الخاصة والحركية البدنية الصفا 
 لأعل  الوص              ول عليه يتأس              س الحركية للمهارة التام الإتقا  أ  (م2005) قناوي  محمد علاء ويؤكد    

 وإرادية خلقية سما  من به أتصف ما وهما للمصار  البدنية الصفا  مستوي  بلغ عنهما الرياضية المستويا 
 .للمصارعة الفنية الحركا  لكافة التام بالإتقا  ذلك يرتبط مالم منه الم لوبة النتائج يحقق لن فانه

المص     ار  ا   رياض     ة المص     ارعة تتض     من حركا  هجومية ودفاعية وخ  ية وا  اول خ وة ف  اكتمال بناء
كالص          فا  البدنية  متنوعة لتنمية المت لبا  اللازمةا ذلك بتمرينا  تعلم الأداء الفن  الأس          اس            مص          حوبي
ل الوس          يلة از المص          ارعة اثناء الن عد المهارا  الفنية ف وت  المهارا ،  لخ  ية والفكرية لض          ما  اتقا  تلكوا

أتقا  لتر يحه الى التفوق والفوز، وا   الرئيس         ية لك  مص         ار  للحص         ول على النقا  الفنية او لتثبيت الكتف
والنفس          ية والتدريبية الأخرى كالجس          مية  ، أما الجوانب  الهدف الأس          اس ف  عملية التعليمهنية الفالمهارا  

 (64:  4) .والتكتيكية فأنها تخدم هذا الهدف
وتتميز رياضة المصارعة بتعدد وتنو  مهاراتها الفنية الامر الذى يت لب قوة ومرونة وسرعة الاداء لتنفيذ       

إح دى مه  ارا  التقوس خلف  ا  ومن اكثر ( Suplex) الس              وبلسف ة، وتعتبر حرك ا  الحرك ا  والمه  ارا  المختل
الحركا  التى يمكن ا  يس    تخدمها المص    ار  فى المباراة، حيث يبنى عليها تنفيذ حركا  من وض    عى الص    را  
، المختلفة، كذلك يس   ت يع المص   ار  الحص   ول على نق ة واحدة او نق تين او أكثر فى حالة نجام اداء المهارة

 (10:  12) لذا تعتبر  زء مهارى رئيسى فى تدريبا  المصارعة.
، (Suplex) السوبلسوقد لاحظ الباحث من خلال عمله أ  هناك قصور وبطء فى سرعة اداء بعض حركا  

التدريب او المنافس    ا ، مما ينعكس س    لبا  على نتيجة المص    ار ،  س    واء فى حركا على الرغم من اهمية هذه ال
ومن خلال الاطلا  على الشبكة العالمية للمعلوما  )الانترنت( وعلى ما اتي  للباحث من دراسا  سابقة وفى 

فى رياض  ة المص  ارعة، مما دفع الباحث  الس  وبلس حركا حدود علم الباحث عدم و ود دراس  ا  عربية تناولت 
 اء هذه الدراسة.الى ا ر 



 أثناء( Suplex) السوبلسلاستخدام حركا   المصارعة لاعبى مستوى  ف  وهبو  نقص كما لاحظ و ود      
 عناصر من بعض ت وير من كبير قدر الى مصارع  المرحلة الثانية )الاشبال( احتياج إلى بالإضافة التدريب
 المهارى  المس  توى  تحس  ين فى س  اهمي   مما ،(LPHC) والورك والحوض الق ن  المجمعلعض  لا   البدنيه اللياقة
 المقترحة التدريب طريقة حداثة الى وبالإض          افة ، المهارى  والأداء القوة والمرونة عنص          ر لأهمية ونظرا لديهم
 . وتأثيرها المرنة المقاومة طريقة وه 
 والحوض الق ن  المجمع لعض     لا  بالمقاوما  المرنة تدريب  برنامج تص     ميم يقترم أ  الباحث يرى  لذا      
 المصارعة لاعب  لدي( Suplex) السوبلس حركا  الاداء مستوى  تحسن على تأثيره ومعرفة( LPHC) والورك
 .(الاشبال) الثانية المرحلة

 
 

  البحث هدف
( وتأثيرها على تحسين مستوى (lPHCالتعرف على تاثير التدريب بالمقاوما  المرنة على مجموعة عضلا    

 (.Cadets( لمصارعى الاشبال المرحلة الثانية )SUPLEXالمهارى لحركا  السوبلس ) الآداء
 منهج البحث:

وفقا  ل بيعة البحث ومش      كلته وتحقيقا  لأهدافه واختبارا  لفروض      ه اتبع الباحث المنهج التجريب  باس      تخدام       
القياس القبل  والبعدي لكلا  التص              ميم التجريب  لمجموعتين إحداهما ض              اب ة والأخرى تجريبية مس              تخدما  

