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الفصل الأول
المقدمة ومشكلة البحث

التربية الرياضية أصبحت من العلوم الحديثة التى تستند على العلوم الأخرى ، فهى علم وفن، علم كونها أصبحت تستند على المبادئ العلمية وفن كونها تقوم على تطبيق النواحي الفنية لهذه المبادئ العلمية ، وقد حقق ذلك خلال الحقبة الأخيرة تقدما كبيرا فى استخدام الأساليب العلمية  بغرض تحقيق أهدافها التربوية فى المجالات المختلفة ، بل تعددت أغراضها بالتنسيق مع العلوم الأخرى لتتكامل معها فى تحقيق أهدافها.
      إن النشاط الرياضى أو المجهود البدنى من الوجهة العلمية الفسيولوجية ما هو إلا حمل بدنى على أعضاء الجسم وأجهزته الحيوية مما يتطلب دراسته بالتنسيق مع العلوم الأخرى لإمكانية تحقيق التأثير الايجابي لهذا الحمل البدني وتطوير الأداء البدني للإنسان لتحقيق أعلى المستويات الرياضية واكبر عائد ايجابي للأجهزة الحيوية من خلال التغيرات المؤقتة كاستجابة لأداء المجهود البدنى ثم تعود إلى حالتها فى وقت الراحة أو ما يتميز بالاستمرارية النسبية مما يؤدى إلى تكيف الأجهزة الحيوية لأداء ذلك المجهود البدني ( 47 :1) .
لقد حظى علم التدريب الرياضى فى السنوات الأخيرة خطوات واسعة للأمام،حيث تضاعفت جهود العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطة بالرياضة بصفة عامة ولقد كان من أهم جهود المتخصصين والمهتمين والمسئولين عن تقدم المستوى الرياضى هو البحث عن أفضل الطرق والوسائل لتطوير المستوى البدنى والمهارى للرياضى.

      لما كان من أهم أهداف التدريب هو الارتقاء بقدرات اللاعب بدنيا إلى أقصى ما يمكن، لذا يحتاج العاملون فى المجال الرياضى عند تطوير مستوى اللاعب بدنيا إلى ضرورة الإلمام بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من تأثير على تنمية المتطلبات البدنية العامة والخاصة بالإضافة إلى تأثيرها الايجابي على مستوى اللاعب مهاريا (35 :3).
 تعتبر رياضة المصارعة من الأنشطة التى تتطلب من اللاعب عدة مهارات(هجومية- دفاعية – هجوم مضاد) في آن واحد، بل يتوقف نجاح المصارع لقيامه بهذه المهارات وأدائها بصورة فائقة على الأساس البدني العالي الذى يصل باللاعب لأعلى مستوى مهارى يحقق الفوز فى المباريات ( 28 :4) .
يشير إيهاب صبرى 2000م  أن المصارعة من الرياضات التى تنمى معظم القدرات البدنية والمهارية وكذلك الوظيفية للفرد الرياضى لما يتمتع به النزال أثناء الصراع على مقومات تساعد على التنمية لهذه القدرات (14 :2) .
يشير علاء قناوي 1996م أن المصارعة كأحد الرياضات تطورت عالميا بشكل كبير وأصبحت ترتكز على أسس ومبادئ علمية إلى جانب الاهتمام الكبير بالتخطيط للبرامج التدريبية للارتقاء بالنواحي الفنية له أثناء أداء الحركات كما يضيف أن أداء التكنيك المناسب للمصارع يتوقف على مستوى إعداده البدني،حيث تلعب الصفات البدنية الخاصة بالمصارع دورا هاما وفعالا أثناء النزال حيث يساعده فى السيطرة على خصمه (32 :3 ) .
المتغيرات البدنية والفسيولوجية هى الأساس الذى يقوم عليها مستوى الأداء ومستوى الانجاز لدى لاعبى المصارعة لارتباطها الكبير بكل من المهارات الفنية والخططية،حيث لا يمكن للمصارع بأن يقوم أثناء سير المباراة بتنفيذ المهارات الفنية والحركات المركبة بكفاءة عالية من حيث سرعة وقوة التنفيذ وانسيابية الأداء مع الاقتصاد فى الجهد إلا إذا تحسن مستوى كل من التغيرات البدنية و الفسيولوجية بالقدر الكافى الذى يضمن للمصارع تنفيذ هذه المهارات بفاعلية عالية  ( 33:33) .
مشكلـة البحــث :
    يؤكد سليمان إبراهيم على أن الإعداد البدني له أهمية كبيرة لرياضة المصارعة بل أكثر من ذلك فان الإعداد البدني أصبح يزداد أهمية من عام إلى آخر،كما يضيف إلى مدى أهمية الإعداد البدني فى المصارعة لارتباطه بعملية التصارع فى مواقف ديناميكية معقدة بالإضافة إلى النواحي الفنية المختلفة . (19: 12،13)
      يشير احمد عمارة 2001م ان المكونات الخاصة بالمصارع هى: القدرة العضلية – القوة العضلية – المرونة - الرشاقة (8: 17) .                                                                            
     فى ضوء تعديلات القانون الدولى لرياضة المصارعة الخاصة بمادة زمن المباراة،حيث يكون فيها زمن الجولة (2) دقيقة مقسمين كالتالى: (الدقيقة الاولى) يتم فيها التصارع من وضع الصراع عاليا.(الدقيقة الثانية) مقسمة الى فترتين ومدة الفترة الواحدة (30)ثانية،وفيها يتم التصارع من وضع الصراع ارضا(الوضع الاجبارى) وذلك للاعب الفائز بالدقيقة الاولى فهو الذى يقوم بخطف حركة ثم تعطى الفترة الثانية للاعب الآخر،ويشترط ان يحقق اللاعب المهاجم خلال فترته (30)ثانية تنفيذ حركة يمكن عن طريقها تحقيق نقاط والا سوف يحتسب للاعب المدافع نقطة مما يعنى حاجة اللاعب(المصارع) المهاجم لتنفيذ نوع المهارة الحركيةالهجومية بقوة وسرعة لمحاولة التغلب على مقاومات المنافس. وبالتالى أصبحت القدرة العضلية هى الصفة البدنية الأساسية التى تؤهل المصارع إلى أداء المهارات الحركية المطلوبة للتغلب على مقاومة المنافس فى اقل وقت واقل جهد وهذا ما دفع الباحث إلى وضع برنامج تدريبي لتطوير القدرة العضلية باستخدام بعض التدريبات البليومترية. 

