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 ممخص الدراسة
 

لدى الملاكمين الذكور  درة العضميةالإنقاص السريع لوزن الجسم و أثره عمى الق
 سنة( 71-71صنف أواسط )

كتمتهم الجسمية قبل المشاركة في المنافسات. تهدف  الملاكمون بتخفيض غالبا ما يقوم
الطرق الشائعة للإنقاص السريع لوزن الجسم و تحديد أثرها عمى  معرفةإلى  الحالية الدراسة

 لدى الملاكمين الأواسط. العضمية القدرةالتركيبة الجسمية و كذا 
سنة، معدل سنوات ممارسة  0,50±  17,42معدل عمرهم  ملاكم، 101 الاستبيانشمل 

كغ، عدد المنازلات في الموسم  10,42±  65,54سنة، الوزن  5,13 ± 2,11الملاكمة 
اتباع   بداية ساعة، العمر عند 2,10±  9,30، الحجم التدريبي الأسبوعي ±3,75  7,68
، أجاب المشاركون عمى أسئمة الاستبيان سنة 1,24±  15,20ول مرة لأإنقاص الوزن  طرق

العمر، الوزن، مدة مثل لمملاكم)المعمومات الشخصية حور الأول عمى محيث ركز في ال
تكرار مثل ممارسة الملاكمة، الفئة الوزنية،...(، المحور الثاني طرق تخفيض الوزن )

تخفيض الوزن في الموسم، طرق إنقاص الوزن، مصادر المعمومات،...( المحور الثالث 
 إنقاص الوزن. خلال مشاكل

 ملاكمين 5 و إعادة تطبيقه الاختبار بتطبيق العضميةشمل قياس الكتمة الجسمية و القدرة 
 .ثمون الفريق الوطني للأواسطيم ذكور،

       خلال التقميل من تناول الأغذية  أن أغمب الملاكمين ينقصون وزنهم منأظهرت النتائج 
 انخفاض ذا دلالةحيث نتج  و السوائل مع زيادة حجم التدريبات بالمباس البلاستيكي،

، الكتمة %0,38±0,90، الكتمة الدهنية %1,08±7,74لمكتمة الجسمية بـ  إحصائية
القدرة العضمية  مع انخفاض مستوى ،%0,85±4,38، سوائل %0,26±2,38العضمية 

 . %9,96±13,96القدرة العضمية للأطراف السفمية ، %6,23±24,44 بـ للأطراف العموية
لدى الملاكمين الشباب هي   لوزن الجسملإنقاص السريع الأكثر شيوعا ل ةالطريق تبين أن

التقميل من تناول الأغذية و السوائل مع زيادة التدريب بالمباس البلاستيكي، هذا نتج عنه 
انخفاض الكتمة الجسمية من خلال فقدان السوائل أكثر من باقي الكتل، كما أدى إلى 

 انخفاض مستوى القدرة العضمية للأطراف العموية.

  لملاكمين الشباب، القدرة العضمية.ا طرق إنقاص الوزن، الإنقاص السريع لوزن الجسم،ية:الكممات المفتاح



 ممخص الدراسة
 

Abstract :  

 Impact of rapid weight reduction on power amongst 

youth male boxers (17-18th years old). 

Boxers often reduced their body mass prior to competitions. The aim of the 

present study was to know the most common method of rapid weight reduction; 

and  identify its effect on body composition and power among youth boxers. 

Questionnaire included 101 boxers, average  age 17,42 ± 0,50 years, mean years 

of practicing boxing  5,13 ± 2,11 years, body weight 65,54 ± 10,42 kg, number 

of bouts per season 7,68 ± 3,75 , training 9,30 ± 2,10 hours/week, mean age of 

start to use R.W.R methods  15,20 ± 1,24 years, participant responded to the 

questionnaire witch focused in the first part on personal information ( e.g. age, 

body weight, length of practicing boxing, weight class,…etc.) second part 

focused on body weight reduction methods (e.g. frequency of R.W.R. per 

season, weight reduction methods, source of information, …etc.) third part 

problems during  weight reduction. 

Body mass and power assessments were performed during test- retest, included 

5 male boxers representing the youth national team.  

       Results showed that most of boxers reduce their body weight by decreasing 

dietary and fluid intakes combining with increased training and sweat cloth. This 

caused significant body weight reduction 7,74 ± 1,08 %, fat mass 0,90 ± 0,38%, 

muscle mass 2,38 ± 0,26 %, body fluids 4,38 ± 0,85 %, with lowering of upper 

body power level 24,44 ± 6,23 % and lower body power level 13,96 ± 9,96 %. 

      Revealed that the most common rapid weight reduction method amongst 

youth boxers was by decreasing dietary and fluid intakes combining with 

increased training and sweat cloth, this resulted body mass reduction by 

decreasing body fluids more than other masses, furthermore it resulted in 

lowering of upper body power. 

 Key word: rapid weight reduction, methods of R.W.R, youth boxers, power. 
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037 

شكل انتشار يوضح العلاقة بين تخفيض كتمة الجسم  (159الشكل رقم )
 وانخفاض كمية سوائل الجسم.

040 



شكل انتشار يوضح العلاقة بين كتمة الجسم  (169الشكل رقم )
 فضة و الكتمة الدهنية.المخ

040 

شكل انتشار يوضح العلاقة بين تخفيض كتمة الدهون  (179الشكل رقم )
   وانخفاض كمية السوائل.

041 

شكل انتشار يوضح العلاقة بين التخفيض السريع  (189الشكل رقم )
 لوزن الجسم و مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية.

042 

شكل انتشار يوضح العلاقة بين انخفاض الكتمة  (219الشكل رقم )
 العضمية و مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية

043 

شكل انتشار يوضح العلاقة بين انخفاض سوائل  (209الشكل رقم )
 الجسم و مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية.

044 

 
 الصفحة الصور

 24 قياس الوزن تحت الماء.توضح  (109الصورة رقم )
 25 توضح جهاز قياس إزاحة الهواء. (119الصورة رقم )
 25 توضح قياس امتصاص الطاقة المزدوجة السينية. (129الصورة رقم )
 26 توضح تحميل مقاومة الكهرباء الحيوية. (139الصورة رقم )
 27 توضح تقييم ثنايا الجمد. (149الصورة رقم )
 66 توضح وقفة الاستعداد لمملاكمة. (159الصورة رقم )
المكمة المستقيمة الأمامية إلى الرأس ثم توضح  (169الصورة رقم )

 .الجذع
67 

 67 توضح المكمة الخاطفة الأمامية إلى الرأس. (179الصورة رقم )
 68 توضح المكمة المقلاعية الخمفية إلى الرأس. (189الصورة رقم )
جهاز تحميل المقاومة الكهربائية الحيوية توضح  (019الصورة رقم )

 لقياس الكتمة الجسمية.
85 

لقياس القوة،  (Myotest)توضح جهاز ميوتست  (009الصورة رقم )
 السرعة و القدرة العضمية.

87 



 88 توضح اختبار البنش بار. (019الصورة رقم )
 011 توضح اختبار نصف القرفصاء.  (029الصورة رقم )

 
 الجداول9 قائمة

 الصفحة الجدول
يوضح التصنيف حسب الفئات الوزنية لدى  (109الجدول رقم )

 الملاكمين الشباب.
72 

 012 يوضح خصائص العينة الاستطلاعية. (119الجدول رقم )
يوضح القياس القبمي و القياس البعدي لمكتمة  (129الجدول رقم )

 الجسمية أثناء الدراسة الاستطلاعية.
013 

 المميزة لمقوة البعدي القياس و القبمي القياس يوضح (139الجدول رقم )
 .الاستطلاعية الدراسة أثناء بالسرعة

014 

 في المشاركين لمملاكمين العامة الخصائص يمثل (149الجدول رقم )
 .الدراسة

015 

 في المشاركين لمملاكمين العامة الخصائص يمثل (159الجدول رقم )
 .العضمية القدرة و الجسمية البنية قياس

017 

 في المشاركين لمملاكمين العامة الخصائص يمثل (169الجدول رقم )
 .الدراسة

002 

يوضح بعض الخصائص المميزة لمملاكمين الذين  (179الجدول رقم )
      يخفضون أوزانهم قبل المشاركة في المنافسات.                                                                                    

005 

يوضح وزن جسم الملاكميه في القياش القبلي و  (189الجدول رقم )

 القياش البعدي.
031 

يوضح وزن الكتلت الدهىيت في القياش القبلي و  (019الجدول رقم )

 القياش البعدي.
032 

يوضح وزن الكتلت العضليت في القياش القبلي و  (009الجدول رقم )

 القياش البعدي.
033 



يوضح كتلت السوائل في القياش القبلي و القياش  (019الجدول رقم )

 البعدي.
034 

تقييم الكتمة الجسمية لدى الملاكمين و يوضح  (029الجدول رقم )
 مقارنتها بالقيم المرجعية لمكتل قبل تخفيض وزن الجسم.

035 

يوضح مستوى القوة المميسة بالسرعت للأطراف  (039الجدول رقم )

 العلويت في القياش القبلي و القياش البعدي.
036 

 يوضح مستوى القوة المميسة بالسرعت للأطراف (049الجدول رقم )

   السفليت في القياش القبلي و القياش البعدي.
037 

يوضح وسبت اوخفاض مستوى القوة المميسة بالسرعت  (059الجدول رقم )

   للأطراف العلويت و السفليت في القياش القبلي و القياش البعدي.
038 

 041 يوضح معاملات الارتباط بين متغيرات الدراسة. (069الجدول رقم )
 



 
 

 مقدمـــة
 

 



 مقدمة
 

 أ
 

 مقـدمــــة

 لدى تقدمالو  القوةمظيرا من مظاىر  رياضة النخبة و المستوى العاليممارسة  تعد
عمى غرار الولايات المتحدة الأمريكية، روسيا،  الدول، حيث اشتد التنافس بين الدول المتقدمة

  من أجل الييمنة عمى المحافل الدولية الكبرى كالألعاب الأولمبية  الصين، اليابان و غيرىا،
و ىو ما جعميا تشغل  و إحراز أقصى عدد من الميداليات و الألقاب،  و البطولات العالمية

يع الإمكانيات البشرية و المادية لبموغ ، حيث سخرت جمالدول ىذه حيزا ميما في سياسات
 أىدافيا المسطرة.

 العوامل المرتبطةعن طريق التكوين الشامل و المتكامل لمختمف بموغ القمة لا يتأتى إلا 
              حل متعددة عمى مرا ، مقسمعمل منيجي مقنن عمميامن خلال الإنجاز الرياضي ب

       إلى تحضير فعال يخضع من خلالو الرياضي إلى تطوير و مترابطة فيما بينيا، تيدف 
ين جميع متطمبات الإنجاز الرياضي، من أجل الوصول إلى الأداء الأمثل و الأرقى و تحس

 و تحصيل أكبر عدد ممكن من الألقاب.

 لتطوير الرياضي، حيث تعتبر مرحمةواسط( تعد من أىم مراحل افئة الشباب )الأ
الطفولة إلى الرشد، و نقطة تحول من ممارسة  مرحمة نتقال منو الاالاقتراب من النضج 

بالنمو و التطور عمى  يتميز الرياضي، حيث محترفة ةممارسة رياضيإلى  لميواةرياضية 
جاعة و الإقدام        إمكانيات بدنية ىائمة و طاقة متفجرة إضافة إلى الشجميع المستويات، 

 المستوى العالي. و صفات أخرى تمكنو من الوصول إلى

سامية و يحاولون  اأىداف الرياضيون عامة و الملاكمون خاصة في ىذه المرحمة يضع
اصة وسط خو تقدير أنفسيم فرض كيانيم بشتى الطرق و الأساليب من أجل تحقيقيا 

في الوسط الرياضي و خاصة الراشدين. و نتيجة لانتشار الكثير من المعتقدات الخاطئة 
مما و اندفاع الشباب نحو أىدافيم قد يجعميم ينتيجون طرقا غير سميمة  الرياضات القتالية



 مقدمة
 

 ب

 

إلى أىدافيم  يملمجموعة من الاختلالات التي تعيق تقدممسارىم التكويني عرض يقد 
 ؤثر عمى صحتيم.تالمسطرة، و قد يؤدي إلى عواقب يمكن أن 

التي تعتمد  يعتبر عامل ضبط وزن الجسم من بين أىم العوامل المحددة في الرياضات 
و يدور حولو  و من بينيا رياضة الملاكمة، عمى الفئات الوزنية في تصنيف الرياضيين

العديد من المعتقدات الخاطئة التي جعمت الملاكمين يتبعون طرقا غريبة و متطرفة لضبط 
 في المنافسات. أوزانيم من أجل المشاركة

جزء بسيط من العواقب التي  تعبر عنالتي  ىذا ما جعمنا نقدم عمى إنجاز ىذه الدراسة
يذا الموضوع في البالغة لنظرا للأىمية  تنجر عن عممية سوء التحكم في الكتمة الجسمية، و

ة الرياضية عامة و القتالية خاصة قمنا باختيار موضوع الإنقاص السريع لوزن الممارس
 ىي القوة المميزة بالسرعة. وأثره عمى أحد أىم الصفات البدنية  و جسمال

عن طريق النظريات و الدراسات جمع البيانات اللازمة حول متغيرات الدراسة  من خلال
الموضوع اعتمادا عمى  تمت معالجةالسابقة و النتائج المتاحة من خلال الجانب التطبيقي، 

 منيج عممي دقيق يتيح الوصول السمس إلى الأىداف المسطرة، و قسمت الدراسة إلى: 
 .أربعة فصولالباب الأول: الجانب النظري يحتوي عمى  

 الفصل الأول: الجانب التمييدي.
 الفصل الثاني: الإنقاص السريع لوزن الجسم.

 الفصل الثالث: القوة المميزة بالسرعة.
 سنة( 71-71) الملاكمة و خصائص الفئة العمريةرياضة فصل الرابع: ال

 الباب الثاني: الجانب التطبيقي يحتوى عمى فصمين.
 الفصل الخامس: منيجية البحث و الإجراءات الميدانية.
 فرضيات الدراسة، الاستنتاج العام  الفصل السادس: عرض و مناقشة النتائج في ضوء 

 و اقتراحات.



 

 

 

 

 الجانب النظري
 



 
 

 الفصل الأول:
 الجانب التمهيدي
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 الإشكالية: .1
مياقة البدنية لتحقيؽ التعتبر الملاكمة مف الرياضات القتالية التي تتطمب أعمى مستويات     

ىـ عمى تطوير مكونات و رتقاء بيا يركز الملاكموف و مدرب، و مف أجؿ الاالإنجاز الرياضي
طواؿ  ةشاقمكثفة   ةمج تدريباوة، التحمؿ و السرعة مف خلاؿ بر المياقة البدنية الأساسية الق

 مسارىـ الرياضي.
 

تعد القوة العضمية مف الصفات البدنية الأساسية للإنسانية بصفة عامة و لمرياضييف    
بصفة خاصة، حيث أنو بدوف قوة لا يمكف أف تكوف ىناؾ حركة التي تعتبر نتيجة لتنشيط 

 . (Carrio,2006,p24) الجياز العضمي مف أجؿ أداء حركة معينة
    

        في الرياضات القتالية و خاصة الملاكمة يعتمد أداء الواجبات اليجومية مف لكـ    
جبات الدفاعية مف أجؿ تفادي لكمات المنافس عمى تطبيؽ قوة مناسبة او مناورات و أداء الو 
بصفة متزامنة و ىو ما يعرؼ بالقوة المميزة بالسرعة أو بتسمية أخرى و سرعة في التنفيذ 

( إلى أف ىذه الصفة 232،234،ص ص2009ضمية، حيث أشار جلاؿ ناصر )القدرة الع
البدنية )القدرة العضمية( تعد مف أىـ مكونات القوة التي تساىـ بشكؿ فعاؿ في تطوير الأداء 
المياري في الملاكمة و التي يجب أف تؤدى بقوة و سرعة لضماف النجاعة و التفوؽ عمى 

 .المنافس
 

ىـ الملاكمة يعتمد الملاكموف و مدربو و مف أجؿ تطوير ىذه الصفة و الرقي بالأداء في     
تتخمؿ ىذه التدريبات فترات  عمى برمجة عمؿ بدني خاص ضمف تدريبات شاقة و متعبة، 

أياما قميمة قبؿ المشاركة في  سريعةو متكررة لإنقاص الوزف، غالبا ما تكوف اضطرارية 
الملاكمة في نظاـ منافساتيا عمى تعتمد  ـ الأخير قبؿ المنافسة، حيثالمنافسات أو حتى اليو 

في تصنيؼ الملاكميف كغيرىا مف الرياضات القتالية الأخرى كالجيدو،  الفئات الوزنية قاعدة
ف عمى فئات وزنية محددة يع الملاكميوز يكوف تو  ،إلخالمصارعة المشتركة و الكاراتي دو،...
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 مبدأ مف أجؿ  (International Boxing Association) لمعبة العالميةية الاتحادقوانيف  حسب
تكافؤ الفرص، و يتعيف عمييـ الالتزاـ بيا طواؿ مدة المنافسة أو عمى مدى مسارىـ 

أىمية بالغة في المشوار الرياضي  الجسـ وزفضبط الرياضي، و ىو ما أكسب عامؿ 
 السيرورة التدريبية.لمملاكـ و إعطائو حيزا كبيرا مف الاىتماـ خلاؿ 

 

تعديؿ التركيبة الجسمية قد يكوف ضروريا في بعض الحالات مف أثبتت دراسات بأف       
أجؿ الوصوؿ إلى الأداء الأمثؿ لمنشاط البدني و بالتالي تحسيف الأداء الرياضي، حيث أف 
تخفيض بعض الكيموغرامات مف وزف الجسـ و خاصة مف الكتمة الدىنية يؤدي إلى تحسيف 

و نتيجة لذلؾ تتحسف القوة المميزة ، (Fink and Mikesky,2015,p307)داء سرعة الأ
مف خلاؿ ىذه  و يتطور مستواه في تأدية ميارات المكـ و الدفاع.بالسرعة لدى الملاكـ 

  قدرتيـ العضمية تتحسف  الجسـ أنو كمما قؿّ وزفييـ مدربو  الملاكموفاستنتج المعمومات 
 تتضاعؼ فرصيـ في التألؽ و الفوز بالألقاب. الرياضي و يتطور الأداء و بالتالي

 

نسبة  تخفيضفي سبيؿ ذلؾ يعتمد الملاكموف عمى عدة طرؽ و استراتيجيات مف أجؿ       
في فترة زمنية قصيرة تكوف غالبا في الأسبوع الأخير قبؿ  معتبرة مف كتمتيـ الجسمية

عمى إتباع حميات غذائية  طرؽىذه ال في  المنافسة أو حتى أثناء المنافسة، تتركز المشاركة
، حذؼ الوجبات الغذائية، ،التقميؿ مف كمية الأغذيةتيدؼ إلى قاسية  التقميؿ مف  الصوـ

استعماؿ  ،الحصص التدريبية بالإضافة إلى مضاعفة حجـ و عدد ء،تناوؿ السوائؿ و الما
قد يمجؤوف إلى طرؽ عنيفة و  كما، لزيادة التعرؽ لتخفيض سوائؿ الجسـ ملابس بلاستيكية

مف أجؿ زيادة  في الحماـ البخاريبرمجة حصص ك لتسريع فقداف الكتمة الجسمية متطرفة
الأدوية كالحبوب المثبطة لمشيية،  إضافة إلى استعماؿ بعض المواد الصيدلانية ،التعرؽ

أو  ف المفقود، و غالبا ما يسترجع الوز إلى التقيؤ العمدي ، إضافةالمميناتالمدرة لمبوؿ و 
ىذه الطرؽ لا  .و السوائؿ بصفة طبيعيةمباشرة بعد العودة إلى تناوؿ الأغذية  حتى أكثر منو
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يشرؼ عمييا اختصاصيوف في مجاؿ الطب  و لا مضبوطة معايير عمميةلأسس و  تخضع
قائمة ات وجيية، ىي عبارة عف تلاعب بالكتمة الجسمية دوف مبرر  بؿ الرياضي أو التغذية،

 .و أشخاص مقربيف زملاء ،مدربيفلمحيط الرياضي مف  الخبرات السابقةعمى 
 

تؤثر سمبا عمى الأداء الرياضي مف  الممارساتالدراسات بأف ىذه  العديد مف أشارت      
القدرات البدنية و النفسية، كما أف تأثيراتيا عمى الصحة أكبر الإمكانيات و خلاؿ انخفاض 

 .الوفاة إلىصؿ قد ي لمخطرو قد تعرض حياة الرياضي 
 

 تم طرح التساؤل العام: الدراسة مقدمة تناولناه فيعمى ضوء ما 
 

للإنقاص السريع لوزف الجسـ  كيؼ يتجمى تأثير الطرؽ المتبعة مف طرؼ الملاكميف      
العضمية )القوة المميزة الرياضي مف خلاؿ القدرة  ئيـأداثـ عمى  ،الجسمية الكتمةعمى 

 ؟بالسرعة(
 

 التساؤلات الجزئية:و استخمصت بعض 
 

 ؟الملاكميف وسط الشائعة لإنقاص السريع لوزف الجسـل ما ىي الطرؽ المتبعة 

 الكتمة  الجسمية ) الكتمةعمى مكونات  الجسـ كيؼ يؤثر الإنقاص السريع لوزف

 ، الكتمة العضمية و كمية السوائؿ(؟نيةالدى

 عمى صفة القدرة العضمية )القوة المميزة  الجسـ كيؼ يؤثر الإنقاص السريع لوزف

 بالسرعة( للأطراؼ العموية و الأطراؼ السفمية لمجسـ؟
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 رضيات:الف .2
 للإجابة عمى التساؤلات المذكورة أعلاه، افترضنا ما يمي: 

 فرضية عامة:ال

بصفة سريعة سمبا  جسميـ تؤثر الطرؽ المتبعة مف طرؼ الملاكميف مف أجؿ إنقاص وزف   
لدى عمى البنية الجسمية مما يؤدي انخفاض القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضمية( 

 لملاكميف.ا

   الفرضيات الجزئية:

يعتمد الملاكموف عمى طرؽ عديدة و مختمفة مف أجؿ الإنقاص السريع لموزف منيا ما   .1
كميات  التقميؿ و أو حذؼ بعضيا )التقميؿ مف تناوؿ الوجبات تقميؿ التغذيةعمى  كزتير 

مف سوائؿ الجسـ  نسبة التقميؿ مف تناوؿ السوائؿ و تخفيضكز عمى تالغذاء( و منيا ما ير 
)زيادة التعرؽ عف طريؽ استعماؿ ملابس بلاستيكية،  التدرب تحت تأثير الحرارةخلاؿ 

 .بالإضافة إلى زيادة حجـ التدريبات استعماؿ الحماـ البخاري(
 

الإنقاص السريع لوزف الجسـ إلى إنقاص الكتمة العضمية و سوائؿ الجسـ  طرؽ تؤدي  .2
 أكثر منيا مف الكتمة الدىنية.

  
الإنقاص السريع لوزف الجسـ يؤدي الى انخفاض مستوى القدرة العضمية )القوة المميزة   .3

 لملاكميف.لدى ابالسرعة( للأطراؼ العموية و الأطراؼ السفمية 

 :الموضوع اختيار أسباب. 3

 بعض انتباىنا لفت خاصة، الملاكمة و عامة القتالية لمرياضات متابعتنا خلاؿ مف     
 خاصة و المنافسات غمار خوض قبؿ الجسـ وزف ضبط بعممية المتعمقة الغريبة الممارسات

 جدا العالي لمجيود بذليـ مف بالرغـ الملاكميف ىؤلاء أف وجدنا حيث الصغرى، الفئات لدى
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 طريؽ عف الاسترجاع مف أجساميـ يحرموف أنيـ إلا الرياضي الأداء و التحضير أثناء
 الزائد الوزف فقداف محاولة بداعي التدريبية الحمولات بيف اللازمة الراحة و السميمة التغذية

 تبدو الممارسات ىذه التألؽ، في حظوظيـ مف الرفع و المنافسات في المشاركة أجؿ مف
 أف أردنا لذلؾ الصحية، و النفسية البدنية، مستويات جميع عمى الرياضي للإنجاز معيقة
 .آثارىا عمى الضوء تسميط و الممارسات ىذه سمبية عمى نبرىف

 أهمية الدراسة: .4

مف خلاؿ دراسة و إبراز أثر الإنقاص السريع لوزف الجسـ عمى  تكمف أىمية البحث       
  و ىي القدرة العضمية  يف خاصةلملاكملمرياضييف عامة و ا إحدى أىـ الصفات البدنية

ىذه الفئة التي تعتبر خزاف المنتخب الوطني واسط، فئة الأ )القوة المميزة بالسرعة( لدى
و نظرا  .مبية عمى المدى المتوسط و البعيدمشروع تكويف ميداليات عالمية و أولو للأكابر، 

سة الرياضية و خاصة الفئات لمعدد الميوؿ مف الممارسات الغير سوية التي تحيط بالممار 
الشبانية عمى غرار التغيرات الدورية في وزف الجسـ الذي يعد عاملا محددا لمتفوؽ الرياضي 

 وراءو قد تكوف السبب المباشر خاصة في رياضات الفئات الوزنية عامة و الملاكمة خاصة 
دراسة جزء ارتأينا أنو لابد مف ، و منو أو حتى تعريض صحة الرياضي لمخطر الإخفاؽ

القائميف عمى الرياضة و المختصيف في  هبسيط مف ىذا الموضوع الشاسع مف أجؿ لفت انتبا
 و معالجتيا بالطرؽ السميمة التي تراىا لائقة. ىذه المشكمةالطب الرياضي لحصر 

  أهداف الدراسة: .5

معرفة الطرؽ المتبعة مف طرؼ الملاكميف لإنقاص وزنيـ بصفة تيدؼ الدراسة إلى 
المتعددة للإنقاص  الطرؽ ، حيث يعد التعرؼ عمىسريعة قبؿ المشاركة في المنافسات

 .معالجة الظاىرة في السريع لوزف الجسـ أىـ خطوة نحو اقتراح جممة الإجراءات التي تساىـ
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الجسمية متمثمة في الكتمة  التركيبةتحديد تأثير عممية الإنقاص السريع لوزف الجسـ عمى 
 العضمية، الكتمة الدىنية و كمية سوائؿ الجسـ.

بصفة سريعة عمى القدرة العضمية )القوة المميزة  الجسـ وزف تخفيضإبراز تأثير 
 .الذكور صنؼ الأواسط ملاكميفلدى ال بالسرعة(

 

 تحديد المصطمحات و المفاهيم: .6

 :الإنقاص السريع لوزن الجسم

ذاتية ناجمة عف الجفاؼ و التجويع مف أجؿ الوصوؿ بالجسـ إلى وزف ىو ممارسة     
معيف حسب الفئة الوزنية المطموبة، و يتكرر غالبا خلاؿ الموسـ الرياضي حسب عدد 

 وزف جسمو عمى مدار الموسـ المنافسات التي يشترؾ فييا الرياضي و مدى استقرار
 .(Fink and Mikesky,2015,pp316-317) التنافسي

أما التعريؼ الإجرائي: يعتبر الإنقاص السريع لوزف الجسـ ظاىرة منتشرة وسط الرياضات    
القتالية عامة و الملاكمة خاصة بحكـ تصنيؼ المتنافسيف عمى الفئات الوزنية، حيث يعتمد 
الملاكموف عمى طرؽ متعددة لتخفيض الوزف غالبا قبؿ المشاركة في المنافسات تعتمد عمى 

 تناوؿ الأغذية و السوائؿ إضافة إلى زيادة التدريبات.التقميؿ مف 

  القدرة العضمية )القوة المميزة بالسرعة(:

ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى  ،القوة السريعة بمصطمح آخر أو   
 (Manno,1992,p86)مقاومات مف خلاؿ تقمص جد سريع 

 تتميز بالقوة و السرعة في التنفيذ.و أداء حركات فيي تطبيؽ  :أما إجرائيا   
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 :الملاكمة

ىي نشاط رياضي يواجو فيو الفرد بمفرده فردا آخر، و يحاوؿ كلاىما إحباط محاولات      
الآخر و إيصاؿ أكبر عدد ممكف مف المكمات لممنافس لتحقيؽ الفوز بالمباراة طبقا لقانوف 

 .(7،ص2011)عبد العظيـ سيؼ، الملاكمة

أما إجرائيا: فيي رياضة مف الرياضات القتالية التي تتميز بالمواجية بيف متنافسيف،     
عمى حمبة مربعة الشكؿ، حيث ييدؼ النزاؿ إلى تسديد أقصى عدد مف المكمات الصحيحة 
مف أجؿ تحقيؽ الفوز، كما يتحدد وقت النزاؿ حسب قوانيف الاتحاد الدولي لمعبة حسب الفئة 

 العمرية و الجنس.  

 سنة(: 18 – 17فئة الأواسط )

نمو الفرد و التي تسمح لو بالمرور مف  مرحمة و تعتبر المراىقة: مف مراحؿ ىي مرحمة   
بأنيا مرحمة مف الحياة تعرؼ  .Richard Fمرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد. و عرفيا 

 Bioy and)بمضاعفة الظاىرة البيولوجية لمبموغ و طابعيا الثقافي و الاجتماعي. 

Fouques,2009,p218). 

سنة يصنؼ في فئة الشباب  18و  17أما إجرائيا: ىي كؿ ملاكـ بالغ مف العمر     
فإف  ،2019فيفري  09في  ةحسب قوانيف الاتحاد الدولي لمملاكمة الصادر )الأواسط(. 

سنة يصنفوف في فئة الأواسط  18و  17الملاكميف الذكور و الإناث البالغيف مف العمر 
 )الشباب(.
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 الدراسات السابقة: .7

تطرقت الكثير مف الدراسات العممية لموضوع الفقداف السريع لوزف الجسـ مبرزة أثره عمى 
الأداء الرياضي بمختمؼ مستوياتو سواء الفيسيولوجي، النفسي و الطب الرياضي لدى 

تركة، و غيرىا الرياضييف الممارسيف لمرياضات القتالية كالملاكمة، الجيدو، المصارعة المش
 مف الرياضات المشابية، التي تعتمد تصنيؼ المشاركيف في المنافسات عمى الفئات الوزنية. 

تنوعت ىذه الدراسات بيف العربية و الأجنبية حيث قمنا بعرض أىـ الدراسات التي 
تساعد عمى فيـ الظاىرة محؿ  استفدنا منيا في انجاز بحثنا باعتبارىا سندا عمميا ميما

، مف خلاؿ تحديد و ضبط متغيرات الدراسة، تحديد المنيج المتبع، و بناء بروتوكوؿ الدراسة
اختبارات يمكننا مف جمع أكبر عدد ممكف مف المعطيات اللازمة لموصوؿ إلى الأىداؼ 

 المرجوة.

ة التي وجدناىا منشورة أف الدراسات العربية قميمة و محدودة مقارنة بالأجنبي الملاحظ ىو
بغزارة خاصة بالمغة الإنجميزية، قمنا باختيار بعض الدراسات التي أجريت في الفترة الزمنية 

، شممت جيات متفرقة مف العالـ مما يشير إلى 2018و إلى سنة  2000الممتدة مف سنة 
و الملاكمة  أىمية و انتشار ىذا الموضوع في أوساط ىذه الفئة الممارسة لمرياضات القتالية

 .خاصة

 الدراسات العربية:

 :الدراسة الأولى

الإنقاص السريع لموزن و أثره عمى مستوى القوة  تحت عنواف: نويقة رضواف دراسة 
 ، القصوى عند مصارعي المنتخب الوطني ذكور فئة أكابر اختصاص المصارعة الحرة

 .(2016)، الجزائر 03 جامعة الجزائر
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استيدفت الدراسة التعرؼ عمى الإنقاص السريع لموزف و أثره عمى مستوى  هدف البحث:
 القوة القصوى عند مصارعي المنتخب الوطني ذكور فئة أكابر اختصاص المصارعة الحرة.

 المنيج التجريبي تصميـ اختبار بمجموعتيف ضابطة و تجريبية. المنهج المتبع: 
 ضابطة( 05مجموعة تجريبية،  05) مصارعيف 10تـ تطبيؽ الدراسة عمى  العينة:

 ,D.Reiss et P.Prévostaتـ الاعتماد عمى بروتوكوؿ ) الاختبارات و القياسات المستخدمة:

 ،( لتقييـ مستوى القوة القصوى لممصارعيف )القوة القصوى للأطراؼ العموية و السفمية 2013
 الوزف. إضافة إلى العضلات الباسطة لمجذع(،
المعياري، معامؿ الارتباط  الانحراؼالوسط الحسابي، تخدمة: الطرق الإحصائية المس

 .T testاختبار الانحدار، بييرسوف، 
يخفض  مع مواصمة التدريباستنتجت أف استعماؿ طريقة الإنقاص السريع لموزف  النتائج:

حيث انو كمما تـ إنقاص كيموغرامات أكثر مف خلاؿ  ،مف مستوى القوة القصوى لممصارعيف
الإنقاص السريع لموزف يؤثر سمبا  كمما نقصت القوة القصوى أكثر. استعماؿ ىذه الطريقة

 عمى مستوى القوة النسبية لممصارعيف.
 .مستوى البدني لممصارعالالإنقاص السريع لموزف يؤثر سمبا عمى 

 : الثانيةالدراسة 

أثر إنقاص  :، و عنوانيادي و كماؿ عبد الجابر عبد الحافظالديف أبو شاسمير محي  دراسة
الوزن عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية و البدنية و المهارية لدى ناشئات رياضة 

 .(2004) جميورية مصر العربية ،جامعة أسيوط ، الملاكمة
استيدفت الدراسة التعرؼ عمى أثر إنقاص الوزف عمى: الكفاءة البدنية لدى  هدف البحث:

ناشئات رياضة الملاكمة ، مستوى الأداء المياري )المكمات المستقيمة في الرأس( بعض 
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، ضغط الدـ الانقباضيالقياسات الفسيولوجية )التيوية الرئوية، النبض، ضغط الدـ 
 الدـ(.الانبساطي، نسبة تركيز الصوديوـ في 

 المنيج الوصفي. منهج البحث: 
 .)إناث( ملاكمة 12 العينة: 
قياس ضغط الدـ، قياس التيوية الرئوية، قياس نسبة  الاختبارات و القياسات المستخدمة: 

تركيز الصوديوـ في الدـ، قياس الكفاءة البدنية و اختبارات ميارية )قياس سرعة المكمات في 
 ثانية( 20

المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الالتواء، الإحصائية المستخدمة:  الطرق
 معامؿ الارتباط. ،T testاختبار

و توصمت الدراسة إلى أف عممية إنقاص الوزف ليا تأثير سمبي عمى مستوى الكفاءة  النتائج:
لدى ناشئات رياضة الملاكمة و كذلؾ بعض القياسات الفسيولوجية  البدنية و الميارية

 ، ضغط الدـ الانبساطي، نسبة تركيز الصوديوـ في الدـ(.الانقباضي)النبض، ضغط الدـ 

 الدراسات الأجنبية:
 :الثالثةالدراسة 

 تقييم ممارسات فقدان الوزن السريع لرياضيييتحت عنواف:  Sinan SEYHANدراسة  
 .2018 تركيا التايكواندو و آثارها.

Evaluation of the rapid weight loss practices of Taekwando athletes and 

their effects. 

Faculty of Sport  Sciences, Celal BAYAR University, TURKEY, 2018. 

DOI: 10.11114/jets.v6i10.3663 

تحديد الآثار الفيزيولوجية و السيكولوجية لمفقداف السريع لموزف بتحديد الطرؽ  هدف البحث:
 الشائعة ليذه العممية المتبعة مف طرؼ رياضيي التايكواندو.
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 المنيج الوصفي. نهج البحث:م
 .إناث( 107ذكور،  195) رياضي 302: العينة

عمى   يحتوي تكوف مف خمس أجزاء استخدـ استبياف الاختبارات و القياسات المستخدمة:
تحت إسـ '' مقياس طرؽ فقداف  .Yarar et alبندا، و أداة لمقياس صممت مف طرؼ  32

 ismetالوزف لدى الرياضييف و آثاره'' لمرياضييف المشاركيف في البطولة التركية لمتايكواندو

Iraz Buyukler    .في أنطاليا(Yarar et al., 2016)  
 توسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسبة المئوية.الم الإحصائية المستخدمة: الطرق

سنة بالنسبة لمذكور            3،66 ± 15،66السف عند إنقاص الوزف أوؿ مرة كاف النتائج: 
   كاف  أكبر نسبة لفقداف الوزف قبؿ المنافسةسنة بالنسبة للإناث.  3،16 ± 15،95و 

 % 30،3كغ لدى الإناث. صرح  5،36 ± 4،40كغ بالنسبة لمذكور و  2،77 ± 4،52
أسابيع  4إلى  3مف الإناث بأنيـ يباشروف عممية فقداف الوزف مف  % 41،1مف الذكور و 

الأكثر تكرارا مف  التي تعتبر الإناث فضموا طريقة الحمية الغذائيةو  قبؿ المنافسة. الذكور
مف الرياضييف يستعمموف إنقاص الوزف عف طريؽ  % 21،5أجؿ إنقاص سريع لموزف و 

الآثار الفيسيولوجية )التشنج العضمي، ارتفاع درجة حرارة الجسـ، خفقاف  فقداف السوائؿ.
القمب و الإصابات( أما السيكولوجية )القمؽ المفرط، أداء ضعيؼ نتيجة التعب الكبير، 

 التوتر(.
 

 :الرابعةالدراسة 
 

 ,Nikos MALLIAROPOULOS, Shaan RACHID, Vasileios KORAKAKISدراسة  

Stephen Andrew FRASER, Georgios BIKOS, Nicola MAFFULLI, Manuela ANGIOI.  

انتشار، تقنيات و معرفة الفقدان السريع لموزن وسط مصارعي الجيدو تحت عنواف:  
 .2017بريطانيا،  البريطانيين البالغين: دراسة ارتكزت عمى استبيان.
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Prevalence, techniques and knowledge of rapid weight loss amongst adult 

British judo athletes: a questionnaire based study. 

Queen Mary University of London, Centre for Sports and Exercise Medicine, 

United Kingdom. 

Faculty of Physical Education and Sport Science, University of Thessaly, Trikal, 

Greece. 

Euromidica-Arogi Rehabilitation Clinic, Thessaloniki, Greece. 

