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ملخص

عند مصارعي الفریق الوطني نسبیةإلى التعرف على تأثیر الإنقاص السریع للوزن على مستوى القوة الدراسةھدف الت

مصارعین من المنتخب الوطني للمصارعة فئة 10قمنا بأخذ عینة متمثلة في ، حیثاختصاص مصارعة حرة)أكابر(

على بروتوكولواعتمدنا في الدراسة .2015-2014خلال الموسم الریاضي الأكابر ذكور اختصاص مصارعة حرة 

(Didier Reiss et Pascal Prévosta, 2013) لتقییم مستوى القوة القصوى للمصارعین. وتوصلنا إلى أن استعمال

حیث انھ كلما تم إنقاص ،للمصارعیننسبیةیخفض من مستوى القوة المع مواصلة التدریبطریقة الإنقاص السریع للوزن 

أكثر.نسبیةكلما نقصت القوة الكیلوغرامات أكثر من خلال استعمال ھذه الطریقة

ریاضة المصارعة.-فئة الأكابر-النخبة-القوة القصوى-الإنقاص السریع للوزن: الكلمات الدالة

Abstract

The research aims to identify rapidly diminishing in wight at the level of Relative Strength

for senior national team (Freestyle Wrestling). In our study we took a group of 10 wrestlers

from the team during the season 2014-2015 where we relaid to (Prévosta Pascal and Didier

Reiss, 2013) test to rvaluation the level of maximum power for wrestlers, so we found that

using this way of diminishing in wight with training will decrease the level of Relative

Strength for the wrestlers, wherever we reducing KG more the Relative Strength will reducing

more and more.

Key-words: Rapidly diminishing weight, Relative Strength, Elite, category senior, wrestling.

:مقــدمــة

قدرة على تحقیق المتعة للجماھیر ولدیھا الریاضة المصارعة من بین أقدم الریاضات التي عرفھا الإنسان عتبر ت

سلامة اللاعبین إلىوھي واحدة من الریاضات التي تمارس طبقا لقواعد تھدف ،بإلھاب الحماس فیھم وإلھامھم بحركاتھا

ي تتناسب مع وزنھ، ھذا ما جعل المختصین في ھذه توتحقیق مبدأ التكافؤ بینھم لذا یتنافس كل لاعب في فئة الوزن ال

الریاضة یفكرون دوما في إیجاد طرق وأسالیب علمیة للحفاظ على بقاء المصارعین في أوزانھم التنافسیة للارتقاء بمستوى 

فع مستوى لرجلیا من خلال تخصیص الدول المتقدمة لمیزانیات ضخمة ھذا یظھر لنا و.ء المنافسةالأداء والفاعلیة أثنا

ومما لا شك فیھ أن وصول أي منتخبات قویة بإمكانھا السیطرة على ھذا المجال.المصارعین وبالتالي القدرة على تكوین

ستدعيویالفوز في المنافساتالمتمثل فيلتدریبفریق إلى المستوى العالي یتطلب العمل على تحقیق الھدف من عملیة ا

تحقیق ھذا الھدف أن یقوم المشرفون على عملیات إنقاص الوزن للمصارعین، بالاعتماد على برامج علمیة مدروسة وفعالة 
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للمصارعین قوة النسبیة والحرص على أن لا یؤثر أي عنصر دخیل على ھذه العملیة للحفاظ على أعلى مستوى من ال

ة یوم المنافسة.خاص

تحدید المفاھیم و المصطلحات-2

ھو لجوء الریاضیین إلى بعض الطرق لإنقاص الوزن بسرعة مثل التوقف عن تناول الطعام الإنقاص السریع للوزن:- 2-1

أو أو التقلیل من كمیة السوائل التي یتم الحصول علیھا أو التدریب في ملابس خاصة لزیادة العرق أو حمامات الساونا 

(بین أنیتا، حبوب إنقاص الوزن أو الحصول على عقاقیر تؤدي إلى تفریغ الأمعاء أو إدرار البول أو التقیؤ عن عمد

.)188، صفحة 2004

عبد المقصود ویمكن حساب ھذه القوة حسب.ھي القوة التي ینتجھا الریاضي بالنسبة لوزن جسمھ":نسبیةالقوة ال- 2-2