أهمية البحــث:
     تكمن الاهمية العلمية لهذا البحث فى الاتى :
- وضع برنامج تدريبى باستخدام اسلوب التدريب البليومترى يهدف الى تطوير القدرة العضلية للاعبى المصارعة يمكن ان يستفيد به المدربون العاملون فى مجال تدريب المصارعة.
- توفير قاعدة من البيانات العلمية للباحثين فى مجال التدريب الرياضى.
- تحقيق عائد بدنى لعينة البحث نتيجة تطبيق البرنامج المقترح والاختبارات المستخدمة .
أهداف البحــث :
يهدف البحث إلى اعداد برنامج تدريبى مقترح لتنمية القدرة العضلية من خلال الآتى :

1-   التعرف على تأثير البرنامج التدريبى المقترح باستخدام اسلوب البليومتريك على تنمية القدرة العضلية للرجلين .
2-  التعرف على تأثير البرنامج التدريبى المقترح باستخدام اسلوب البليومتريك على تنمية القدرة العضلية للذراعين .

3-   التعرف على تأثير البرنامج التدريبى على معدل القلب .
فروض البحــث :
1-  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرة العضلية للرجلين لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية .
2-  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرة العضلية للذراعين لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية .

3-  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى معدل القلب لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية .
مصطلحـات البحـــث

    - القدرة العضلية :  Muscular Power
  
هى أقصى قوة يمكن للفرد أن يخرجها عند الأداء لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ويمكن تسجيلها عن طريق المسافة التى يقطعها الفرد فى الأداء أو المسافة التى تقطعها الأداة المقذوفة (64  :65) .       
    -  التدريب البليومترى :  plyometric Training
أسلوب ونظام لمجموعة من التمرينات تعتمد أساسا على مطاطية العضلة لإكسابها طاقة حركية عالية من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمية القدرة العضلية(295:15) .                                     
   -  معدل القلب :Heart rate                     

         مصطلح يشير الى عدد مرات ضربات القلب فى الدقيقة (51 :69 ) .
    - المصـارعـة : Wrestling 
عبارة عن نزال بين فردين يتصارع احدهما إلى تثبيت أكتاف الأخر أو الفوز بأكبر عدد من النقاط خلال الوقت المحدد، حيث يتم ذلك داخل منطقة الصراع (11:39) .                       [image: image1.png]
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