Retrieved from http://www.researchgate.net/publication/322607686 

لمفقداف السريع لموزف، و معرفة التأثيرات  تحميؿ انتشار الطرؽ الشائعة البحث: دفه 
المحيطة بيذه العممية. كما تختبر الفروقات في سموؾ فقداف الوزف السريع بيف الجنسيف، 
الفئة الوزنية، مستوى التنافس، السف عند بداية عممية الفقداف السريع لموزف، و زيادة أو 

 انخفاض معرفة الرياضييف. 
 الوصفي.المنيج  نهج البحث:م

 .إناث( 66ذكور،  189) رياضي 256: العينة
استبياف معتمد سابقا مبني عمى تقييـ الفقداف السريع  الاختبارات و القياسات المستخدمة:

 . لموزف لدى مصارعي الجيدو، و قد تـ تعديمو بإضافة قسـ المعرفة
توسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسبة المئوية، الم  :المستخدمالطرق الإحصائية 

 .2، اختبار كاT testاختبار 
. أكثر الطرؽ الشائعة لتخفيض % 84انتشار عممية الفقداف السريع لموزف كاف  النتائج:

الوزف كانت بزيادة التدريب مع إنقاص تناوؿ الأغذية و السوائؿ. متوسط علامة المعرفة كاف 
. مع أكثر الإجابات الخاطئة بخصوص تأثيرات الفقداف السريع لموزف 2،8 ± 6،2

فيسيولوجيا. عدـ وجود فروؽ دالة في سموؾ فقداف الوزف السريع بيف الجنسيف، 
ارتفاع/انخفاض معرفة الرياضييف، الفئة الوزنية. وجود فروؽ دالة إحصائيا في سموؾ الفقداف 

نافسة و العمر عند بداية عممية الفقداف السريع لموزف السريع لموزف بيف مختمؼ مستويات الم
 عند الذكور دوف الإناث.
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الفقداف السريع لموزف منتشر في المممكة المتحدة وسط مصارعي الجيدو البالغيف، الرياضييف 
يمتمكوف معرفة متوسطة حوؿ التأثيرات المحيطة بيذه العممية. لدى الذكور سموؾ الفقداف 

عنفا و حدة عند رياضيي النخبة الذيف بدأوا تخفيض الوزف في سف  السريع لموزف أكثر
 . ةمبكر 

 :الخامسةالدراسة 

 ,Ng Qi XIONG, Choe Yee XIAN, Haemamalar KARAPPAYA, Chai Wen JIN دراسة 

Amutha RAMADAS.  ، :رياضييممارسات فقدان الوزن السريع لدى نخبة تحت عنواف 
 (.2017، ماليزيا)الرياضات القتالية في ماليزيا

Rapid weight loss practices among elite combat sports athletes in Malaysia. 

Jeffrey Cheah School of  Medicine and Health Sciences, Monash University, 

Malaysia. 

National Sports Institute, National Sports Complex, Kuala Lumpur, Malaysia, 

2017. 

Retrieved from https://www.researchgate.net/publication/319093476 

تحديد ممارسات فقداف الوزف السريع لدى نخبة الرياضات  استيدفت الدراسةهدف البحث: 
القتالية الماليزييف، دراسة العلاقة بيف خصائص الرياضييف و خبرتيـ الذاتية مع فقداف 

 فقداف الوزف و ممارسات الفقداف السريع لوزف الجسـ.الوزف، تحديد التأثير عمى 
 المنيج الوصفي. منهج البحث: 

كاراتي دو،  15ملاكميف،  10ممارسي الرياضات القتالية ) مف نخبةرياضي   40 العينة:
 تايكواندو(.  15

استبياف حوؿ الفقداف السريع لموزف، تناوؿ خبرة  الاختبارات و القياسات المستخدمة:
المدة الزمنية، العمر عند بداية ممارسة ىذه العممية،  ،الرياضي مع إنقاص الوزف السريع

 مقدار خسارة كتمة الجسـ،....
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 ،المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسبة المئويةالطرق الإحصائية المستخدمة: 
 معامؿ الارتباط.

(. التدرب % 92.5انتشار عممية فقداف الوزف السريع بيف الرياضييف كاف عالي ) النتائج:
( كانت % 27.0( و تخطي الوجبات الغذائية )% 62.2باستعماؿ الملابس البلاستيكية )

الطريقة المشتركة في فقداف الوزف السريع. فقداف الوزف القاسي، المدة الزمنية، تأثير الزملاء 
 . الانتشار الواسع لطرؽ عنيفة لفقداف الوزف بيف نخبة ممارسي الرياضات القتالية.و المدربيف

 :السادسةالدراسة 

  .Cem KURT, Isa SAGIROGLUدراسة  
ممارسة فقدان الوزن السريع و المشاكل المحسوسة أثناء فترات تخفيض تحت عنواف: 

 (. 2015تركيا ) القتالية.الوزن لدى الرياضيين الشباب الأتراك الممارسين لمرياضات 
Rapid weight loss practice and perceived problems during reduction 

periods of Turkish young combat athletes. 

Department of Coaching Eduction, Trakya University, TURKEY, 2015. 

Retrieved from https://www.researchgate.net/publication/288323866 . 

 

معاينة ممارسة فقداف الوزف السريع و المشاكؿ المحسوسة أثناء فترات تخفيض  هدف البحث:
 الوزف لدى الرياضييف الشباب الأتراؾ الممارسيف لمرياضات القتالية.

 المنيج الوصفي. نهج البحث:م
، الكاراتي إناث( يمارسوف الرياضات القتالية )الجيدو 50ذكور،  62رياضي ) 112 العينة:

 دو، المواي تاي، التايكواندو، المصارعة المشتركة(.
صمـ مف طرؼ باحثيف مف أجؿ جمع  استخدـ استبياف الاختبارات و القياسات المستخدمة:

البيانات تناوؿ: معمومات عامة، طرؽ الإنقاص السريع لوزف الجسـ و مصادر تمقي 
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وزف، الصعوبات المحسوسة أثناء المعمومات، نسبة خسارة وزف الجسـ و مدى فقداف ال
 إنقاص الوزف.   

 توسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسبة المئوية.الم  الطرق الإحصائية المستخدمة:
المصدر الأوؿ لتمقي المعمومات مف أجؿ إنقاص السريع لموزف: الأصدقاء : النتائج: النتائج

( %26.80رياضييف سابقيف )( المدربيف، %42(، طريقة الرياضي الخاصة )44.6%)
(، تخطي %75الطرؽ الأكثر اعتمادا لإنقاص الوزف: الإكثار مف الألبسة أثناء التدريب )

(. الصعوبات و %58(، الصاونا )63.4(، التجويع و الصياـ )%64.30الوجبات )
(، انخفاض الأداء %70.50المشاكؿ المحسوسة أثناء فترات تخفيض الوزف: تعب شديد )

 (. %66.10(، القمؽ )%67.90البدني )
تحذيرات منظمات الصحة، عدد كبير مف ممارسي الرياضات القتالية يصرّوف بالرغـ مف كؿ 

عمى طرؽ التخفيض السريع لوزف الجسـ. لذلؾ تعيف عمى الاتحادات الدولية و الاتحاديات 
 الرياضية التركية الأخذ بعيف الاعتبار فرض عقوبات و برامج تربوية.

  :السابعة الدراسة

 Krzysztof Durkalec-Michalski, Izabela GOSCIANSKA, Jan JESZKA, Tomaszدراسة

PODGORSKI. ،:تأثير الطرق المعتمدة لتخفيض وزن الجسم عمى عموم  تحت عنواف
الصحة النفسية، تركيبة الجسم و القدرة اللاهوائية لدى نخبة ممارسي الرياضات القتالية. 

 (.2014بولندا، )
The effect of conventional methods of body weight reduction on overall 

sense of well-being, body composition and anaerobic capacity of athletes 

practicing selected combat sports. 

Department of  Hygiene and Human Nutrition, Dietetic Division, Poznan 

University  Of  Life Sciences, Poland. 

Polish Wrestling  Federation, Warsaw, Poland. 

Department of Biochemistery, University School Of Physical Education, 

Poznan, Poland.  
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DOI: 10.5604/20815735.1141982   

الجسـ عمى مؤشرات محددة لدى  تقييـ تأثير الطرؽ التقميدية لتخفيض وزف هدف البحث:
 ممارسي الرياضات القتالية.

 المنيج التجريبي. نهج البحث:م
 مصارع و ملاكـ ذكور. 23 العينة:

تحديد تأثير تخفيض وزف الجسـ عمى قبل المنافسة،  الاختبارات و القياسات المستخدمة:
في حيف قياس التركيبة الجسمية عف طريؽ ’ WINGATE Testالقدرة اللاىوائية عف طريؽ 
Electric Bioimpedence. ، خصائص تخفيض وزف الجسـ و تأثيره عمى الصحة النفسية تـ

 تحديدىا استنادا عمى استبياف طوره الباحثوف.
توسط الحسابي، الانحراؼ ، المStatistica Software برنامج الطرق الإحصائية المستخدمة:

 .T testالمعياري، اختبار 
مف أجؿ تخفيض وزف الجسـ، أولا يقوـ الرياضيوف بتقميص استيلاكيـ الأغذية و : النتائج

السوائؿ. ىذا ما قد يِؤدي إلى تدىور الحالة النفسية، اكتئاب و دوار. نقص الطاقة أثناء 
كغ(، الكتمة الخالية مف  1.1-تخفيض وزف الجسـ نتج عنو انخفاض في كتمة الدىوف )

ؿ(. اتباع إنقاص وزف الجسـ يؤدي إلى انخفاض  1.2-كغ( و ماء الجسـ ) 1.9-الدىوف )
ىاـ في القدرة اللاىوائية. الرياضييف الممارسيف لمرياضات القتالية يتبعوف طرؽ تسيؿ مف 
فقداف سريع لوزف الجسـ، ىذه العممية لسوء الحظ ليا تأثير سمبي عمى الصحة النفسية، 

 ئية.تركيبة الجسـ و القدرة اللاىوا
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 : الثامنةالدراسة 

 Klara COUFALOVA, Eva PROKESOVA, Tomas MALY and Jan HELLER  ،(3102)دراسة
 .2013، جميورية التشيؾإنقاص وزن الجسم في الرياضات القتالية،  :تحت عنواف

Body weight reduction in combat sports. 

Charles University in Prague, Faculty of physical education and sport, Czech 

Republic, 2013. 

retrieved from  

https://www.researchgate.net/publication/259306659. 

 معرفة طرؽ إنقاص وزف الجسـ بما في ذلؾ المدة الزمنية. هدف البحث:
 تـ اتباع المنيج الوصفي. منهج البحث:

 إناث( 16ذكور و  37رياضي ) 53 العينة:
عف طريؽ استبياف ركز في جزئو الأوؿ عمى  الاختبارات و القياسات المستخدمة:

المعمومات الشخصية لمرياضي ) الجنس، الرياضة الممارسة، مدة الممارسة، الفئة الوزنية و 
الوزف النتائج الرياضية...( أما الجزء الثاني فتمحور حوؿ الطرؽ المتبعة في إنقاص 

السنة، المشرؼ عمى العممية، استخداـ مكملات، مشاكؿ أثناء  خلاؿ)تكرارات العممية 
إنقاص الوزف،...( و في الجزء الأخير أراد الباحثيف إيجاد طرؽ إنقاص الوزف و مصادر 

 المعمومات.
الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الارتباط  الطرق الإحصائية المستخدمة:

 ، اختبار مقارنة نسبتيف لعينتيف مستقمتيف.سبيرماف
مف المشاركيف يقوموف بإنقاص وزنيـ قبؿ المنافسة،  % 74.4أظيرت النتائج أف  النتائج:
مف وزف الجسـ، طريقة إنقاص الوزف الأكثر شيوعا شممت تخفيض تناوؿ  % 5.4بمعدؿ 

الغذاء و السوائؿ، تغيير الحمية، زيادة التعرؽ و النشاط البدني لصرؼ طاقة أكثر. الإنقاص 
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السريع لوزف الجسـ قد يؤثر سمبا عمى الأداء الرياضي و حتى صحة الرياضييف. معرفة 
ىي أوؿ خطوة نحو معالجة الطرؽ الغير ملائمة لفقداف الطرؽ الشائعة لإنقاص وزف الجسـ 

 الوزف. 

 :التاسعةالدراسة  

 .Dejan RELJIC, Eike HASSLER, Joachim JOST, Birgit FRIEDMANN-BETTE دراسة 

فقدان الوزن السريع و توازن سوائل الجسم و كتمة الهيموغموبين  تحت عنواف: (3102)
 .(2013) ألمانيالدى نخبة الملاكمين الهواة، 

Rapid weight loss and the body fluid balance and hemoglobin mass of elite 

amateur boxers. 

Department of Sports Medicine, University Hospital Heidelberg, Germany.  

Olympic training centre Rhein-Neckar, Heidelberg, Germany, 2013. 

 doi: 10.4085/1062-6050-48.1.05 

أو أكثر مف كتمة الجسـ خلاؿ أياـ قميمة قبؿ المنافسة و  % 5دراسة فقداف دف البحث: ه
 تأثيراتو عمى سوائؿ الجسـ، حجـ الدـ و حجـ البلازما لدى نخبة الملاكميف اليواة.

 دراسة حالة.منهج البحث:  
 مجموعة ضابطة( 7مجموعة تجريبية،  10ذكور ) ملاكـ 17 العينة:

قياس سوائؿ الجسـ الكمية )داخؿ الخمية و خارج  الاختبارات و القياسات المستخدمة:
، تقدير كتمة الييموغموبيف Bioelectrical Impedance Measurementsالخمية( عف طريؽ 

 .  CO-Rebreathing Methodالكمية و حجـ الدـ و حجـ البلازما اعتمادا عمى طريقة 
 T testالمتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، اختبار  الطرق الإحصائية المستخدمة:

impairedمعامؿ الانحدار، معامؿ الارتباط بييرسوف ،. 
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الذي  (Hypohydration)أياـ يؤدي إلى نقص السوائؿ  5خلاؿ  % 6فقداف حوالي  النتائج:
يصبح واضحا بانخفاض سوائؿ الجسـ و حجـ البلازما. نقص في الكتمة الكمية لمييموغموبيف 

 كانت ملاحظة مفاجئة ما يدعو إلى دراسات أخرى.

  :العاشرةالدراسة 

 Ciro josé BRITO, Andrea Fernanda Castro Martins ROAS, Igor surian sousaدراسة 

BRITO, Joao Carlos Bouzas Marins, Claudio CORDOVA, Emerson FRANCHINI. 

          .: طرق تخفيض كتمة الجسم عند رياضيي الرياضات القتاليةتحت عنواف
 .2012البرازيؿ، 

Methods of body-mass reduction by combat sport athletes, 2012. 

Physical Education Department, Federal University of Sergipe, Aracaju, Brazil. 

School of Physical Education, Belo Horizonte, Brazil. 

 Physical Education Department, Federal University of Viçosa, Brazil. 

Brasilia Catholic University, Brazil. 

School of physical education and sport, Sao Paulo, Brazil. 

DOI: 10.1123/ijsnem.22.2.89. 

التحقيؽ حوؿ الطرؽ المتبناة في تخفيض الكتمة الجسمية عند الرياضييف  هدف البحث:
التنافسييف في المصارعة )الجيدو، الجيوجيتسو( و الضرب )الكاراتي دو، الطايكواندو( 

 Minas Gerais  (Brazil)لمرياضات القتالية في ولاية 
 المنيج الوصفي. نهج البحث:م

 رياضي. 580 العينة:
استخدـ استبياف يحتوي عمى بعض الأسئمة معتمد سابقا  الاختبارات و القياسات المستخدمة:

 مف أجؿ التحقيؽ في ممارسات خسارة الوزف لدى مصارعي الجيدو.
كما تـ أخد القياسات الأنتروبومترية )الطوؿ، قياس الكتؿ الجسمية( بالاعتماد عمى ميزاف 

قياس  و نسبة الدىوف تـ تحديدىا بطريقة غير مباشرة عف طريؽ تقنية Stadiometer ػمرفؽ ب
 .Skinfold (Thorland et al, 1991) ثنايا طبقات الجمد
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توسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، النسبة المئوية، الم  الطرق الإحصائية المستخدمة:
 (.Kruskal-Wallis(، اختبار )Shapiro-Wilk، اختبار )2كا

مف الرياضييف صرحوا بأنيـ يتبعوف الطريقة السريعة لتخفيض وزف الجسـ   %60 النتائج:
عبر زيادة الصرؼ الطاقوي. ممارسي رياضات الضرب بدأوا تخفيض كتمتيـ الجسمية في 

فقط  %26.1مف العينة استعمموا صونا و الملابس البلاستيكية، و   %50سف المراىقة. 
 ية.اتبعوا نصائح أخصائي التغذ

استخمص الباحثيف أف عددا كبيرا مف الرياضييف يستعمموف الطرؽ السريعة لخسارة الوزف. 
إضافة إلى، نسبة كبيرة مف الرياضييف يستعمموف طرؽ محرمة و ممنوعة كتناوؿ الأدوية 

 المدرة لمبوؿ، الصونا، المباس البلاستيكي.

 :الدراسة الحادي عشر

 C. J. HALL, A. M. LANE دراسة  

 تأثيرات الفقدان السريع لموزن عمى المزاج و الأداء وسط الملاكمين الهواة. تحت عنواف: 
 (.2001المممكة المتحدة ) 

Effects of rapid weight loss on mood and performance among amateur 

boxers.  

Departement of sports sciences, Brunel university. United Kingdom. 

School of sport, performing arts, university of Wolverhampton, United 

Kingdom. 

Retrieved from https://bjsm.bmj.com/content/35/6/390.  

الوزف عمى الحالة المزاجية و الأداء وسط السريع فقداف التأثيرات  معاينة البحث: هدف
  الملاكميف اليواة.

 التجريبي.المنيج  منهج البحث: 
 ملاكـ ذوي خبرة. 16 العينة:
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تمت مقابمة الملاكميف لتحديد نوعية  كمرحمة أولية الاختبارات و القياسات المستخدمة:
الاستراتيجيات التي ينتيجيا الملاكموف مف أجؿ تخفيض الوزف و قيمة الأداء عند الوزف 

   . (Profile Of Mood State-A)المراد الوصوؿ إليو، و لدراسة المزاج تـ الاعتماد عمى 
دقيقة لمراحة تفصؿ بيف الجولات(  1دقائؽ ) 2*4في المرحمة الثانية يقوـ الملاكموف بأداء 

لمتدريب الدائري عمى ثلاث مرات مختمفة الفاصؿ بينيا أسبوع. الاختبار الأوؿ استعمؿ مف 
ث أجري مف خلاؿ وزنيـ أجؿ تعود الملاكميف مع تماريف التدريب الدائري، الثاني و الثال

أثناء التدريبات و الوزف المطموب أثناء المنافسة، عمى التوالي. تـ إعطاء المشاركيف أسبوعا 
واحد لإنقاص وزنيـ و الوصوؿ إلى الوزف المطموب )وزف التنافس( باستعماؿ طريقتيـ 

  مف كتمة الجسـ.    % 5.16المفضمة. أنقص الملاكموف وزنيـ بمعدؿ 
 تحميؿ التبايف المتعدد  الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، صائية المستخدمة:الطرق الإح

وزنيـ عف طريؽ التقميؿ مف تناوؿ السوائؿ و الغذاء في  عادة ما ينقص الملاكموف النتائج:
الأسبوع الذي يسبؽ المنافسة. أظيرت النتائج بأف الفقداف السريع لموزف وسط الملاكميف 

 ، التعب، و التوتر، و انخفاض الحيوية. الغضبضعؼ الأداء، زيادة  ارتبط مع
 

 التعميق عمى الدراسات السابقة: .8
 :النقاط الآتية السابقةاتضح مف خلاؿ عرض الدراسات 

  تنوع الدراسات مف حيث طريقة الإنجاز سواء مف خلاؿ المنيج المتبع )التجريبي      
)اختيار رياضة معينة أو تعميميا عمى الرياضات و الوصفي( أو العينة المستيدفة 

و التقنيات المستخدمة في تجميع البيانات )الاختبارات المخبرية، الاستبياف،  المشابية(
و ىو ما مكف مف دراسة تأثير المتغير المستقؿ عمى  ،الاختبارات الميدانية البدنية(

الملاكمة مف جميع  ياضةر  عضوية الرياضييف الممارسيف لمرياضات القتالية و منيا
و الصحية، إلا أنيا غير كافية بسبب الترسانة المتنوعة  الجوانب: البدنية، السيكولوجية

   الجسـ لطرؽ الانقاص السريع لوزف



التمييدي الجانب  
 

26 
 

  وجود العديد مف الطرؽ المختمفة لقياس التركيبة الجسمية و بالرغـ مف اختلافيا           
التخفيض السريع إلا أنيا ساىمت في إبراز تأثير و اختلاؼ نتائج قياس تركيبة الجسـ، 

 .عمى الكتؿ الجسمية )الكتمة الدىنية، الكتمة الخالية مف الدىوف( لموزف
  الاختبارات، وىي نابعة مف تفكير عممي منطقي  طريقة تنفيذالتشابو إلى حد كبير في

ضرورة قياس تأثير المتغير المستقؿ عمى التركيبة الجسمية ثـ تأثيره عمى  مف خلاؿ
و السيكولوجي، إضافة إلى الاستبياف الذي استطاع تجميع أكبر أالأداء بشقيو البدني 

، عدد ممكف مف المعمومات اللازمة حوؿ عممية خسارة الوزف مف خلاؿ الطرؽ
    ...أسباب إنقاص الوزف، المعمومات،

  عمى أف: التي تـ عرضيا جميع الدراسات السابقةاتفاؽ 
عمى مستوى كؿ الرياضات  متشابيةالمتبعة مف طرؼ الرياضييف لتخفيض وزنيـ  الطرؽ   

 .التي تعتمد في تصنيؼ رياضيييا عمى قاعدة الفئات الوزنية بما فييا الرياضات القتالية
في  المشاركةيمجأ الرياضييف لعممية تخفيض أوزانيـ خلاؿ فترة زمنية قصيرة قبؿ     

 بداعي تحسيف الأداء و تحقيؽ أفضمية محتممة عمى المنافسيف. المنافسات
التخفيض السريع لوزف الجسـ يؤثر سمبا عمى تركيبة الجسـ و خاصة الكتمة الخالية مف     

 . (ائؿالدىوف )الكتمة العضمية و كمية السو 
)خاصة صفة  جميع المستويات سواء البدني ات معيقةالفقداف السريع لموزف لو تأثير      

التحمؿ(، السيكولوجي )زيادة القمؽ و التوتر، ضعؼ التركيز،...( و الصحي القوة و 
  .الوفاة حد إلى تصؿ قد )اضطرابات الشيية، فقر الدـ، الإصابات، أمراض القمب،...(



 
 

 الفصل الثاني:
 الإنق اص السريع لوزن الجسم
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:تمهيد  
 

تعتبر الكتمة الجسمية مف أىـ العوامؿ المحددة للإنجاز الرياضي، تركيبة جسمية ملائمة 
لمتطمبات اختصاص معيف تمكف مف ممارسة رياضية فعالة قد تنتيي بالوصوؿ إلى 

 الأىداؼ المرجوة.

لمرياضييف،  تناولنا في الجزء الأوؿ مف ىذا الفصؿ، التركيبة الجسمية و أىميتيا بالنسبة 
 علاقتيا بالأداء الرياضي و الصحة و طرؽ قياسيا و تقنياتيا.

في حيف سمطنا الضوء في الجزء الثاني عمى الإنقاص السريع لوزف الجسـ وسط 
الرياضييف، الطرؽ المتبعة و العواقب المترتبة عنو سواء مف جانب الأداء الرياضي أو 

 الجانب الصحي. 
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 سمية:التركيبة الج .1
يولي الرياضيوف و مدربييـ اىتماما كبيرا لمقاسات الجسـ، و خاصة قياس الوزف،      

لإدراكيـ لمدى أىمية بموغ وزف معيف و المحافظة عميو مف أجؿ تحقيؽ الأداء القمي في 
. في اعتقادىـ أف قياس الوزف (Kenney, Wilmore and Costill, 2012, p357) الرياضة.

 Fink and)ىو مؤشر لنسبة الدىوف في الجسـ و تركيبتو، و ىذا أبعد ما يكوف لمحقيقة 

Mikesky,2015,p318 ،لأف ىذا الوزف ما ىو إلا قياس بسيط و أولي لمكتمة الكمية لمجسـ ،)
 ف منيا الجسـو لا يمكف أف يعطي المعمومات اللازمة حوؿ المكونات و الأنسجة التي يتكو 

(Manore, Meyer and Thompson, 2009, p205) قد يتساوى رياضييف اثنيف في الوزف و .
الطوؿ و لكف تركيبة الجسـ لكمييما تختمؼ اختلافا كبيرا. كما أف المعايير الخاصة بالطوؿ 
 و الوزف )مؤشر الكتمة الجسمية( لا يعطي التقييـ الدقيؽ حوؿ جسـ الرياضي لأنيا لا تأخذ

بعيف الاعتبار تركيب ىذا الوزف، قد يصنؼ الرياضي بأف لديو وزف زائد إلا أنو في حقيقة 
 Fink)الأمر تكوف نسبة الدىوف معتدلة و تمؾ الزيادة راجعة لزيادة الكتمة الخالية مف الدىوف 

and Mikesky,2015,p318) (Kenney et al., 2012, p357) ; . 

 و  البدنية وخصائصلمرياضي مف أجؿ تحديد  يةالجسم ةتركيبال تقييـلذلؾ ينبغي      
ينبغي أف يبرمج ىذا القياس بصفة دورية خصوصا إذا كاف اليدؼ ىو زيادة أو إنقاص 
الوزف، حيث يساعد عمى تقييـ البرنامج التدريبي و النظاـ الغذائي  المتبعيف لموصوؿ إلى 

 Fink and)البرنامج  جراء ىذا أي المكونات طرأ عمييا تأثير اليدؼ، و يحدد

Mikesky,2015,p318)،  الوزف عمى سبيؿ المثاؿ إذا كاف أحد الرياضييف سطر ىدفا لفقداف
، قد يفقد الرياضي محددباتباع حمية غذائية معينة و برنامج تدريبي )أي الزائد مف الدىوف( 

الوزف نتيجة لنقصاف إما في الكتمة بدوف دىوف ، انخفاض الكتمة بدوف دىوف )خاصة 
العضلات و السوائؿ( ليس مفيدا بسبب تأثيره السمبي عمى قدرات الرياضي و ىنا وجب 
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تقويـ البرنامج لتصحيح البرنامج المتبع، و إما في انخفاض دىوف الجسـ و ىو اليدؼ 
 المطموب.

وضع الخبراء و الأطباء العديد مف النماذج الخاصة بتركيب الجسـ، التي تشير إلى      
                        مكونات الجسـ مف الجانب الكيميائي، التشريحي و ىي كالآتي: 

(Kenney et al., 2012, p356) 

 .النموذج الكيميائي: الدىف، الماء، البروتيف، أملاح معدنية، كربوىيدرات 
 .النموذج التشريحي: نسيج دىني، عظاـ، عضلات، أعضاء، مكونات أخرى 
 .نموذج ثنائي التكويف: دىف، كتمة الجسـ بدوف دىف 

 
 النماذج الثلاث لتركيبة الجسـ (:11الشكل رقم )

(Kenney et al., 2012, p356) 

 :البشري الجسم تركيبة مكونات. 1.1

يتكوف جسـ الإنساف مف مجموعة مف الأنسجة و المواد التي تساىـ في بناء الكتمة الكمية     
 لمجسـ، حيث نميز الكتمة الدىنية، و الكتمة الخالية مف الدىوف. 

 %10ىي وزف الدىوف في الجسـ. تتكوف الدىوف في الجسـ مف حوالي  الجسم:كتمة دهون 
 و ينقسـ دىف الجسـ إلى قسميف:  أنسجة دىنية، %90ماء و 
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ىي الدىوف التي تدخؿ في تركيب الأجيزة الداخمية مثؿ الجياز العصبي  :الدهن الأساسي 
 .                  لمجسـ أف يعمؿ بشكؿ سميـ بدونياالمركزي و نخاع العظاـ، لا يمكف 

ىي الأنسجة الدىنية التي تقع غالبيتيا تحت طيات الجمد، و حوؿ الأعضاء :الدهن المخزن 
الحيوية الرئيسية في الجسـ مثؿ القمب و الكمى، و ىو عبارة عف مخزوف الجسـ مف الطاقة، 
و يستخدـ كمصدر طاقوي لمجسـ  و طبقة تحمي الجسـ ضد البرد و الصدمات، و ىذا 

كتمة التدريب لإنقاص الوزف و نظـ التغذية.  النوع مف الدىف ىو المستيدؼ في برامج
ىي جميع مكونات الجسـ فيما عدا الأنسجة الدىنية، و تتكوف مف  الجسم بدون الدهن:

العظاـ، العضلات و الماء غيرىا مف كافة أنسجة الجسـ. و النسيج العضمي مف أكثر أنواع 
 (.Fink and Mikesky,2015,p312) تأثرا بالتدريب و النشاط الحركيالأنسجة 

 العوامل المؤثرة في تركيبة الجسم:. 1.1

حيث تأثر بعدد لا يحصى مف العوامؿ ـ اختلافا كبيرا بيف الأفراد، و تالجس ةختمؼ تركيبت   
أي أف لكؿ إنساف رسالة وراثية في جيناتو تقوـ بتحديد تكوينو الجسمي  الوراثة :تشمؿ

بيف  يةالجسم التركيبةفي  فرؽ يوجدحيث  الجنس )كالطوؿ، كمية و توزيع الدىوف،...(،
المراىقة، حيث يبدأ الذكور  سف البموغ ومف بداية بشكؿ كبير  الفرؽر يظيالرجؿ و المرأة و 

       ، في بناء المزيد مف الكتمة العضمية و ذلؾ بسبب زيادة مستوى اليرمونات الجنسية
 العمريةمراحؿ الالجسـ خلاؿ  كتمة العديد مف التغيرات عمى نسب تطرأحيث  العمر

لمقياـ بالوظائؼ الحيوية لمجسـ و النشاط اللازـ لممارسة الحياة  ، النظاـ الغذائيالمختمفة
الطبيعية يحتاج الجسـ إلى الغذاء لمحصوؿ عمى الطاقة، إذا فاقت كمية الغذاء احتياجات 

و ىو ما ينتج عنو زيادة الجسـ فإنو يبدأ في تخزيف تمؾ الزيادة في الطاقة عمى شكؿ دىوف، 
وزف الجسـ، و عمى عكس ذلؾ، إذا قمت كمية المواد المغذية لـ تتناسب مع احتياجات 

يختمؼ تركيب  مستوى النشاط، وزف الجسـ نقصافالجسـ يختؿ الميزاف الطاقوي ويؤدي إلى 
ف الجسـ باختلاؼ نوع و مستوى النشاط الذي يمارسو الفرد، و بصفة عامة فإف نسبة الدىو 
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، كما أف الحالة الصحية و مرض لدى الأشخاص النشيطيف يكوف عادة أقؿ منيا عند غيرىـ
 (.Fink and Mikesky,2015,p318) الفرد يأثر عمى تكويف جسمو

 :الكتمة الجسمية تقييم مكونات الغاية من. 1.1

مف أجؿ تحديد و تسطير أىداؼ الممارسة الرياضية و خاصة رياضة المستوى العالي،     
ينبغي عمى الرياضي قياس مكونات جسمو بصفة دورية، حيث تكوف نقطة الانطلاؽ لبناء 
برنامج فعاؿ مبني عمى أسس و قواعد عممية لموصوؿ إلى الأىداؼ المرجوة بطريقة ممنيجة 

إلى القيمة الفعمية لدىوف الجسـ و كتمة الجسـ بدوف دىوف ىي و سميمة، حيث أف النظر 
التي تحدد ما إذا كاف ىناؾ ما يبرر التغيير في الوزف أو تركيبة الجسـ ليذا الرياضي سواء 
بالزيادة أو النقصاف، كما يمكف مقارنة البيانات الحالية لمرياضي بالبيانات المنشورة 

ضافية للأداء الحالي لمرياضي، الأىداؼ لاختصاص رياضي محدد، و لاعتبارات إ
المسطرة، النظاـ الغذائي، أنماط الممارسة و الصحة، لتحديد ما إذا كاف تكويف الجسـ في 

 .(Fink and Mikesky,2015,p317)النطاؽ المثالي 

 بالأداء الرياضي: و علاقتها بالصحة و الجسم ةتركيب. 1.1

و  يةيتحدد الأداء الرياضي مف خلاؿ عدد لا يحصى مف العوامؿ، أحدىا تركيبة الجسم   
حيث يرتبط مستوى الأداء في مختمؼ  ،العوامؿ اليامة في تحديد النجاح الرياضي أحدىي 

و لكؿ رياضة خصائصيا و متطمباتيا ، الجسـ ةالأنشطة الرياضية بدرجة كبيرة بنوعية تركيب
و التركيبة الجسمية الملائمة لتحقيؽ أحسف النتائج لذلؾ لا يمكف وضع  مف الجانب البدني

 .(Fink and Mikesky,2015,p317) معايير عامة حوؿ البنية الجسمية لمرياضييف

 Boileau) زيادة الدىوف عبئا عمى الرياضييف لأنيا تضيؼ كتمة غير منتجة لمقوة كوفت     

and Lohman,1977) .  لأف ىذه الزيادة ترفع مف الصرؼ الطاقوي لمنشاطات التي تتطمب
في المقابؿ في بعض الرياضات   ، (Buskirk and Taylor, 1957)حركة كامؿ الكتمة الجسمية
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مع الخصـ، فكمية ملائمة و توزيع مناسب يعطي  الاحتكاؾالتي تتميز بالالتحاـ و 
فيما يخص ، و (Sinning,1985)أو زيادة قوة الدفع و الارتكاز الأفضمية لامتصاص القوة

قوة و بشكؿ خاص ضد أجساـ خارجية الأداء في النشاطات الرياضية التي تتطمب تطبيؽ ال
جسـ فترتبط ايجابيا مع الكتمة الخالية مف الدىوف و كذلؾ حجـ ال كالرمي، الرفع و الدفع

(Boileau and Lohman,1977 ; Harman and Frykman,1992)  ،ارتفاع نسبة كوفي قد 
القفز أو دوراف  لأداء الذي يتطمب التنقؿ مثؿ الجري،ل معيقا أيضاالكتمة الخالية مف الدىوف 

       في أغمب الرياضات يعتمد حسف الأداء، فالغطس الجمباز ومثؿ الجسـ حوؿ محور 
و الإنجاز الرياضي عمى التناسب بيف الكتمة الخالية مف الدىوف مع الكتمة 

حيث تظير علاقة عكسية  ، (Houtkooper,1998 ;Sinning,1985 ;Wilmore,1992)الدىنية
عمى العموـ بيف كتمة الدىوف و أداء الأنشطة البدنية التي تتطمب حركة الجسـ أفقيا كالجري 

 (Boileau and Lohman,1977 ; Malina,1992 ; Pate et Al, 1989)   القفزكو عموديا 

(as cited in Manore et al.,2009,pp206,208). 

أما مف الجانب الصحي، فتركيبة الجسـ تساعد عمى تحديد الحالة الصحية لمفرد مف      
خلاؿ تحديد نسب مختمؼ مركبات الجسـ )الكتمة الدىنية، كتمة العضلات، العظاـ و 

ترتبط ارتباطا وثيقا نسبة الدىوف حيث أف (، Fink and Mikesky,2015,p311)ادف( المع
مشاكؿ صحية  ارتفاع نسبة دىوف الجسـ إلى و يؤديبالحالة الصحية و البدنية لمفرد، 

كأمراض القمب، السكري، السرطاف و غيرىا مف المشاكؿ الصحية، كما أف نسبة دىوف 
 Birch,McLaren and).مرتفعة  لا تتناسب مع القدرة عمى الأداء و الإنجاز الرياضي 

George,2005,p179) يمكف أف انخفاض الكتمة الدىنية عف مستواىا الطبيعي  في المقابؿ
يخمؽ مشاكؿ في إفراز اليرمونات الجنسية كانخفاض نسبة التستوستروف لدى الرجاؿ 

(Bigard and guezennec,2007,p16)  كما يؤدي نقص المعادف في الجسـ إلى ضعؼ ،
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 Monod, Kahn and) العظاـ و ىشاشتيا مما يؤدي إلى التعرض لمكسور

Amoretti,2005,p337)   ،رى.إضافة إلى مشاكؿ أخ 

 الطرق المستعممة لقياس تركيبة الجسم:. 1.1 

يقدـ قياس تركيبة الجسـ لممدربيف و الرياضييف معمومات إضافية تتجاوز القياسات      
التي لا يمكف أف تعطي تقديرات دقيقة حوؿ الوزف الذي ينبغي أف  الأولية لمطوؿ و الوزف

يكوف عميو الرياضي لأنيا لا تأخذ بعيف الاعتبار تكويف الجسـ، حيث يمكف اعتبار رياضي 
بالرغـ مف أف نسبة دىوف جسمو  (B.M.I)معيف بأنو بديف مف خلاؿ مؤشر الكتمة الجسمية 

ما يجعؿ قياس الكتمة الجسمية ضرورة ممحة ، (Kenney et al., 2012, p357)  معتدلة
لقياس  و لتحديد الإمكانيات الجسدية و البدنية لمرياضي مف أجؿ الوصوؿ إلى الأداء الأمثؿ،

 طرؽالعديد مف ال توجدحيث   مف الطرؽ و التقنيات المعتمدة ،تتوفر العديد  تركيبة الجسـ
و  اسريعتقدـ النتائج تجرى عمى مستوى المخابر و أخرى تجرى في الميداف، بعضيا  بعضيا

كما أف دقة   ،ـ الوقت و قد تكوف معقدة و مكمفةغير مكمفة نسبيا، و البعض الآخر تستمز 
 Fink and)ى التقنيات الأكثر دقة بيا أخطاء قياس ىذه الطرؽ يختمؼ اخلافا كبيرا و حت

Mikesky,2015,p312)  (Burke and Cox,2010,pp 95-96);. 
مبنية بصفة غير مباشرة،  تعبر عف مكونات الكتمة الجسمية نتائج تعطي ىذه الطرؽ     
مستخمصة مف مجموعة مف المعادلات و المعطيات، مما خمؽ تنبؤات مجموعة  عمى

الجسمية الاختلاؼ في الوصوؿ إلى النتائج، و في الحقيقة لا يمكف دراسة مكونات الكتمة 
لمكائنات إلا عف طريؽ التحميؿ الكيميائي و تشريح الأنسجة أو كامؿ الجثة و ىو ما يعتبر 

 .(Manore et al.,2009,p208) مستحيلا للأحياء
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 : (Underwater Weighing)قياس الوزن تحت الماء . 1.1.1

قياس الوزف تحت الماء أو الوزف الييدروستاتيكي ىو أحد التقنيات المستخدمة لتقييـ     
الأرض، تحديد كثافة الجسـ، أيف يتـ أولا قياس وزف الرياضي عمى  مف خلاؿالجسـ  تركيبة

  ترتكز ىذه التقنية عمى أف الكتمة الخالية مف الدىوف تغرؽ  ثـ بعدىا في حوض مف الماء.
في الماء فو، و بالتالي كمما زاد وزف الجسـ و الدىوف تط

كما يجب الأخذ بعيف  يعني أف دىوف الجسـ أقؿ،
الاعتبار اليواء الموجود في الرئتيف لأنو سوؼ يساعد 
الشخص عمى الطفو عند الغوص في الماء، لذا يجب 

مية الوزف قياس حجـ اليواء الموجود في الرئتيف أثناء عم
 و استبعاد ىذا التأثير.