)311، صفحة 2014(عامر فاخر شغاتي، القوة النسبیة = القوة القصوى/ وزن الجسم السید بالمعادلة التالیة

لا تتوفر في غیرھم ویتم فیھا تحقیق الألقاب ھي صفوة من الأفراد یتمتعون بصفات معینة یتمیزون بھاالنخبة:- 2-3

ریاضیینالغیر نیة ونفسیة خاصة یتمتعون بھا عن والمراكز الریاضیة، وھي مجموعة من الریاضیین  لدیھم صفات بد

.)324، صفحة 2009(المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة، 

سنة 20ھي الفئة التي تضم المصارعین الذین یبلغ عمرھم حسب الفدرالیة الدولیة للمصارعة المشتركة الأكابر:فئة- 2-4

Fédération internationale des luttes associées p.فوقفما  :17. 2009)(

أساسیة تستخدم في ریاضة وھي.باستعمال كل المسكات تقریباانوع من المصارعة یسمح فیھالمصارعة الحرة: - 2-5

منازلة بین شخصین یحاول كل منھما الفوز على الآخر في حدود القوانین والقواعد وتكون على شكللنفس، الدفاع عن ا

.)19، صفحة 2002(برقیع محمد جابر إیھاب فوزي البدیوي، مة للمصارعةظّ الدولیة المن

الإشكالیة-3

من لبقاء، لتكون الیوم ركیزة أساسیةتجاوزت الریاضة إطارھا القدیم المتمثل في استخدامھا كوسیلة من وسائل ا

فھي في خانة الریاضات التي ن ریاضة المصارعة من أقدم الریاضات التي عرفھا الإنسانكوونظرا لركائز بناء المجتمع.

دورا أساسیا في تفوق عضلیةالقوة الخاصة من الناحیة البدنیة، حیث تلعب ،ارتقت إلى مستوى عالمي عالي جدا

یحتاج إلى التغلب على مقاومة الخصم فإن القوة وبما أن المصارع .وصولھم إلى أعلى مستویات البطولةالمصارعین 

الأنشطة الریاضیة التي تتطلب في ": ھذا بقولھعامر فاخر شغاتيیؤكدو.ق المصارعینفي تفوّ اأساسیّ اتلعب دورنسبیةال

(عامر فاخر التغلب على مقاومة یحتاج الریاضي إلى القوة النسبیة وھي القوة التي ینتجھا الریاضي بالنسبة لوزن جسمھ"

تحقق مبدأ تكافؤ الفرص بین واحدة من الریاضات التي ریاضة المصارعةلأن و.)311، صفحة 2014شغاتي، 

(أحمد عبد الحمید عمارة وحسام الدین مصطفى حامد، "تنظیمھم في فئات وزنیة مناسبة لھم"المصارعین من خلال 

التنظیم في الأوزانلكن ھذاھم. تحقیق تنافس أكبر بینب، فھي بذلك تضمن سلامة المصارعین وتسمح)325، صفحة 2009

من أجل ضمان الفوز من خلال وذلك بإنقاص وزنھم،المصارعین إلى الاشتراك في الأوزان الأقلالكثیر من غالبا ما یدفع

على ونوبھذا یحصلون على الأفضلیة التي تجعلھم یتفوقنسبیة ویخسرون الوزن،قوتھم المنیزیدوناعتقادھم أنھم 

محمد برقیع وإیھاب فوزي البدوي بقولھما "یستخدم وھذا ما یؤكده كل من،ا وزنھمالمصارعین الذین لم یخفضو

المصارعون إنقاص الوزن بعیدا عن الوزن الطبیعي في محاولة لاكتساب میزة القوة والطاقة والتفوق على الخصم الذي لم 

یقوم أغلب المصارعین ، و)29، صفحة 2002إیھاب فوزي البدیوي، (محمد جابر برقیعیخفض من وزنھ بنفس الحد"

حیث دراسات إحصائیة قام بھا من خلال نبتن ما یؤكده بإنقاص أوزانھم في أوقات قصیرة مع مواصلة التدریب وھذا 
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، صفحة 2001(أسامة ریاض، معظم عملیات إنقاص الوزن للمصارعین تتم في الأیام السابقة للمنافسة""توصل إلى أن 