 المجموعتين.
 مجتمع البحث:

 ( سنة 17 – 16( الاشبال من سن )Cadetsيتمث  مجتمع البحث ف  مصارعى المرحلة الثانية )      
م، والبالغ 2023/2024من  معية الش     با  المس     لمين ببنها محافظة القليوبية والمقيدين للموس     م الرياض       

 ( لاعب.30عددها )
 البحث:عينة  -



قام الباحث بأختيار عينه البحث بال ريقة العمدية من مجتمع البحث والتى اس          ت ا  الباحث أخذ موافقا       
من لاعبى المصارعة  ( لاعب20أدارية وعم  مقابلا  شخصية معهم، حيث بلغ حجم عينة البحث الاساسية )

( مص   ارعين والت  10لى )التجريبية( وعددىم )بجمعية الش   با  المس   لمين ببنها وتم تقس   يمهم الى مجموعتين الأو 
(، lPHCخض     عت للبرنامج المقترم بأس     تخدام بعض وس     ائ  تدريب المقاومة المرنة على مجموعة عض     لا  )

، ف  حين بلغ للتدريبالتقليدي  للأس  لوب خض  عت والت  مص  ارعين (10) عددىم )الض  اب ة(والمجموعة الثانية 
( لاعبين تم اختيارهم من داخ  مجتمع البحث ومن خارج العينة الأس  اس  ية 10حجم عينة البحث الاس  ت لاعية )

 للبحث لا راء المعاملا  العلمية للاختبارا 

 أهم النتائج : -
 في ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية :

البرنامج المقترم بأس          لوب المقاومة المرنة فى مس          توى الاداء و ود فروق ذا  دلالة احص          ائية بين  -1
 لصال  القياس البعدى للمجموعة التجريبية. SUPLEXلمهارى لحركا  السوبلس 

 أظهر  المجموعة الضاب ة تأثيرا إيجابيا  فى المتغيرا  قيد البحث وذلك للأنتظام فى التدريب. -2
البرنامج المقترم بأس              لوب التدريب المقاومة المرنة كا  ذو تأثير إيجابى على مجموعة عض              لا   -3

 (.LPHCالق نية والورك والفخذ )
تدريب المقاومة له كبير الأثر فى ت وير القوة والمرونة العض       لا  الخاص       ة بحركا  الس       وبلس لدى  -4

 المصارعين.
خلال المباراة يض   ع الخص   م SUPLEX) لس   وبلس )التدريب على اس   تخدام اش   كال مختلفة من مهارة ا -5

مقلوب ا ورأس      ي ا فوق المها م، ويس      قط المها م إلى الوراء على ظهره، مس      تخدم ا وز   س      مه لض      رب 
ا على ظهره بقوة ف  البسا .  خصمه أيض 

اس تخدام الأدوا  المس تحدثة فى تدريب المص ارعين والتى تتناس ب مع ش ك  الآداء المهارى المس تخدام  -6
الى تغيير ش   ك  الإنقباض   ا  العض   لية والذى يس   اهم فى الاتجاه البدنى والمهارى قيد الدراس   ة من  أدى

 خلال زيادة القوة والنغمة العضلية والمرونة لدى المصار .
  



 : أهم التوصيات
 في ضوء النتائج والبيانات التي توصل إليه الباحث وبناء على الاستنتاجات يوصي الباحث بما يلي:

البرنامج التدريب  المقترم على لاعب  المصارعة ف  نفس المرحلة السنية لعينة البحث والمراح  ت بيق  -1
 الاخرى لما له من تأثيرا  إيجابيا  ف  تقدم المستوى المهاري للاعب  المصارعة.

 أستخدام تدريبا  المقاومة المرنة بشك  يحاكى المسار الحركى والزمنى للمهارة مع مراعاة تقسيماتها. -2
اس  تخدام واس  تحداث ادوا   ديدة فى تدريب المص  ارعة يزيد من ت ور الاداء الهجومى ويس  م  ايض  ا  -3

 بإستخدام انوا  متعددة من المهارا  لم تكن تستخدم من قب  بشك  عام.
 الاهتمام بتنمية المهارا  برياضة المصارعة لكونها أحد أهم عوام  تعلم الاداء المهارى وت ويره. -4
المدربين باس            تخدام المقاومة المرنة داخ  البرامج التدريبية الخاص            ة ف  رياض            ة ض            رورة اهتمام  -5

 .SUPLEXالمصارعة، وذلك لما لها من تأثير إيجاب  على رفع مستوى الاداء لمهارة 
 استخدام تدريبا  التقوس خلفا  قيد الدراسة وبما يتفق مع المرحلة العمرية المناسبة. -6
 ادوا  مساعدة خاصة بمهارا  أخرى فى رياضة المصارعة.إ راء دراسا  مماثمة لإبتكار  -7
 
 
 
 
 

 