بعد أف يتـ التحديد الدقيؽ لموزف خارج و داخؿ الماء،     
يتـ حساب كؿ مف حجـ الجسـ باستخداـ مجموعة الصيغ 

لمحصوؿ عمى الكثافة، بمجرد حساب كثافة الجسـ يتـ تحويميا إلى نسبة الدىوف بناء عمى 
بيانات استخرجت مف دراسات مخبرية، التي حددت كثافة الأنسجة المختمفة مف الجسـ 

(Fink and Mikesky,2015,p313). 

 (Air Displacement Plethysmography)قياس إزاحة حجم الهواء . 1.1.1

مكونات الجسـ و مشابية لقياس الوزف تحت الماء و لكنيا  لقياسىي طريقة حديثة     
يسمى الجياز المتاح تجاريا  عمى إزاحة اليواء بدلا مف الماء، اعتماداتحدد حجـ الجسـ 

  .وشكؿ يجمس الشخص داخمبيضوي الو ىو عبارة عف وعاء  (Bod Pod)بجياز 

 

(: تىضح قياص 01الصىرة رقم )

 الىسن تحت الماء.
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(: قياص 03الصىرة رقم )

 امتصاص الطاقة المشدوجة السينية.

 

(: تىضح 02الصىرة رقم )

 جهاس قياص إساحة حجم الهىاء

يفصؿ بينيما حجرتاف مف اليواء  يوجد داخؿ الوعاء
بمجرد أف يجمس الشخص داخؿ  حجاب حاجز متحرؾ،

الغرفة الأمامية يتـ استخداـ الحجاب الحاجز لمغرفتيف 
لإنتاج تقمبات في ضغط الغرفة، ثـ يستخدـ الفرؽ في 
الضغوط بيف الغرفتيف لحساب حجـ الغرفة الأمامية، التي 

ىذه دقة قياس  .حجـ جسـ الشخص يستخدـ في حساب
لماء، مف مميزاتو لدقة قياس الوزف تحت ا ةمشابي الطريقة

أف الأشخاص يكونوف غير مبمميف و غير متخوفيف مف النزوؿ أسفؿ الماء، و ىو بسيط 
نسبيا للاستخداـ و يمكف الحصوؿ عمى نتائج سريعة، كما يمكف نقؿ الجياز بسيولة. 

، مما يجعمو صعب ، و يحتاج لميزانيات كبيرةباىض الثمف (Bod Pod)سمبياتو أف جياز
 . (Fink and Mikesky,2015,pp313-314) منشآت الرياضيةال في توفيرال

 :قياس امتصاص الطاقة المزدوجة بالأشعة السينية. 1.1.1
 (Dual-Energy X-Ray Absorptiometry) 

في أجزاء   (Bone Mineral Density)قياس كثافة معادف العظاـلتقنية ىذه ال تستخدـ    
يتـ خلاؿ ىذا القياس وضع المفحوص عمى ية، الجسم ةركيبالتمكونات  تقيسالجسـ، كما 

 تمرير جياز  طاولة يستمقي فييا عمى ظيره و يتـ
أنسجة  مختمؼ تقوـ ، حيثالماسح عمى طوؿ جسمو

الجسـ بامتصاص أو عكس الأشعة السينية بدرجات 
متفاوتة، مما يسمح بتمايز أنواع الأنسجة، و يتـ تحميؿ 
معمومات الأشعة السينية بواسطة برنامج الكمبيوتر الذي 

و يحسب نسبة دىوف  مختمفةيفرؽ بيف أنواع الأنسجة ال
عمى عكس التقنيتيف السابقتيف التي تقوـ عمى  الجسـ.
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ىذه ج ثنائي مف مكونات تركيب الجسـ ) الكتمة الخالية مف الدىوف، كتمة الدىوف( فإف نموذ
وفر مظير ثلاثي لتكويف الجسـ )كتمة الدىوف، كتمة العظاـ، كتمة الجسـ بدوف التقنية ت
معظـ الدراسات إلى دقة قياس امتصاص الطاقة المزدوجة بالأشعة ، و أشارت دىوف(

و مف مزاياه أنو الأسموب  ،يد مع نتائج قياس الوزف تحت الماءالسينية و ارتباطو بشكؿ ج
و لا يتطمب تعاونا  ـ لجزء محدد بالجسـ أو لمجسـ كموالوحيد الذي يوفر قياس مكونات الجس

كبيرا مف المفحوص، و يستخدـ بشكؿ واسع لجميع الأعمار و المستويات الصحية لسيولة 
اتو فيي أف الآلة كبيرة و مكمفة ماديا عادة ما التشغيؿ، و يؤدى القياس بسرعة، أما سمبي

 Fink and) تكوف ىذه الآلات موجودة فقط في المؤسسات البحثية أو في تجييزات العيادات

Mikesky,2015,p314). 

  (Bioelecrical Impedance Analysis)تحميل مقاومة الكهرباء الحيوية . 1.1.1
تقنية وسيمة شائعة لتقييـ مكونات الجسـ و ىناؾ مجموعة متنوعة مف ىذه ال أصبحت   

متاحة لعامة الناس للاستخداـ المنزلي، و أجيزة أكثر تطورا متاحة في  (BIA)أجيزة 
التقنية في المختبر، يرقد الشخص عمى سطح  عند إجراء ىذه البحث. مخابرالعيادات و 

ر موصؿ لمكيرباء، و يتـ وضع أقطاب كيربائية مستوي غي
عمى اثنيف مف أجزاء مختمفة مف الجسـ، عادة ما تكوف واحدة 
عمى القدـ و الأخرى عمى اليد التي عمى نفس الجانب، ثـ 
يتـ تمرير تيار كيربائي غير محسوس بيف الأقطاب و قياس 

مف الخصائص الفيزيائية لمدىوف  المقاومة لتدفؽ الكيرباء.
أنيا مادة عازلة، فزيادة مقاومة تدفؽ الكيرباء تعني ارتفاع 
نسبة الدىوف في الجسـ، و تستخدـ برامج الكمبيوتر معدلات 
التنبؤ عمى أساس الجنس و العمر لتحويؿ مقاومة الدىوف في الجسـ إلى نسبة مئوية، كما 

اومة الكيرباء الحيوية، و لا يعتبر دقيؽ في القياس يوجد مقياس القدـ كأحد أنواع تحميؿ مق

 

(: تحليل 04الصىرة رقم )

 الكهزباء الحيىيةمقاومة 
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مثؿ الأنواع الموجودة في المختبرات، و مع ذلؾ يمكف استخداميا لتقييـ التغيرات في الكتمة 
، حيث توفر لمرياضييف الذيف يخضعوف لبرامج غذائية و رياضية تيدؼ الزمفمع مرور 
لموقوؼ عمى  الزمفوف و الوزف مع مرور الجسـ تحديد التغيرات في نسبة الدى ةلتغيير تركيب

و لمزيد مف النجاح في التقييـ يجب أف تؤدى القياسات أسبوعيا  المتبع،مدى فعالية البرنامج 
 .(Fink and Mikesky,2015,pp314-315) في نفس اليوـ و في نفس التوقيت قبؿ التدريب

 :(Skinfold Assessment)تقييم ثنايا الجمد . 1.1.1

عف طريؽ قياس الدىوف تحت الجمد، حيث يتـ قياس  يةلجسمالتركيبة ا قياسيمكف     
ثنايا طبقة الدىوف تحت الجمد مباشرة باستخداـ ماسؾ ثنايا طبقات الجمد، حيث يقوـ  سمؾ

الفاحص بالقبض عمى ثنايا طبقات الجمد بيف أصبع 
الإبياـ و السبابة و يتـ وضع ماسؾ القياس بشكؿ 
عمودي أسفؿ نصؼ بوصة مف مكاف القبض عمى ثنايا 

يا الجمد و يضغط بيف فكيف الماسؾ لقياس سماكة ثنا
بعد أخذ القياسات يتـ تطبيؽ معادلات  طبقات الجمد.

التنبؤ لتحديد نسبة الدىوف في الجسـ، بمجرد تحديد نسبة 
تعتمد دقة قياس  الدىوف يمكف إجراء حسابات أخرى لتحديد الكتمة الخالية مف الدىوف.

الجمد،  سماكة ثنايا طبقات الجمد عمى عوامؿ كثيرة منيا أنو ليست كؿ الدىوف مخزونة تحت
و لذلؾ استخدـ العديد مف المعادلات لتحسيف دقة قياسات ثنايا الجمد مف حيث صمتيا 
بإجمالي الدىوف في الجسـ، بالإضافة إلى الأخطاء الفنية في قياس سماكة ثنايا طبقات 

 . (Fink and Mikesky,2015,pp315-316) الجمد تؤثر عمى دقة القياس

 

 

 

تقييم ثنايا (: 05الصىرة رقم )

 الجلد
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 تركيبة الجسم:الأسموب الأمثل لقياس . 7.1
تعد تقنية الوزف تحت الماء، و قياس امتصاص الطاقة المزدوجة بالأشعة السينية مف     

تساعد  كما، نتائجيا ت الدراسات  و البحوث العممية صدؽ و ثباتتأدؽ التقنيات التي أثب
  (Fink and Mikesky,2015,p313) وسائؿ أخرى في التحقؽ مف صحة تركيبة الجسـ

(Burke and Cox,2010,pp 95); . 

المشرفيف  ،المعدات مجموعة مف العوامؿ منيا: عمى اختيار أسموب القياسيعتمد     
و التكمفة، و بغض النظر عف الأسموب ينبغي عمى الرياضي استخداـ نفس  التقنييف

ف الإجراءات الأسموب في إعادة تقييـ تكويف الجسـ لاحقا و ىذا يقمؿ الاختلافات المنيجية بي
يسيؿ مف متابعة التغيرات الفعمية التي يمكف أف تحدث مع  في قياس تكويف الجسـ، كما

نسبة الدىوف في الجسـ و زيادة الكتمة الخالية مف  انخفاضفإف  عمى العموـ مرور الوقت.
مع ذلؾ نجد أف مكونات أجساـ الرياضييف مختمفة لذا ينبغي  ،الدىوف ىو الأمثؿ لمرياضييف

ف و المتخصصوف في التغذية حريصيف عمى عدـ تحديد مستوى واحد أف يكوف المدربي
لمكونات الجسـ يجب تحقيقيا لمفريؽ أو مجموعة مف الرياضييف، بؿ ينبغي أف توضع 
مستويات مكونات الجسـ عمى أساس الفروؽ الفردية و الوراثة، المتطمبات البدنية لمرياضة، 

 . (Fink and Mikesky,2015,pp316-317) الأىداؼ الرياضية و الحالة الصحية

 :في الوسط الرياضي إنقاص وزن الجسم .1

إشكالية إنقاص الوزف و المحافظة عميو واسعة الانتشار الوسط الرياضي العامة و  تعبر     
ىؤلاء ممارسي الرياضات القتالية خاصة و ىذا بسبب العديد مف الدوافع التي تحفز 

ىو  منيا ما لو علاقة بتحسيف و المحافظة عمى جمالية المظير، و منيا ما الرياضييف،
  Fogelholmوضح  وقدف النتائج. يرياضي مف خلاؿ تحسيف قدرات الإنجاز و تحس

1994,p250)) :ثلاث أسباب رئيسية لفقداف الوزف لدى الرياضييف التنافسييف وىي 
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بكثير  عمى الفئات الوزنية في فئة أقؿ يشارؾ أغمب الرياضييف في منافسات التي تعتمد   
مف وزف جسميـ الطبيعي، و ليذا يعد فقداف الوزف ضرورة حيث أف الإخفاؽ في الوصوؿ 

مة ىذه إلى الوزف المحدد ينجـ عنو الإقصاء مف المنافسة حسب القواعد المعتمدة، و أمث
 الرياضات: الملاكمة، المصارعة، الجيدو،...

يكوف تخفيض وزف الجسـ و الكتمة الدىنية مفيدا لأسباب جمالية قد في بعض الحالات    
مظير الجسـ، و أمثمة ذلؾ في الرياضات الجمالية: الجمباز، الغطس، التزحمؽ عمى الفني 

 عمى الجميد، كماؿ الأجساـ،...
تخفيض وزف الجسـ و الكتمة الدىنية قد يرفع مف القدرة عمى الإنجاز البدني الرياضي،     

الأبرز لتخفيض الوزف في رياضات جري العدو الريفي، التزلج، الدراجات و ىو السبب 
كما أف تحسيف القدرة البدنية سببا آخر وراء فقداف فعاليات القفز العالي و الطويؿ،  اليوائية،

 ياضات الجمالية و الفئات الوزنية.الوزف في الر 

 الوزن: تخفيضالرياضات القتالية و . 1.1

عاملا محددا للإنجاز في العديد مف الرياضات  ة الجسميةتركيباليمثؿ وزف الجسـ و       
، المصارعة و الرياضي، ففي الرياضات التي تعتمد عمى الفئات الوزنية كالملاكمة و الجيدو

غيرىا، التحكـ في وزف الجسـ يعد إجباريا للانخراط في فئة وزنية معينة.  ممارسي رياضات 
الفئات الوزنية و خاصة الرياضات القتالية يشكموف فئة خاصة مف الرياضييف حيث 

إلى تدريبات قاسية مصحوبة بفترات عديدة و متكررة لفقداف كتمة جسمية ىامة  يخضعوف
  (.Bigard and Guezennec,2007,p14) يـ برفع حظوظيـ في تحقيؽ النجاحاعتقادا من

جزء إنقاص وزف الجسـ ىذه الشريحة مف الرياضييف أف  وسط راسخ يسود اعتقاد     
صرح كؿ مف  حيث، و خاصة قبؿ خوض غمار المنافسات ضروري مف الممارسة الرياضية

Brownell, Nelson Steen and Wilmore  (1987) غالبا ما ممارسي الرياضات القتالية أف 
 ,as cited in Fogelholm) مف وزنيـ المعتاد %10إلى  5يشاركوف في فئات وزنية أقؿ مف 
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Koskinen, Laakso, Rankinen and Ruokonen,1993,p371)،   أي أف الرياضييف
و يكوف بتخفيض الوزف في الأياـ أو  يعرضوف كتؿ أجساميـ  لتعديلات عديدة و متكررة

مف أجؿ الوصوؿ إلى الفئة  ، و ىذاالموسـ التنافسي الساعات القميمة التي تسبؽ مباشرة
الوزنية المحددة و المحافظة عمييا بغية اكتساب أفضمية عمى الخصـ، حيث أف قواـ أكبر و 

ف مساعديف لمتفوؽ عمى نسبة عالية مف الكتمة الخالية مف الدىوف غالبا ما يكوناف عاممي
 ، (Lanham-New,Stear,Shireffs and Collins,2011,p212)  الخصوـ

السريع لموزف قبؿ المسابقة ىو الشائع وسط ىذه الفئة مف  الرياضييف، حيث أنو  الفقداف     
ممارسة ذاتية ناجمة عف الجفاؼ و التجويع مف أجؿ الوصوؿ بالجسـ إلى وزف معيف حسب 
الفئة الوزنية المطموبة، و يتكرر غالبا خلاؿ الموسـ الرياضي حسب عدد المنافسات التي 

 Fink and) عمى وزف جسمو عمى مدار الموسـ استقرارهيشترؾ فييا الرياضي و مدى 

Mikesky,2015,pp316-317) . 
أياـ أو أقؿ  4-3كغ في  4-3الدراسات أف ىؤلاء الرياضييف يفقدوف في حدود  أفادت     

     باتباع طرؽ عديدة و متنوعة كالتقميؿ مف تناوؿ السوائؿ و الإمدادات الطاقوية، الصوـ 
و زيادة التمريف، كما يتبعوف طرقا أخرى متطرفة و أشد فسوة مف خلاؿ زيادة التعرؽ عف 
طريؽ فقداف السوائؿ بشكؿ نشيط )التدرب في وسط حار( أو السمبي )استخداـ الحماـ 
البخاري(، التقيؤ العمدي و تناوؿ أدوية صيدلانية كالممينات و الأدوية المدرة لمبوؿ 

(Lanham- New et al.,2011,p220) ، ىذه الأخيرة )مدرات البوؿ( تـ إدراجيا مف طرؼ
حيث أصبحت  2004الوكالة العامية لمكافحة المنشطات في قائمة المواد المحظورة سنة 

تستعمؿ مف طرؼ رياضيي الفئات الوزنية كالملاكمة، المصارعة،... مف أجؿ تسريع عممية 
 .  (Monod et al.,2005,p313)وؿ إنقاص الوزف بفقداف سوائؿ الجسـ عف طريؽ التب
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تساىـ ىذه الطرؽ السريعة لخسارة وزف الجسـ و معدؿ فقداف الكتمة الجسمية في      
انخفاض نسبة قميمة مف دىوف الجسـ، في المقابؿ تؤدي إلى فقداف أكبر و أشد في سوائؿ 

  .(Lanham- New et al.,2011,p220)الجسـ، الغميكوجيف و الكتمة العضمية 

بمجرد الانتياء مف عممية الوزف في المنافسة تحدث عادة استعادة سريعة لموزف مف      
خلاؿ الإفراط في تناوؿ السوائؿ و الأغذية أي أنو تتـ استرجاع و تعويض نسبة مف السوائؿ 

، و ىو ما يجعؿ ىذه الممارسات تتكرر (Fink and Mikesky,2015,p332) دوف باقي الكتؿ
أنو في رياضة المصارعة تتكرر  Tipton (1981 )لمرات عديدة خلاؿ الموسـ، حيث قاؿ 

 as cited) بيف خمسة إلى ثلاثيف مرة خلاؿ الموسـ الرياضي لدى المصارعيف  ىذه العممية

in Maughan,2000,p638),. 

 American College Of)و بالرغـ مف تحذيرات الجامعة الأمريكية لمطب الرياضي       

Sports Medicine) الة الصحية و القدرة اتجاه آثار الإنقاص السريع لوزف الجسـ عمى الح
السموكات يعد مرتفعا حيث سجمت  عمى الإنجاز، فإف انتشار و تفشي ىذه الممارسات و

 Artioli et al.,2010 ;Brito and Artioli,2012 ;Pettersson,Ekstrom and)دراسات 

Berg,2012)   لدى أغمب رياضات الفئات الوزنية  %90إلى  60مف (as cited in Kurt 

and Sgiroglu,2015,p748)  . 

، مف الخضوع إلى الحميات الغذائية القاسية و تغيرات الكتمة الجسمية المتكررة إذف      
تلاعبا خطيرا  عدو الممارسات المتفشية وسط ممارسي الرياضات القتالية، حيث ت السولوكات

بالجسـ مف الجانب البدني و النفسي، مما قد يؤدي إلى نتائج سمبية عمى أداء الرياضي و 
 صحتو عمى وجو الخصوص.
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 طرق الإنقاص السريع لوزن الجسم: .2.2

مشابية و مماثمة  ، و ىيالسريع لوزف الجسـ للإنقاصيتبع الرياضيوف طرقا عديدة    
، حيث سجمت (Fink and Mikesky,2015,pp324) لمطرؽ المتبعة  لغير الرياضيف

التي تستغرؽ أقؿ مف أسبوع  الجسـ، وزفالإنقاص السريع لاستراتيجيتيف رئيسيتيف مف أجؿ 
باسـ الطريقة السريعة، و التي تمتد إلى أكثر مف أسبوع )أسبوعيف إلى العديد مف  تعرؼ

 .(Fogelholm, 1994,p250) الأشير( و تدعى الطريقة التدريجية

 الطريقة السريعة )الاستعجالية(:. 1.1.1

يتعمؽ الأمر بتقميؿ استيلاؾ السوائؿ و حصة الأغذية إلى غاية قياـ الرياضي بعممية    
مف وزف  %5، ىذا يؤدي إلى خسارة (Mounier et al.,1997)الوزف الرسمية أثناء المنافسة 

 Zambraski)ساعة  12إلى  21الجسـ في ظرؼ 

et al.,1976 ;Webster et al.,1990)، و أضاؼ  
Tipton et al. (1969) بفترات مف  اقترانيامع  أنو

الجفاؼ في بيئة حارة مثؿ: الحماـ البخاري، 
استعماؿ ألبسة تمنع تبخر العرؽ إضافة إلى تماريف 

يصؿ بدنية و تقميؿ تناوؿ الأغذية الطاقوية، قد 
 مف وزف الجسـ في %21إلى فقداف الكتمة الجسمية 

 .ساعة 24 ظرؼ

(as cited in Paillard,2010,p144) 

 

 

 

 
: منحنى بياني يوضح نسبة (02) الشكل رقم

 فقدان كتمة الجسم حسب الطريقة السريعة
 (Fogelholm et al., 1993,p371) 
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 الطريقة التدريجية:. 1.1.1

فإف Inger and Sundgot-Borgen (2992) ; Walberg-Rankin et al.  (1993) حسب   
طاقوي سمبي لمعضوية، مف خلاؿ التقميؿ مف  ميزافإلى فرض ا أساستيدؼ  ىذه الطريقة

و ىو ما يحدث فقداف أسبوعي لوزف  تناوؿ الأغذية
تتراوح بيف  زمنية كغ في فترة 3,8و  0,3الجسـ بيف 

 .أسبوعا 12إلى  واحد أسبوع
أقؿ  اطاقوي اإمدادف بأ Fogelholm (2992) و بيف
/كيموغراـ يؤدي إلى تنحيؼ  24مف  كيموحريرة/اليوـ

أف خسارة كما أضاؼ  ،كغ في الأسبوع 1الجسـ 
كغ في  1,5و  0,5مكف أف تتراوح بيف الوزف ي

و  19الأسبوع مقابؿ استيلاؾ طاقوي يتراوح بيف 
/كيموغراـ، إلا أف خسارة  29 كغ  0,5كيموحريرة/اليوـ

 (1957) وجد بالحفاظ عمى الكتمة الخالية مف الدىوف. في المقابؿفقط أسبوعيا تسمح 

Taylor et al.  فيذا مف وزف الجسـ %10إذا تجاوز فقداف الكتمة الجسمية أكثر مف أنو ،
 . (as cited in Paillard,2010,p144) يترتب عنو نتائج مضرة للأنظمة الفيسيولوجية لمجسـ

 :في الرياضة غذائية متطرفةسموكات . 1.1

الجمعيات المحترفة بعض الأساليب الغذائية و بشكؿ خاص الحميات الغذائية  تواجو     
في  المختصيفالمتطرفة الموجية لفقداف الوزف، ىذه الممارسات تقمؽ المسيريف الرياضييف و 

الرياضييف غالبا ما يتبعوف سموكات غريبة و مسببة للأمراض  ىؤلاء الطب الرياضي، لأف
ضبط أوزانيـ، إضافة إلى سموكات غذائية غير منتظمة تؤثر سمبا عمى تركيبة اعي بد

 
: منحنى بياني يوضح نسبة (03) الشكل رقم

 ةيجيالتدر فقدان كتمة الجسم حسب الطريقة 
 (Fogelholm et al., 1993,p371) 
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 McArdle,Katch F.I. and) اقوية و الصحة البدنية و النفسيةالجسـ، المخزونات الط

Katch V.L,2004,p395).  

 التقميؿ مفأف المصارعيف يفقدوف الوزف عف طريؽ التعرؽ،  Tipton (2942) أشار      
 Ahlman andأضاؼ  كما ،التغذية و تناوؿ الماء، لكف دوف الالتزاـ بطريقة واحدة

Karvonen  (2942 ) أف الطريقة الأكثر شيوعا لفقداف وزف الجسـ ىي الصوـ و الحمية
حيث يمجأ  ،(as cited in Bigard and Guezennec,2007,p96)الغذائية المنخفضة السعرات 

غذائية غير صحية مثؿ تخطي الوجبات الغذائية،  سموكاتو  الرياضيوف إلى ممارسات
معينة، التناوب بيف الإفراط في  غذائية اتباع حمية غذائية مبنية عمى التقميؿ مف منتجات

، استيلاؾ الممينات )م تناوؿ الأغذية ، زيادة واد تسبب الاسياؿ( و مدرات البوؿ و الصوـ
 Anyzewska et)إلخ لحماـ البخاري،...بلاستيكية، ا ملابسالتدرب ب التعرؽ عف طريؽ

al.,2018,p1)، كشؼ كؿ مف كما Artioli et al. Kiningham and Gorenflo ; (2010) 
مف أجؿ تخفيض وزف الجسـ في المجاؿ  تستعمؿ و عنيفة سموكات مفرطةبوجود  (2001)

 as cited in)  استيلاؾ الممينات، أقراص الحمية، مدرات البوؿ، التقيؤ العمديالرياضي ك

Barley, Chapman and Abbis,2019,p2)  ،أف أكثر الطرؽ  إلى أشارت الدراسات كما
شيوعا لدى الرياضييف ىي التي تعتمد عمى زيادة الصرؼ الطاقوي مف خلاؿ التمريف مع 

اليوميف الأخيريف قبؿ  فييشتد  الطرؽىذه  تطبيؽ ت، كما أفالتقميؿ مف تناوؿ المغذيا
باتباع طرؽ الإنقاص السريع يشرع فيو الرياضييف  أف العمر الذي  إضافة إلىالمنافسة، 

 .(Brito et al.,2012,p93-94) أثناء مرحمة المراىقة تكوف لوزف الجسـ

أشير   قبؿ، سجمت إحدى الحالات الدراماتيكية للإنقاص السريع لموزف 1996في سنة     
الذي سنة  22البالغ مف العمر  Se-Hoonرياضي شاب  أيف توفيأولمبياد أطمنطا،  قميمة مف

كغ في رياضة الجيدو،  الذي  65مرشحا لنيؿ الميدالية الذىبية في فئة  كغ و 74و زنكاف و 
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 في محاولة منو لتسريع عممية إنقاص الوزف توفي جراء نوبة قمبية في الحماـ البخاري
(Franchini, Brito and Artioli, 2012,p4)  

 : و تقميل الغذاء الغذائية المعتمدة عمى الصيام مياتالح. 1.1

بالرغـ مف أف الأشخاص النشيطيف بدنيا يممكوف نسبة قميمة مف الكتمة الدىنية، إلا أف      
ترتكز عممية الوزف.  خسارةالكثير مف الرياضييف يقوـ غالبا بتجويع أنفسيـ إراديا مف أجؿ 

ىذا النوع مف الحميات عمى مبدأ التخفيض الشديد لمغذاء و  تخفيض الكتمة الجسمية باتباع
في الواقع الوزف عمى المدى البعيد.  خسارةكسر العادات الغذائية لتحسيف توقعات نجاح 

، متبوع بحصص تدريبية ىو مصدر إعاقة للأداء مصحوب بالتعب الأياـصياـ العديد مف 
الانخفاض السريع  لممخزوف الغميكوجيني  تؤدي الإمدادات الغموسيدية الغير كافية إلى حيث

عمى مستوى الكبد و العضلات و ىذا ما يتعارض مع إنجاز المياـ التي تتطمب جيود 
ـ و ضافة إلى ذلؾ، تبقى نجاعة الص، بالإعضمية مكثفة أو جيود لاىوائية قصيرة الزمف

الوزف   أفإلاالمطوؿ محدودة، حيث تمكف ىذه الحمية مف التنحيؼ في الأسابيع الأولى 
المفقود غالبا ما يتكوف مف الماء زيادة عمى فقداف ىاـ الكتمة الخالية مف الدىوف، و ىذا قد 

 . (McArdle et al.,2004,p396) النفسية يؤثر عمى العضمة القمبية

 التقميل من السوائل و الجفاف:. 1.1

توازف السوائؿ في الجسـ عاملا ميما مف أجؿ عمؿ العضوية بشكؿ طبيعي، حيث  يعد    
أف الماء و الإلكتروليت التي تكوف السوائؿ تمعب دورا رئيسيا في فسيولوجيا كؿ العمميات 

في جو حار و خاصة إذا كاف طويؿ المدة و  ةريف البدنياتنفيذ التم حيث أف الكبرى الجسـ.
إضافة إلى ذلؾ فإف إنجاز التماريف في توازف سوائؿ الجسـ،  لااختلاسيحدث  كبير الشدة

البدنية التي تتمثؿ في إنتاج طاقة ميكانيكية انطلاؽ مف طاقة كيميائية ينجر عف إنتاج 
ىذا الارتفاع في درجة حرارة الجسـ ينشط عمميات  لمحرارة حيث تتناسب مع شدة التمريف،
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عاليتيا أساسا عمى تبخر أكبر كمية مف العرؽ التي التعديؿ الحراري لمجسـ و التي تعتمد ف
أف انخفاض Sawka (2991 ) أشارو  (. Bigard and Guezennec,2007,p96) يفرزىا الجسـ

السوائؿ و الجفاؼ يؤدي إلى تخزيف أكبر لمحرارة في الجسـ ما يجعميا ترتفع و بالتالي 
انخفاض في التعرؽ و تدفؽ الدـ ، وىذا راجع إلى تنخفض قدرة الجسـ عمى تحمؿ الجيد

فقداف السوائؿ عف طريؽ التعرؽ و التبوؿ يحدث اختلالات في الشوارد  تحت الجمد.
)الإلكتروليت(، يمكف أف يحدث تبعات خطيرة عمى صحة الرياضي مثؿ اضطراب ضربات 

 .(as cited in Maughan,2000,p641)القمب 
ؿ الإنقاص السريع لوزنيـ كالتدرب مف أج القتاليةالطرؽ التي يتبعيا ممارسي الرياضات     

في وسط حار، لبس الملابس البلاستيكية، تناوؿ مدرات البوؿ و الممينات، التقيؤ العمدي، 
الصوـ و التقميؿ مف تناوؿ السوائؿ، كميا تعتمد عمى تخفيض سوائؿ الجسـ و ىذا يؤدي إلى 

و انيـ ىو نتيجة لجفاؼ الجسـ ف لا يدركوف أف نقصاف أوز ىؤلاء الرياضيو  ،الجفاؼ
 و حياتيـ صحتيـ تعريض يـ والتأثير سمبا عمى قدرات إلى انخفاض سوائمو الذي يؤدي

 .(Durkalec-Michalski,Goscianka,Jeska and Pofgorski,2014,p93). لمخطر

 الإنقاص السريع لوزن الجسم و النمو:. 1.1

الشائعة لتخفيض وزف الجسـ لدى رياضيي يمكف لتخفيض الكتمة الجسمية و الطرؽ     
أف تؤثر عمى نمو و نضج و عمى التقميؿ مف الإمدادات الطاقوية  التي تعتمد الفئات الوزنية

 Lanham- New et)صحة الرياضييف الشباب، و تحد مف قدرتيـ عمى الإنجاز الرياضي 

al.,2011,p214). 

الذيف يبدؤوف بممارسة التخفيض ف يالرياضي بأف.Oppliger et al (1996)   أوضح    
مقارنة مع الذيف شرعوا في إنقاص أكبر  في سف مبكرة تكوف طراخمالسريع لوزف الجسـ ل

وجد  كما، (as cited in Durkalec-Michalski et al.,2014,p92) وزنيـ في سف متأخرة 
Kiningham and Gorenflo  مف المصارعيف الأمريكييف لفئة الشباب يخفضوف  %77أف
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 Brownell, Steen and Wilmoreؼ أضاكغ، و  2.27بما يفوؽ مف وزف جسميـ 

     %10-5( أف المصارعيف و الملاكميف البريطانييف يخفضوف أوزانيـ بمعدؿ 1987)
(as cited in Coufalova,Proskesova, Maly and Heller,2013,p270) . 

   ترتبط تغيرات وزف الجسـ مع اضطرابات الأكؿ، أنو يمكف أف .Artioli et alذكر  كما    
و أثناء مرحمتي الطفولة و المراىقة يمكف أف تؤدي بالرياضييف إلى حالة سوء التغذية، و 

 (as cited in Bagchi,Nair and Sen,2013,p121) نتيجة لذلؾ يتعرض  النمو إلى الخطر

إضافة إلى ذلؾ فإف زيادة التمريف المصحوب بالحمية قبؿ المشاركة في المنافسة قد    
يعتبر نتيجة لعدـ اكتماؿ عممية الاسترجاع بيف يعرض الرياضي إلى الحمؿ الزائد، الذي 

، الحصص التدريبية ما يؤدي إلى تراكـ و تزايد التعب يوميا، و انخفاض القدرة عمى العمؿ
جموعة مف العلامات كارتفاع النبض القمبي أثناء الراحة، المردود كما يظير مف خلاؿ م

، كما أف تجاىؿ ىذه العلامات و عدـ معالجتيا  الطاقوي أقؿ فعالية، تغير في نوعية النوـ
 .  (Monod et al.,2005,p594)يعرض الرياضي لخطر الإصابة بالتعب المزمف 

يع الحميات الغذائية و حذؼ الأغذية بضرورة تفادي جم الباحثوف أشار في ىذا الشأف   
لدى الأطفاؿ و المراىقيف، إذ أنو في مرحمة ما قبؿ البموغ و أثناء مرحمة البموغ يعيش الطفؿ 
عددا كبيرا مف التغيرات الفيسيولوجية و مف بينيا تغيرات متكررة في وزف جسمو و ىو ما 

إجبار العضوية لعوامؿ ضد يشكؿ صعوبات في المحافظة عمى الوزف، بالتالي مف الخطورة 
 (Gautier,2001,p141)طبيعتيا 

 مقاومة الجسم لفقدان الوزن: . 7.1

التقدير الحسابي لفقداف الوزف عف طريؽ التقميؿ مف التغذية بسيطا، لكف النتائج لا يبدو     
اليومي يبقى  يظف البعض أف الصرؼ الطاقوي ، حيثتكوف دائما في مستوى التطمعات

التقميؿ مف الأغذية يستنفذ المخزونات لكف  نسبيا بنفس المستوى أثناء فترة الحمية، 
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الغميكوجينية و لذلؾ يحس بعض الأشخاص بالخموؿ نتيجة لانخفاض حقيقي لمصرؼ 
إضافة إلى ذلؾ تنخفض الاحتياجات الطاقوية لمنشاط بشكؿ غير مناسب  ،الطاقوي اليومي
 . (McArdle et al.,2004,p393) مع كتمة الجسـ

 نظرية النقطة المرجعية:. 1.7.1
يمكف فقداف الوزف سريعا مف خلاؿ التوقؼ بكؿ بساطة عف التغذية، لكف النجاح في    

فقداف ىذا الوزف يبقى قصير المدة حيث غالبا ما تتغمب الحاجة إلى الأكؿ و يتـ استرجاع 
مف خلاليا كؿ التي نظرية الىذا الفشؿ قد يكوف راجعا إلى النقطة المرجعية،  الوزف المفقود،

الأفراد نحيؼ أو بديف لدييـ نظاـ تحكـ داخمي مف المحتمؿ وجوده عمى مستوى 
، يوجو الجسـ مف أجؿ الحفاظ عمى الكتمة الجسمية أو الكتمة الدىنية الييبوتالاموس الجانبي

بيقية، ىذه القيـ تمثؿ وزف الجسـ عندما لا يتحكـ في ما عند قيـ معينة. مف وجية نظر تط
يتناولو مف أطعمة. في كؿ مرة ينخفض فييا مستوى الكتمة الدىنية تحت القيـ المرجعية 
الطبيعية، يجري الجسـ تعديلات داخمية مف أجؿ مقاومة ىذا التغيير مسترجعا الكتمة الدىنية 

بالرفع مف كمية الغذاء قصد زيادة وزنو أعمى مف ، و حتى عندما يقوـ الفرد بياو الاحتفاظ 
 McArdle et) قيمتو الطبيعية  يرتفع الأيض القاعدي مف أجؿ مقاومة ىذا التغيير

al.,2004,p393) . 

 انخفاض الأيض القاعدي:. 1.7.1

كثيرا ما يحدث انخفاض ىاـ وممتد للأيض القاعدي أثناء عممية فقداف الوزف جراء اتباع    
حمية غذائية منخفضة السعرات، ىذا الانخفاض لا يمكف نسبتو إلى الكتمة الدىنية أو الكتمة 

لمغذاء قد يخفض مستوى الأيض القاعدي أكثر مف  الغير دىنية فقط، حيث أف التقميؿ الكبير
، سواء كانوا منخفضأيض قاعدي الأفراد الذيف يسعوف إلى فقداف الوزف ب يتميزو ، 45%

يسمح لمجسـ بالاقتصاد في  الانخفاضىذا  ،نحيفيف أو بدناء، أو يخضعوف إلى حمية مسبقة
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عممية  ، مما يجعؿغذائيالستيلاؾ ضعؼ الاالطاقة مما يجعؿ الحمية أقؿ فعالية نظرا ل
مخالفا لمتقديرات الحسابية  ،أكثر ضعفا و بشكؿ ممحوظ صبحتستقر و قد تفقداف الوزف 

المتوقعة، ما يجعؿ الشخص الخاضع لمحمية يتعرض للإحباط و اليأس عند ظيور ىذا 
 .(McArdle et al.,2004,p394) الاستقرار في المنحنى النظري لفقداف الوزف

 التغيرات الوزنية المتكررة: . 1.7.1

سمحت دراسات  ، حيثيو -التناوب في فقداف و زيادة الوزف يسمى أيضا تأثير يو    
أجريت عمى نجاعة التغذية لدى الحيوانات بوضع علاقة بيف التغيرات الوزنية المتكررة و 
تناوؿ الغذاء، ىذه التغيرات تساىـ في زيادة الوزف، كما بينت ىذه الدراسات أف المرحمة 

الحيوانات ضعؼ المدة الزمنية لانقاص نفس الوزف  لدى ، استغرقتلتخفيض الغذاء الموالية
كما  مقارنة مع المحاولة الأولى و أكثر بثلاث أضعاؼ مف أجؿ استعادة الوزف المفقود.