التالي نفسھ : التساؤل العام یفرض ومما سبق .)142

؟نسبیةھل یؤثر الإنقاص السریع للوزن إیجابیا على مستوى القوة ال

الفرضیات الجزئیة-4

.للأطراف العلویةنسبیةالإنقاص السریع للوزن إیجابیا على مستوى القوة الیؤثر- 3-1

.باسطة للجذعللعضلات النسبیةالإنقاص السریع للوزن إیجابیا على مستوى القوة الیؤثر- 3-2

.للأطراف السفلیةنسبیةالإنقاص السریع للوزن إیجابیا على مستوى القوة الیؤثر- 3-3

أھداف الدراسة-5

.للأطراف العلویةنسبیةمستوى القوة الإیجابا على یؤثر الإنقاص السریع للوزن إن كان معرفة -

.باسطة للجذعللعضلات النسبیةى مستوى القوة الا علإیجابیؤثر الإنقاص السریع للوزن إن كان معرفة -

.للأطراف السفلیةنسبیةا على مستوى القوة الإیجابیؤثر الإنقاص السریع للوزن إن كان معرفة -

أجریت الدراسة على مستوى النخبة الوطنیة لریاضة المصارعة أكابر ولھذا فقد تم جمع المكاني و الزماني: نالمجالا-6

.2015فیفري 23فیفري إلى غایة 16المعلومات من قاعة التدریب الفدرالیة بالأبیار خلال الفترة الممتدة من 

.ھھو الأكثر ملائمة للإجابة عنالتجریبيانطلاقا من التساؤل العام المطروح فإن المنھج :المنھج العلمي المتبع-7

المستعملة لجمع المعلومات الأداة-8

ثة ولتحقیق ھذا الھدف استلزم الأمر لاجابة عن التساؤلات الجزئیة الثاستعملنا ھذه الأداة بھدف الإالتجربة المیدانیة: - 8-1

:تصمیما تجریبیا خاصا حیث اعتمد الباحث على التصمیم الآتي

الاختبارتطبیق  المتغیر المستقل الاختبارتطبیق  المجموعة

بعدي إنقاص السریع 

للوزن

قبلي التجریبیة

عدم إنقاص الوزن الضابطة

قیاس قوة العضلات الباسطة للجذع واختبارواختبار ضغط البار الحدیديتم استخدام:ةالمستعملاتالاختبار-1- 8-1

.) لقیاس القوة القصوىPascal Prévostaو Didier Reiss(بروتوكولر القرفصاء، باعتماد اختبا

یتكون مجتمع البحث من كل المصارعین الجزائریین الأكابر الذین ینشطون في البطولة الوطنیة عینتھ:مجتمع البحث و-9

خلال أكابرمصارعة الحرة للالمنتخب الوطني شكلونیمصارعین 10أما عینة البحث فھي متمثلة في للمصارعة الحرة، 

و تباع طریقة الاختیار القصدي. كما قمنا بتقسیم المصارعین إلى مجموعتین تجریبیة اوقمنا في اختیار العینة ب.2015عام

ضابطة.

أعداد مصارعي مجموعات البحث ) : 1(الجدول - 9-1

المصارعین العددالمجموعة

المستبعدین

المجموع الكلي
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050005التجریبیة

050005الضابطة

100010المجموع الكلي

تغیرات كمضبط بعض المتغیرات الدخیلة التي قد تؤثر على نتائج البحثتمتكافؤ المجموعات (ضبط المتغیرات):- 9-2

البرنامج التدریبي ).-البرنامج الغذائي-المستوى التنافسي- الجنس–(السن

عرض النتائج ومناقشتھا-10

الشاھدة في عضلات الأطراف العلویةمجموعة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي لل) : 2الجدول (

المتوسط 

الحسابي

الانحرا

ف 

المعیار

ي

T

المحسوبة

T

المجدولة

درجة 

الحر

یة

الدلالة 

القوة النسبیة 

القبلیة
1.290.04

غیر 0.932.774

دال القوة النسبیة 

البعدیة
1.300.05

ةالقبلینسبیة القوة المن خلال حساب الذي یوضح مقارنة النتائج المتحصل علیھا أعلاهالجدول لمن خلانلاحظ 