     الوفاة بأزمة قمبية. مخاطرأشارت الدراسات الوبائية أف تغيرات الوزف المتكررة ترفع مف 
لدى الأفراد الذيف يتبعوف حمية اليويو  %70تفع حوالي و في دراسة بينت أف ىذا الخطر ير 

ىذه الممارسات شائعة بيف  ،مقارنة مع الأشخاص الذيف يبقى وزف جسميـ مستقر
المصارعيف في مرحمة الثانوية و الطلاب الجامعييف إضافة إلى فئات أخرى مف الرياضييف 
أيف يفرض عمييـ النشاط البدني امتلاؾ بشكؿ أساسي كتمة خالية مف الدىوف أو كتمة 

بعا جسمية ضئيمة. في ىذا الصدد، المخاطر الصحية المتعمقة بالبدانة تكوف أكثر حدة ت
 .  (McArdle et al.,2004,p394) لمتغيرات المتكررة لموزف

 الإنقاص السريع لموزن: آثار. 2.1

مف عادات الملاكميف و المصارعيف أنيـ يمارسوف مجموعة مف الطرؽ لإنقاص وزف      
قبؿ المشاركة في المنافسات، التي تؤثر سمبا  الجسـ بصفة سريعة خاصة في الأسبوع الأخير
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تركيبة الجسـ حيث ينتج عنيا فقداف نسبة مف الكتمة الخالية مف الدىوف و الماء أكثر عمى 
  .(Durkalec-Michalski et al.,2014,p94)نسبة الدىوف  مف

وجدت دراسات سابقة أف الفقداف السريع لوزف الجسـ يرتبط مع ضعؼ الإنجاز     
أف الفقداف السريع لوزف الجسـ Hall and Lane (,p3941002 )الرياضي، حيث أبرزت دراسة 

مما يدؿ بشكؿ واضح عمى أف ىذا  وسط الملاكميف يؤثر بشكؿ كبير عمى حالتيـ النفسية،
حيث ارتبط التخفيض السريع  الفعؿ يؤدي إلى حدوث تغيرات في الحالة المزاجية لمملاكميف،

 لحيوية.لوزف الجسـ بشكؿ ىاـ مع أعمى درجات الغضب، التعب و التوتر مع انخفاض ا
أن هذه  Khodaee,Olewinski,Shadgan and Kiningham  (p440,2015)كما أكد 

بدنيا، نفسيا و  النواحيجميع  مفداء الرياضي الأعمى  تؤدي إلى التأثير سمباالممارسات 
 .مخاطر تصؿ إلى حد الوفاةو  لاختلالات ةعرض صحفسيولوجيا، كما ت

 الطريقة السريعة: آثار. 1.2.1

 آثار فسيولوجية: .1.1.2.1
عمى  ترتكزة طريقة فقداف الوزف السريعأف  Van Italie and Yang  (2911) كؿ مف أفاد    

لمدة  الجسـ وزفتخفيض أنو خلاؿ فترة  و أضاؼ الباحثاف،  فقداف كمية كبيرة مف الماء
إلى  %54غير بدينيف فإف  أشخاصلدى  كغ/يوـ 0,5بمعدؿ زمنية تقارب العشرة أياـ 

متعمقة بفقداف  %16إلى  %6مف الكتمة الجسمية المفقودة مرتبطة بخسارة الماء، و  58%
كمما كانت المدة  ، وتتعمؽ بفقداف الكتمة الدىنية %35إلى  %30المركبات الآزوتية، و 

الزمنية لفقداف الوزف قصيرة كمما كانت النسبة المتعمقة بانخفاض الدىوف أقؿ، حيث أف 
  .(as cited in Paillard,2010,p145) أطوؿ مدة الزمنية فقط تسمح بخسارة كتمة دىنية أكبر

ت في تلالااخو يؤدي إلى ينتج عف عممية فقداف الماء جفاؼ الجسـ بالإضافة إلى ذلؾ     
الشوارد )الإلكتروليت(، في النظاـ الحراري، و وظيفة الكمى، كما يؤثر سمبا عمى القمب و 



 الإنقاص السريع لوزف الجسـ
 

52 
 

الأوعية الدموية مف خلاؿ انخفاض حجـ بلازما الدـ سريعا ما يخمؽ ضغطا عمى الأوعية 
 .(Fink and Mikesky,2015,p332)الدموية و القمب 

أياما عديدة بعد الاستحقاؽ الرياضي تظير نو فإ   Shephard and Shek   (1995)حسب    
عواقب فسيولوجية مترتبة عف ىذا التلاعب المؤقت لسوائؿ الجسـ، حيث يظير مف خلاؿ 
فقداف الأملاح المعدنية الذي يتسبب في ضعؼ القدرات البدنية و القدرات الاسترجاعية، كما 

المناعي و بالتالي از يمكف أف يؤثر عمى الجي %8إلى  %6أف انخفاض وزف الجسـ بػ 
 .    (as cited in Paillard,2010,p145) تضعؼ الصحة

 آثارها عمى الأداء الرياضي:. 1.1.2.1
 .Houston et al. (1990) Webster et al (1981) ;أظير العديد مف الباحثيف عمى غرار    

لمرياضييف،  القدرات اللاىوائية و القوة العضميةطريقة فقداف الوزف السريعة تخفض مف أن 
أف ىذا   Klinzing and Karpowitz (1986) ذكر، و القدرات اليوائية إضافة إلى انخفاض

بإعادة استرجاع الماء و بدونو أثناء الساعات الثلاث التي تمي فترة  الانخفاض يستمر سواء
اللاىوائية و القوة العضمية تتضرر أكثر مف  القدراتفإف  Horswill (1992)الجفاؼ. حسب 
بعض الوظائؼ  في أداء ضعؼأنو ينتج  Cladwell et al. (1984) وجد. و القدرات اليوائية

( تحت تأثير الجفاؼ ،...القدرة عمى العمؿ ة )الاستيلاؾ الأقصى للأوكسيجيف،الفيسيولوجي
 بتناوؿ مدرات البوؿ امقترن خاريكالحماـ البالسمبي الناجـ عف التعرض لمحرارة المرتفعة 

 as cited in) أكثر مقارنة تحت تأثير جفاؼ نشيط فعاؿ ناجـ عف التمريف البدني يكوف

Paillard,2010,p145) .  
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 الطريقة التدريجية:آثار . 1.2.1

 آثار فسيولوجية:. 1.1.2.1

يمكف أف تتسبب في عواقب مضرة فإف الطريقة التدريجية  Taylor et al  (2951).حسب     
حيث . %20عمى أنظمة التحكـ الفسيولوجية لمجسـ إذا خمفت فقداف كتمة جسمية أكبر مف 

التقميؿ مف السعرات الحرارية يؤدي ، أنو في الواقعWinderman and Hagan (1982 )أشار 
ىذا ما يضع إلى انخفاض الكتمة الدىنية، كما يؤدي أيضا إلى انخفاض الكتمة العضمية و 

التخفيض في الطاقة  ة إشكالية كبيرة مف ناحية الأداء، حيث أفالرياضييف في مواجي
حجـ  أف  Walberg et al., (2944)و قاؿ يصحبو  بشكؿ حتمي استيلاؾ بروتينات الجسـ، 

 تكوف البروتيناتحيث ب المدة الزمنية لحمية إنقاص الوزفتحميؿ البروتينات يتوقؼ عمى 
، إذا كاف كثر اشتراكا في الإمداد الطاقويخلاؿ ىذه الظروؼ المنخفضة الطاقة الأ

مية فقداف الكتمة الانخفاض الطاقوي شديدا، يكوف انخفاض الكتمة العضمية أكثر في عم
داف كبير في البروتينات ما يؤدي إلى الضمور العضمي الذي يترجـ مف خلاؿ فقم الجسمية،
       أشار تتراجع القوة العضمية و تنخفض. إضافة إلى ذلؾو نتيجة لذلؾ  المتقمصة

Russel et al., (1984) الضمور العضمي يتعمؽ بصفة خاصة بالألياؼ العضمية ذات  إلى أن
ىذه الألياؼ تولد طاقة أكبر و أقؿ مقاومة لمتعب مقارنة مع الألياؼ مف النوع   الثانيالنوع 
في مرحمة فقداف الوزف ، و التأثر الانخفاض الكبير لمقوة مف جية  يفسرو ىذا ما  الأوؿ

 .الطفيؼ نوعا ما لمداومة القوة مف جية أخرى
يمكف لطريقة التنحيؼ المتدرجة أف تؤدي إلى فقداف و أشارت العديد مف الدراسات أنو     

حيث ىاـ لمكتمة الدىنية، و ىو ما يمكف أف يحدث اختلالات في افراز اليرمونات الجنسية 
مف تركيبة الجسـ يؤدي إلى انخفاض حتمي في  %5دىنية أقؿ مف الكتمة أف انخفاض ال

 عمميات ضرر مرحمة البناء مف، و بالتالي تت(Strauss et al.,1985)نسبة التستوستيروف 
عددا كبيرا مف  بأنو يوجد Wroble and Moxly  (2949) قاؿ  الأيض، و بالرغـ مف ذلؾ
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 Frich et al (2940). ، و أضاؼ الرياضييف قد تتراوح نسبة الدىوف لدييـ أقؿ مف ىذه العتبة
 %22اليرمونية حيث أف نسبة كتمة الدىوف أقؿ مف  للاضطراباتأف الإناث أكثر عرضة 

تسبب اختلالا في الدورة الشيرية و قد يؤدي إلى انقطاع الطمث و انخفاض كبير في الكثافة 
 المعدنية لمعظاـ.

 للإمداداتالشديد  الانخفاضأف  Brownell et al. (2941) سجؿ مف جية أخرى،    
 ،في العوامؿ البيولوجية والسيكولوجية لشخصية الرياضي تالطاقوية يمكف أف يحدث تغييرا

، مشاكؿ أيضية لمغموكوز، و ارتفاع في وظائؼ الكمى كما يمكف أف يتسبب في اختلالات
ينخفض الصرؼ الطاقوي أثناء الراحة و كذلؾ أثناء التمريف  كما .الضغط الدموي لشرياني

مف صعوبة فقداف الكتمة  يزيدىذا ما  العضمي تحت تأثير التقميؿ مف السعرات الحرارية  و
 . (Shetty,1984 ; Henson et al.,1987 ;Van Zant,1992)الجسمية

في الأخير، تنخفض مقاومة الجسـ لمتعب و النشاط أثناء فترة التنحيؼ، كما تصبح     
الطريقة ، تبقى (Filaire et al.,2001 ;Hall and Iane,2001)الحالة المزاجية متغيرة و متقمبة 

المتدرجة لفقداف الوزف أكثر صعوبة لمتحمؿ عمى المستوى النفسي مقارنة مع الطريقة 
 . (as cited in Paillard,2010,p146) السريعة

 عمى الأداء:  هاآثار . 1.1.2.1

التي تتميز بنسبة  الالتيابيةستيلاؾ غموسيدي إلى ارتفاع الحالات انخفاض الايؤدي     
(. Vankatraman and Pendegrast,2002)السيتوكيف و الكورتيزوؿ في البلازما مرتفعة مف 

 عنو غ/كغ/اليوـ ينتج 2,5 أقؿ مفإضافة إلى ذلؾ، انخفاض الاستيلاؾ الغموسيدي 
عممية إعادة تركيب  تتباطأكما  ،(Mcmurray et al.,1991)الأداء اللاىوائي  في انخفاض

 Ivy,1991 ;Fogelholm et)فيض الامدادات الطاقوية الغميكوجيف بعد التدريب في فترة تخ

al.,1993 )لاسترجاع بيف مختمؼ حمولات العمؿ، مف أجؿ ا و ىذا يؤدي إلى زيادة الزمف     
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 as cited in) و ىو ما يعرّض الرياضي بشكؿ خاص إلى خطر الحمؿ الزائد

Paillard,2010,p147) . 

 لوزن الجسم:متعمقة بالإنقاص السريع  صحية مخاطر. 2.1
حذر الخبراء و الباحثيف و العديد مف الجمعيات المختصة في الصحة مف العواقب و      

لما  المخاطر المترتبة عف عممية التغيرات السريعة في وزف الجسـ التي ينتيجيا الرياضييف،
فقد يحدث الجفاؼ و اختلالات الشوارد نتيجة  عمى صحة الفرد، فائقة ليا مف خطورة

انخفاض السوائؿ مما يؤثر سمبا عمى القمب و الأوعية الدموية، التقميؿ مف التغذية يسبب 
نقصا في سكر الدـ مما يؤدي إلى التعب و انخفاض القدرة عمى التحمؿ و عدـ القدرة عمى 

 . (Fink and Mikesky,2015,p333)التركيز عقميا

لوفاة وسط الرياضييف بسبب احالات  العديد مفتـ تسجيؿ  المجاؿ الرياضي التنافسي،في    
ة نتيجة المعانا 1997ىذه الممارسات و لعؿ أبرزىا حادثة وفاة ثلاث مصارعيف شباف سنة 

الفقداف السريع لوزف الجسـ الناجـ اتباع الطرؽ المعيودة لخسارة الوزف مف مف مضاعفات 
تظير الخطورة عند  و حار و فقداف السوائؿ عف طريؽ التعرؽ،خلاؿ التدرب في وسط 

في و أكثر مف وزف الجسـ بصفة سريعة عف طريؽ الجفاؼ ، ىذا ما يتسبب  %5فقداف 
ما يعيؽ قياـ الفرد بواجباتو عمى الوجو المطموب. كما  الإصابات الحرارية و تشنج العضلات

لموزف مثؿ ضعؼ النمو و خاصة لدى سجمت مخاطر صحية أخرى متعمقة بالفقداف السريع 
الفئات الصغرى، الاضطراب في نشاط الغدد و ضعؼ الإفرازات اليرموني كيرمونات النمو 

كما أف سمسمة التغيرات في وزف الجسـ و التستوستروف، انخفاض معدؿ الأيض القاعدي، 
يف إلى تؤثر عمى الجياز المناعي ما يجعؿ الرياضييف معرضوف للأمراض، تعرض الرياضي
)الشره  اضطرابات الأكؿ كالأنوركسيا العصبية )فقداف الشيية العصبي( و البوليميا

مف وزف جسميـ قبؿ  %5. كما أظيرت الدراسات أف الرياضييف الذي يفقدوف المرضي(
مع المشاركة في المنافسات باتباع الطرؽ السريعة معرضوف بصورة أكبر للإصابات مقارنة 
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الذيف لا يقوموف بخسارة الوزف، بالإضافة إلى ارتفاع خطر الإصابة بداء السكري الصنؼ 
و أمراض القمب، كما وضحت دراسات أخرى مدى تأثر الحالة النفسية لمرياضييف الثاني 

حيث سجمت جممة مف الصعوبات النفسية  جراء تعرضيـ الإنقاص السريع لوزف الجسـ
الة مزاجية متقمبة، بالإضافة إلى ضعؼ الذاكرة، التركيز، كتعرض الرياضييف للاكتئاب، ح

 . (Khodaee et al.,2015,pp439-440) تقدير الذات و التعب
بعد انتياء المسيرة الرياضية التنافسية و  فإنو ، .Artioli et alوجدعمى المدى البعيد    

اعتزاؿ الرياضي الذي كاف يخضع لمتغيرات الوزنية المتكررة، يصبح معرضا لمسمنة و البدانة 
  و المشاكؿ الصحية المرتبطة بيا بشكؿ كبير مقارنة مع الذيف لـ يخضعوا لمتغيرات الوزنية

(as cited in Bagchi et al.,2013,p121)   

 عض الإجراءات لتفادي أضرار الإنقاص السريع لموزن:ب. 11.1
عموـ الرياضة و خاصة  مع المختصيف في لمعمؿالمدربيف و الرياضييف يبقى رجوع     

المخاطر المتعمقة بصحة  لتفادي الحؿ الوحيد ،الفيسيولوجيا و التغذية الطب الرياضي،
عمؿ مخطط  حيث ينبغي وضع انخفاض الأداء جراء الفقداف السريع لموزف،  الرياضي و

بطريقة  تخفيض الوزف الوصوؿ إلى أىداؼ الفئة الوزنية المطموبة و طويؿ المدى مف أجؿ
 .مقننة تحت إشراؼ المختصيف في مجاؿ الطب الرياضي

يمكف أف  %5 ≥أف فقداف نسبة  .Yang et Alبعض الخبراء عمى غرار  اقترح كما    
و في ، تستغرؽ عمى الأقؿ أربعة أسابيع قبؿ المنافسة لتفادي انخفاض قدرة الإنجاز الرياضي

جمعية الوطنية لمرياضة الجامعية الأمريكية أنو لا ينبغي لمرياضي تخفيض أكثر التوصيات 
 as cited in Yang,Heine,Mester and) .مف وزنو خلاؿ أسبوع % 1.5مف 

Grau,2017,p156)  . 
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 تمهيد9

يعتبر التدريب المركب أساس التطوير العام لعوامل الانجاز الرياضي، حيث يشمل 
جميع الجوانب المتعمقة بالأداء، و التي ترتكز بدورىا عمى تحضير بدني شامل لجميع 

 اختصاص رياضي معين.الصفات البدنية اللازمة في 

  نتناول في ىذا الفصل أىم صفة بدنية تبرز في الأداء عمى مستوى الرياضات القتالية 
و خاصة الملاكمة، و التي تتمثل في القوة المميزة بالسرعة أو بتسمية أخرى القدرة العضمية، 

 و ىي أحد فروع القوة تنتج عن اقترانيا مع صفة السرعة.

تي بدورىا تؤثر عمى القوة ة، أىم العوامل المؤثرة في القوة و الكما نبرز محددات القو 
   المميزة بالسرعة.
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 قدرة الانجاز الرياضي9 .1
 

، أثناء نشاط حركيالداء لأقدرة الانجاز الرياضي عن درجة التحسن الممكن ل تعبر    
من العوامل تبط بعدد معين الأنماط المعقدة التي تتحكم فييا تر  رياضي معين، حيث أن

 .(Weineck,1993,p17) الخاصة

 

 عوامل قدرة الانجاز الرياضي9 .1.1
يمكن لقدرة الانجاز الرياضي أن تتحسن إلا عن طريق التدريب المركب بسبب وجود  لا    

تسمح العوامل  ىذه وحدىا التنمية المتناسقة لكل العديد من العوامل المؤثرة عمييا، و
  و قسمت ىذه العوامل كالآتي;. (Weineck,1993,p17) بالوصول إلى أقصى أداء فردي

  ،عوامل القدرات البدنية الشرطية و التوافقات العصبية العضمية )التحمل، القوة ، السرعة
 التوافق(.

  القدرات العقمية، الصفات النفسية و المعنوية(الصفات الشخصية( 
 .عوامل مورفولوجية و عوامل صحية 
  ية و التكتيكية.القدرات و الميارات التقن 

 

 القدرات البدنية الشرطية و التوافقات العصبية العضمية9 .1.1
، أما القدرات )القوة، السرعة و التحمل( القدرات الشرطية عمى العمميات الطاقويةتعتمد      

في الممارسة الرياضية الصفات البدنية لا فتخضع لمجياز العصبي المركزي، فالتوافقية 
شكميا المجرد، كما في حالة القوة العظمى في رياضة رفع الأثقال أو  عمىتظير إلا نادرا 

التحمل العام اليوائي لدى عدائي الماراطون، حيث نجد عمى العموم أشكال مدمجة تعتمد 
 (Weineck,1993,p105)عمى تفاعلات مختمفة لمجوانب التشريحية الفيسيولوجية. 
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 القوة العضمية9 .1

      القوة العضمية من أىم العناصر البدنية لما ليا من تأثير كبير في الحياة عامة        
        المجال الرياضي خاصة، فالعضلات ىي التي تتحكم في حركة الجسم بالانقباض و

كمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الانقباضات أكثر فاعمية. و الانبساط، 
عتبر القوة الصفة الأساسية لمعضمة، حيث أنيا منبع القدرة ، كما ت(:33ص،3122،الجبور)

  .(Reiss and Prévost,2013,p285)العضمية، السرعة و الانفجارية 

كما أن القوة لا تتمثل أبدا في مختمف الرياضات بشكميا المجرد        
(Weineck,1997,p177) مع الصفات القاعدية الأخرى )التحمل، السرعة و  تندمج، حيث

 Ferré and)المرونة( محددة صفات حركية مركبة مثل تحمل القوة و القوة المميزة بالسرعة 

Leroux,2009,389.) 
 

و يرى بعض العمماء أن القوة العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصول الفرد إلى مراتب      
ثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة و البطولة الرياضية، كما أنيا تو 

التحمل و الرشاقة، خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فييا استخدام القوة 
العضمية بجانب الصفات السابق ذكرىا، و يذكر بعض خبراء الاختبارات و المقاييس في 

عالية في  ن بالقوة العضمية يستطيعون تسجيل درجةالتربية الرياضية أن الأفراد الذين يتميزو 
  .(:9،ص3128)صالح محمد،القدرة البدنية العامة 

 

تعتمد القوة العضمية عمى النظام اللاىوائي اللاحمضي لإنتاج الطاقة اللازمة أثناء      
الطاقوي الجيد القصير الزمن و العالي الشدة، في حين أن القدرة العضمية تعتمد عمى النظام 

 التمرين     اللاىوائي الحمضي أو اليوائي وىذا حسب الحمولة، الإيقاع و عدد التكرارات
(Le Guyader,2005,p87). 
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 9و أنواعه الانقباض العضمي. 1.1
 

رجية أو مواجيتيا عن تستطيع العضمة إنتاج القوة عند محاولتيا التغمب عمى مقاومة خا     
و تتميز الانقباضات العضمية بثلاث  (،3:،ص5::2،)علاوي طريق الانقباضات العضمية

خصائص; الاختلاف في سرعة الانقباض العضمي، الاختلاف في درجة القوة المنتجة، 
ىذه الانقباضات  (،284ص،3112الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضمي )حماد،

 العضمي الانقباض الايزوتوني )أنيزومتري(، العضمي إلى ثلاث أنواع; الانقباض صنفت
تعمل العضمة )العناصر المتقمصة و  كما الأوكسوتوني، العضمي الايزومتري و الانقباض

 .(Weineck,1997,p182)المطاطية( بشكل مختمف حسب نمط الانقباض العضمي 

 

 الايزوتوني )أنيزومتري(9  العضمي الانقباض.1.1.1

يعرف ىذا النوع بالانقباض المتغير الطول أو الانقباض العضمي المتحرك، يتولد توتر     
(، حيث 64،ص3114،و يحدث تغييرا في طول أليافيا )نصر الدين السيدفي العضمة 

  .(Manno,1992,p86) استطالة العضمةبتقمص أو  الانقباض العضمي تميزي

 الانقباض العضمي الايزومتري9. 1.1.1

يا دون حدوث تغيير في طول ينتج توتر بالعضمة  الذي الثابت الانقباض العضمي ىو     
 (.339،ص3123)الجبور،

 الانقباض العضمي الأوكسوتوني9. 2.1.1

 .(Weineck,1997,p183)تمثل مركب بين الانقباض العضمي الإيزومتري و الإيزوتوني    
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 العضمية9تعريف القوة  .1.1
 

 

ا، القدرة الحركية التي تسمح للإنسان بالتغمب عمى مقاومة أو مواجيتيالقوة العضمية ىي    
    ،(Manno,1992,p85) الرياضيةالممارسة  إطار قدرة الفرد عمى إنتاج أداء قوي في أنيا كما

مقاومة قوة الإنسان يمكن أن تعرف عمى أنيا القدرة التفوق عمى  أن Zatziorski اعتبركما 
 عرفيا  كما (.Ferré and Leroux,2009,389)خارجية أو مجابيتيا بفضل مجيودات عضمية 

أنيا المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضمة أو مجموعة  عمى (278،ص3112) حماد
  .عضمية أن تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد ليا

 9أهمية القوة العضمية. 2.1

الفرد لمقوة العضمية يصبح قادرا عمى تنفيذ حركات معروفة بسيولة كما امتلاك عند      
في إنجاز أي  القوة كما تسيم، (Reiss and Prévost,2013,p286)يستطيع نقل حمولات أكبر

أداء الجيد البدني في كافة الرياضات و تتفاوت نسبة مساىمتيا حسب نوع نوع من أنواع 
الأداء، إضافة إلى إسياميا في تقدير الصفات البدنية الأخرى )السرعة، التحمل و الرشاقة( 
لذا تشغل حيزا كبيرا من برامج التدريب، كما تعتبر محددا ىاما في تحقيق التفوق الرياضي 

 Weineck (pp183-184,1997) و يضيف .(278،ص3112حماد،)في معظم الرياضات 
بأن أىمية القوة العضمية تكمن في تحسين الإنجاز الخاص برياضة معينة من خلال تحسين 

قدرات التقنية و القدرات الشرطية،  كما توفر تحمل أفضل لمحمولات، و تساعد القوة ال
 العضمية عمى الوقاية من الإصابات و التشوىات. 

أن ليا دورا ىاما في الحفاظ عمى صحة الرياضي من خلال، الوقاية من الإصابات كما     
المساعدة في محاربة ىشاشة العظام، تحسن التفاعلات  و المحافظة عمى النسيج العضمي،

الأيضية في الجسم من خلال إفراز ىرمون التستوسترون الذي يعني استيلاك طاقوي مصدره 
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 Le)دي إلى تحسين التركيبة الجسمية و خسارة الدىون السكريات و دىون الجسم ما يؤ 

Gallais and Millet,2007,p5)  .   

 9أنواع القوة العضمية. 3.1

تعدد التصنيفات التي ميزت القوة العضمية، فقد أشار بعض المختصين و الباحثين إلى     
تصنيف يعتمد عمى ارتباط القوة مع القدرات البدنية المتمثمة في السرعة و التحمل منتجة 

 (Hare)حسب صفات أخرى تظير حسب طبيعة و مميزات النشاط في رياضة معينة. 
عمى الممارسة التدريبية و التحميل الوصفي الذي أدى إلى تصنيفات القوة العضمية استندت 

حيث تختمف التصنيفات ، (Manno,1992,p85) تمييز ثلاث أشكال أساسية لمقوة العضمية
 Ferré and)حسب فيسيولوجيا العضلات، طبيعة الانقباض العضمي و منيجية التدريب. 

Leroux,2009,390). 

يمكن تمييز ثلاث أشكال  Manno (p85,1992) و   Weineck (p177,1997)  حسب     
; القوة بسبب ارتباطيا بالقدرات البدنية المتمثمة في السرعة و التحمل أساسية لمقوة العضمية

 القصوى، القوة المميزة بالسرعة و تحمل القوة. 

أن القوة لا تتمثل أبدا في مختمف الرياضات بشكميا  (Weineck,1997,p177)قال  كما
   المجرد و لكن مقترنة مع العوامل البدنية التي تتحكم في الإنجاز.

 القوة القصوى1.3.1.9

ىي أقصى قوة يستطيع الجياز العصبي العضمي إنتاجيا أثناء انقباض أقصى و إرادي     
(Weineck,1997,p183) (Manno,1992,p85) ىي   (:27،ص3112) حماد، كما عرفيا

و  أقصى قوة يمكن لمعضمة أو المجموعة العضمية إنتاجيا من خلال الانقباض الإرادي ،
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أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجيا إراديا  بأنيا (:6،ص3114سيد )ال نصر الدين أضاف
  .ضد مقاومة ثابتة أو متحركة

المقطع العرضي لمعضمة، التوافق بين العضلات القوة العظمى تتعمق بثلاث عوامل ىي      
  و التوافق داخل العضمة، مجموع الأصناف الأخرى لمقوة تتحدد مباشرة من القوة القصوى

Le Gallais and Millet,2007,p1) (. 

 ;خصائصها

 ( خصائص القوة العظمى كما يمي;:27،ص3112ذكر حماد )

 الانقباض العضمي الحادث خلاليا ناتج عن أكبر عدد ممكن من الألياف  يكون
 العضمية المستثارة في العضمة أو المجموعة العضمية.

 .سرعة الانقباض العضمي تتسم بالبطء الشديد أو الثبات 
  ثانية 26و  2زمن استمرار الانقباض العضمي يتراوح ما بين.  

 9)القدرة العضمية( القوة المميزة بالسرعة. 1.3.1

العديد من النشاطات البدنية و الرياضية امتلاك إمكانية تجسيد أكبر قوة ممكنة تتطمب      
مع أقصى سرعة في التنفيذ أو بعبارة أخرى التحكم في الصفة البدنية المتمثمة في القدرة 

 (Pradet,2012,p88)العضمية.

دمج بين صفتي القوة العضمية و السرعة أثناء أداء  إذن القدرة العضمية ىي عبارة عن    
 الواجبات الحركية.

و تعريف السرعة المتمثل في أنيا القدرة  المذكور أعلاه،من خلال تعريف القوة العضمية     
و عرفيا   ،(Ferré and Leroux,2009,371)ز أفعال حركية في أقصر وقت ممكن عمى إنجا

أحد القدرات الشرطية التي تتحكم في الانجاز بأنيا  Schnabel and Thieb  (3991) كل من
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عالية حتى قصوى في أقصر الرياضي، تسمح بالأداء في ظروف معينة لأفعال حركية بشدة 
 .(as cited in Weineck,1997,p193) وقت ممكن

 أو القوة المميزة بالسرعة يصبح عمى الوجو الآتي;فإن تعريف القدرة العضمية  

 Ferré and)ىي السرعة القصوى التي يمكن لمرياضي من خلاليا التغمب عمى مقاومة      

Leroux,2009,391) ، القوة السريعة ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى
ىي قدرة العضلات عمى انتاج  ،(Manno,1992,p86)مقاومات من خلال تقمص جد سريع 
و في  ،(Birch, Mclaren and George,2005,p138)أقصى قوة في أقصر وقت ممكن 

ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية  تعريف آخر:
من سرعة الانقباضات، فيي مركبة من صفة القوة العضمية و صفة السرعة، و يميل البعض 

حيث عرفيا "لارسون" و إلى استخدام مصطمح القدرة العضمية بدلا من القوة المميزة بالسرعة 
"يوكم" بأنيا المقدرة عمى إنجار أقصى قوة في أقصر وقت، كما وضعا شروطا لتوافر 
عناصر القدرة العضمية في الفرد حيث يجب يمتمك الرياضي درجة عالية من القوة العضمية 

 .(::-9:ص ص،5::2و السرعة و يتمتع بمستوى عالي في الميارة الحركية )علاوي، 

، و يمكن تقسيميا إلى بط القدرة العضمية بعلاقة وثيقة مع مستوى القوة العظمىترت     
 :Le Gallais and Millet  (2007,p1) قسمين حسب 

يعد ىذا النوع من القدرة العضمية أساسيا في الممارسة الرياضية  القوة9 -القدرة العضمية
الركبي و النشاطات الرياضية التي تتطمب السرعة في التنفيذ و التنقل أين   ،كالجيدو

 يتصدى الخصم الذي يظير مستوى عالي من القوة.

لجماعية ذات ىي قدرة بدنية ضرورية خاصة في الرياضات ا السرعة9 -القدرة العضمية
ضعيفة، مقاومة   مساحة المعب الضيق، رياضة ألعاب القوى، الجمباز، أين تظير ضد

  النشاط الرياضي الذي يوضح ىذا النوع من القدرة العضمية ىو رمي الرمح.
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 ;خصائصها

 ( خصائص القوة العظمى كما يمي;:27،ص3112ذكر حماد )

  الانقباض العضمي الحادث خلاليا يكون ناتجا عن عدد كبير جدا من الألياف
 القصوى. العضمية و يقل عن العدد الذي ينقبض عادة في القوة العضمية

  سرعة الانقباض العضمي تتسم بزيادتيا المفرطة، إذ تنقبض العضمة أو المجموعة
 العضمية بأقصى سرعة ليا.

 زء من الثانية إلى ثانية واحدة. يتراوح زمن الانقباض العضمي ما بين ج 

 تحمل القوة9 . 2.3.1

تقترن القوة مع  ىي القدرة التي تسمح لمعضوية بمجابية التعب أثناء الأداء، أين     
القدرة عمى الاستمرار في تطبيق نفس مستوى القوة إما  وىي ،(Manno,1992,p86)الزمن

 Ferré and)لأطول زمن ممكن، و إما تكرار أكبر عدد من الحركات المختمفة أو المتشابية 

Leroux,2009,391)رة الجياز العصبي عمى التغمب عمى مقاومة معينة لأطول فترة . ىي قد
قدرة مقاومة  ، كما أنيا(71،ص3114،)نصر الدين السيدزمنية ممكنة في مواجية التعب 

الجسم لمتعب العضمي عند إنجاز حركات القوة التي تستمر لفترة طويمة و يقصد بو مقدرة 
لتعب أثناء الانقباضات العضمية العضمة أو المجموعات العضمية عمى الوقوف ضد ا

 (4:،ص3128)صالح محمد،المتكررة، أو الوقوف ضد مقاومات خارجية لفترة زمنية طويمة 

 خصائصها9

 ( خصائص القوة العظمى كما يمي;281،ص3112ذكر حماد )

 العضمي الحادث خلاليا يكون ناتجا عن عدد قميل من الألياف العضمية و  الانقباض
 يقل عن ذلك العدد المنقبض عادة في القوة العضمية المميزة بالسرعة.

 .سرعة الانقباض العضمي تتسم بالتوسط 
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  ثانية إلى عدد كبير من  56الانقباض العضمي يكون مستمرا و لزمن يتراوح بين
 الدقائق. 

 9لمقوة تصنيفات أخرى. 4.1

 اقترحوا في التدريب الرياضي فإن مختصين بارزين Manno (1992,p86)حسب     
 ميّز نوعين أساسيين لمتعبير عن القوة;  الذي (Kusnesov)أبرزىم  ،تصنيفات أخرى

 القوة المتحركة1.4.1.9

 أي تغير أبعادىا بتقمص أو تمدد العضمة القوة العضمية المتحركة تتميز      
(Manno,1992,p86)تتولد أثناء الحركة مع الانتقال   ، كما ىذه القوة(Ferré and 

Leroux,2009,390). 

 القوة الثابتة1.4.1.9

 ، كما أنيا(Manno,1992,p86)ىي القوة التي لا تغير أبعاد العضمة )أطوال العضمة(     
 Ferré and)أعمى قوة ممكنة يستطيع العضمة أن تولدىا ضد مقاومة غير متحركة 

Leroux,2009,390). 

  .القوة العامة و الخاصة إلى  Weineck (1997,p177)حسب  كما يمكن تصنيفيا    

 القوة العامة9. 2.4.1

 توى القوة لكامل المجموعات العضمية.مس 

 القوة الخاصة9. 3.4.1

 قوة العضلات المستثارة في رياضة معينة. مستوى 
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 محددات القوة العضمية9. 5.1

مستوى القوة العضمية يتحدد من أجل الإنقباض العضمي البسيط إلى المركب لمحركة،      
 .Ferré and Leroux (2009,p392) التي ذكرىامن خلال العديد من العوامل 

 عوامل مورفولوجية9. 1.5.1

 من طرف المفاصل.الزوايا المكونة  

 9بنيويةعوامل . 1.5.1

عدد المييفات و الوحدات الحركية(، نوع الألياف العضمية، المقطع العرضي لمعضمة ) 
 مطاطية العضمة.

 عوامل عصبية عضمية9. 2.5.1

و الزماني لموحدات الحركية، تزامن نشاط الوحدات الحركية )التوافق داخل  المكانيالتوظيف  
 )استطالة العضمة تؤدي إلى التقمص برد الفعل الدفاعي(.العضمة(، رد الفعل العضمي

 عوامل حسية حركية9. 3.5.1

 التوافق بين العضلات، السمسمة الحركية )منتجة و موجية لمحركات( 

 القوة العضمية9العوامل المؤثرة في . 6.1

و حصرىا العديد  ;الفيسيولوجية التي تؤثر عمى القوة العضميةىناك العديد من العوامل    
-6:ص.،ص3128)صالح محمد،من المختصين في التدريب الرياضي في العوامل الآتية;

  (8:-5:ص،.،ص5::2،)علاوي،(344-341ص.،ص3122)الجبور،،(7:
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 9لمعضمةالمقطع الفيسيولوجي  . 1.6.1

حيث كمما كبر المقطع الفيسيولوجي ألياف العضمة الواحدة، أي مجموع مقطع كل      
لمعضمة كمما زادت قوتيا، كما أن المقطع الفيسيولوجي لمعضمة يزداد كنتيجة لمتدريب 

 الرياضي.

  إثارة الألياف العضمية9. 1.6.1

القوة العضمية تزداد في حالة  الميفة العضمية الواحدة تخضع لمبدأ الكل أو عدمو، كما أن
 القدرة عمى إثارة كل ألياف العضمة.

  حالة العضمة قبل بدء الانقباض9. 2.6.1

التي لا تتميز العضمة المرتخية الممتدة تستطيع إنتاج كمية من القوة تزيد عن قوة العضمة 
 بالاستطالة.

  فترة الانقباض العضمي9. 3.6.1

 كمما زادت القوة. كمما قمت فترة الانقباض العضمي

  نوع الألياف العضمية9. 4.6.1

 تتكون العضلات من نوعين الألياف العضمية;   
 الألياف الحمراء و تتميز بقابميتيا القميمة لمتعب )قدرتيا عمى التحمل(

 الألياف البيضاء و تتميز بسرعة الانقباض مع فاعميتيا السريعة لمتعب )قدرتيا عمى السرعة(
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 التوافق بين العضلات بين المشتركة9 درجة. 5.6.1

الألياف المشتركة في الاتجاه المطموب لمحركة، و كذلك  التوافق الصحيح لانقباض    
عمى الإقلال من المقاومة التي تسببيا التعاون الوثيق بين العضلات العاممة، و القدرة 

 ية.العضلات المضادة، يسيم بقدر كبير في إنتاج المزيد من القوة العضم

  الإفادة من النظريات الميكانيكية9. 6.6.1

يعتبر التطبيق الصحيح لمنظريات الميكانيكية أثناء الأداء من العوامل اليامة المساىمة      
 في زيادة القوة العضمية الناتجة.

 العامل النفسي9. 7.6.1

القوة العضمية، و تؤثر الحالة النفسية بدرجة كبيرة في قدرة الفرد عمى إنتاج المزيد من     
عمى العكس من ذلك قد يكون الخوف أو عدم الثقة في النفس من العوامل التي تعوق الفرد 

 في إنتاج المزيد من القوة.

 و العمر9 القوة العضمية  .7.1

مستوى القوة لدى الأطفال عمى  تنمو القوة العضمية مع نمو جسم الطفل، حيث يرتفع    
مرحمتين، الأولى قبل البموغ من خلال اكتساب القوة عن طريق العوامل العصبية، أما الثانية 

 Ferré and)فأثناء و بعد البموغ أين تكون زيادة القوة عن طريق العوامل اليرمونية و البنيوية 

Leroux,2009,403).    

سنة و بنفس  23-22تتطور بالتوازي لدى الجنسين حتى سن كما أن القوة العضمية     
المستوى تقريبا لدى الأطفال، و ىذا ما يفسر وجود بعض الإناث لدييم قوة مساوية و في 

و  مرحمة البموغفي   ،(Manno,1992,p87)بعض الأحيان أكبر من الذكور في ىذه المرحمة 
تزداد القوة العضمية المطمقة لدى الذكور بشكل متسارع نتيجة زيادة تأثير اليرمون  بعدىا
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بتقدم عمر الفرد يتأثر مستوى القوة العضمية من حيث الجنسي الذكري التستوسترون، و 
الزيادة لتبمغ ب القوة العضمية التضخم العضمي و أيضا بالنسبة لمجياز العصبي، و تستمر

سنة، ليبدأ منحنى القوة العضمية في الانخفاض خاصة  41إلى  31أقصى معدل ليا من 
 (.326،ص3123سنة. )الجبور، 51بعد سن 

 دور القوة العضمية في الجانب التقني9. 8.1

منذ المرحمة الأولى لمتعمم، نقص  دورا ىاما في الحركية الانسانية القوة العضمية تمعب    
محددا في تنفيذ التقنية، و نتيجة لذلك عدم  القوة و خاصة في الأطراف السفمى يعد عاملا

قدرة الفرد عمى إنتاج توترات مناسبة ما يؤدي إلى إعاقة السير الفعال و المستمر لمحركة. 
عضمية، إذا فالافتقار لمقوة العضمية يؤخر التنفيذ الصحيح لمواجبات كما الافتقار لمقوة ال

  (Manno,1992,p99)حركات. الحركية و يسرع ظيور التعب مما يؤثر عمى دقة ال
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 تمهيد:
تتميز كل رياضة بخصائص تميزىا عن الرياضات الأخرى، و ىذا من خلال طريقة 

يجب أن تتوفر في ممارسييا، القواعد التنظيمية التي تسير الأداء التحضير، المتطمبات التي 
المميزات. من خلال ىذا الفصل سنتطرق إلى رياضة الملاكمة و المنافسة و غيرىا من 

  سنة(. 77-76مميزات الفئة العمرية للأواسط )

أقدم الرياضات،  أعرق و تعد رياضة منتناولنا في ىذا الفصل رياضة الملاكمة، حيث  
تواجدىا في الألعاب الأولمبية العتيقة المندثرة، لتعاود الظيور من خلال الألعاب  أين سجمت
رياضة قتالية يتواجو من خلاليا متنافسان عمى حمبة  ، و ىيمطمع القرن العشرينالأولمبية 

 مربعة الشكل وجيا لوجو، و يخضع النزال لقوانين الاتحادية الدولية لمملاكمة.

من الرياضات القتالية تحضيرا عالي المستوى من جميع تتطمب الملاكمة كغيرىا 
 النواحي، أبرزىا9 الجانب التقني، الجانب البدني، و الجانب التقني التكتيكي.

من أجل بموغ الملاكم إلى أعمى مستوياتو يخضع إلى تكوين مقسم عمى مراحل حسب 
 ص الفئة العمرية. الفئات السنية، لكل مرحمة أىدافيا التدريبية التي تتناسب مع خصائ

تناولنا في الجزء الثاني من الفصل بتحديد مميزات المراىقة المتأخرة التي تمثل الفئة 
وعة من المواصفات التي من يمكن بمجم( و التي تتميز فئة الأواسط) العمرية محل الدراسة

و  تحديد صفات الملاكم التي تساعده عمى التألقبرنامج ل بناءخلال استغلاليا الحسن  
 الوصول إلى الأىداف المسطرة.
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 رياضة الملاكمة: .1
حيث كانت ضمن الرياضات تعتبر رياضة الملاكمة من أقدم الرياضات عبر التاريخ،       

في القرن الثامن عشر أين  ، ثم عادت لمظيورالمندثرة التنافسية للألعاب الأولمبية العتيقة
جاك بروتون  بعده أنشأ جيمس فيج أول مدرسة لمملاكمة و المصارعة في إنجمترا، ثم جاء

ليضع القوانين المسيرة لمنزال بعد أن كان يتميز بالنزال حتى الموت و الوحشية، و أدرجت 
يات المتحدة بمدينة سان لويس بالولا 7893في الألعاب الأولمبية الحديثة سنة  الملاكمة

 International)الأمريكية، تشرف عمى تسيير شؤونيا حاليا الاتحادية الدولية لمملاكمة 

Boxing Association A.I.B.A..)    

 . تعريف الملاكمة:1.1
تتميز  Gautier (p14,2001) عرفيا ملاكمة أو التسمية الأصح الملاكمة الإنجميزيةال   

بالمواجية بين فردين وجيا لوجو، الغاية من خلاليا ىو إصابة ىدف محدد )الجية الأمامية 
  الجسم( باستعمال سطح لمضرب )رؤوس مشط اليد( في حيز مكاني )الحمبة( و وقت محدد

يواجو فيو الفرد  ينشاط رياض عبارة عن بأنيا( 6،ص1977) عبد العظيم سيفكما عرفيا  
بمفرده فردا آخر و يحاول كلاىما إحباط محاولات الآخر و إيصال أكبر عدد ممكن من 

 حقيق الفوز طبقا لقانون الملاكمة.المكمات لممنافس لت
 

 :التحضير لممنافسات. 2.1
كل التحضيرات تسعى إلى  حيث أن الغاية من الملاكمة ىي المنازلة أو المقابمة،      

يقود الرياضي في المنافسات.  للإنجازتحسين الامكانيات اللازمة لموصول إلى الحد الأمثل 
المدرب جميع أطوار تحضير الملاكم عمى جميع المستويات، حيث يشمل التحضير لممنافسة 

طبية، العة متابالتدريبات، الجميع الإمكانيات التي يعمل عمييا المدرب الرياضي من خلال 
الوصول إلى اليدف العام و ىو  أجل تحضير نظام غذائي و التحضير السيكولوجي من

كما أن قياس  تحسين الانجازات الرياضية، و بالخصوص تحسين النتائج في المنافسات.
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فعالية و صلاحية ىذه التحضيرات و النجاز الرياضي في الملاكمة يكون عن طريق التحديد 
 (Gautier,2001,p11) لفوز بالمنازلات( .الكمي لمنتائج )ا

 
(9 يوضح الجوانب الأساسية لتحضير الملاكم لممنافسة 93الشكل رقم )

(Gautier,2001,p12). 
 طبيعة النشاط في الملاكمة:. 3.1

 بعدمع تغيير في المتطمبات الطاقوية،  الملاكمة بأنماط حركية متقطعةتتميز      
تم تعديل قاعد المنافسة حيث أصبحت المنازلة  1971الألعاب الأولمبية الصيفية لندن 

تتكون من ثلاث جولات من ثلاث دقائق لكل منيا تتخمميا دقيقة لمراحة بدل النظام القديم 
 Hanon,Savarino and)الذي اعتمد عمى أربع جولات من دقيقتين تتخمميا دقيقة لمراحة. 

Thomas,2015,p942)  
 أي باحتساب عدد المكمات النظامية، أشكال الفوز بالمقابلات أول بالنقاطالفوز يعد     

ممكن من اليجمات مقارنة  ، و تترجم في المستوى العالي بالبحث عن أكبر عددالمسجمة
التي تحدد  ىذا البحث المتزايد عن عدد اليجمات يكون نتيجة عدد من العواملبالخصم، 

 9التفوق وىي
 بين اليجمات التخفيض من عدد و زمن الانتظار. 
 ( 3إلى  7محدودية عدد المكمات في كل ىجمة )لكمات 
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 )ىيمنة نشاط ذو طبيعة متقطعة )وقت اليجوم ثم وقت الانتظار. 
 )السرعة القصوى في تنفيذ اليجمات )أىمية صفة الانفجارية. 
 لقصوى عمى طبيعة الجيد ىيمنة مصدر الطاقة اللاىوائي الحمضي و القدرة اليوائية ا

 في مختمف أطوار المنازلة.
 .أىمية تسيير مصدر الطاقة الحمضي في مجمل وقت المنازلة 
  أىمية القدرة العضمية )القوة المميزة بالسرعة( في شن المكمات التي قد تؤدي إلى

إيقاف الخصم و وضعو خارج إطار المنافسة عن طريق الضربة القاضية التي من 
توازن الخصم و يصبح غير قادر عمى مواصمة النزال، أو تعريضو  خلاليا يختل

 لإصابة تمنعو من المواصمة.
 القوة من خلال توظيف أكبر قوة ممكنة لأطول وقت ممكن أثناء النزال 

(Gautier,2001,p22). 

إذن تحدد طبيعة النشاط في الملاكمة من خلال جيد متقطع مع تناوب زمن الجيد من      
الراحة كما يتم تحديد زمن المواجية من خلال قوانين الاتحاد الدولي لمملاكمة )حسب الفئة 
العمرية و الجنس(، اليدف من المواجية ىو إصابة الخصم بالمكمات و تسجيل النقاط دون 

 . طرف الخصم و ىو ما يتطمب توفر صفات بدنية عاليةتمقي لكمات من 

 :في الملاكمة متطمبات و مميزات المستوى العالي. 4.1

   يكون عن طريق تقييم بسيط  أنو في تخصص رياضي معين المستوى العالي يعرف    
و ىو قياس نتائج الإنجازات في المباريات الدولية الكبرى )البطولة العالمية و الألعاب 
الأولمبية و حتى البطولات القارية(. من خلال تحميل نموذج سير المنازلة يتوضح لنا أن 
الملاكم يتمتع بمتطمبات بدنية، و بمعناىا الواسع )معطيات طبية، فسيولوجية، سيكولوجية، 



سنة( 77-76رياضة الملاكمة و خصائص الفئة العمرية )  
 

77 

 

..( و متطمبات تقنية خططية و أخرى سيكولوجية )نفسية، اجتماعية، بيولوجية،.
 .(Gautier,2001,p15)تحفيزية،...( 

 المتطمبات التقنية لمملاكمة: .1.4.1
 

من المتطمبات الأساسية التي تساعد  يعتبر إتقان أداء الميارات الدفاعية و اليجومية    
المستوى العالي الذي يعكس حالتيم في تحقيق الانجاز الرياضي و الوصول إلى الملاكمين 

 (.12ص،1977البدنية و الفنية أثناء سير النزال )عبد العظيم سيف،
 و عميو سنسمط الضوء عمى التقنيات اليجومية و الدفاعية الأساسية في رياضة الملاكمة. 
 

 وقفة الملاكمة: .1.1.4.1

لمملاكم التحرك بفعالية فوق الحمبة،  السميم تتيح الوقفة   
كما أنيا تساعده في شن اليجومات و الدفاع من خلال 

 A.I.B.A coaches)البقاء في وضع التوازن باستمرار. 

manual,2010,p34) 
  

 مسافات المكم: 2.1.4.1. 
توجد مسافات مسافة المكم تقدر بالبعد الممتد بين الملاكمين أثناء النزال، و عمى ذلك     

المكم اليجومية و أخرى دفاعية تحددىا حركات القدمين أو المراوغة بيا أثناء تنفيذ المكمات 
 ، و تنقسم إلى ثلاثة أقسام9( 7ص،1977)عبد العظيم سيف،المتنوعة أو تفادييا

  لمملاكم تقديم المكمات المسافات الطويمة9 تقدر بالبعد بين الملاكمين حيث لا يمكن
 خطو خطوة إلى الأمام.بدون أن ي

  المسافة المتوسطة9 ىي البعد بطول ذارع فقط ممتد بين الملاكمين، تسدد من خلاليا
 المكمات بمختمف أنواعيا دون الحاجة إلى التقدم بخطوة.

 
 توضح( 06)رقم الصورة

 .وقفة الاستعداد للملاكمة 
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  المسافة القصيرة9 المسافة بين الملاكمين في وضع الالتحام و تسدد منو الكمات
 القصيرة فقط

 الأساسية:المكمات 3.1.4.1. 
  تي9المكمات من حيث النوع و الشكل إلى إثني عشر لكمة قسمت كالآ تنقسم

 :(Straight Punch) المكمات المستقيمة . أ
تنفذ المكمات المستقيمة وفق مسار مستقيم )الذراع يكون     

من أىم المكمات لأنيا غالبا ما تستعمل في مستقيم(، و ىي 
تحضير اليجومات أثناء النزال من خلال إزعاج حركات 
الخصم و قياس المسافة بين الملاكم و خصمو مما يتيح لو 
تنفيذ الضربات، كما أنيا جد مفيدة ضد خصم يقف عمى 

 مسافة طويمة.
  المكان المصرح لو بتوجيو المكمات وىي9 ىذا حسبالمكمات المستقيمة و يوجد نوعين من  

المكمات المستقيمة الموجية إلى الرأس و المكمات المستقيمة الموجية لمجذع، كما تنقسم إلى 
قسمين حسب الذراع المنفذة لمكمة9 المكمة المستقيمة لمذراع الأمامية و المكمة المستقيمة 

 (A.I.B.A coaches manual,2010,p41)لمذراع الخمفية. 

 
  (Hooks) :المكمات المنحنية )الخاطفة( . ب

تنفذ المكمات الخاطفة غالبا في المسافات المتوسطة، كما      
ىو الحال لمكمة المستقيمة فالمكمة الخاطفة ليا أربعة أنواع9 
حسب المكان المصرح9 لكمة خاطفة إلى الرأس و لكمة 

 خاطفة إلى الجذع.

 
 اللكمة توضح( 07)رقم الصورة

 ثم الرأس إلى الأمامية المستقيمة

 .الجذع

 

 
 توضح( 08)رقم الصورة

 إلى الأمامية الخاطفةاللكمة 

 .الرأس
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 A.I.B.A) حسب الذراع المنفذ9 لكمة خاطفة لمذراع الأمامية و لكمة خاطفة لمذراع الخمفية و

coaches manual 2010,p46) 

  (Uppercut) :المقلاعية(المكمات الصاعدة )ج. 
و المتوسطة،  ىي لكمة تستخدم غالبا في المسافات القصيرة    

مقلاعية إلى حسب المكان المصرح9 لكمة  وىي أربعة أنواع،
 الرأس و لكمة مقلاعية إلى الجذع.

لكمة ، حسب الذراع المنفذ9 لكمة مقلاعية لمذراع الأمامية
  (coaches manual,2010,p51) لذراع الخمفيةبامقلاعية 

  
 فاعية:المهارات الد 4.1.4.1.

كل تقنية دفاعية مصممة نحو الدفاع ضد لكمة خاصة حسب شكل و نوع المكمة و      
ىي أنواع متعددة9 منيا ما يعتمد عمى الذراعين مثل9 التغطية المضاعفة و الصد بالذراعين 

الميل و الصد بالكتف، و منيا ما تعتمد عمى حركة الجذع9 كالحركات الدائرية لمجذع و 
9 مثل الرجوع بخطوة إلى القدمين خرى تعتمد عمى حركةعمى الجوانب أو الخمف، و أ

 .(A.I.B.A coaches manual,2010,pp56-68) (الخمف، القفز إلى الخمف أو الجوانب...

جية الخصم معب أداء الأساليب الدفاعية الناجحة بأنواعيا المختمفة  دورا فعالا في مواي     
، حيث يتعرض الملاكم أثناء سير النزال من مسافات الخصم صاباتو الابتعاد عن مجال إ

نوايا  توقعالمكم المختمفة إلى عدة مواقف و متغيرات مفاجئة و متنوعة تحتم عميو ضرورة 
الخصم اليجومية عن طريق حركات تحضيرية و بالتالي يستطيع اختيار الأسموب الدفاعي 

تغيير مسارىا يتمكن من تفادييا أو الموجية ل الأمثل حسب نوع و شكل المكمات المتوقعة أو
. كما تحدد مسافات المكم نوعية الأسموب الدفاعي المناسب و أو التقميل من شدة تأثيرىا

 
  توضح( 09)رقم الصورة

 إلى الخلفية المقلاعية اللكمة

 .الرأس
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بفعالية و ىذا يعمل عمى حسن القيادة و السيطرة عمى النزال ات المضادة كذلك اختيار المكم
 (. 12ص،1977 يساعد عمى تحقيق الفوز )عبد العظيم سيف، مما

 المتطمبات التقنية الخططية:. 2.4.1

نسان ىو و القضاة. الإ يعتمد المجال التقني الخططي عمى معيار ىام و ىو التحكيم     
يرتكز التحكيم عمى العنصر الفاعل اليام في تقدير النتيجة التي تبقى أساسا ذاتية. حيث 

ل و ىذا وسط مجموعة من الأفراد )قضاة( قد يقدمون تقديرات مختمفة حول سير النزا
رف وجيز من الوقت و ىو ما يحتم عمى القضاة تسخير صعوبات إعطاء الحكم في ظ

اتخاذ القرار في وقت  و إمكانياتيم العصبية و النفسية الملائمة من أجل الملاحظة، التحميل
. و بالتالي يجب عمى الملاكم تكييف سموكو التقني الخططي حسب ىذه الظروف ضيق

عمى الملاكم من أجل تسجيل ستنتاج التالي9 يجب و ىو ما يجعمنا نصل الا الغير متوقعة.
 الطويمة مسافةالأن يشن ضربات واضحة، مرئية و دقيقة، كما يستحسن العمل عمى  النقاط

المكمات  مكونة من مجموعة منن سمسمة لمكمات الطويمة )المستقيمات(، و شو تفضيل ا
  (Gautier,2001,pp16-18) دة.حتى يضمن عمى الأقل احتساب نقطة واح

 انطلاقا من ىذه الاستنتاجات نستطيع تحديد المتطمبات التقنية الخطيطية الرئيسية9
 .المستوى العالي الحالي يغمب عميو صفة التوقع 
 )نشاط ىجومي ييدف إلى فعالية الذراع الخمفي )القوي 
 العمل عمى تحضير اليجوم بالذراع الأمامي و البحث عن الفعالية 
 .تنظيم اليجمات المضادة مباشرة بعد اليجمة 
 .دفاع عالي و مغمق 
 .الحركية للأمام و الخمف و عمى الأطراف 

 و يتضمن محتوى الجانب التقني الخططي لدى ملاكمي المستوى العالي ما يمي9 
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 ...التحضير لميجوم9 من خلال مراوغات، تحركات، حركية الجذع، التحكم في الخصم 
 سمسمة ضربات، أفضمية العمل المباشر، تسجيل النقاط يتكرر أكثر  اليجوم9 استخدام

 بالذراع الخمفي،....
 ...،الدفاع9 حركية الجذع، التحركات، وضعية الوقوف 
  اليجوم المضاد9 التحرك و الميل عمى الجوانب و الصد و تسديد المكمات، تحسين

 سرعة رد الفعل...

 المتطمبات البدنية:. 3.4.1

التي تتطمب مستوى عالي من الصرف الطاقوي تعد الملاكمة من الرياضات التقنية      
(Hanon,Savarino and Thomas,2015,p942) تمن الرياضات التي برز ، و هى ما جعلها 

الذي يمكن حاليا ملاحظتو  في التحضير للاستحقاقات، و ىو فييا ىيمنة الجانب البدني
وى العالي. حيث أن النمو الطبيعي المورفولوجي، في مجمل النشاطات الرياضية لممست

يقود كل رياضة إلى عمل بدني ىام، مستمر و مكيف حسب الفسيولوجي و النفسي لمفرد 
الاحتياجات. في الملاكمة يبرز مفيوم بالغ الأىمية لصفات السرعة، القدرة العضمية و 

في  المنازلة أي الضربة القاضية(.وضع المنافس خارج محاولة ) النتيجة النيائيةفي القوة 
الاستجابة إلى ىذه المتطمبات و كذلك المتطمبات التقنية الخططية يفرض عمى سبيل 

 د الفعل، التنفيذ، تسمسل المكمات،التوقع و سرعة ر  تالملاكم عمل كبير من جانب صفا
تغيرات إيقاعية الخصم و المنافسة تفرض عمى الملاكم تدريبات أكثر كما أن 

  (Gautier,2001,p18).وعاتن

يجب عمى الملاكم أن يسعى إلى امتلاك قدرات بدنية رفيعة المستوى كالقدرة ىوائية       
 حيث أن  ،الانجازتحقيق  حتى يكون الملاكم قادرا عمى و القدرة اللاىوائية )الحمضية(

ل جرعات طبيعة النزال تفرض عمى الملاكم العمل بسرعة و انفجارية، و القدرة عمى تحم
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و الضغط عمى  المرتفع من أجل المحافظة عمى الإيقاع حمض اللاكتيك في العضمة
أن القوة صفة ميمة في الملاكمة و كغيرىا من  كما، الخصم في وقت معين من المنازلة

تمكين الملاكم من برامج تطوير القوة إلى  اليدف الأول منالرياضات ، حيث العديد 
سرعة و  انفجارية، كما أن ليا دورا ميما في حماية الملاكم  تسديد المكمات بأقصى قوة،

. كل ىذه العوامل ىي من محددات اليامة المتعمقة من التعرض للإصابات أثناء النزال
 (Paris,pp21,40). بالإنجاز الرياضي

 سنة: 18 – 17لمفئة العمرية  لممستوى العالي أهداف التدريب و التحضير. 5.1

و التحضير الفني، حيث اليدف في ىذه المرحمة ىو بموغ المستوى الرياضي العالي    
 ميام التحضير فيما يميHouichi and Jetchev 9 (p146,1986)لخص 
 .المحافظة و تحسين مستوى التحضير البدني العام 
 .الزيادة الكبية في التحضير البدني الخاص 
  مراعاة جانب الاسترجاع الأمثل من أجل الرفع من حجم و شدة حمولات التدريب مع

 الوصول إلى أعمى مستوى فني ممكن..
 ،حتى الوصول إلى  تحسين العوامل المركبة التقنية الخططية المستخدمة في المنازلات

 من سرعة التنفيذ و الدقة. أعمى مستوى
  توسيع الميارات التي تمكن الملاكم من جعل المنازلة قتالية و ىجومية نشيطة ضد

 ملاكمين بمختمف أساليبيم القتالية.
 .التربية عمى الروح الأخلاقية 
 .الرفع من التوازن النفسي 
 .التحضير و المشاركة في المنافسات بنجاح حسب الرزنامة الرياضية 
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 بعض قواعد تنظيم المنافسات في الملاكمة:. 6.1

 :تصنيف الملاكمين. 1.6.1
من طرف الاتحاد الدولي منافسات المعتمدة الالمؤىمين في  يتم تصنيف الملاكمين   

 ممنافسة لالقواعد التقنية  حسب (A.I.B.A International Boxing Association)لمملاكمة 
 .(A.I.B.A Technical And Competition Rules, 2019) 1978فيفري  98في  الصادر
 التصنيف حسب العمر:. .1.6.11

سنة في فئة  77و  76الملاكمون الذكور البالغين من العمر 9 يصنف 2القاعدة رقم حسب 
 .الملاكمين الشباب )الأواسط(

 التصنيف حسب الفئة الوزنية:..1.6.12

 يوضح التصنيف حسب الفئات الوزنية لدى الملاكمين الشباب.(: 11الجدول رقم)

 الذكور )الأواسط( النخبة و الملاكمين الشباب
 الفئات الوزنية في الألعاب الأولمبية لمشباب A.I.B.Aالفئات الوزنية في منافسات 

 الأقصى كغ( الأدنى )كغ( الفئة الوزنية * الأقصى كغ( الأدنى )كغ( الفئة الوزنية *
 41 37 الذبابة 11 38 35 خفيف الذبابة 11
 46 41 الريشة 12 41 38 الذبابة 12
 52 46 الخفيف 13 45 41 الريشة 13
 58 52 الوسط 14 59 45 الخفيف 14
 64 58 المتوسط 15 53 59 خفيف الوسط 15
 77 64 خفيف الثقيل 16 58 53 الوسط 16
 87 77 الثقيل 17 64 58 المتوسط 17
 - 87 فوق الثقيل 18 77 64 خفيف الثقيل 18

  87 77 الثقيل 19
 - 87 فوق الثقيل 11
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 و عدد الجولات: لمنزال (: المدة الزمنية13) القاعدة رقم
 ثلاثفي المنافسات المعتمدة من طرف الاتحاد الدولي لمملاكمة، النزال يجب أن يتكون من 

 دقائق. ثلاثلمراحة و كل جولة لمدة جولات تتخمميا دقيقة واحدة 

 (: التسجيل في المنافسة.15القاعدة رقم )
المعتمدة من طرف الاتحاد الدولي لمملاكمة، يسمح لملاكم الفقرة الثانية9 في المنافسات 

 واحد فقط من كل دولة لمتسجيل في فئة وزنية معينة.

 (: عممية الوزن اليومية.11القاعدة رقم )
دنى و الحد أثناء الوزن اليومي الأول لممنافسة يجب عمى الملاكم أن يكون بين الحد الأ .1

 الأقصى لمفئة الوزنية.
 الملاكم ألا يتعدى الحد الأقصى لمفئة الوزنية طوال مدة المنافسة.يجب عمى  .2
في حالة زيادة وزن الملاكم عن الحد الأقصى لمفئة الوزنية، لا يسمح لو بمواصمة  .3

 التنافس و يقصى.
 يسمح لمملاكم بالحضور لموزن اليومي مرة واحدة. .4
كن نزع المباس يوزن الملاكم عاريا باستثناء لباس داخمي، في بعض الحالات يم .5

 الداخمي.
 لا يوجد أي تسامح في أي زيادة لموزن في أي فئة وزنية. .6
  ساعات عمى الأقل. 2التوقيت الأدنى لموزن اليومي و أول منازلة يجب أن يكون  .6
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 )سن المراهقة(: سنة( 18 – 17خصائص الفئة العمرية ) .2

 : المراهقة تعريف. 1.2
 إلى مرحمة الرشد. التي تسمح لو بالمرور من مرحمة الطفولةنمو الفرد و  ىي مرحمة     
   بأنيا مرحمة من الحياة تعرف بمضاعفة الظاىرة البيولوجية لمبموغ .Richard Fعرفيا  كما

 .(as cited in Bioy and Fouques,2009,p218)و طابعيا الثقافي و الاجتماعي. 
المراىقة ىي مرحمة انتقال أين يصبح الفرد من خلاليا لا طفلا و لا راشدا، تتميز في     

الواقع بتغيرات ىامة عمى المستوى البيولوجي، السيكولوجي و الاجتماعي، و ىذا تحت تأثير 
  (Alvin and Marcelli,2005,p5)البيئة الاجتماعية الثقافية المحيطة. 

 مراحل المراهقة:. 2.2

 إلى  79بالنسبة لممنظمة العالمية لمصحة فإن المراىقين ىم أفراد تبمغ أعمارىم من        
سنة. و يمكن تقسيم المراىقة حسب تغيراتيا السيكولوجية و علاقتيا بالبموغ إلى ثلاث  78

، ىذا التقسيم يمكن عمى الأقل من وضع معالم في ديناميكية غير عادية غنية مراحل
 9و قسمت كالآتي ، (Alvin and Marcelli,2005,p5) بالظواىر و الأحداث

  سنة  72-77سنة بالنسبة للإناث،  71-79) )المراىقة المبكرة( بداية المراىقةمرحمة
 بالنسبة لمذكور(9 تتميز بتغيرات بدنية و جنسية.

  سنة بالنسبة  76-73سنة بالنسبة للإناث،  75-72المراىقة المتوسطة )مرحمة
 جد مضطربة حيث تتميز بتغيرات المراحل الأخيرة لمبموغ.لمذكور(9 ىي مرحمة 

  سنة،  17- 76المراىقة بين سن  9 نظريا تنتيي)المراىقة المتأخرة( نياية المراىقةمرحمة
 حيث أن جل المراىقين يصمون إلى المرحمة الأخيرة لمنمو.
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 حاجات المراهق الأساسية:.  3.2

الأفراد و ما يطرأ فييا من تغيرات و اضطرابات، ذكر نظرا لأىمية ىذه الفترة من نمو       
جممة من الحاجات التي يجب التكفل بيا  (216،ص1977) و الختاتنة أحمد عبد المطيف

    لدى المراىقين.
 .الحاجة إلى الأمن الجسمي الصحي و الأسري 
 .الحاجة إلى الحب و القبول و الصداقة 
  الجماعة و الشعور بالعدالة و المساواة.الحاجة إلى مكانة الذات و الانتماء إلى 
 .الحاجة إلى النمو العقمي و الابتكار 
 .الحاجة إلى تأكيد و تحسين الذات، و الحاجة إلى العمل نحو ىدف معين 

 خصائص المراهقة المتأخرة:. 4.2

       عقمية، انفعالية كية،حر  تتميز مرحمة المراىقة عن الطفولة و الرشد بمظاىر جسمية،   
 و اجتماعية.

 الخصائص الجسمية لممراهقة المتأخرة:. 1.4.2

، و في نمو )الفسيولوجي( تبدو مظاىر النمو الجسمي في النمو الغددي الوظيفي    
في أثر  العضميةالأعضاء الداخمية و وظائفيا المختمفة، و في نمو الجياز العظمي و القوة 

 .(229،ص1977و الختاتنة، المطيفعبد ) ىذه النواحي عمى النمو الطولي و الوزني
 .تواصل النمو الجسمي حتى تتضح السمات الجسدية لمفرد و تستقر ملامح وجيو 
  تستمر الزيادة الطفيفة أو البطيئة لدى الجنسين حتى الرشد و يلاحظ تفوق الذكور عمى

 الإناث في كل من الوزن و الطول.
 .يصل الفرد إلى التوازن الغددي 
  صحة المراىق، و تعتبر فترة قمة الصحة و الشبابيتضح التحسن في. 
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 .يكتمل النضج الييكمي و النضج الجسمي 
 .وضوح درجة القوة البدنية عند الذكور 
 .التكامل بين الوظائف الفسيولوجية و النفسية في شخصي متكاممة 

الافراط و من توصيات الباحثين و الخبراء ىو الاىتمام بتغذية المراىقين و إبعادىم عن    
 (254،ص7875)زىران، في السير و الآفات الاجتماعية و كل ما يستنفذ طاقاتيم.

 النمو الغددي: . أ
تضم الغدة الصنوبرية و الغدة التيموسية في المراىقة لنشاط الغدد الجنسية، و يبقى       

عميو حتى تؤثر قويا في تأثيره عمى نمو العظام،  ىرمون النمو الذي تفرزه الغدة النخامية
كما تتأثر ىرمونات الغدة الدرقية  جنسية فتحد من نشاطو و تعوق عممو،ىرمونات الغدد ال

بالنضج الجنسي فتزداد في بداية المراىقة ثم تقل في نيايتيا. و يؤثر ىذا النشاط الغددي 
عمى جميع المظاىر الجنسية الثانوي، و تخضع الغدد العرقية في تطورىا إلى الجياز 

و  عبد المطيف) ث تزيد كمية التعرق لأي مجيود بسيطالممفاوي حي
 .(229،ص1977الختاتنة،

 نمو الطول و الوزن: . ب
الطولي ارتباطا قويا بنمو الجياز العظمي، و يقاس ىذا النمو برصد درجة  النمو رتبطي    

و  عبد المطيف) كثافة العظام و صلابتيا و قوتيا و لا يقاس بمدى طوليا و عرضيا
حيث يزداد الطول زيادة طفيفة عند كل من الجنسين، و يكون  .(221،ص1977الختاتنة،

الذكور أطول من الإناث بشكل واضح، كما يزداد الوزن عند كمييما مع وضوحو بدرجة أكبر 
 (.251،ص7875لدى الذكور )زىران،
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 القوة العضمية:ج. 
و لذلك يشعر بعض نواحيو عن النمو العظمي الطولي، يتأخر النمو العضمي في     

المراىق بآلام النمو الجسمي، لتوتر العضلات المتصمة بالعظام النامية. ىذا و يتفوق الذكور 
  .(221،ص1977و الختاتنة، عبد المطيف) عمى الإناث في القوة العضمية

 النمو الجنسي:د. 
        و قدرتيا عمى أداء وظائفيا،  يعرف النضج الجنسي عمى أنو نمو الغدد التناسمية    

 و تتميز في ىذه المرحمة بمايمي9
 .تتحقق القدرة عمى التناسل عند الجنسين 
 .يصبح الفرد أكثر واقعية في إظيار ميمو نحو الجنس الآخر 

 النمو الحركي:. 2.4.2
   ( خصائص النمو الحركي لدى فئة المراىقة المتأخرة 254،ص7875وضح زىران )    

 و حصرىا فيما يمي9
 .يصل المراىق في ىذه المرحمة إلى أقصى قوة عضلاتو و دقة حركتيا و سرعتيا 
 .يزداد نشاطو و التنسيق بين الحركات 
 .تزداد قدرتو عمى اكتساب الميارات الحركية الجديدة 
  ،تتحسن بعض الأنشطة و خاصة المركبة التي تعتمد عمى التوازن، المرونة، الرشاقة

 القوة البدنية و التحمل.
 اد الفرق في النمو الحركي بين الذكور و الإناث.يزد 

 النمو العقمي:. 3.4.2
از تمت(، 251،ص7875و زىران ) (221،ص1977و الختاتنة ) عبد المطيفحسب     

 9مرحمة المراىقة المتأخرة من الجانب العقمي بما يمي
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 حيث يصل إلى أعمى قمم نضجوتطور البناء العقمي تطورا كبيرا ،. 
 التفكير من التفكير العيني إلى الاستنتاج النظري. تتطور طريقة 
  سنة و يستمر أو يزداد التباين  19و  77يصل النمو في الذكاء إلى أقصاه ما بين

 في القدرات و الميول.
 و فيم التمكن من استيعاب المفاىيم و القيم الأخلاقية المتعمقة بالصواب و الخطأ ،

 .الأمانة و المثل الأخلاقية
 راىق في حل مشاكمو إلى و ضع الفروض المختمفة، و تحميل المواقف يميل الم

 تحميلا منطقيا متسقا.
  و يتضمن ذلك الحكم و الثقة في اتخاذ القرارات يادة قدرتو عمى التفكير المستقل وز ،

 و اصطناع فمسفة معينة لو في الحياة. النفس،
 .يصبح أكثر قدرة عمى تقويم نفسو 
  وتزداد سرعة القراءةالتحصيل و الاحاطة بمصادر المعرفةازدياد القدرة عمى ،. 
 .يرتبط التخيل بالتفكير ارتباطا قويا 

 النمو الانفعالي:. 4.4.2
متاز (، ي257،ص7875و زىران ) (249،ص1977و الختاتنة ) عبد المطيفحسب      

 بما يمي9 الانفعالينمو ال
 التميز بقوة الشعور و الاستقلال و الالتزام.  
 .تتكون لديو عواطف نحو الجماليات و تبدو مشاعر الود واضحة 
 العناية بالمظير و طريقة الكلامتبمور بعض العواطف الشخصية كالاعتناء بالنفس ،. 
 .تتضح الصفات المزاجية 
  ب الانفعالات من النضج و اتساميا بالرصانة يتجو نحو الثبات الانفعالي، حيث تقتر

 و الثبات.
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 ركة الوجدانية و ازدياد الميل إلى الرحمة و الرأفة.القدرة عمى المشا 
 .إعادة النظر في المطامح و الآمال 

 :الاجتماعيالنمو . 5.4.2
(، يتميز 261،ص7875و زىران ) (246،ص1977و الختاتنة ) عبد المطيفحسب       

 الجانب الاجتماعي بما يمي9
  المواقف الاجتماعية.ينمو الذكاء الاجتماعي، و القدرة عمى التصرف في 
 .ازدياد الرغبة في التحرر من المنزل و اكتساب الامتيازات التي يتمتع بيا الكبار 
  يسعى إلى تحقيق التوافق الشخصي الاجتماعي، حيث كمما زاد احترام المراىق من

 زملائو كمما شعر بالسعادة و التوافق الشخصي الاجتماعي.
 .الرغبة في تحقيق استقلال اقتصادي 
 النفس و تحمل المسؤولية. الاتجاه نحو الاعتماد عمى 
 .يزداد اىتمامو بالتعرف عمى المين التي يمكن أن يمتحق بإحداىا 
 .يحاول التقميل من نزعاتو الفردية و الميل إلى العزلة 
  يزداد التفكير في تعاليم الدين التي اكتسبيا في الصغر و يزداد اتصالو بعالم القيم و

 ثل.المعايير و الم
 .يميل الفرد إلى التفكير في إمكانياتو لتحسين ظروفو 
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 تمهيد:

  إشكالية الدراسة، فرضياتيا  الإطار النظري العاـ لمدراسة مف خلاؿ وضع بعد تحديد     
رسمت خطة عممية تتلاءـ مع طبيعة ، معاينة الدراسات السابقةو التعريؼ بمصطمحاتيا، 

موضوع الدراسة و الإمكانيات المادية و البشرية المتوفرة مف أجؿ الوصوؿ الأمثؿ إلى 
 العممية للإشكالية محؿ الدراسة.الحموؿ 

يستيدؼ ىذا الفصؿ التعريؼ بالإجراءات المنيجية المرسومة مف أجؿ بموغ أىداؼ       
المنيج العممي المتبع، مجتمع البحث و عينتو، مجالات تـ التعريؼ ب ىذه الدراسة، حيث

تـ بالصعوبات التي ليختتنفيذ الاختبارات و القياسات، البحث و حدوده، التقنيات و الوسائؿ، 
 الدراسة.ىذه تـ مواجيتيا أثناء تطبيؽ بنود 
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 :المنهج المتبع .1

بأنو دراسة العلاقة بيف متغيريف عمى ما ىما ، الذي يعرؼ تـ اتباع المنيج الشبو التجريبي   
عميو في الواقع دوف التحكـ في المتغيرات، حيث قد تكوف الظواىر المراد دراستيا لا يمكف 

نظرا و  .(55،ص2015)النوايسة، التحكـ فييا أو لا يجوز أخلاقيا التدخؿ في اصطناعيا
لصعوبة تطبيؽ المنيج التجريبي عمى الكثير مف الظواىر الإنسانية و دراستيا في الواقع 
الفعمي، فإف الباحث يمجأ إلى المنيج الشبو التجريبي الذي يقوـ عمى دراسة الظواىر 

، و يفضؿ ىذا النوع مف البحوث عندما تكوف التجربة عمى دوف تغييرالانسانية كما ىي 
 .(122،ص2017)محمد أبو النصر،موضوعات إنسانية و اجتماعية

المنيج الشبو التجريبي في حالة صعوبة تطبيؽ يتـ المجوء إلى  مف خلاؿ ما تقدـ،    
 ة المدروسة لمخطر.المنيج التجريبي لأسباب أخلاقية، قيمية أو دينية خشية تعريض العين

 :أىمياوقد فرض ىذا المنيج لعدة أسباب، نذكر 

  عمى الدراسات السابقة و النظريات المتعمقة بالإنقاص السريع  الاطلاعتبيف مف خلاؿ
 نجر عنيا انعكاساتيلوزف الجسـ أف الممارسات و السموكات المنتشرة لدى ىذه الفئة 

 جسيمة عمى الأداء الرياضي و كذا الصحة و قد تصؿ الخطورة إلى حد الوفاة. سمبية
  الأكثر انتشارا لدى الملاكميف الممارساتوجود غموض و عدـ معرفة الطرؽ و 

مف أجؿ الإنقاص السريع لوزف الجسـ لانعداـ دراسات سابقة توضح الطرؽ  الجزائرييف،
 السائدة في الميداف.

 لممتغير المستقؿ )الإنقاص السريع لوزف الجسـ( بسبب وجود  صعوبة الضبط التجريبي
طرؽ عديدة و متنوعة لفقداف الوزف، و حسب الدراسة النظرية فإف الرياضييف لا يكتفوف 

عوف لمعديد مف الممارسات و الطرؽ، إضافة إلى عزؿ باتباع طريقة واحدة، بؿ يخض
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بعد إدخاؿ المتغير المستقؿ الذي المتغيرات الدخيمة كالحالة النفسية لمرياضي و خاصة 
  يؤثر سمبا عمى الحالة النفسية حسب ما تـ تناولو في الدراسة النظرية.

 

 تحديد متغيرات الدراسة: .2
 مف أجؿ تحديد متغيرات الدراسة تبنينا متغيريف أساسييف ىما:

 .، الذي يبرر سبب الظاىرة و تواجدىاالإنقاص السريع لوزف الجسـ المتغير المستقل:
، ىو نتيجة الظاىرة الذي يبرر القدرة العضمية )القوة المميزة بالسرعة(مستوى  المتغير التابع:
 أىداؼ الظاىرة.