كغ) وھو قریب جدا 1,29(القبلیة قدر بـنسبیة ابي للقوة الأن المتوسط الحس،لأطراف العلویة للمجموعة الشاھدةلةوالبعدی

حیث نلاحظ زیادة لكل كیلوغرام من وزن الجسم . كغ)1,30الذي قدر بـ (البعدیةنسبیةمن قیمة المتوسط الحسابي للقوة ال

وعلى الرغم من أن ھذه الزیادة لم تكن .وھي نسبة یمكن إرجاعھا إلى التغذیة والتدریبكغ)0,01(بـ تقدر نسبیةفي القوة ال

لكل غ)60(متوسط قدرت بـ التي زیادة في الوزن رأینا إلى البھا إرجاعیمكن ھ ، فإنّ 0,05ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 

تقول أنیتا بین "بصفة عامة یمكن زیادة وزن الجسم من الأنسجة .والتي نعتقد أنھا زیادة في الأنسجة غیر الدھنیة،مصارع

. )277، صفحة 2004(بین أنیتا، الدھنیة عن طریق الجمع بین تدریبات جیدة لبناء العضلات ونظام غذائي متوازن"غیر

أما الانحراف المعیاري فقد قدر في الاختبار القبلي بـ .نسبیةتعني الزیادة في وزن الأنسجة غیر الدھنیة زیادة في القوة الو

التي مجموعةلنفس الان جدا وھذا یرجع لكون الاختبار قد تم تمتقاربقیمتان ) وھما 0,05(بـ) وفي الاختبار البعدي0,04(

Tأن قیمة كما نلاحظ .الظروف مما جعل المختبرین یحافظون تقریبا على نفس الفوارق بینھمذاتكانت خاضعة ل

) مما یعني عدم وجود فروق ذات دلالة 2.77التي بلغت (،المجدولةT) وھي أصغر من قیمة 0,93بـ (تالمحسوبة قدر

للأطراف العلویة.نسبیةتأثیر دال على القوة المما یعني عدم وجود %5دلالةالإحصائیة عند مستوى 

التجریبیة في عضلات الأطراف العلویةمجموعة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي لل) : 3الجدول (

المتوسط 

الحسابي

الانحرا

ف 

المعیار

T

المحسوبة

T

المجدولة

درجة 

الحریة

الدلا

لة 
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ي

القوة النسبیة 

القبلیة
1.350.11

دال7.902.774

القوة النسبیة 

البعدیة
1.260.11

ةالقبلینسبیة القوة المن خلال حساب الجدول أعلاه الذي یوضح مقارنة النتائج المتحصل علیھا لنلاحظ من خلا

كغ) وھو كبیر جدا 1,35القبلیة قدر بـ (النسبیةأن المتوسط الحسابي للقوة ،التجریبیةلأطراف العلویة للمجموعةلةوالبعدی

نلاحظ نقصان حیث،لكل كیلوغرام من وزن الجسمكغ)1,26البعدیة الذي قدر بـ (نسبیةالمتوسط الحسابي للقوة الن ع

خضوع أفراد العینة إلى یعود ھذا و.لكل كیلوغرام من وزن الجسمكغ)0,11البعدیة یقدر بمتوسط (نسبیةة الكبیر في القو

1/30ثبت من بعض البحوث أن نقص "ماكلويقول طابق یووھالتدریب مع مواصلةالسریع للوزن للإنقاصالتجریبیة 

، صفحة 1996(أبو العلا أحمد عبد الفتاح محمد صبحي حسنین، "من وزن اللاعب یعتبر مؤشرا صادقا لبدایة الإجھاد

ھارة "یمكن أن تؤدي التغذیة الخاطئة إلى اضطرابات في الصحة العامة الذي یؤدي بدوره إلى ضعف مستوى وقول. )62

أوضحت الدراسات التي تمّ و.)299، صفحة 2009(كمال عبد الحمید إسماعیل ومحمد السید الأمین، "الأداء الریاضي

ھا على المصارعین الذین یقومون بتقلیل وزنھم من أجل المشاركة في المنافسات إمكانیة تسجیل نقص في بعض ؤإجرا

ھرمون الذكورة ھو الھرمون في القوة العضلیة، لأنّ احادًّ اوبالتالي نقصانً أھمھا ھرمون التستوستیرون،الھرمونات

، فإن ذلك یؤدي إلى %5ا تنخفض مستویات دھون الجسم عن حیث تقول أنیتا بین "عندم،المعروف أیضا بھرمون القوة

جعلھم یفقدون الإنقاص السریع للوزنفإن وحسب رأینا .)183، صفحة 2004(بین أنیتا، تقلیل مستویات التستوستیرون"

"إذا كنت تتناول قدرا أقل من السعرات، فأنت لن تفقد فقط سؤدد فؤاد الألوسيلذلك یقول ،دھنیةالمن وزن البنیة غیر 

العضلات بل سوف تفقد الطاقة والقدرة على المطاولة، وبالطبع فأنت لن تملك الطاقة الكافیة لإنھاء التمرین، كما سوف 

الانحراف المعیاري فقد قدر في الاختبار القبلي بـ أما.)312، صفحة 2012(سؤدد فؤاد الألوسي، كذلك"تعاني قوتك 

التي كانت مجموعةعلى نفس الأجريلكون الاختبار قد ،طابقتانمتقیمتان ) وھما 0,11(بـ ) وفي الاختبار البعدي 0,11(

المحسوبة Tأن قیمة كما نلاحظ . خاضعة لنفس الظروف مما جعل المختبرین یحافظون على نفس مستوى الفوارق بینھم

مما یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند ،)2.77المجدولة التي قدرة بـ (T) وھي أكبر من قیمة 7,90بـ (تقدر

، والشكل التالي یوضح مقدار نسبیةفي القوة الدالاًّ اك نقصً لھناأن ، وذلك لصالح الاختبار البعدي أي %5دلالةالمستوى 

.ھذا النقص

)القوة النسبیةأثر تخفیض الوزن على مقدار معرفة (بھد ف تحلیل الانحدار) : 4الجدول (

المعاییر الإحصائیة
المعلمات 

المقدرة

1,35

1,26

1,20 1,22 1,24 1,26 1,28 1,30 1,32 1,34 1,36

القوة النسبیة القبلیة

القوة النسبیة البعدیة
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معامل 

التحدید
F

درجة حریة 

البسط

درجة حریة 

المقام

مستوى 

الدلالة
b1الثابت

0.91
29.2

2
1.003.000.01-35.91

1.7

7

) أقل من 0,01المحسوب (لنا معنویة معلمات النموذج حیث نلاحظ أن مستوى الدلالةمن خلال نتائج اختبار فیشر یتبین 

نسبیة) وھذا ما یوضح وجود علاقة بین المتغیرین أي أن تخفیض الوزن یؤثر على القوة ال0,05مستوى الدلالة المعتمد (

بین الإنقاص السریع للوزن والقوة وجود ارتباط طردي قوي0,91یوضح معامل التحدید كما .للأطراف العلویةالبعدیة

من البیانات أو الانحرافات الكلیة في قیم المتغیر المعتمد "الإنقاص السریع %91نسبیة البعدیة للأطراف العلویة، فـال

من الانحرافات إلى عوامل أخرى كالحظ أو عدم أخذ %9للوزن" تفسرھا العلاقة الخطیة، أي نموذج الانحدار بینما ترجع 

، رینیالعلاقة الطردیة بین المتغتوضحb1إشارة المعلمةبالإضافة إلى أن یرات مھمة بعین الاعتبار في النموذج.متغ

السریع زاد إنقاصفكلما ،التابعالمتغیر وضح قوة تأثیر المتغیر المستقل على وھي ت1.77بـقیمة المعلمةقدرت البحیث

، أیضا یمكن الاستعانة بشكل وحدة1,77البعدیة بـللأطراف العلویة نسبیةالقیمة القوة زاد نقصان بوحدة واحدة لوزن ل