 :البياناتوسائل جمع  .3

عمى مجموعة مف المختصيف في رياضة النخبة  و طريقة تطبيقيا تـ عرض الاختبارات    
و المستوى العالي، حيث شممت أربع مدربيف وطنييف في الملاكمة، مدرب وطني في 
المصارعة المشتركة و مدرب وطني في الكاراتي دو، حيث أجمعوا عمى ملائمة أدوات 

لأىداؼ المسطرة لموصوؿ إلى جمع البيانات التي تؤدي إلى التوصؿ لو الاختبارات  القياس
    . )قائمة المحكميف تجدونيا في الممحؽ( الدراسة مف خلاؿ ىذه

   :الجسمية الكتمةقياس  .1.3

 :قياس الكتمة الجسمية جهازوصف 
المنشأ: ألمانيا.  بمدال، (Beurer BF)ميزاف قياس المقاومة الكيربائية العلامة التجارية  

 .2018 أكتوبر . أوؿ استعماؿ:2013إصدار سنة 
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         ؿ المقاومة الكيربائية الحيوية ي(: توضح جياز تحم10الصورة رقـ )

 لقياس الكتمة الجسمية.

حيث يمر تيار كيربائي  ، (B.I.A)مبدأ تحميؿ الكيرباء الحيوية  وفؽيعمؿ ىذا الجياز    
 غير محسوس، يسمح بمعرفة نسب أنسجة الجسـ في ثواني معدودة.

في ىذه الحالة البيانات الشخصية  الاعتبارقياس المقاومة الكيربائية لمجسـ يأخذ بعيف     
درجة النشاط البدني( وىذا ما يمكف مف تحديد نسبة لممفحوص )الجنس، العمر، الطوؿ، 

 دىوف الجسـ و المعايير البدنية الأخرى.

الكيربائي و بالتالي تكوف المقاومة يمتمؾ النسيج العضمي و الماء قابمية لمرور التيار     
و العظاـ فإف قابميتيـ لنقؿ التيار الكيربائي ضعيفة  يضعيفة، عمى عكس النسيج الدىن

 بسبب مقاومتيـ المرتفعة.

  :القياسطريقة 

و يبقى ثابتا مع توزيع ثقمو بشكؿ  ، (B.I.A)يقوـ المفحوص بالصعود عمى الميزاف     
 بعد ثواني.النتائج متساوي عمى الرجميف الموضوعتيف فوؽ الإلكترود، لتظير 
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 : النتائجعرض 

 Total% ، نسبة السوائؿBody Fat%الوزف )كغ(، نسبة الدىوف  ،تظير النتائج بالترتيب    

Body Waterنسبة الكتمة العضمية ،% Muscle  كغ(، الكتمة العظمية(Bone Mass  قيمة ،
 .(Kcal)الصرؼ الطاقوي في حالة النشاط 

  تقييم النتائج:

 المرجعية المرفقة مع مع النتائج  تيامقارنتقييـ النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ   يتـ    
 . الجياز

 سنة. 19إلى  15الجنس ذكور الفئة العمرية  نسبة الدهون:

 سيئ متوسط جيد جيد جدا العمر
15-19  <11% 12 – 17 % 17.1-22% >22.1% 

 نسبة السوائل:

 جيد جدا جيد سيء العمر
10 - 100  <50 % 50 – 65 %   >65 %  

 نسبة الكتمة العضمية:

 مرتفع طبيعي ضعيؼ العمر
15-19  <43 % 43 – 56 %  >56 % 

 .Beurer BFالجياز مع المصدر: الدليؿ المرفؽ 

 .(Oms) منظمة الصحة العالمية حسب :(IBM)مؤشر الكتمة الجسمية 

 بدانة زيادة في الوزف طبيعي العمر
< 18.5 18.50 – 24.9 ≥ 25.00 ≥ 30.00 
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 للأطراف السفمية و العموية: قياس القوة المميزة بالسرعة .2.3

 :(Myotest)ميوتست جهاز ال

المنتج أثناء  لقياس التسارع جياز عبارة عف و ىيىي تكنولوجيا حديثة سويسرية النشأة،    
النموذجية التي تحدد صفة التنفيذ و التحكـ بيا  يقترح مجموعة مف الاختبارات الحركة، كما

و القدرة  (Velocity)، السرعة (Force)بقياس القوة  يسمح الميوتست مف طرؼ ىذا الجياز.
، حجمو الصغير يسمح بأف يستعمؿ في أغمب الوضعيات الرياضية  (Power)العضمية 

 تسجيلات حوؿ تقدـ التحضيرات. ليمنح

 

                  لقياس القوة، السرعة (Myotest) توضح جياز ميوتست(: 11الصورة رقم )
 .و القدرة العضمية

 قياس القدرة العضمية للأطراف العموية:

 ييدؼ إلى قياس تقدـ الإنجاز الرياضيالذي  (Bench Press)تـ اختيار اختبار بنش بار    
 العموية العضلات الصدرية و العضمة ذات الثلاث رؤوس. للأطراؼ
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 اختبار البنش بار.توضح (: 12الصورة رقم )

 :للاختبار الوسائل المستخدمة و التحضير

 كغ. 20مقدرة بػ الحمولات  بالإضافة إلىبار حديدي 
عف طريؽ الجري  لمدة عشر دقائؽ الجيد الإحماءيجب الحرص عمى قياـ المفحوص ب   

نبضة/الدقيقة( ، ثـ إراحتو لدقائؽ قميمة قبؿ خوض  120 ≥المنخفض الشدة )نبض القمب 
 تكوف منخفضة الشدة ثـ متوسطة ثـ عالية، الاختبار، إنجاز محاولات مف ثلاث مجموعات

مف أجؿ التعود عمى طبيعة سير  الجياز المراد الاختبار عميو عمى مفصولة بزمف مف الراحة
 ، الركوف إلى الراحة لمدة ثلاث قبؿ القياـ بالاختبار.ختبارالا

    (.12مثمما ىو موضح في الشكؿ رقـ )وضع الجياز عمى البار بمقربة مف يد المفحوص 

أداء خمس تكرارات لتمريف البنش بار بأقصى سرعة ممكنة باتباع الإشارات  طريقة التنفيذ:
، و تظير النتائج مباشرة الاختبار، سماع إشارة صوتية مضاعفة يعني نياية الصوتية لمجياز

 . عمى شاشة الجياز
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 :السفميةقياس القدرة العضمية للأطراف 

الذي ييدؼ إلى قياس تقدـ الإنجاز  (Half Squat)تـ اختيار اختبار نصؼ القرفصاء    
 الرياضي للأطراؼ السفمية لمجسـ.

 
 .اختبار نصؼ القرفصاءتوضح (: 13الصورة رقم )

 الوسائل المستخدمة و التحضير للاختبار:

 كغ. 30مقدرة بػ بار حديدي بالإضافة إلى الحمولات 
إنجاز محاولات مف ثلاث مجموعات تكوف منخفضة الشدة ثـ متوسطة ثـ يقوـ المفحوص ب

التعود عمى عالية، مفصولة بزمف مف الراحة عمى الجياز المراد الاختبار عميو مف أجؿ 
 طبيعة سير الاختبار، الركوف إلى الراحة لمدة ثلاث قبؿ القياـ بالاختبار.

   (. 13مثمما ىو موضح في الشكؿ رقـ ) و رأسو يد المفحوص بيفوضع الجياز عمى البار 

  طريقة التنفيذ:   
 ،ممكف و أقصى ارتفاع بأقصى سرعةنصؼ القرفصاء أداء خمس تكرارات لتمريف     

         ، الاختبارباتباع الإشارات الصوتية لمجياز، سماع إشارة صوتية مضاعفة يعني نياية 
 .و تظير النتائج مباشرة عمى شاشة الجياز
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  النتائج:عرض 

 يتـ عرض النتائج مف خلاؿ القدرة العضمية، القوة و السرعة.

إنتاج طاقة ميكانيكية مع ، تعطي معمومات عف القدرة عمى (watts): تقاس بالواط القدرة
 .مرور الوقت

حركية ممكنة تعطي معمومات عف القدرة عمى إنتاج أكبر ، (newton): تقاس بالنيوتف القوة
 ضد مقاومة أثناء الدفع.

، ىي نتيجة لممجيود المبذوؿ، كمما كاف الدفع (cm/s): تقاس بالسنتيمتر/ الثانية السرعة
 أقوى كمما زادت السرعة

  .( ,http://www.hssports.co.uk/media/attachments/myotest-manual.pdf)المصدر: 

 سبب اختيار اختبارات القدرة العضمية للأطراف العموية و السفمية:

سبب اختيار ىذيف الاختباريف دوف غيرىما راجع إلى قدرتيما عمى محاكاة القدرة  يعود    
تعرؼ المكمة تزامنا واضحا بيف  حيث ،المباشرةالعضمية لمملاكـ خاصة أثناء تأديتو لمكمات 

   ، حركات الذراع، الجذع و الأرجؿ و التي بدورىا تمعب دورا جوىريا في زيادة قوة المكمة 
مف اشتراؾ حركات: تمدد الساؽ، دوراف الجذع  تتكوفمركبة حركة عبارة عف  المكمة ىي و

 .(Filimonov,Koptsev,Husyanov and Nazarov,1985,p1) و حركة الذراع

 الاستبيان:. 3.3
 حيث تضمنت ، استمارة الاستبياف بناء عمى متطمبات موضوع الدراسة و أىدافيا أنجزت     

   أسئمة وجدت في العديد مف الدراسات التي تناولت موضوع الإنقاص السريع لوزف الجسـ، 
 و نذكر منيا:
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 .2013، جميورية التشيؾإنقاص وزن الجسم في الرياضات القتالية،  :تحت عنواف دراسة
(3102) Klara COUFALOVA, Eva PROKESOVA, Tomas MALY and Jan 

HELLER،   

الرياضات القتالية  رياضييممارسات فقدان الوزن السريع لدى نخبة تحت عنواف: دراسة 
 .(2017، ماليزيا)في ماليزيا

Ng Qi XIONG, Choe Yee XIAN, Haemamalar KARAPPAYA, Chai Wen JIN 

and Amutha RAMADAS.  

فقدان الوزن في الرياضات القتالية: تأثيراته الفيزيولوجية، تحت عنواف:  دراسة
 .(2012) البرازيؿ  .السيكولوجية و الأداء الرياضي

Emerson FRANCHINI, Ciro Jose BRITO, Guilherme Giannini ARTIOLI,  

ممارسة فقدان الوزن السريع و المشاكل المحسوسة أثناء فترات دراسة تحت عنواف: 
تركيا  تخفيض الوزن لدى الرياضيين الشباب الأتراك الممارسين لمرياضات القتالية.

(2015)Cem KURT, Isa SAGIROGLU.  

جاءت ، كؿ محور تضمف مجموعة مف الأسئمة، و قسـ الاستبياف إلى ثلاث محاوركما      
 :كالآتي

تناوؿ معمومات عامة حوؿ الرياضي )مدة الممارسة، الحجـ الساعي  الأول: المحور   
الأسبوعي لمتدريبات، عدد المنافسات في الموسـ الرياضي، المستوى و التصنيؼ، الوزف 

 ت و الفئة الوزنية المشارؾ فييا،...(أثناء التدريبا
تناوؿ إنقاص وزف الجسـ و الطرؽ المتبعة، الأسباب التي أدت بالملاكـ  المحور الثاني:   

مف أجؿ تخفيض وزنو، مقدار فقداف الوزف، المدة الزمنية، تكرار ىذه العممية عمى مدار 
 الموسـ الرياضي، المصادر التي يتمقى مف المعمومات، الطرؽ المتبعة لإنقاص الوزف.

  بات و المشاكؿ التي تصاحب عممية إنقاص الوزف.تناوؿ بعض الصعو  المحور الثالث:   
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 استمارة معمومات:. 4.3

مف  المتحصؿ عمييا اللازمة و تـ تصميـ استمارة معمومات مف أجؿ تسجيؿ البيانات    
، حيث تضمنت معمومات عامة حوؿ الرياضي )العمر، الخبرة، المستوى، طرؼ الرياضييف

 قياس الاختبارات المسطرة )الكتمة الجسمية، القوة المميزة بالسرعة(. الوزف، الطوؿ،...( نتائج

 الدراسة الاستطلاعية: .4

 إلى              2018نوفمبر  10برمجت الدراسة الاستطلاعية في الفترة الممتدة مف     
 حيث تـ تقسيـ إجراء الاختبارات عمى خمسة أياـ: .2018نوفمبر  15
 الأوؿ: قياس البنية الجسمية و إعادة قياسيا. اليوـ

 اليوـ الثاني: اختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراؼ العموية و السفمية.
 اليوـ الثالث: توزيع استمارة الاستبياف.

 اليوـ الخامس: إعادة اختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراؼ العموية و السفمية.

و يتميزوف بنفس صفات  يمثموف ولاية سطيؼ ذكور ملاكميف 8 تكونت العينة الاستطلاعية:
 مجتمع البحث.

 يوضح خصائص العينة الاستطلاعية.( 02الجدول رقم )

 10العدد: 

 0,52±  17,38 انعًر )انسُىاث(

 2,26±  4,63 يدة انًًارست انرياضيت )انسُىاث(

 1,98±   9,75 انذجى انتدريبي الأسبىعي )ساعت(

 3,78±  7,63 انًُازلاث انرسًيت في انًىسىعدد 

 انًستىي

 جهىي وطُي دوني

01 06 01 

 الانحراؼ المعياري. ±*النتائج موضحة: المتوسط الحسابي  
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 ما يمي: الدراسة الاستطلاعية يدفتكما است 

 قياس ثبات أدوات القياس: 

الكتمة  الكيرباء الحيويةتحميؿ مقاومة  قياسجياز أدوات القياس )ثبات  لمتأكد مف    
 الاختبارإعادة و تطبيؽ الاختبار ، تـ القوة المميزة بالسرعة ميوتست(الجسمية، و قياس 

(Test-Retest) وباستخداـ معامؿ الارتباط لبيرسوف تـ حساب العينة الاستطلاعية عمى أفراد ،
  و جاءت النتائج كالآتي:،  معامؿ الثبات

 قياس البنية الجسمية:
و تـ إعادتو بعد نصؼ ساعة  2018نوفمبر  10أجري اختبار قياس البنية الجسمية يوـ    

يبيف الجدوؿ رقـ  ،مف الراحة في نفس اليوـ لتفادي التغير الذي قد يطرا عمى الكتمة الجسمية
 ( نتائج القياس القبمي و القياس البعدي لمكتمة الجسمية لمعينة الاستطلاعية.03)

.الاستطلاعيتأثُاء اندراست انجسًيت  نهكتهت انقياش انقبهي و انقياش انبعدييىضخ (: 03انجدول رقى )  

 اندلانت الإدصائيت
 

 التغير
 

 القياس البعدي
 

 القياس القبلي
انكتهت  

 انجسًيت

 )كغ(  و.ح إ.و  و.ح إ.و  و.ح إ.و  

 انىزٌ  00000 90.9  00000 90.9  0000 0000  عدو وجىد تغيير

 اندهىٌ  40.7 2022  40.7 2022  0000 0000  عدو وجىد تغيير

 انعضم  2000. 0.9.  2000. 0.9.  0000 0000  عدو وجىد تغيير

 انسىائم  ..7.0 0.4.  .7.00 0.0.  .000 0000  غير دال

 كغ: كيهىغراو.         الإَذراف انًعياريإ.و:         و.ح: انًتىسظ انذسابي

 تطبيؽ الجدوؿ رقـ الذي يوضح بعد تطبيؽ معامؿ الارتباط لمختمؼ الكتؿ المبينة في     
 و ىو ما يدؿ عمى (r=1)سجؿ معامؿ ارتباط تاـ  قياس الكتمة الجسمية و إعادة تطبيقو

لـ يتـ تسجيؿ أي تغيير ثبات النتائج المعطاة مف طرؼ جياز قياس الكتمة الجسمية حيث 
 في البيانات.
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 قياس القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية و العموية:
 بعد إجراء القياس القبمي و البعدي لمقوة المميزة بالسرعة جاءت النتائج كالآتي:

أثُاء اندراست  نهقىة انًًيسة بانسرعت انقياش انقبهي و انقياش انبعدييىضخ (: 04انجدول رقى )

.الاستطلاعيت  

اندلانت 

 الإدصائيت

 
 انتغير

 
 انقياش انبعدي

 
 انقياش انقبهي

انقدرة  

 انعضهيت

   و.ح إ.و  و.ح إ.و  و.ح إ.و  

 غير دال
 

4,80 -1,25 
 

93,93 356,6 
 

94,83 355,4 
 

الأطراف 

     انعهىيت

 غير دال
 

8,21 -0,62 
 

144,28 2195,63 
 

146,48 2195 
 

الأطراف 

     انسفهيت

 كغ: كيهىغراو.         إ.و: الإَذراف انًعياري        و.ح: انًتىسظ انذسابي

(، اتضح عدـ وجود تغيرات ذات دلالة 04مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدوؿ رقـ )    
إحصائية في نتائج قياس القوة المميزة بالسرعة بعد إنجاز الاختبار و إعادتو كما تـ تسجيؿ 

، و منو نستنتج أف لكؿ مف اختبار الأطراؼ العموية و السفمية (r=.99) تاـمعامؿ ارتباط 
 الثبات.بالأداة تعطي نتائج تتميز 

 :الدراسةمجتمع  .5

سنة(، المشاركيف  18و  17شممت الدراسة جميع الملاكميف الذكور صنؼ الأواسط )    
التي  2019جانفي  21إلى غاية  2019جانفي  15في البطولة الوطنية للأواسط مف 

 . ملاكـ 199الذيف بمغ عددىـ  أجريت في مدينة بوسعادة ولاية المسيمة

 مجالات الدراسة: .6
 .2019جانفي  01غاية إلى  2018ماي  15 الجانب النظري:

 .2019جواف  10إلى غاية  2019جانفي  15 الجانب التطبيقي:
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 مراحل تطبيق الدراسة: .7
الدراسة  تـ تقسيـ عدد ممكف مف البيانات المتعمقة بأىداؼ الدراسة، أكبرمف أجؿ جمع    

 :عمى مرحمتيف

 الاستبيافاستمارة  تطبيؽ الأولى: المرحمة. 1.7

المشاركيف في  عمى عينة عشوائية مف الملاكميف ستبيافاستمارة الاوزعت  :الدراسةعينة 
ة ملاكـ بمختمؼ الفئات الوزني 101بمغت  البطولة الوطنية لمملاكمة فئة الأواسط ذكور، و

لا يخضعوف أصلا لتأثير  مف المفترض أنيـ الذيف باستثناء ملاكمي الوزف المفتوح
 .الإشكالية

 خصائص العينة:
 لمملاكميف المشاركيف في الدراسة.عامة الخصائص اليمثؿ ( 55الجدول رقم )

 010العدد: 

 0,50±  17,42 انعًر )انسُىاث(

 2,11±  5,13 يدة انًًارست انرياضيت )انسُىاث(

 2,10±   9,30 انذجى انتدريبي الأسبىعي )ساعت(

 3,75±  7,68 عدد انًُازلاث انرسًيت في انًىسى

 10,42±  65,54 )كغ(انىزٌ خلال انتدريباث 

 10,46±  62,78 انىزٌ خلال انًُافست )كغ(

 الانحراؼ المعياري ± المتوسط الحسابي*النتائج الموضحة: 

 :الأولى المرحمة الدراسة في مجالات

أثناء البطولة  بولاية مسيمة تـ انجاز الاستبياف عمى مستوى مدينة بوسعادة المجال المكاني:
 الوطنية لمملاكة فئة الأواسط ذكور.

 .2019جانفي  21إلى غاية  2019جانفي  15مف  المجال الزماني:
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 و القوة المميزة بالسرعة الجسمية الكتمة قياس الثانية: المرحمة. 2.7

عمى عينة قصدية مف المنتخب  الجسمية و القوة المميزة بالسرعة الكتمةقياس  برمج    
لمبطولة  خضعوا لعممية إنقاص الوزف خلاؿ التربص التحضيري الوطني ذكور فئة الأواسط

 .2019فيفري  09إلى غاية  2019جانفي  31العربية لمشباب مف 

  تصميم الاختبار:

قياس تـ إنجاز تـ اعتماد تصميـ المجموعة الواحدة بقياس قبمي و آخر بعدي، حيث      
أف  قبؿ 2019فيفري  01يوـ  في بداية التربص المميزة بالسرعةالبنية الجسمية و القوة 

في  إعادة نفس القياس ثـ (موزفالسريع ل نقاصيخضع الملاكموف لأثر المتغير المستقؿ )الإ
، ثـ مقارنة 2019فيفري  07يوـ  عممية إنقاص الوزف أسبوع مف بداية نياية التربص بعد

 .التغيرات الحاصمة بيف نتائج القياسيف

 نفيذ الاختبارات:ت

، عمى °c 22أجريت القياسات في غرفة بمغت درجة حرارتيا  الجسمية: الكتمةقياس 
صباحا قبؿ تناوؿ وجبة الفطور، أيف يكوف المفحوص في حالة صوـ عمى  07:30الساعة 

الأقؿ لمدة ثماني ساعات مع وجوب الدخوؿ إلى المرحاض مف أجؿ التخمص مف الفضلات 
 قبؿ إجراء القياس. 

 قياس القوة المميزة بالسرعة: 

، °c 17مغت درجة حرارتيا صباحا في قاعة ب 09:00أجريت الاختبارات عمى الساعة    
 دقائؽ. 10بعد القياـ بعممية الإحماء لمدة 

 :العينة

 .في البطولة العربية لمملاكمة شاركوا 9مف أصؿ  ملاكميف 5تضمنت  
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 خصائص العينة:
( الخصائص العامة لمملاكميف المشاركيف في قياسات الكتمة 06يوضح الجدوؿ رقـ )     

 الجسمية و القدرة العضمي،

قياس البنية  في لمملاكميف المشاركيفعامة الخصائص اليمثؿ ( 56الجدول رقم )
 الجسمية و القدرة العضمية.

 10العدد: 

 0,55±  17,40 انعًر )انسُىاث(

  1,52±  6,60 يدة انًًارست انرياضيت )انسُىاث(

1,10±  11,20 انذجى انتدريبي الأسبىعي )ساعت(  

 2,83±  17 في انًىسى عدد انًُازلاث انرسًيت

6,15±  61,40 انىزٌ خلال انتدريباث )كغ(  

 5,36±  166,80 انطىل )سى(

يؤشر انكتهت انجسًيت )كغ/سى
2

) 22,03  ±1,18 

 الانحراؼ المعياري ± المتوسط الحسابي*النتائج الموضحة: 

أفراد العينة إلى عممية الإنقاص السريع لوزف الجسـ عف طريؽ: التقميؿ مف  خضعكما    
تناوؿ السوائؿ و المواد المغذية، زيادة الحمؿ التدريبي و التدرب باستعماؿ ملابس بلاستيكية، 

حصص تدريبية التي تميزت بشدتيا  10أياـ، أجريت خلاليا  6لمدة زمنية استغرقت 
 ما قبؿ المنافسة. المرتفعة لما تقتضيو مرحمة 

 :المرحمة الثانيةالدراسة في  مجالات

 .الجزائر 1962 جويمية 5مركب الأولمبي ال المجال المكاني:
 .2019فيفري  07إلى غاية  2019جانفي  31 المجال الزماني:
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 المعالجة الإحصائية .8

 Excelببرنامج  بالاستعانةمف أجؿ التحقؽ مف الفرضيات، أجريت دراسة إحصائية     

Microsoft 2010، الوسط البيانات المتحصؿ عمييا، حيث شممت  معالجة تى يٍ خلانها :
لعينتيف مترابطتيف،  t testالحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الارتباط بييرسوف، اختبار 

 .، النسبة المئويةالانحدار الخطي البسيط

 :الوسط الحسابي

فردات المجموعة مقسوما مجموع قيمة م ىو 
عمى عددىا.
  

 

 :الانحراف المعياري
لمجموع مربعات الانحرافات عف  ىو الجذر التربيعي

وسطيا الحسابي مقسوما عمى حجـ العينة ناقص 
 واحد.

 :لـبيرسون الارتباط معامل

مقياس رقمي لدرجة الارتباط أو العلاقة الموجودة بيف متغيريف، قيمتو محصورة بيف  ىو   
و  0( عكسي تاـ، و يستخدـ لإيجاد قوة العلاقة، خصائصو: بيف 1-( طردي تاـ و )1)+
لا توجد علاقة  r=0العلاقة سالبة أو عكسية،  0و  1-العلاقة موجبة أو طردية، بيف  1+

   .0( و تقؿ كمما اقتربنا مف 1-( و )1علاقة كمما اقتربنا مف )+بيف المتغيريف، تزداد ال
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 الانحدار الخطي البسيط:

يدؿ عمى مدى تأثر قيـ المتغير التابع بالتغير الذي يطرأ عمى قيـ المتغير المستقؿ، ىذا     
التغير يمكف تحديده باستخداـ معادلة الانحدار و ىي معادلة خطية تستعمؿ لمتنبؤ عف قيـ 

 .سابقة و قيـ مستقبمية 

 t-test ختبارا

لعينات ا الغير مرتبطة و فروؽ المتوسطات المرتبطة و لقياس دلالة t-test اختباريستعمؿ 
 .المتساوية والغير متساوية

 

 النسبة المئوية:

عدد التكرارات عمى العدد الكمي قسمة مف خلاؿ  ، تحسبلتحميؿ نتائج  أسئمة الاستبياف    
 ضرب مئة. 

 النسبة المئوية =
 عدد التكرارات

*100 
 العدد الكمي للأفراد

 
 الدراسة: صعوبات .9

سير ال، إلا أنيا لـ تؤثر عمى الدراسةسجمت بعض الصعوبات التي واجيت تطبيؽ خطة    
 الحسف لما تـ التخطيط لو، ونذكر منيا:

 ىذا الموضوع بالمغة العربية. في مجاؿ و المنشورة قمة الدراسات السابقة 
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  التماطؿ في تحديد وجود مشاكؿ عمى مستوى الاتحادية الجزائرية لمملاكمة، ما أدى إلى
متأخرة عف  و رزنامة المنافسات الوطنية، و قد برمجت في ظرؼ وجيز ىذا العاـ

 ، مما استوجب متابعة جديد الاتحادية أولا بأوؿ.المواسـ السابقة
  تصادؼ تطبيؽ الاستبياف مع برمجة امتحانات السداسي الأوؿ عمى مستوى معيد

 الأنشطة البدنية و الرياضية.

 
 



 
 

 

 الفصل السادس:
و مناقشة النتائج  ، تحليلعرض  



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
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 عرض و مناقشة الاستبيان: .1

 .ينمعمومات عامة حول الملاكم المحور الأول:

 .المشاركين في الدراسة مملاكمينلعامة الخصائص اليمثل ( 70الجدول رقم )

 101 العدد:

 0,50±  17,42 انعًز )انسُىاد(

 5,13 ± 2,11 انعًز انتذرَجٍ )انسُىاد(

 2,10±  9,30 انحدى انتذرَجٍ الأسجىعٍ )سبعخ(

 3,75±  7,68 عذد انًُبسلاد انزسًُخ فٍ انًىسى

 10,42±  65,54 انىسٌ خلال انتذرَجبد )كغ(

 10,46±  62,78 انىسٌ خلال انًُبفسخ )كغ(

 .المعياري الانحراف±  الحسابي المتوسط: *النتائج  

بمغ  حيث الأواسط،مشارك في البطولة الوطنية لمملاكمة لفئة  101وزع الاستبيان عمى     
 ساعة 2410±9,30معدل سنة، يتدربون عمى مستوى أنديتيم ب 0450±17442 معدل العمر

سنة، يشاركون في المنافسات الرسمية بمعدل  2411±5413طوال  في الأسبوع
منازلة في الموسم الرياضي في مختمف الفئات الوزنية حيث بمغ معدل الوزن  7,68±3475

المنافسات إلى ينخفض وزن المشاركين خلال ل ،كغ 10442±65454خلال التدريبات 
 كغ. 62478±10446

 التصنيف حسب المستوى الرياضي:

 دونٍ  انًستىي
 وطٍُ

 يتىج يصُف غُز يصُف

 25 35 34 07 انتكزار 

 24,75 34,65 33,66 6,93  % انُسجخ انًئىَخ
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 .حسب المستوىتصنيف الملاكمين  : أعمدة بيانية توضح(05) الشكل

في  إلى مستويين وطني و دولي، حسب النتائج المحققةن يلملاكماف يصنتم ت     
 ،% 6493يمثمون نسبة  ملاكمين دوليين 07المجموعة في  ، حيث تواجدالرسمية المنافسات

ىنغاريا  شاركوا في بطولات دولية، قارية و إقميمية عمى غرار البطولة العالمية لمشباب
، 2018المغرب  ، البطولة الإفريقية2018الأرجنتين  الألعاب الأولمبية لمشباب، 2018

 . 2018لمشباب مصر  و البطولة العربية 2018الجزائر  الألعاب الإفريقية

 ،تضمنت العينة ملاكمين بمستوى وطني يشاركون في النيائيات الوطنية بانتظام كما     
الاستحقاقات الرسمية المبرمجة من طرف  أين تم تصنيفيم حسب النتائج المحققة في

تم حيث ، و ىي البطولة الوطنية لميواة و كأس الفدرالية لميواة  ،الاتحادية الجزائرية لمملاكمة
المراتب الثمانية الأولى في  إحدى واملاكما غير مصنف )أي لم يحقق % 33466 تسجيل

تبة المراتب من المر  إحدى واملاكما مصنفا ) أي حقق % 34465 ، إضافة إلىالوزنية( مفئتي
)أي كل ملاكم صعد منصة  جاملاكما متو   % 24475و  الثامنة إلى المرتبة الخامسة(

 و حقق ميدالية بمختمف ألوانيا(. التتويج
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 إنقاص وزن الجسم و الطرق المتبعة.المحور الثاني: 

 ىل تقوم بإنقاص وزنك؟ قبل المشاركة في المنافسات،(: 70العبارة رقم )

 أجوبت العبارة

 00رقم 

 لا َعى 

 % خ انُسج انتكزار %انُسجخ  انتكزار

69 68,32 32 31,68 

 

 
مثل النسبة المئوية لمملاكمين الذين يقومون بإنقاص بيانية ت دائرة :(70) رقم الشكل

 المنافسات. المشاركة في وزنيم قبل

 (، تبين أن نسبة مرتفعة من الملاكمين06) رقم الشكل الموضحة في نتائجالمن خلال       
 المقابلالمنافسات، في  المشاركة في يقومون بإنقاص وزنيم قبل % 68432 تمثل

 لا يخضعون لعممية تخفيض الوزن. 31468%
 

 

31,68% 

 لا 68,32%

 نعم



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
 

116 

 

 تخفيض الكتمة الجسمية:عممية ل خضعتالمجموعة التي  بعض خصائص

                           يوضح بعض الخصائص المميزة لمملاكمين الذين يخفضون أوزانيم                                                                       (:70الجدول رقم )
 قبل المشاركة في المنافسات. 

 يلاكى 69: انعذد

 0,50±  17,42 انعًز )انسُىاد(

,2 )انسُىاد( يذح انًًبرسخ  10 ± 5,45 

 2,08±  9,49 انحدى انتذرَجٍ الأسجىعٍ )سبعخ(

  3,80±  8,25  عذد انًُبسلاد انزسًُخ فٍ انًىسى

 10,36±  65,72 انىسٌ خلال انتذرَجبد )كغ(

 9,90±  61,12 انىسٌ خلال انًُبفسخ )كغ(

  1,60±  4,61 )كغ( انًخفطانىسٌ 

 2,21±  7,05 انًخفضخانكتهخ اندسًُخ  %

 4,65±  6,41 انًذح انشيُُخ )َىو(

 1,24±  15,20 انعًز عُذ إَمبص انىسٌ أول يزح

 الانحراف المعياري. ± الحسابي المتوسط*النتائج:         

إلى فترات  خضعوا( بعض الخصائص المميزة لمملاكمين الذين 08الجدول رقم ) يبين       
     يمثمون املاكم 69عددىم حيث بمغ الوزن قبل المشاركة في المنافسات،  تخفيض
الملاكمة  يمارسونعاما،  0450 ± 17442معدل العمر بمغ ، الدراسةمن عينة  % 68432

ساعة  2408 ± 9449بمعدل  عمى مستوى أنديتيم ، يتدربونسنة 2410 ± 5445 منذ
يقومون بتخفيض وزنيم  كغ، 10436 ± 65472، بمغ وزنيم في المرحمة التحضيرية أسبوعيا

كغ و ىذا ما يمثل فقدان  1460 ± 4461في الاستحقاقات الرياضية بمعدل  المشاركةقبل 
 ،يوم 4465±  6441خلال مدة زمنية قدرت بـ  من كتمة الجسم % 2421 ± 7405 نسبة
يشاركون و  سنة، 1424±15420في سن  أول مرة قاموا فييا بتخفيض أوزانيم سجمتكما 
 منازلة سنويا. 3480±  8425 المنافسات الرسمية بمعدلفي 
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 ماىي الأسباب التي جعمتك تنقص وزنك؟(: 70العبارة رقم )

أخىثخ انعجبرح 

 (08رلى )

 انُسجخ % انتكزار الأسجبة

 73,91 51 رأٌ انًذرة

 31,88 22 وخىد سيُم فٍ َفس انفئخ

 20,29 14 تفبدٌ انخصىو الألىَبء

 75,36 52 سَبدح فزص انفىس 

 27,54 19 وسٌ سائذ

 18,84 13 أسجبة أخزي

 

 
الأسباب التي أدت بالملاكمين إلى إنقاص وضح أعمدة بيانية ت (:70الشكل رقم )

   وزنيم قبل المشاركة في المنافسات.

الذي حف ز  الرئيسيأن السبب  ،(70الشكل رقم ) النتائج المبينة في من خلال لوحظ     
 تتيح ليم الأفضمية العمميةىذه ىو اعتقادىم بأن  الجسم وزنالملاكمين من أجل تخفيض 

( و ىذا بتوجيو % 75436تساىم في زيادة فرص الفوز ) و بالتالي المنافس،عمى  لمتفوق
 (.% 73491من مدربييم )

75,36 73,91 

31,88 

20,29 
27,54 

18,84 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

زٌادة فرص 
 الفوز

وجود زمٌل فً  رأي المدرب
 نفس الفئة 

تفادي خصوم 
 أقوٌاء 

 أسباب أخرى وزن زائد 

ٌة
ئو

لم
 ا
بة

س
لن
ا

 



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
 

118 

 

    الوزنية  أسباب أخرى كوجود زميل من نفس الفريق في نفس الفئة ظيرتفي حين       
عمما أن قوانين المنافسات الرسمية لا تسمح بمشاركة أكثر من ملاكم من  (% 31488)

كما يعتقد بعض الملاكمين بأن لدييم وزن زائد يمكن  نفس الفريق في فئة وزنية معينة.
مع تتلاءم  التي الفئة الوزنية اختاروابعض الملاكمين  أن وجد كما، (% 27454خسارتو )

إضافة إلى أسباب أخرى حيث يعتقد بعض  ،(% 20429الأقوياء ) المنافسينقدراتيم لتفادي 
مقارنة مع مميزات  قامتيم القصيرة لا تسمح ليم بتحقيق النتيجة المرجوة الملاكمين بأنيم

          بأن خسارة الوزن تحسن من السرعة و القوة ويرى آخرون ،الفئة الوزنية المطموبة
 (.% 18484و رشاقة ) أداء الميام بخفة ىم فيساعدي مما

ما مقدار إنقاص الوزن؟(: 70العبارة رقم )  

أخىثخ انعجبرح رلى 

09 

 انُسجخ% انتكزار انكتهخ اندسًُخ تخفُط 

 15,94 11 كغ 3 ≥

 50,72 35 كغ 5 – 3

 33,33 23 كغ 5أكثز يٍ 

     

 
وضح توزيع الملاكمين حسب حجم كتمة الجسم أعمدة بيانية ت (:70الشكل رقم )

 إنقاص الوزن. فترةخلال  المخفضة
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من الملاكمين  % 50472أن  ،(70الشكل رقم ) النتائج المبينة في خلال من اتضح     
  % 33433 كما سجمت نسبةكغ قبل المشاركة في المنافسات،  5إلى  3من  فقدوا

 في حينكغ،  3أقل من  بإنقاص % 15494 قامكغ، بينما  5من  أكثر خفضوالملاكمين 
 % 2421 ± 7405كغ و ىو ما يمثل  1460 ± 4461فقدان الكتمة الجسمية بـ معدل قدر 

 من وزن الجسم.  

كم تقدر المدة الزمنية لعممية إنقاص الوزن؟ (:17العبارة رقم )  

أخىثخ انعجبرح 

 10رلى 

 انُسجخ% انتكزار انًذح انشيُُخ

 10,14 07 َىو واحذ

 53,62 37 ألم يٍ أسجىع

 26,09 18 يٍ أسجىع إنً أسجىعٍُ

 10,14 07 أكثز يٍ أسجىعٍُ

 

 
طرف  المدة الزمنية المستغرقة من توضحأعمدة بيانية  (:70الشكل رقم )      

 .الجسم وزنتخفيض  من أجل الملاكمين

 أي أن أكثر من نصف عدد الملاكمين اتضح (70الشكل رقم )من خلال        
، في المنافسات المشاركةأقل من أسبوع قبل  قد رت ينقصون وزنيم في مدة زمنية 53462%
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نسبة  سجمتلتخفيض أوزانيم، كما  من أسبوع إلى أسبوعين % 26409 استغرقفي حين 
 10414النسبة ذاتيا سجمت المنافسة، و  يوم لقب ابخسارة الوزن يوما واحد قاموا % 10414

قدرت المدة الزمنية  و وزنيم في أكثر من أسبوعين، أنقصوابالنسبة لمملاكمين الذين  %
 يوم. 4465 ± 6441الفعمية لإنقاص الوزن لدى ىؤلاء الملاكمين 

 (، استنتج ما يمي:10( و )09العبارة رقم ) الربط بين نتائج من خلال
 كغ و ىو  1430 ± 4403من الملاكمين بتخفيض كتمتيم الوزنية بـ  % 53462 قام

 يوم. 1461 ± 3489من وزنيم في مدة زمنية قدرت بـ  % 2412 ± 6432ما يمثل 
 و ىو ما  كتمتيم الوزنية من % 1423 ± 8413نسبة  من الملاكمين % 26409 فقد

 يوم. 2404 ± 10406مدة زمنية قدرت بـ في كغ  0484 ± 5433 يمثل 
 كغ و ىو ما يمثل  0438 ± 3414من الملاكمين بتخفيض وزنيم بـ  % 10414 قام

 يوم واحد.  خلالمن وزنيم  % 1401 ± 5422
  من كتمتيم الوزنية و ىو ما  % 1465 ± 9492من الملاكمين نسبة  %10414فقد

 يوم. 1489 ± 15471كغ في مدة زمنية قدرت بـ  1450 ± 7429يمثل  

ما ىو تكرار ىذه العممية عمى مدار الموسم الرياضي؟ (:11) العبارة رقم  

أجوبت العبارة 

 11رقم 

 انُسجخ% انتكزار تكزار خسبرح انىسٌ

 36,23 25 يزاد 5ألم يٍ 

 43,48 30 يزاد 10إنً  5يٍ 

 20,29 14 يزاد 10أكثز يٍ 
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فترات إنقاص الوزن عمى مدار  وضح تكرارأعمدة بيانية ت(: 17الشكل رقم )

 .التنافسي الموسم الرياضي

فترات  بتكرار قاموا من الملاكمين % 43448 أن تبين( 10من خلال الشكل رقم )       
 فيما،  الموسم الرياضي خلال مرات 10إلى  5من تيدف إلى تخفيض الكتمة الجسمية 

يعممون عمى  % 20429مرات سنويا، في حين  5أقل من  % 36423العممية لدى  تتكرر 
 تخفيض وزنيم أكثر من عشر مرات سنويا.

ما ىي المصادر التي تتمقى منيا المعمومات حول عممية إنقاص الوزن؟ (:11العبارة رقم )  

أخىثخ انعجبرح 

 (12رلى )

 انُسجخ% انتكزار انًصبدر

 42,03 29 تتجع طزَمتك انخبصخ

 00 00 انتغذَخ/ طجُت اختصبصٍ

 75,36 52 انًذرة

 63,77 44 انشيلاء فٍ انفزَك

 27,54 19 )كتت، يدلاد، يىالع،...(

 43,48 30 أشخبص يمزثٍُ )انىانذٍَ، الإخىح،...(
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 منيا الملاكمون يتمقىالتي  مصادرال وضحأعمدة بيانية ت (:11) رقم الشكل

 .المعمومات حول كيفية إنقاص الوزن

عمييا الملاكمون في استخلاص  اعتمدالمصادر التي  (11) الشكل رقميبين        
 اللازمة المعموماتمن الملاكمين  % 75436 المعمومات من أجل فقدان وزنيم، حيث تمقى

 % 43448 تمقى في حين ،من خبرات زملائيم % 63477 استفادمن طرف المدربين، كما 
 % 42403حوالي  بعيت   المقابلفي ، ..الإخوة.التوجييات من أشخاص مقربين كالوالدين و 

المعمومات من الكتب،  % 27454 أخذ طريقتيم الخاصة في تخفيض كتمتيم الجسمية، و
 لم يستعن و لا رياضي الانتباه...، و ما يمفت ، الإشياراتالإلكترونية المجلات و المواقع

من أجل أخذ نصائح أو تقييم  بالجياز الطبي )اختصاصي التغذية، طبيب( (0.00%)
و وضع برنامج مبني عمى أسس عممية ييدف لفقدان الوزن يراعى من  يشمل الكتمة الجسمية

بالرغم من خلالو المحافظة عمى صحة الرياضيين أولا ثم القدرات البدنية و النفسية، و ىذا 
 .عينة البحثضمن  ملاكمين دوليين 07 تواجد
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ما ىي الطريقة المتبعة في إنقاص الوزن؟ (:11العبارة رقم )  

أخىثخ انعجبرح 

 13رلى 

 انُسجخ% انتكزار انطزق

 79,71 55 انتمهُم يٍ انًىاد انًغذَخ

 71,01 49 انتمهُم يٍ تُبول انسىائم

 76,81 53 سَبدح حدى انتذرَجبد

 

 
 .الجسم وزنإنقاص  من أجلالطرق المتبعة  توضحأعمدة بيانية  (:11) رقم الشكل

لا يكتفون باتباع طريقة واحدة  أن أغمب الملاكمين (11الشكل رقم )يتضح من خلال     
يعتمدون عمى الدمج بين التقميل من تناول المواد الغذائية و  من أجل تخفيض أوزانيم، حيث

 حجم التدريبات. النشاط البدني و تناول السوائل مع زيادة

؟مسرعة لفقدان الوزن اىل سبق و اتبعت طرق  (:11العبارة رقم )  

  أخىثخ انعجبرح 

 (14رلى )

 انُسجخ% انتكزار تسزَع فمذاٌ انىسٌ

 11,59 08 استعًبل عمبلُز صُذلاَُخ

 11,59 08 استعًبل انحًبو انجخبرٌ

 76,81 53 نجس انًلاثس انجلاستُكُخ

 7,25 5 تُبول أدوَخ يذرح نهجىل

 11,59 8 تُبول يىاد تسجت الاسهبل

 62,32 43 انصُبو

 13,03 9 انتمُؤ انعًذٌ
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المتبعة من طرف  الممارساتبعض  وضحت أعمدة بيانية (:11) رقم الشكل

 .الجسم تسريع عممية إنقاص وزنالملاكمين ل

تسريع  لأج متعددة من اطرقتبين بأن الملاكمين يتبعون  ،(11) رقم الشكل من خلال      
لكتمة الجسمية، حيث أن أبرزىا لبس الملابس البلاستيكية أثناء التدريبات ا عممية تخفيض

الوزن عن  تخفيضو ىذا من أجل زيادة التعرق و بالتالي  % 76481 نسبة التي تمثل
                نسبة سوائل الجسم، فيما يمجؤون أيضا إلى الانقطاع عن تناول الأغذية التقميل منطريق 
 في حين سجمنا بعض الأساليب المتطرفة ،لفترات زمنية متفاوتة الصومو  % 62432بنسبة 

أين يقوم الرياضي بتناول  %13404خسارة الوزن عمى غرار التقيؤ العمدي و العنيفة ل
عن  ما تناولوالوجبة الغذائية بصفة عادية ثم يقوم باستثارة جسمو من أجل إعادة إخراج 

يقومون بحصص لمجفاف  %11459 يمثمون أن بعض الملاكمين لوحظطريق القيء، كما 
الوزن بخسارة  تخفيضالسمبي في الحمام البخاري من أجل زيادة عممية التعرق و تسريع 

         عقاقير تناول إلى %11459بعض الملاكمين  لجأ حيننسبة من سوائل الجسم، في 
الرغبة في تناول  الشيية و و مستحضرات صيدلانية من أجل تثبيط الشيية و بالتالي فقدان
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مواد تسبب  الممينات و ىي بتناول قاموا %11459نفس النسبة  إضافة إلى ،الأغذية
 أعشاب منقوعة في الماء أو أدوية. الإسيال في صورة

ى تناول أدوية مدرة لمبول تعالج إل % 7425اللافت للانتباه ىو لجوء بعض الملاكمين      
ارتفاع الضغط الدموي من أجل تسريع خسارة الوزن عن طريق زيادة التبول و التخمص من 

    .و ىي مواد تعتبر محظورة في الممارسة الرياضية سوائل الجسمىامة من نسبة 

 الجسم. المحور الثالث: المشاكل و الصعوبات التي يتعرض لها الملاكم أثناء إنقاص وزن
 عممية إنقاص الوزن، ىل تحافظ عمى وزنك الجديد؟ بعد(: 11العبارة رقم )

 15اندىاة رلى  

 لا َعى 

 % خ انُسج انتكزار %انُسجخ  انتكزار

14 20,29 55 79,71 

 

 
   ظافحال صعوبة في اواجيو الملاكمين الذين  وضحدائرة بيانية ت (:11) رقم الشكل

 تخفيض الكتمة الجسمية. عممية عمى وزن الجسم بعد

 صعوبة في المحافظة وجدوامن الملاكمين  % 79471أن  (11الشكل رقم )يوضح        
حيث أنيم بعد كل منازلة يسترجعون  ،الجسم لوزنالتخفيض السريع الجديد بعد  عمى الوزن

79,71% 

20,29% 

 لا

 نعم
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كانت عميو في الوزن المفقود أو حتى أكثر نتيجة تناول الأغذية و السوائل بصفة أكبر مما 
 وزن جسميم.  في ااستطاعوا أن يحققوا ثبات % 20429، في حين أن فترة تخفيض الوزن

 ماىي المشاكل و الصعوبات التي تواجيك قبل المنافسة؟ (: 10العبارة رقم )

أخىثخ انعجبرح 

 16رلى 

 انُسجخ% انتكزار انصعىثبد

 79,71 55 ثذَُخ

 62,32 43 َفسُخ

 17,39 12 عذو تسدُم صعىثبد

 

 
 الصعوبات المتعمقة بإنقاص وزن الجسم. أعمدة بيانية تبرز (:11) رقم الشكل

أظيروا صعوبات بدنية من الملاكمين  % 79471 ( تبين أن15من خلال الشكل رقم )     
          ، كما أبانالجسم وزنل السريع تخفيضالقبل المشاركة في المنافسات بسبب عممية 

أي  يسجموالم  % 17439 أن عن صعوبات نفسية خلال نفس الفترة، في حين % 62432
 لممنافسات. الجيد صعوبات أعاقتيم في التحضير
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 ىل تعتقد بأنك خسرت منافسة من قبل بسبب إنقاص الوزن؟(: 10العبارة رقم )

 17اندىاة رلى  

 لا َعى 

 % خ انُسج انتكزار %انُسجخ  انتكزار

35 50,72 34 49,28 

 

 
      حول اعتقادىم بخسارة  الملاكمين بيانية تمثل إجابة دائرة (:10) رقم الشكل

 .منافسة من قبل بسبب الفقدان السريع لوزن الجسم

نقاص الإمن الملاكمين يعتقدون أن  % 50472تبين أن  (10الشكل رقم )من خلال       
أجابوا  % 49428سابقا، في حين أن منافسة خسارتيم لم وراءالجسم كان سببا  لوزنالسريع 

 في المنافسات مع عممية تخفيض وزن الجسم. الإخفاقبعدم وجود أي علاقة بين 

 الصعوبات البدنية.(: 10العبارة رقم )

أخىثخ انعجبرح 

 (18رلى )

 % انُسجخ انتكزار انصعىثبد انجذَُخ

 66,67 46 تعت عبو 

 39,13 27 تشُح انعضلاد

 62,87 42 درخخ حزارح اندسى ارتفبع

 21,74 15 انتعزض نلإصبثخ

 79,71 55 انعطش انشذَذ

 17,39 12 عذو تسدُم أٌ صعىثخ

49,28% 

 لا 50,72%

 نعم
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      الصعوبات البدنية التي تميزت بيا بعض وضحأعمدة بيانية ت (:10الشكل رقم )

 فترات إنقاص وزن الجسم.

من الملاكمين يعانون من التعب  % 66467أن  لوحظ ،(17من خلال الشكل رقم )       
     % 62487 بـ ، يصاحبيا ارتفاع درجة حرارة الجسمالجسم لوزنالسريع  نقاصالإأثناء عممية 

    % 39413 بـ ، كما تم تسجيل بعض حالات التشنج العضمي% 79471و العطش الشديد 
لم يحسوا بأن نوع من  % 17439 المقابل، في % 21474و التعرض للإصابات 

 الصعوبات.

 الصعوبات النفسية.(: 10العبارة رقم )

أخىثخ انعجبرح 

 (19رلى )

 % انُسجخ انتكزار انصعىثبد انُفسُخ

 52,17 36  و انتىتز انمهك

 39,13 27 عذو انمذرح عهً انتزكُش

 56,52 39 عذو انمذرح عهً انُىو

 43,48 30 انتفكُز و انزغجخ انشذَذح فٍ الأكم

 36,23 25 عذو تسدُم أٌ صعىثخ

  

79,71 

66,67 

60,87 

39,13 

21,74 

17,39 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

 العطش الشدٌد

 تعب عام

 ارتفاع درجة حرارة الجسم

 تشنج العضلات

 التعرض للإصابات

 عدم تسجٌل أي صعوبة

 النسبة المئوٌة



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
 

129 

 

 
      ميزت التي النفسية الصعوبات بعض وضحأعمدة بيانية ت (:10) رقم الشكل

 .الجسم وزنالسريع ل نقاصالإ فترات

فترات  تميزتحيث  ،مملاكمينالجانب النفسي ل تأثر لوحظ( 18من خلال الشكل رقم )      
، إضافة إلى % 52417 لدى الملاكمين بنسبة التوترحالة من القمق و تخفيض الوزن ب

 ينالتفكير و الرغبة الشديد ، إضافة إلى% 56.52القدرة عمى النوم  تسجيل صعوبات في
من الملاكمين لم يظيروا أية  % 36423في المقابل ، %43448 معينة في تناول مأكولات

  صعوبات نفسية.

 صحية ناجمة عن إنقاص الوزن؟ ىل سبق أن تعرضت لمشاكل (:17العبارة رقم )

 أخىثخ انعجبرح

 20رلى 

 لا َعى 

 % خ انُسج انتكزار %انُسجخ  انتكزار

04 5,80 65 94,20 
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  لمشاكلوا تعرض الرياضيين الذين بعض وضحدائرة بيانية ت (:10) رقم الشكل

 .الجسم وزنالسريع ل نقاصالإ صحية جراء عممية

      لمشاكل  واتعرض من الملاكمين % 5480نسبة  أن تبين( 19من خلال الشكل رقم )    
تمثمت  حيث مكتمة الجسمية،السريع ل تخفيضالفترات جراء خضوعيم لصحية  و مضاعفات

 في اضطرابات الأكل، مشاكل في الجياز اليضمي، فقر الدم،...
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 مناقشة الاستبيان:

أن الملاكمين و كغيرىم من الرياضيين الذين يمارسون  الاستبيانأظيرت نتائج      
قبل المشاركة في  يخضعون لفترات التخفيض السريع لوزن الجسم القتاليةالرياضات 

حيث صرح  كما أكدت الانتشار الواسع ليذه العممية وسط الملاكمين الشباب، ،المنافسات
  % 2421±  7405  بمعدل ينقصون من كتمتيم الجسميةبأنيم  من الملاكمين % 68432

دراسات عديد من الال بو أفادت ما تقع في نطاقو ىي نسبة  قبل المشاركة في المنافسات،
السريع لموزن قبل المسابقة ىو الشائع وسط الرياضيين  الفقدان التي توصمت إلى أن

 ; Steen and Brownell,1990 ) كل من أشارت دراسات كما الممارسين لمرياضات القتالية،

Oppliger,Steen and Scott,2003 ; Alderman,Landers , Calson and Scott,2004)   
إلى أن انتشار و تفشي ىذه العممية يعد مرتفعا وسط ىؤلاء الرياضيين حيث سجمت نسبا 

 as cited in Kurt and)لدى أغمب رياضات الفئات الوزنية  % 90إلى  60تتراوح ما بين  

Sgiroglu,2015)  ،تأكيدا لذلك وجد و Brito et al. (2012)  من   % 6248أن نسبة
يخضعون لمفقدان السريع  % 6343و التايكواندو  %7048مصارعي الجيدو، الكاراتي دو 

 تفشينتائج   Coufalova et al. (2013) أكدت دراسة كما، لوزن الجسم قبل المنافسات
من الرياضيين الممارسين لمرياضات  % 7744أن عممية الإنقاص السريع، حيث وجدت 

 Anyzewska etدراسة  و أفادت، بإنقاص وزنيم بصفة دورية قبل المنافسات ونالقتالية يقوم

al.  (2018)  من ممارسي الرياضات القتالية اعتمدوا الطرق السريعة لمتخفيض  % 86أن
السريع لوزن الجسم من يومين إلى ثلاثة أيام قبل المنافسة من أجل تخفيض كتمة جسمية 

 كغ. 140± 344و التي مثمت  % 145 ± 443قدرت نسبتيا بـ 

عممية الإنقاص السريع لوزن الجسم  المشاركون في الدراسة الحالية باتباع الملاكمون بدأ    
 يعد مماثلا لما وجدتو العديد من الدراسات، و ىو ما سنة، 1424±  15420في سن مبكرة 
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باتباع طرق  نو أن العمر الذي  يشرع فيو الرياضي  Brito et al. (2012) حيث أبرزت دراسة
        دراسة حددت كماكون أثناء مرحمة المراىقة، ي الإنقاص السريع لوزن الجسم

(Durkalec-Michalski et al.,2014)  في ايتيم عند بد سنة 1545 معدل عمر الرياضيين
أن سن الرياضيين عندما   (Kurt and Sgiroglu,2015) دراسة وجدت، كما إنقاص وزنيم

 سنة. 2456±  15429بدأوا يتبعون طرق الإنقاص السريع لموزن كان 

السبب الرئيسي الذي كان وراء إقدام الملاكمين عمى إنقاص وزنيم ىو اعتقادىم بأن  يعد    
       الفوز ترفع حظوظيم في بالتالي و ييمفي مواجية منافس ىذه العممية تتيح ليم أفضمية

، و ىو ما رسخو المدربون في ذىن ىؤلاء  (% 75436عمى المنافسين ) التفوق و
أن الأغمبية تعتقد أن الإنقاص السريع لوزن الجسم يسيل   ، حيث%) 73491(الرياضيين 

المشاركة ضد منافسين أصغر حجما  من أجلإلى فئات وزنية أقل  الانتقاللمرياضيين عممية 
بتخفيض الوزن من أجل  % 20429، و ىو ما يبرر قيام (Brito et al.,2012) و أقل أداء

القدرة  أن عممية إنقاص الوزن تحسن البعضيعتقد ، كما تفادي منافسين ذوي مستوى عالي
مبررين اعتقادىم من خلال  و بالتالي زيادة فرص الفوز و التألق،عمى الإنجاز الرياضي، 

    استنتاجات ناقصة مبنية عمى دراسات عممية دون التدقيق في شروطيا و كيفية تنفيذىا، 
وزن الجسم و الكتمة  نسبة من تخفيض ثأٌ  ((Fogelholm  1994و مثال ذلك ما قالو 

ىذه العممية   صحيح لكنىذا الطرح  البدني الرياضي،من القدرة عمى الإنجاز يزيد الدىنية قد 
         عممية مدروسة تحت إشراف مختصين في الطب الرياضي  ضوابط خضع لشروطت

الاتحاد  شرافالمسيرة لممنافسات المنضوية تحت إإضافة إلى ذلك فإن القوانين  .و التغذية
أن تشارك في المنافسة بملاكم واحد فقط في  الرياضية الدولي لمملاكمة تفرض عمى الفرق

من الملاكمين يغيرون وزنيم لوجود زميل في  % 31488و ىو ما جعل  فئة وزنية معينة
ما  لا تتسامح مع أي زيادة في الوزن و لو كانت طفيفة ىذه القوانين أن، كما نفس الفئة

 أفاد، حيث يفرض عمى الملاكم الحرص الشديد عمى ضبط وزنو وفق القوانين المسيرة
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Fogelholm  1994)) تخفيض الوزن يعد ضرورة قبل المشاركة في المنافسات، حيث أن  أن
ن المنافسة حسب القواعد الإخفاق في الوصول إلى الوزن المحدد ينجم عنو الإقصاء م

من الملاكمين إلى إنقاص وزنيم من أجل تحسين وضعية  % 27454كما عمد  المعتمدة.
 Fogelholmأجساميم بسبب اعتقادىم بأن لدييم زيادة في الوزن و الكتمة الدىنية، و يضيف 

دوافع جمالية من أجل تحسين المظير الخارجي من لقد يكون بأن تخفيض الوزن   ((1994 
 خلال التقميل من الكتمة الدىنية.

         مدة زمنية متوسطة قدرت ونيستغرقأن الملاكمين  نتائج الدراسة الحالية، كما بينت    
مثل التي تكغ  1460 ± 4461تخفيض كتمة جسمية قدرت بـ من أجل  يوم 4465 ± 6441 بـ

يخفضون  يممن الملاكمين أن % 63476 حيث صرح من كتمة الجسم، % 2421 ± 7405
قاموا بتخفيض أوزانيم  % 53462 نسبةوجد منيا ، من كتمة أجساميم في أقل من أسبوع

كغ  1430 ± 4403و ىو ما يمثل انخفاض الكتمة الجسمية بـ  % 2412 ± 6432بـنسبة 
من  % 10414قيام   يوم، كما أوضحت النتائج 1461 ± 3489خلال مدة زمنية قدرت بـ 

كغ في  0438 ± 3414و ىو ما يمثل  % 1401 ± 5422 الملاكمين بإنقاص وزنيم بنسبة
 طريقة السريعةالىذا السموك يعبر عن  نإف Fogelholm  (1994) حسب ظرف يوم واحد،

الرياضيين الذين بأن  اتدراسالكما أفادت  .تستغرق أقل من أسبوعحيث لفقدان وزن الجسم 
 أيام أو أقل من ذلك 4-3كغ في  4-3يفقدون في حدود  يمارسون الرياضات القتالية

(Lanham- New et al.,2011).  

وزن  إنقاصيخضعون لفترات  من الملاكمين % 36423 أنتبين ، ذلكإضافة إلى     
من الملاكمين كتمة  % 26409الجسم لمدة زمنية تستغرق أكثر من أسبوع، حيث يخفض 

من وزنيم في فترة  % 1423 ± 8413كغ و ىو ما يمثل  0484 ± 5433جسمية قدرت بـ 
           أنيم يخفضون % 10414يوم، كما صرح  2404 ± 10406زمنية استغرقت 
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من وزنيم في مدة زمنية استغرقت  %1465 ± 9492كغ و ىو ما يمثل  1450 ± 7429
ىذه الطريقة تعتبر طريقة تدريجية  نإف Fogelholm  (1994)يوم، حسب  1489 ± 15471

إلى أسبوعين أو العديد من و تمتد  من أسبوعأكثر لفقدان وزن الجسم و عرفيا بأنيا تستغرق 
 الأشير.

ىذا يعتمد خلال الموسم التنافسي العديد من المرات، و  عممية تخفيض الوزنتتكرر     
 عن نسبةالنتائج  أبانت، حيث و عدد المنافساتعمى مدى محافظة الملاكمين عمى وزنيم 

يسترجع الوزن المفقود سريعا  ومن الملاكمين لا يحافظون عمى وزنيم الجديد،  % 79471
بمجرد الانتياء من عممية الوزن في  و السوائل، حيث الغذائية موجباتلعند تناول الملاكمين 

 الأغذيةفراط في تناول السوائل و المنافسة تحدث عادة استعادة سريعة لموزن من خلال الإ
(Fink and Mikesky,2015)لوزن لدى يتفاوت مستوى تكرار عممية تخفيض ا . كما

في دراستنا ىذه يمثل متوسط  التنافسي الملاكمين و ىذا حسب عدد المنازلات خلال الموسم
و ىو ما قد يؤدي بالملاكمين في ضل ىذا التلاعب  منازلة سنويا 3480 ± 8425زلات انمال

، للإشارة مرات سنويا 8لمكتمة الجسمية إلى تكرار تخفيض الوزن قبل كل منازلة أي بمعدل 
الدولي  الاتحادو بين بداية النزال التي تعتمدىا قوانين  الفترة المتاحة بينيا و عممية الوزن فإن

لمملاكمة تختمف عن غيرىا من الرياضات القتالية، حيث أن الملاكم ممزم بالحضور اليومي 
و ىذا  )باستثناء الوزن المفتوح( لعممية الوزن و لا يسمح لو بزيادة وزنو في أي فئة كانت

ة يجب أن التوقيت الأدنى لموزن اليومي و أول منازل كما أن، يد من صعوبة ضبط الوزنيز 
ت وزنية متكررة في ظرف زمني ما يعرض الملاكمين إلى تغيراساعات عمى الأقل،  3يكون 
الملاكمين يقومون بتكرار عممية تخفيض الوزن من  % 43448النتائج أن  و أظيرت وجيز.

مرات سنويا، في حين سجمت نسبة  5أقل من   % 36423 نسبة مرات سنويا، و 10إلى  5
ىذا السموك مشابو لمرياضات القتالية الأخرى، أين  مرات سنويا، 10أكثر من  % 20429

بين  لدى المصارعين  أنو في رياضة المصارعة تتكرر ىذه العمميةTipton (1981 ) أكد
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ىذه الحالة .  (as cited in Maughan,2000) خمسة إلى ثلاثين مرة خلال الموسم الرياضي
يو و ىي عبارة عن التناوب في فقدان و زيادة -من عدم الاستقرار في الوزن تسمى تأثير يو

، كما يرجع ذلك أيضا إلى النقطة المرجعية التي تعتبر نظام تحكم داخمي لمجسم وزن الجسم
ي حالة انخفاض مستوى و توجيو لمحفاظ عمى الكتل الجسمية عند قيم محددة، أي أنو ف

الكتمة الدىنية تحت القيم المرجعية الطبيعية ، يجري الجسم تعديلات داخمية من أجل مقاومة 
يمكن فقدان الوزن بكل بساطة ىذا التغيير مسترجعا الكتمة الدىنية و يسعى للاحتفاظ بيا، 

قصير المدة سريعا من خلال التوقف عن التغذية، لكن النجاح في فقدان ىذا الوزن يبقى 
 McArdle et) حيث غالبا ما تتغمب الحاجة إلى الأكل و يتم استرجاع الوزن المفقود

al.,2004) . 

ن من أجل التخفيض يا الملاكمو انتيج التي كيفيةالعمى  ةالبيئة المحيط برز تأثير    
الأول لتمقي المعمومات حول كيفية تخفيض  المصدر أن تأكد السريع لوزن الجسم، حيث

ن أشخاص مقربو  ثم، % 63477، يميو الزملاء بنسبة % 75436بنسبة  الوزن ىم المدربون
يتبعون النصائح  % 27454طريقتيم الخاصة و  % 42403، في حين يتبع % 43448

و لا ملاكم استشار  وىي أنالمنشورة في المواقع الإلكترونية، المجلات، الكتب...، المفارقة 
ىو ما يعد مخالفا للأىداف العامة  حة و الطب الرياضياص في مجال الصأىل الاختص

أظيرت العديد من الدراسات أن الرياضيين يتبعون تعميمات مدربييم في   .لمتدريب الرياضي
 Franchini,Brito and)المقام الأول من أجل تطبيق الطرق السريعة لفقدان الوزن 

Artioli,2012) دراسة  أكدت، كماKurt and Sagiruglu (2015) ن مصادر تمقي أ
المعمومات تبقى من محيط الرياضي بنسب متقاربة من زملاء و مدربين و اتباع طرق 

و أرجعت عدم تصدر المدربين لقائمة المصادر في دراستيم ىو محاولة بعض  خاصة بو،
الرياضيين التستر عمى مدربييم خشية تعرضيم لعقوبات أو إجراءات تمس بيم من طرف 
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الفرق ىو أن نسبة من الرياضيين تم الإشراف عمييا من طرف مختصين  ختصة،الييئات الم
      .(%19464)في التغذية بالرغم انخفاض النسبة 

السريع  لإنقاصيتبع الملاكمون و كغيرىم من ممارسي الرياضات القتالية طرقا عديدة ل    
  الجسم، حيث يعتمدون عمى أكثر الطرق شيوعا التي ترتكز عمى تقميل تناول الأغذية وزنل

و السوائل مع زيادة الصرف الطاقوي من خلال الرفع من حجم التدريبات، و ىو ما أكدتو 
 ((Malliaropoulos et al. (2017)  ; Coufalova et al. 2013 منيا العديد من الدراسات

ىي التي تعتمد عمى زيادة  الجسم السريع لوزن شيوعا لمتخفيضحيث وجدت أن أىم الطرق 
 ه الطريقة تعتبر مجيدة لمملاكمينىذ قميل من تناول السوائل و الأغذية.التمرين مصحوبة بالت

التقميل من تناول الأغذية حيث أن  عمى صحة الرياضي و أدائو، تأثيرات سمبيةتتبعيا 
خفض الصرف الطاقوي اليومي ما يؤدي إلى حالة من يو  ات الغميكوجينية يستنفذ المخزون

، إضافة إلى ذلك تنخفض الاحتياجات الطاقوية لمنشاط بشكل غير مناسب التعب و الخمول
، كما أن التقميل من تناول الأغذية قد يخفض مستوى الأيض القاعدي أكثر مع كتمة الجسم

يسعون إلى فقدان الوزن بأيض قاعدي منخفض، ىذا ميز الأفراد الذين حيث يت، %45من 
الانخفاض يسمح لمجسم بالاقتصاد في الطاقة مما يجعل الحمية أقل فعالية نظرا لضعف 
الاستيلاك الغذائي، و نتيجة لذلك يجعل عممية فقدان الوزن تستقر و قد تصبح أكثر ضعفا 

ضاعف لدى الأطفال و أن خطورتيا تت ،  كما(McArdle et al.,2004) و بشكل ممحوظ
أنو يمكن أن ترتبط تغيرات وزن الجسم مع اضطرابات  .Artioli et alالمراىقين حيث أكد 

أثناء مرحمتي الطفولة و المراىقة أن تؤدي بالرياضيين إلى حالة سوء حيث يمكن الأكل، 
 as cited in)التغذية، و نتيجة لذلك يتعرض  نمو و تطور الرياضي إلى الخطر 

Bagchi,Nair and Sen,2013) ،  (1996)   كما أفاد Oppliger et al.الذين ن الرياضيي بأن
يبدؤون بممارسة التخفيض السريع لوزن الجسم لمخاطر في سن مبكرة تكون أكبر مقارنة مع 

 as cited in Durkalec-Michalski et) الذين شرعوا في إنقاص وزنيم في سن متأخرة 
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al.,2014,p92)  ،التقميل من السوائل يعرض الرياضيين إلى انخفاض  فإن بالإضافة إلى ذلك
خطرا حقيقيا عمى الإنجاز الرياضي سوائل الجسم و يحصل نتيجة ذلك الجفاف الذي يعتبر 

كما أن زيادة حجم التدريبات قبل المشاركة في  جية و صحة الرياضيين من جية أخرى.من 
في و ضع متناقض حيث من  المفروض أن تكون فترة قبل  الرياضيين يجعلالمنافسات 

المنافسات تتميز بتخفيض حجم التدريب من أجل المحافظة عمى المياقة البدنية و التخمص 
 من التعب الناجم عن مختمف المراحل التحضيرية، و نتيجة لمواصمة التدريب بحجم مرتفع

راط في التدريب )الحمل الزائد( الذي يكونون عرضة لمخاطر الإفبالتالي  والإرىاق ب يحسون
     يعتبر نتيجة لعدم اكتمال عممية الاسترجاع بين الحصص التدريبية ما يؤدي إلى تراكم 

 .(Monod et al.,2005) و تزايد التعب يوميا، و انخفاض القدرة عمى العمل

القاسية لتسريع عممية  المثير للاىتمام، ىو لجوء الملاكمين لمجموعة من الممارسات    
( لملاكمين يتدربون بألبسة بلاستيكية  %76481حيث سجمت نسبة مرتفعة ) تخفيض الوزن،

(، % 62432من أجل زيادة التعرق، بالإضافة إلى فترات متكررة من التجويع و الصوم )
، استعمال (% 13404المتطرفة و العنيفة كالتقيؤ العمدي ) إلى بعض الحالات زيادة
(، تناول أدوية مثبطة %11459، برمجة حصص في الحمام البخاري )(%11459ينات )المم

تعتمد عمى التقميل من  (، ىذه الطرق% 7425)(، و أدوية مدرة لمبول %11459)لمشيية 
حيث أشارت الدراسات إلى لجوء الرياضيين إلى  نسبة سوائل الجسم و تعريضو لمجفاف، 

 Anyzewskaغذائية غير صحية بنسب متفاوتة، حيث أفادت دراسة    ممارسات و سموكات

et al., (2018)  مصوم، استيلاك الممينات )مواد تسبب الاسيال( اتباع الرياضيين لأن      
، إضافة إلى زيادة التعرق عن طريق التدرب بملابس بلاستيكية، استعمال و مدرات البول

 Kiningham and Gorenflo (2001)   Artioli ; دراساتت الحمام البخاري،...إلخ، كما أكد

et al. (2010)   مفرطة تستعمل من أجل تخفيض وزن الجسم في المجال  ممارساتبوجود
 as cited in) الرياضي كاستيلاك الممينات، أقراص الحمية، مدرات البول، التقيؤ العمدي
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Barley, Chapman and Abbis,2019)   ،دراسة  وجدت وKurt and Sagiruglu (2015) 
الممارسين الشباب لمرياضات القتالية في تركيا يستعممون أكثر الملابس في التدريبات  أن إلى

 كطرق لتسريع عممية تخفيض الوزن.( %58(، الحمام البخاري )%63(، الصوم )75%)

يتبعيا ممارسي طرق الإنقاص السريع لوزن الجسم التي أظيرت العديد من الدراسات أن     
سمبا عمى قدرات الرياضي  الملاكمة خاصة أنيا تؤدي إلى التأثير الرياضات القتالية عامة و

تغيرات في تركيبة الجسم، نفاذ المخزونات الطاقوية اليبرز التأثير من خلال  حيث ،و صحتو
 حيث، McArdle et al.,2004))لمرياضيين   البدنية و النفسية ،الصحة الحالة و تدىور

تمثمت  ،ةبدنيمن الملاكمين أظيروا صعوبات  % 79471أن  الحالية نتائج الدراسة أبانت
 62487(، ارتفاع درجة حرارة الجسم )% 66467) و الإجياد في تسجيل حالات من التعب

كما سجمت بعض حالات  (% 39413تشنج العضلات ) (،%79471(، العطش الشديد )%
لم يسجموا أي  %17439، في حين تمثمت في إصابات عضمية (% 21474الإصابة )

رات عن نقص السوائل و جفاف الجسم، حيث مؤش تعدكل ىذه الصعوبات ، صعوبات بدنية
من أجل  أن الطرق التي يتبعيا ممارسي الرياضات القتالية العامة و الملاكمين خاصة

الإنقاص السريع لوزنيم كالتدرب في وسط حار، لبس الملابس البلاستيكية، تناول مدرات 
البول و الممينات، التقيؤ العمدي، الصوم و التقميل من تناول السوائل، كميا تعتمد عمى 

سمبا  مما يؤثرانخفاض سوائل الجسم  و تخفيض سوائل الجسم و ىذا يؤدي إلى الجفاف
 من خلال تدني القدرة عمى العمل، انخفاض التحمل، التشنج العضميعمى قدراتيم 

(Durkalec-Michalski et al.,2014).  يفقدون  نأن الرياضيين الذيكما أظيرت دراسات
من وزن جسميم قبل المشاركة في المنافسات باتباع الطرق السريعة معرضون بصورة  5%

 الصعوبات وأكبر للإصابات مقارنة مع الذين لا يقومون بخسارة الوزن، كل ىذه العوامل 
 (Khodaee et al.,2015) قدرتيم عمى الإنجاز الرياضيين تعد عائقا أمام تكوين
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تسبب  صعوبات نفسية، أظيروا من الملاكمين % 62432 نسبة تبالإضافة إلى ذلك، سجم 
(، الرغبة الشديدة في تناول % 52417(، القمق و التوتر )% 56452اضطرابات النوم )في 

 % 36423(، في حين أن % 39413( و عدم القدرة عمى التركيز )% 43448المأكولات )
النمط الغذائي و التدريبي  ، ىذه الصعوبات ىي نتيجة لتغييرلم يسجموا أي صعوبات نفسية

من خلال  يؤثران عمى نوعية النوم و قد يسببان الأرق لمملاكمين حيث أن التعب و الإجياد
، إضافة إلى التفكير المتواصل في عممية الوزن التي تعتبر الخصم الأول الإفراط في التدريب

الفئة الوزنية موصول إلى لليؤلاء الملاكمين حيث يتخوف الملاكمون من عدم قدرتيم 
ىذا ما يخمق حالة  ،المطموبة في الوقت المناسب عمما أنيم مقيدون بفترة قصيرة قبل المنافسة

الذي قد يولد لدييم حالة عصبية متدىورة و العدوانية في التعامل مع  من التوتر و القمق،
تحقيق النتائج المرجوة في ضل  عدم قدرتيم عمى إضافة إلى تخوفيم من الآخرين، 

     عبئا عمى الملاكمين يصبح ما الصعوبات البدنية التي يعيشونيا من تعب و إرىاق، و ىو
إضافة  ،و تقديرىم لأنفسيم خاصة في مواجية منافسين ذوي مستوى عاليو يقمل من ثقتيم 

إلى ذلك ىذه الحالة تجعميم غير قادرين عمى اتخاذ القرارات الملائمة في الوقت المناسب 
نتيجة لمتجويع أو الصوم يصبح الملاكمون غير قادرين  كما أنو ،في المنازلات الأداءأثناء 

يركزون  عمى التركيز صوب أىدافيم الرياضية، حيث وجد بأن نسبة معتبرة من الملاكمين
ما سيمتيمونو من أطعمة بعد عممية الوزن دون الأخذ بعين تفكيرىم عمى عممية الوزن و 

و قد  .لمكتمة الجسميةما يعرضيم إلى التغيرات المتكررة  ن يوميابأنيم ممزمون بالوز  الاعتبار
لإنقاص السريع لوزن لالدراسات مدى تأثر الحالة النفسية لمرياضيين جراء تعرضيم  أفادت

الجسم حيث سجمت جممة من الصعوبات النفسية كتعرض الرياضيين للاكتئاب، حالة مزاجية 
 ;   تقدير الذات و التعب ضعف التركيز، انخفاض متقمبة، بالإضافة إلى ضعف الذاكرة،

(Khodaee et al.,2015)  (Franchini et al.,2012) 
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أبرزت العديد من الدراسات، و الجمعيات العالمية المتخصصة في الطب الرياضي     
عمى   و قدراتو للإنقاص السريع لوزن الجسم عمى صحة الرياضي العواقب الجسيمة

و مضاعفات خطيرة عمى الجسم نتيجة تعرض الرياضي لفترات  من تأثيرات، لما لو الإنجاز
تحميل الجسم أكثر من طاقتو، كميا عوامل إلى متكررة من الجفاف، سوء التغذية إضافة 

 قد تصلو  عضوية، أمراض مزمنةية اضطرابات داخماختلالات و تؤدي إلى الإصابة ب
 الخطورة إلى حد الوفاة.