.الانتشار لتوضیح ھذه العلاقة بیانیا

) : العلاقة بین الإنقاص السریع للوزن والقوة النسبیة البعدیة1الشكل (

وزنللالإنقاص السریعمن خلال الشكل أعلاه نلاحظ وجود علاقة خطیة وطردیة بین المتغیرین فكلما زادت قیمة متغیر 

.البعدیةنسبیةالقوة القیمة نقصانأدى ذلك إلى زیادة 

قتراحاتالاالاستنتاجات و-11

استنتاجات- 11-1

جاءت كما یلي:توصلنا من خلال ھذا البحث إلى مجموعة من الاستنتاجات 

الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على مستوى القوة النسبیة للمصارعین.-

الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على مستوى القوة القصوى للمصارعین.-

مستوى البدني للمصارعین.الالإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على -

على المصارعین قبل مرحلة الإنقاص السریع للوزن تؤدي إلى مواصلة تطبیق نفس الأحمال التدریبیة التي كانت تطبق -

المصارعین لأخطار الحمل الزائد.تعریض

الإنقاص السریع للوزن یؤثر سلبا على فاعلیة الحركات التقنیة لأنھا تطبق ضد مقاومة الخصم.-

الإنقاص السریع للوزن یؤدي إلى زیادة احتمالات الإصابة.-
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ام من وزن الجسم خلال أسبوع من الإنقاص السریع للوزن توصلنا إلى أنھ على الرغم من كیلوغر3,5بعد إنقاص معدل -

في الأطراف العلویة نسبیةأن عدد الكیلوغرامات المنقصة عند كل مصارع كان نفسھ إلا أن مستوى تأثر القوة ال

والعضلات الباسطة للجذع والأطراف السفلیة لم یكن نفسھ.

كیلوغرامات أكثر من خلال استعمال طریقة الإنقاص السریع للوزن كلما نقصت القوة القصوى أكثر حیث كلما تم إنقاص -

وحدة في 1,77بـ نسبیةأوضحت النتائج المتحصل علیھا أن إنقاص الوزن بوحدة واحدة یؤدي إلى إنقاص القوة ال

كما یؤدي إلى إنقاص القوة الباسطة للجذع،وحدة في العضلات3,26بـ نسبیةوإلى إنقاص القوة الالأطراف العلویة،

وحدة في الأطراف السفلیة.2,98بـ نسبیةال

الاقتراحات- 11-2

في حدود عینة البحث توصلنا إلى بعض الاقتراحات التي یمكن أن تساعد في تفادي علیھاتائج المتحصلنّ المن خلال 

ما یلي:  الوقوع في سلبیات الإنقاص السریع للوزن والتي جاءت ك

إنقاص الوزن بالطرق العلمیة الصحیحة من أجل الوصول إلى تحقیق الھدف السلیم من ھذه العملیة.-

وضع أھداف واقعیة فیما یخص عدد الكیلوغرامات التي یجب إنقاصھا  ومدة الإنقاص الزمنیة.-

صین.القیام بعملیة  ضبط الوزن  في فترة زمنیة طویلة وبشكل متدرج مع متابعة المخت-

:استعمال طریقة الإنقاص السریع للوزن وھذا من خلالمنع -

رة من أجل إعطاء الأفضلیة للریاضیین الذین لم یتورطوا في قبل المنافسة مباشالمشاركین في الدورة المصارعینوزنأ.

الإنقاص السریع للوزن وذلك من خلال عدم إعطاء وقت كافي للاسترجاع.

استبعاد كل مصارع یثبت تورطھ في عملیة الإنقاص السریع للوزن وھذا في التصفیات الولائیة مما ب. 

یتیح التنافس بین المصارعین في أوزانھم الطبیعیة في البطولة الوطنیة. 

ه في الإنقاص السریع للوزن حتى یتم القضاء على ھذه قبة المادیة لكل نادي تورط مصارعوالمعات.

.الظاھرة من منشئھا

في أوزانھم الطبیعیة.الأفضلالمصارعین من الفریق الوطنيضرورة تشكیلث.

ضرورة تبني الاتحادیة لحملة توعیة تلزم من خلالھا الرابطات بإرسال مختصین إلى الأندیة التي تمثل مخازن الفریق -

وضیح مخاطر الإنقاص السریع للوزنالوطني من أجل ت