     من الملاكمين تعرضوا لمشاكل  % 5480أظيرت نتائج الدراسة الحالية أن نسبة       
و مضاعفات صحية جراء اتباعيم لطرق الإنقاص السريع لموزن حيث تمثمت في مشاكل 

بالرغم من أن ىذه النسبة  يضمي، اضطرابات الأكل و فقر الدم.الجياز ال عمى مستوى
أن عممية تخفيض الوزن قد تصل بالرياضي إلى  منخفضة إلا أنيا تعتبر دليلا عمى

الكتمة الجسمية المخفضة و نسبة مضاعفات صحية تشتد خطورتيا حسب الطرق المتبعة، 
 .لذلك المدة الزمنية المستغرقة

مناقشة نتائج الاستبيان، تم التوصل إلى الإجابة إلى التساؤل  فيعمى ضوء ما قدم       
 و كالآتي:نصكان الذي  لمدراسة، الجزئي الأول

 ما ىي الطرق المتبعة الشائعة لدى الملاكمين من أجل التخفيض السريع لوزن الجسم؟  

عمى طرق عديدة و مختمفة من أجل الإنقاص  ونيعتمد نيالملاكمحيث افترض بأن       
أو  عمى إنقاص الموارد الغذائية )التقميل من تناول الوجبات كزتير السريع لموزن منيا ما 

التقميل من تناول السوائل و كز عمى تالغذاء( و منيا ما ير  ةكمي تخفيض و حذف بعضيا
)زيادة التعرق عن طريق  التدرب تحت تأثير الحرارةمن خلال سوائل الجسم  تخفيض نسبة

 .استعمال ملابس بلاستيكية، استعمال الحمام البخاري(
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ة الأكثر شيوعا في الإنقاص السريع لوزن نتائج الاستبيان وجد بأن الطريق بناء عمى      
    الجسم لدى الملاكمين الذكور صنف الأواسط، ىي الدمج بين التقميل من تناول الأغذية 

ىذه الطريقة سمحت لمملاكمين  و السوائل مع زيادة التمرين باستعمال الملابس البلاستيكية،
 المقترحة.الفرضية يتطابق مع  و ىو ما بتخفيض كتمة جسمية معتبرة في مدة زمنية وجيزة،

 

 



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
 

142 
 

 :و اختبارات القوة المميزة بالسرعة قياس الكتمة الجسميةنتائج . 2

     للأطراف العموية  القوة المميزة بالسرعة اتالكتمة الجسمية و اختبار  اتقياسإنجاز بعد       
   ، جاءت النتائج كالآتي:و الأطراف السفمية

. قياس الكتمة الجسمية:1.2  
عمى المكونات الآتية: وزن الجسم، الكتمة الدىنية، الكتمة اشتممت دراسة الكتمة الجسمية     

 العضمية، كتمة السوائل.

. وزن الجسم:1.1.2  

يوضخ وزٌ جسى انًلاكًيٍ في انقياش انقبهي و انقياش انبعذي. (:09انجذول رقى )  

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

ت ـــانكته انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر

حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انجسًيت  

 انوزن /كغ 61.40 6.15 56.66 5.86 4.74 0.73 11,40 دال

 4درجت انحريت:   /  2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياريإ.م:  / انًتوسظ انذسابيو.ح: 

 

 
قبل و بعد تخفيض الوزن. الملاكمينأعمدة بيانية تمثل وزن  (:20الشكل رقم )  

61,40 56,66 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

 القياس البعدي القياس القبلي

 p≤0,05* (كغ)الكتلة 



و مناقشة النتائج ، تحميلعرض  
 

143 
 

              ( تبين أن الملاكمين قاموا بتخفيض وزن أجساميم09رقم ) الجدولخلال  من    
كان  حيثمن كتمة الجسم،  % 1708±  7774كغ و ىو ما يمثل  0.73±  4.74 بـ

                  إلى خفضلي كغ في بداية التربص 6.15±  61.40 الجسم وزن متوسط
   .أيام ـستةاستغرقت مدة زمنية  خلال ،عشية المنافسةكغ  ±5.86  56.66

 . الكتمة الدهنية:2.1.2

يوضخ وزٌ انكتهت انذهُيت في انقياش انقبهي و انقياش انبعذي. (:10انجذول رقى )  

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

ت ـــانكته انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر
حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انجسًيت  

 5,73 2,28 5,18 2,07 0.55 0.23 4,30 - دال
انكتهت 

 انذهنيت

 4درجت انحريت:   /  2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياريإ.م:  / انًتوسظ انذسابيو.ح: 

 

 
 قبل و بعد عممية تخفيض الوزن. نيةكتمة الدىالأعمدة بيانية تمثل  (:21الشكل رقم )

 (: 10من خلال الجدول رقم )
من كتمة الجسم  %0738±  0790بنسبة  المخفضةجسمية أن جزءا من الكتمة ال اتضح    

كغ في القياس  2728±  5773ىي عبارة عن دىون، حيث انخفضت كتمة الدىون من 
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ىذا الفرق بين القياس القبمي و القياس  كغ  في القياس البعدي، 2707±  5718القبمي إلى 
 الدىنيةخسارة الكتمة  أن كما ، (p≤0.05)ة ذا دلالة إحصائيكغ  0723±  0755البعدي 

  .المخفضةمن الكتمة الإجمالية   %4733±  11741 مثل نسبةت

 . الكتمة العضمية: 3.1.2

في انقياش انقبهي و انقياش انبعذي. انعضهيتيوضخ وزٌ انكتهت  (:11انجذول رقى )  

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

ت ـــانكته انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر

حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انجسًيت  

 30,68 2,32 29,21 2,04 1,47 0,29 3,70 دال
انكتهت 

 انعضهيت

 4درجت انحريت: /    2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياري/ إ.م:  انًتوسظ انذسابيو.ح: 

 

 
 العضمية قبل و بعد عممية تخفيض الوزن.لكتمة اأعمدة بيانية تمثل  (:22الشكل رقم )

 (: 11من خلال الجدول رقم )
من كتمة الجسم  % 0726±  2738بنسبة  المخفضةتبين أن جزءا من الكتمة الجسمية     

كغ  2732±  30768من  الكتمة العضمية، حيث انخفضت الكتمة العضميةىي نتيجة تحمل 
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كغ  في القياس البعدي، ىذا الفرق بين القياس  2704±  29721في القياس القبمي إلى 
ىذا ، كما أن  (p≤0.05)كغ ذا دلالة إحصائية  0729±  1747القبمي و القياس البعدي 

 .المخفضةمن الكتمة الإجمالية   %6775±  31742يمثل نسبة  الانخفاض

 :سوائل الجسم. 4.1.2

في انقياش انقبهي و انقياش انبعذي. كتهت انسوائميوضخ  (:12انجذول رقى )  

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

ت ـــانكته انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر

حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انجسًيت  

 40,65 4,18 37,98 4,26 2,67 0,47 8701 دال
كتهت 

 انسوائم

 4درجت انحريت: /    2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياري/ إ.م:  انًتوسظ انذسابيو.ح: 

  

 
 أعمدة بيانية تمثل كمية سوائل الجسم قبل و بعد عممية تخفيض الوزن. (:23الشكل رقم )

 (: 12من خلال الجدول رقم )
من كتمة  % 0785±  4738بنسبة  المخفضةمن الكتمة الجسمية الجزء الأكبر تبين أن     

              من كتمة السوائل، حيث انخفضت سوائل الجسملفقدان الجسم ىي نتيجة 
كغ  في القياس البعدي، ىذا  4726±  37798كغ في القياس القبمي إلى  ±4718  40765
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كغ ذا دلالة إحصائية  0747±  2767الفرق بين القياس القبمي و القياس البعدي 
(p≤0.05)  من الكتمة الإجمالية   %4711±  56728مثل نسبة السوائل المفقودة ت، كما أن

 المفقودة.
البعدي تبين أن  القياس من خلال نتائج قياس الكتمة الجسمية في القياس القبمي و    

ىو نتيجة لفقدان و ، في ظرف ستة أيام % 1708±  7774بنسبة  وزن الجسمانخفاض 
            نسبة من سوائل الجسم، الكتمة العضمية و الكتمة الدىنية، التي تمثل عمى التوالي 

من إجمالي الكتمة   % 4733±  11741و  % ±6775  31742، % ±4711  56728
 .المخفضةالجسمية 

 المرجعية مقارنتيا مع القيم الجسمية قبل إنقاص وزن الجسم، تم بعد تقييم الكتمة ملاحظة:   
 سجل ما يمي: ، حيث جياز قياس الكتمة الجسمية معالمرفقة 

القيم بيوضح تقييم الكتمة الجسمية لدى الملاكمين و مقارنتيا  (:13الجدول رقم )
 قبل تخفيض وزن الجسم. لمكتل المرجعية

 انًلادظت انقيى انًرجعيت الأوني َتيجت انقياش انكتهت انجسًيت

 جيذة جذاَسبت  %11>  % 3,80 ± 9,34 َسبت انذهوٌ

 طبيعيتَسبت  % 56 – 43 % 1,82 ± 50,08 َسبت انعضلاث

 جيذة جذاَسبت  % 65<   % 2,79 ± 66,24 َسبت انسوائم

 يؤشر انكتهت انجسًيت 

(IBM) 
)كغ/سى 1,18 ± 22,03

2
 انوزٌ طبيعي 24,9 – 18,5 (

مملاكمين ل(، يتضح أن نتائج قياسات الكتمة الجسمية 13من خلال نتائج الجدول رقم )    
نا نحكم بأن قبل خضوعيم لإنقاص وزن الجسم كانت في نطاقيا الطبيعي، ىو ما يجعم

 بالاعتماد عمى ىذه المعايير. ةتخفيض وزن الجسم غير مبرر  عممية
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 . اختبار القوة المميزة بالسرعة:2.2

 من خلالأجريت قياسات القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية و الأطراف السفمية،    
 تطبيق اختبارات البنش بار و النصف قرفصاء، و جاءت النتائج كالآتي:

 . القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية:1.2.2

  في انقياش انقبهي  يستوى انقوة انًًيسة بانسرعت نلأطراف انعهويتيوضخ  (:14انجذول رقى )

و انقياش انبعذي.                         

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

انقذرة  انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر
حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انعضهيت  

 471,8 174,97 357,4 135,40 114,4 53,64 4,73 دال
الأطراف 

 انعهويت

 4درجت انحريت: /    2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياري/ إ.م:  انًتوسظ انذسابيو.ح: 

 

 
ي لمقوة المميزة الوسط الحساب توضحأعمدة بيانية  (:24الشكل رقم )

    قبل و بعد عممية تخفيض الوزن. العموية بالسرعة للأطراف

في  (p≤0.05)انخفاض ذا دلالة إحصائية  سجل (:14من خلال الجدول رقم )     
واط ، حيث  53764±  11474مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية بقيمة 
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  واط 135740±  35774في القياس القبمي إلى  واط 174,97±  471,8انخفضت من 
من القوة المميزة  % 6723±  24744ىذا الانخفاض يمثل نسبة في القياس البعدي، 

 .لملاكمينللأطراف العموية لدى ا  بالسرعة

 . القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية:1.2.2

                يوضخ يستوى انقوة انًًيسة بانسرعت نلأطراف انسفهيت في انقياش انقبهي  (:15انجذول رقى )
 انقياش انبعذي.  و 

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

انقذرة  انقيــاس انقبهــي انقيــاس انبعــذي انتغيـــر

حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انعضهيت  

 2066 198,32 1790 338,16 276 171,26 3,59 دال
الأطراف 

 انسفهيت

 4درجت انحريت: /    2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياري/ إ.م:  انًتوسظ انذسابيو.ح: 

 

 

أعمدة بيانية توضح الوسط الحسابي لمقوة المميزة  (:25الشكل رقم )
 السفمية قبل و بعد عممية تخفيض الوزن. بالسرعة للأطراف

في مستوى  (p≤0.05)انخفاض ذا دلالة إحصائية  لوحظ (:15من خلال الجدول رقم )    
واط ، حيث انخفضت من  171726±  276بقيمة   السفميةالقوة المميزة بالسرعة للأطراف 
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واط  في القياس  338716±  1790واط في القياس القبمي إلى  ±198732  2066
للأطراف  من القوة المميزة بالسرعة % 9796±  13796البعدي، ىذا الانخفاض يمثل نسبة 

 .لملاكمينالسفمية لدى ا

     أن نسبة انخفاض القوة المميزة بالسرعة متباينة تماما بين الأطراف العموية     تبين     
القوة المميزة  نسبة الانخفاض في مستوى مقارنة بينالسفمية، ما حتم إجراء  الأطراف و

 .بالسرعة للأطراف السفمية و العموية

   انعهويت  يستوى انقوة انًًيسة بانسرعت نلأطرافَسبت اَخفاض يوضخ  (:16انجذول رقى )

 انقياش انبعذي.   انسفهيت في انقياش انقبهي و و

 انذلانت
t 

 انمحسوبت

انقذرة  الأطراف انعهويت  الأطراف انسفهيت انتغيـــر
حو. إ.و و.ح إ.و و.ح إ.و انعضهيت%  

 24,44 6,23 13,96 9,96 10,48 6,56 3,23 دال
نسبت 

 الانخفاض

 4درجت انحريت: /    2,78: انمجذونت p≤0.05   /t  /الإنحراف المعياري/ إ.م:  انًتوسظ انذسابيو.ح: 

القدرة العضمية للأطراف  الانخفاض في(: اتضح أن نسبة 16خلال الجدول رقم)من     
طراف السفمية، حيث انخفضت ىذه القدرة العضمية للأ نسبة الانخفاض في من العموية أكبر

للأطراف العموية، في حين سجمت نسبة   % 6723±  24744الصفة البدنية بنسبة 
                   ، الفرق الحاصل بينيما % 979±  13796انخفاض أقل بالنسبة للأطراف السفمية بمعدل 

كما أن معامل  ،(p≤0.05)يعتبر فرقا ذا دلالة إحصائية  وىو ما  % ±6756  10748
،      (r=.24)للأطراف العموية و السفمية ضعيف الارتباط بين مستوى القوة المميزة بالسرعة 

  و ىو ما يوضح علاقة طردية ضعيفة بين الانخفاض في القدرة العضمية للأطراف العموية
 و السفمية.
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 متغيرات الدراسة:بين  و الانحدار الخطي البسيط الارتباطدراسة . 3.2
تطبيق معامل الارتباط الذي يمكن من تحديد طبيعة العلاقة بين المتغيرات، جاءت  بعد     

 النتائج كالآتي:
 .الارتباط بين متغيرات الدراسة تيوضح معاملا(: 17الجدول رقم)

انوزن  

 انمفقود

انكتهت 

 انذهنيت

انكتهت 

 انعضهيت
 انسوائم 

انقذرة انعضهيت 

 نلأطراف انعهويت

انقذرة انعضهيت 

 نلأطراف انسفهيت

      1 انوزن انمفقود

     1 0770 انكتهت انذهنيت

    1 0726- 0729 انكتهت انعضهيت

   1 0707- 0768 0791 انسوائم

 انعضهيت انقذرة

 انعهويت نلأطراف
0782 0746 0766 0755 1  

انقذرة انعضهيت 

 نلأطراف انسفهيت
-0706 -0716 0704 -0703 0724 1 

 العلاقة بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و الكتل الجسمية: .1

عممية  بين جدا علاقة ارتباط طردية قوية وجودلوحظ :  (17) دول رقمجمن خلال ال    
 استنتجتو منو  ،(r=.91) الجسم سوائل الجسم و انخفاض كتمة الفقدان السريع لوزن
 .الجسمسوائل  كتمة فقدان ارتفع الجسم لوزنالسريع  نقاصالإالعلاقة أنو كمما زاد 

 الخطي البسيط معادلة الانحدار مبرزاالعلاقة بيانيا  (26رقم ) يوضح شكل الانتشار     
 .تأثير الإنقاص السريع لوزن الجسم عمى كتمة سوائل الجسم تبرزالتي 
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كتمة الجسم  تخفيض شكل انتشار يوضح العلاقة بين (:26الشكل رقم )
  .الجسم كمية سوائل انخفاضو 

بين الإنقاص السريع لموزن و انخفاض كتمة  (r=.70) قويةكما سجمت علاقة طردية     
العلاقة أنو كمما زاد الإنقاص السريع لوزن الجسم ارتفعت كتمة  استنتجتالدىون، و منو 

 المخفضة.الدىون 
الانحدار الخطي البسيط مبرزا معادلة ( العلاقة بيانيا 27يوضح شكل الانتشار رقم )     

 التي توضح تأثير الإنقاص السريع لوزن الجسم عمى كتمة الدىون.

 
شكل انتشار يوضح العلاقة بين كتمة الجسم  (:27الشكل رقم )

 و الكتمة الدىنية. المخفضة

y = 0,5756x - 0,0602 
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y = 0,2228x - 0,5063 
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فقدان سوائل الجسم   تخفيض كتمة الدىون و متوسط بين طردي سجل ارتباط كما       
(r=.68) كتمة دىون الجسم كمما زاد فقدان سوائل  خفضتأنو كمما  استنتجت العلاقة، و منو
 .الجسم

مبرزا معادلة الانحدار الخطي البسيط ( العلاقة بيانيا 28يوضح شكل الانتشار رقم )       
  التي توضح تأثير انخفاض دىون الجسم عمى كتمة سوائل الجسم.

 
بين تخفيض كتمة  شكل انتشار يوضح العلاقة (:28الشكل رقم )

 وانخفاض كمية السوائل.   الدىون

علاقة طردية ضعيفة بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و انخفاض  سجمتفي المقابل،     
، و علاقة عكسية ضعيفة بين انخفاض الكتمة الدىنية و الكتمة (r=.29)الكتمة العضمية 

 .=r)0,26-(العضمية 
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 :القوة المميزة بالسرعةلوزن الجسم و العلاقة بين الإنقاص السريع  .2

 العلاقة بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية:

بين عممية   (r=.82) علاقة ارتباط طردية قوية سجمت( : 17من خلال الجدول رقم )      
، و بالسرعة للأطراف العمويةمستوى القوة المميزة انخفاض  السريع لوزن الجسم و الإنقاص

زاد الانخفاض في مستوى العلاقة أنو كمما زاد الإنقاص السريع لوزن الجسم  استنتجتمنو 
 .القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية

مبرزا معادلة الانحدار الخطي البسيط ( العلاقة بيانيا 29يوضح شكل الانتشار رقم )       
 .السريع لوزن الجسم عمى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العمويةالتي توضح تأثير التخفيض 

 
شكل انتشار يوضح العلاقة بين التخفيض السريع  (:29الشكل رقم )

 لوزن الجسم و مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية.
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بين انخفاض الكتمة العضمية و القوة  (r=.66)كما لوحظت علاقة طردية متوسطة      
انخفاض الكتمة العلاقة أنو كمما زاد  استنتجتو منو المميزة بالسرعة للأطراف العموية، 

 المميزة بالسرعة للأطراف العموية.زاد الانخفاض في مستوى القوة  العضمية كمما
الانحدار الخطي البسيط مبرزا معادلة ( العلاقة بيانيا 30يوضح شكل الانتشار رقم )     

 .التي توضح تأثير انخفاض الكتمة العضمية عمى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية
 

 
شكل انتشار يوضح العلاقة بين انخفاض الكتمة  (:30الشكل رقم )

 العضمية و مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية. 
         

بين انخفاض كتمة سوائل  (r=.55)علاقة طردية متوسطة  ذلك، سجمت بالإضافة إلى      
العلاقة أنو كمما زاد  استنتجتو منو الجسم و القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية، 

المميزة بالسرعة للأطراف زاد الانخفاض في مستوى القوة  انخفاض كتمة سوائل الجسم كمما
 العموية.

مبرزا معادلة الانحدار الخطي البسيط ( العلاقة بيانيا 31شكل الانتشار رقم ) يوضح      
 التي توضح تأثير انخفاض سوائل الجسم عمى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية.

y = 124,72x - 69,282 
R² = 0,4419 
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شكل انتشار يوضح العلاقة بين انخفاض سوائل  (:31الشكل رقم )

 القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية.  الجسم و مستوى
         

 :القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفميةالعلاقة بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و 

مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية، لم تسجل أية  انخفاض فيما يخص      
ارتباط القوة  جاءت معاملات، حيث يةالجسملمكتمة علاقة بينيا و بين الإنقاص السريع 

مع الانخفاض السريع لوزن الجسم،  (r=-.06)كالآتي:  المميزة بالسرعة للأطراف السفمية
(r=-.16)  ،مع انخفاض الكتمة الدىنية(r=.04)  مع انخفاض الكتمة العضمية             

 مع فقدان سوائل الجسم. (r=-.03)و 
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 مناقشة النتائج:

 الكتمة الجسمية:نتائج  .1

أظيرت نتائج تقييم الكتمة  قبل الخوض في مناقشة نتائج قياسات الكتمة الجسمية،     
الجسمية و مقارنتيا مع القيم المرجعية الصحية قبل عممية تخفيض الوزن أنيا كانت في 

يشرف عمييم يعتمدون عمى  من نطاق القيم الطبيعية و ىو ما يبرز أن ىؤلاء الرياضيين و
، ارات عشوائية أسست عمى تجاربيم الخاصة و لا تمت بصمة بالمبادئ العممية لمتدريبقر 

 .أي داعي لتخفيض الكتمة الجسمية لم يكنحيث 

كانوا ضمن المشاركين في البطولة  ملاكمي الدراسة الحاليةتجدر الإشارة إلى أن كما       
، حيث تنافسوا في أوزانيم 2019 جانفي 21جانفي إلى  15من  وقائعيا الوطنية التي جرت

         للأواسط ابتداء النظامية التي تم استدعاؤىم من خلاليا إلى تربص الفريق الوطني
 لممنافسات القارية و العالمية.تحضيرا  ،2019 فيفري 09إلى  جانفي 31من 

 ةخمسبـ الملاكمين المشاركين في الدراسة و المقدر عددىم أن اللافت للانتباه ىو      
 تسعة ظرف ، ازداد وزنيم فيالعربية لمشبابشاركوا في البطولة  تسعةملاكمين من أصل 

خلاليا في البطولة كغ عن الفئة الوزنية المتأىمين  0789 ± 5720بكتمة قدرت بـ  أيام 
قبل المشاركة في  وزن في ظرف وجيز من الزمن، ما جعميم ممزمين لتخفيض الالوطنية
                لمكتمة الجسمية قدر (p≤ 5%)دال إحصائيا  تخفيض ل، حيث سجالمنافسة

فيفري إلى غاية  01كغ في ستة أيام )أي من تاريخ القياس القبمي يوم  0773 ± 4774 بـ
  وزنيممن  % 1708 ± 7774وىو ما مثل  ،(2019فيفري  07لقياس البعدي يوم تاريخ ا

الصعوبات التي يعاني منيا  يؤكد ىذا الفعل مثمما ىو شائع لدى ممارسي الرياضات القتالية،
عمى الملاكمين من  العبءجراء التغيرات المتكررة لوزن الجسم مما يضاعف الملاكمون 

أنو في  حيث ضبط أوزانيم مثمما تم الإشارة إليو في دراسة الاستبيان التي أنجزت سابقا، أجل
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خير الذي يسبق أوزانيم خلال الأسبوع الأالات يشرع الرياضيون في ضبط أغمب الح
        ما جعل انتشار ىذه الظاىرة مرتفعا في رياضات كالملاكمة و المصارعة  المنافسة،

من  % 86حيث وجدت أن  Anyzewska et al (2018)ما أكدتو دراسة  ىو و غيرىا، و
 الطرق السريعة لمتخفيض السريع لوزن الجسم من يومينممارسي الرياضات القتالية اعتمدوا 

 % 175 ± 473إلى ثلاثة أيام قبل المنافسة من أجل تخفيض كتمة جسمية قدرت نسبتيا بـ 
كغ تعود إلى الطرق السريعة لخسارة الوزن. كما أفاد  170± 374و التي مثمت 

Brownell,Steen and Willmore (1987)  أن المصارعين و الملاكمين البريطانيين
 as cited in Coufalova et)من وزنيم  % 10و  5يخفضون أوزانيم بمعدل يتراوح ما بين 

al., 2013) . 

إلى ممارسي الرياضات القتالية كالمصارعة، الجيدو، الملاكمة و الكاراتي دو  يقوم    
من خلال الدمج بين التقميل  أيام( 7 إلى 5كتمتيم الجسمية خلال أيام قميمة )من  تخفيض

المفرط لمتغذية و تناول السوائل مقترنة مع التدرب بألبسة بلاستيكية من أجل المنافسة في 
كما  .(Reljic,Hassler,Jost and Friedmann-Bette,2013)فئة وزنية أقل من وزنيم المعتاد

أيام أو أقل  4-3في  كغ 4-3أضافت الدراسات أن ىؤلاء الرياضيين يفقدون في حدود 
          باتباع طرق عديدة و متنوعة كالتقميل من تناول السوائل و الإمدادات الطاقوية، الصوم 

  (Lanham- New et al.,2011).و زيادة التمرين 

سجل  ،المشاركين في الدراسة لدى الملاكمين الجسمية ةمكتمللإنقاص السريع ل نتيجة    
)الكتمة كل نتائج قياس الكتمة الجسمية عمى مستوى  (p≤5%) إحصائيةة للاد ا ذاانخفاض

الأكثر شيوعا لدى ممارسي  باتباع الطريقة و ىذا ،الدىنية، الكتمة العضمية و السوائل(
تناول الأغذية و السوائل مع اقترانيا بزيادة تخفيض التي تعتمد عمى  الرياضات القتالية،
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تعتبر ىذه الطريقة الأكثر شيوعا لدى الملاكمين  كماكي، حجم التدريبات بالمباس البلاستي
 :مايمي و نتج عنيا ،خلال الدراسة الحالية في الاستبيان التوصل إليووفق ما تم 

طريقة و ىذا ما يعد كغ في ظرف ستة أيام،  0773 ± 4774بـ   إنقاص الكتمة الجسمية   
 تخفيض سوائلالوزن كان نتيجة لسريعة في فقدان الكتمة الجسمية، ىذا الانخفاض في 

                  يمثل ما ىو من وزن الجسم و % 0785 ± 4738بنسبة  بدرجة أعمى الجسم
سجل خلاليا علاقة ارتباط  كمامن إجمالي الكتمة الجسمية المخفضة،  % 4711 ± 56728

 ،(r=.91)قوية جدا بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و انخفاض السوائل 

 من وزن الجسم  % 0738 ± 0790الكتمة الدىنية بنسبة  تانخفض بالإضافة إلى ذلك،   
سجمت علاقة طردية قوية  و، من إجمالي الكتمة المخفضة % 4733 ± 11741و بنسبة 
(r=.70) بين الإنقاص السريع لموزن و انخفاض الكتمة الدىنية. 

 % 0726± 2738كتمة العضمية بنسبة لم (p≤5%) بالرغم من الانخفاض الدال إحصائيا    
 سجمت إلا أنو، الإجمالية المخفضة من الكتمة % 6775 ± 31742بنسبة  من وزن الجسم و

بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و انخفاض الكتمة  (r=.29) علاقة طردية ضعيفة
 .العضمية

تحديدا عمى فقدان من خلال ىذه المعطيات تبين أن الإنقاص السريع لوزن الجسم يقوم     
يطغى  الطريقة المعتمدة من طرف الملاكمينأن  ، حيثنسبة مرتفعة من سوائل الجسم

، و ىو ما فقدان السوائل عن طريق التقميل من تناول السوائل و زيادة التعرق ىعم تأثيرىا
  .يسرع عممية فقدان الوزن

 ترتكزطريقة فقدان الوزن السريعة إلى أن  Van Italie and Yang  (1977)كل من  أكد و    
عمى فقدان كمية كبيرة من الماء، و أضاف الباحثان أنو خلال فترة تخفيض وزن الجسم لمدة 
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إلى  %54كغ/يوم لدى أشخاص غير بدينين فإن  075زمنية تقارب العشرة أيام بمعدل 
متعمقة بفقدان  %16إلى  %6من الكتمة الجسمية المفقودة مرتبطة بخسارة الماء، و  58%

تتعمق بفقدان الكتمة الدىنية، و كمما كانت المدة  %35إلى  %30المركبات الآزوتية، و 
الزمنية لفقدان الوزن قصيرة كمما كانت النسبة المتعمقة بانخفاض الدىون أقل، حيث أن 

فقت توا ،(as cited in Paillard,2010)أطول مدة الزمنية فقط تسمح بخسارة كتمة دىنية أكبر 
من حيث انخفاض كمية سوائل الجسم  ج ىذه الدراسة جزئيا مع ما توصل إليو الباحثاننتائ

و الكتمة العضمية و ىذا قد يكون  في نسبة انخفاض الكتمة الدىنية اإلا أنو سجل اختلاف
و معدل التخفيض اليومي لمكتمة  التي أشار إلييا الباحثان نتيجة لاختلاف المدة الزمنية

كما أفادت  أن طبيعة النشاط تمعب دورا رئيسيا في التأثير عمى الكتل. كماالجسمية، 
(Lanham- New et al.,2011)  ىذه الطرق السريعة لخسارة وزن الجسم و معدل فقدان  أن

تؤدي إلى فقدان  حيننسبة قميمة من دىون الجسم، في الكتمة الجسمية يساىم في انخفاض 
أضاف  و. و الكتمة العضمية يةالغميكوجينالمخزونات أكبر و أشد في سوائل الجسم، 

(Durkalec-Michalski et al.,2014)  أن الطرق السريعة لتخفيض وزن الجسم تؤثر سمبا
عمى تركيبة الجسم حيث ينتج عنيا فقدان نسبة من الكتمة الخالية من الدىون و الماء أكثر 

توصل إلى الإنقاص السريع لمكتمة ال أن Reljic et al. (2013) كما وجد .من نسبة الدىون
 الجسمية خلال أيام قميمة قبل المنافسات يكون بشكل خاص عن طريق جفاف الجسم.

الجسم، حيث  تبقى نجاعة و فعالية ىذه الطريقة ضعيفة في الحفاظ عمى استقرار وزن    
سجمت زيادة في حدود الفئة الوزنية المشاركين فييا، حيث مبقاء أظير الملاكمون عجزا ل

كغ، و ىو ما  0789 ± 5720قدرت بـ  الوطنية ياء المنافسةتمعتبرة في وزنيم مباشرة بعد ان
بمجرد الانتياء من عممية الوزن في المنافسة أنو  Fink and Mikesky (2015)أشار إليو 

تحدث عادة استعادة سريعة لموزن من خلال الإفراط في تناول السوائل و الأغذية، ىذا 
و ىو ما يرفع من تكرار ىذه  السموك مشابو لما يحدث في الرياضات القتالية الأخرى،
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أنو في رياضة المصارعة تتكرر ىذه Tipton (1981 )أين أكد  العممية قبل كل منافسة،
 as cited in) بين خمسة إلى ثلاثين مرة خلال الموسم الرياضي لدى المصارعين  العممية

Maughan,2000)  الملاكمين يعيشون ضغوطات إضافية قد تكون عائقا أمام ما يجعل
 تحقيق أحسن النتائج.

إلى الإجابة عمى التساؤل الثاني لمدراسة، الذي  تم التوصلبناء عمى ىذه المعمومات،    
الكتمة  عمى مكونات البنية الجسمية ) الجسم كيف يؤثر الإنقاص السريع لوزن: كان نصو 

  و كمية السوائل(؟، الكتمة العضمية نيةالدى
طرق الإنقاص السريع لوزن الجسم تؤدي إلى إنقاص الكتمة وتم وضع الافتراض الآتي:    

 العضمية و سوائل الجسم أكثر منيا من الكتمة الدىنية.
 

من خلال ما تبين أعلاه فإن الإنقاص السريع لوزن الجسم لو تأثير مرتفع عمى       
المخفضة من خلال الإنقاص السريع لوزن الجسم زاد فقدان السوائل، حيث كمما زادت الكتمة 

 .الدىنية يبقى أقل شدةالكتمة  سوائل الجسم، في حين أن تأثر الكتمة العضمية و
     

  القوة المميزة بالسرعة: .2

فقد بينت الدراسات تأثير الإنقاص السريع لوزن الجسم  أما من ناحية الإنجاز الرياضي،    
من خلال ىذه الدراسة  بدى جميافقد  عمى القدرات البدنية و عوامل الإنجاز الرياضي، 

العضمية )القوة المميزة مستوى القدرة لمتخفيض السريع لوزن الجسم عمى  ر السمبييالتأث
 إنتاج حركاتانخفاض قدرة الجياز العصبي العضمي في  بعبارة أخرى ىيأي  ،بالسرعة(

ىذا الفعل انخفاض الأداء  مما ينجر عنتتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات، 
أو الواجبات الدفاعية التي تعتمد  سواء في تأدية الواجبات اليجوميةالمياري لدى الملاكمين 
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جة لذلك تنخفض نجاعة و فعالية ، و نتيعمى تطبيق القوة المناسبة في أسرع وقت ممكن
 .الملاكم في الأداء الأمثل و التفوق عمى المنافسين

مقوة المميزة ل (p≤5%)ذا دلالة إحصائية  انخفاض الدراسة الحالية أظيرت نتائج حيث      
علاقة طردية  وجود ، بالإضافة إلى% 6723 ± 24744بالسرعة للأطراف العموية بنسبة 

، (r=.82) قوية بين الإنقاص السريع لوزن الجسم و القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية
مميزة و القوة ال (r=.66)كما ظيرت علاقة طردية متوسطة بين انخفاض الكتمة العضمية 

  (r=.55)علاقة طردية متوسطة بين انخفاض سوائل الجسم  بالسرعة للأطراف العموية، و
 المميزة بالسرعة للأطراف العموية.لقوة و ا

ىذه المعطيات يمكن إرجاع انخفاض القدرة العضمية للأطراف العموية إلى  في ضوء     
، حيث الكتمة العضمية و سوائل الجسم تخفيضمن خلال  لمكتمة الجسميةالإنقاص السريع 

 .القدرة العضمية للأطراف العموية كمما خفضت الكتمة الجسمية كمما زاد انخفاض

الطريقة المعتمدة من طرف الملاكمين في الدراسة الحالية التي يقومون من خلاليا        
   الألبسة العازلة  لبسو  اتبيالتدر زيادة حجم و السوائل مع اقترانيا ب بتقميل تناول الأغذية

تؤدي إلى الضرر بالأداء البدني مما تجعمو  إلى العديد من النتائج التي ، تؤديو البلاستيكية
 مرياضي في تحقيق أىدافو، و نذكر منيا:مصدر إعاقة ل

انخفاض  من خلال التقميل من تناول الأغذية، ينتج عنوالإمدادات الغموسيدية تخفيض      
ىذا  ،تصبح غير كافيةسريع  لممخزون الغميكوجيني عمى مستوى الكبد و العضلات، حيث 

إنجاز الميام التي تتطمب جيود عضمية مكثفة أو جيود  قدرة الرياضي عمى رض معما يتعا
  .(McArdle et al.,2004)لاىوائية قصيرة الزمن 
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      الجسم سوائلفي مستوى  انخفاض ،السموك المتبع ىذا ينتج عن إضافة إلى ذلك     
      ما يجعميا ترتفع  ،الجسم داخليؤدي إلى تخزين أكبر لمحرارة  ، ممامجفافيعرضو ل و

     ، و ىذا راجع إلى انخفاض في التعرقو بالتالي تنخفض قدرة الجسم عمى تحمل الجيد
 Sawka (1992)حسب ما صرح بو  من أجل تصريف الحرارة الزائدة و تدفق الدم تحت الجمد

(as cited in Maughan,2000)  أثناء  و التعب الجيدتحمل ما يؤثر عمى قدرة الملاكم عمى
ما يخفض قدرتو عمى إنتاج حركات تتميز بالقوة  تأديتو لميامو سواء الدفاعية أو اليجومية،

 و السرعة في التنفيذ.

 Horswill (1992) ;   (1990)أفاد العديد من الباحثين عمى غرار السياق،  نفسفي و      

Webster et al.  (1981) Houston et al. ٌطريقة فقدان الوزن السريعة تخفض من ، أ
، و بما أن القدرة (as cited in Paillard,2010)القدرات اللاىوائية و القوة العضمية لمرياضيين 

حتما  العضمية ىي عبارة عن اقتران بين صفتي القوة و السرعة، فإن انخفاض القوة يؤدي
ضمية تعتمد عمى العمميات الأيضية إلى انخفاض القدرة العضمية، بالإضافة إلى أن القدرة الع

اللاىوائية لإنتاج الطاقة، فإن انخفاض ىذه الأخيرة جراء الفقدان السريع لموزن يؤدي حتما 
 (Durkalec-Michalski et al.,2014) أكدكما  إلى انخفاض مستوى القوة المميزة بالسرعة،

بالطاقة عن طريق التفاعلات في الملاكمة و المصارعة تتطمب الإمداد طبيعة النشاط  بأن
الأيضية اللاىوائية، و أي اختلالات في ىذه العممية تؤدي مباشرة إلى انخفاض القدرة 

 سرعة الرياضي.و  العضمية

قبل المشاركة في  و متطرفة ةقاسي بحمية ةرين مصحوبازيادة التم، إضافة إلى ذلك    
يعتبر نتيجة لعدم اكتمال عممية المنافسة قد يعرض الرياضي إلى خطر الحمل الزائد، الذي 

الاسترجاع بين الحصص التدريبية ما يؤدي إلى تراكم و تزايد التعب يوميا، و انخفاض القدرة 
الغير عمى العمل، في حال تم تجاىل أعراض الحمل الزائد، و مواصمة التدرب و الحمية 
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 ،(Monod et al.,2005)صحية قد يعرض الرياضي لخطر الإصابة بالتعب المزمن 
 الجسم لوزن السريع الفقدان أن Hall and Lane (2001) دراسة بالإضافة إلى ذلك وجدت

 الحالة في تغيرات حدوثمن خلال  النفسية حالتيم عمى كبير بشكل يؤثر الملاكمين وسط
 ىام بشكل الجسم لوزن السريع التخفيض ارتبط حيث ،الرياضيين لدى ىذه الفئة من المزاجية

العامل مع العمم أن  الحيوية، انخفاض مع التوتر و التعب الغضب، درجات أعمى مع
يؤثر بدرجة كبيرة عمى صفة القوة، و نتيجة لذلك تنخفض قدرة الرياضي عمى إنتاج  النفسي

          حركات تتميز بالقوة العضمية، مما يؤثر سمبا عمى ىذه الصفة و فروعيا المرتبطة بيا،
حد ال يؤدي الفعل ىذاو نظرا لأىمية ىذه الصفة البدنية في المجال الرياضي خاصة، فإن 

يعيقو في تحقيق الأداء الأمثل من أجل الوصول إلى أرقى الاىداف  ممااضي من قدرات الري
 الممكنة.

مقوة ل (p≤5%)سجل انخفاض ذا دلالة إحصائية  فيما يخص الأطراف السفمية، فقد    
، و بالرغم من ىذا الانخفاض % 9796 ± 13796المميزة بالسرعة للأطراف السفمية بنسبة 
 سريع لوزن الجسم و الكتل المخفضة.   ال الانخفاضاليام إلا أنو لم تسجل أية علاقة مع 

لقوة المميزة بالسرعة بين ا الانخفاضبين نسبة  (p≤5%)فرقا ذا دلالة إحصائية  لوحظ كما
ما يعني  ،(r=.24) بينيما علاقة طردية ضعيفة إضافة إلىللأطراف العموية و السفمية 

وجود علاقة ضعيفة بين نسبة الانخفاض في مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية 
القدرة  القدرة العضمية للأطراف العموية مستقل عنالانخفاض في  أي أنو الأطراف السفمية، 

 الأطراف السفمية.  العضمية

و خاصة  افتراضا مفاده أن الكتمة الجسمية المخفضة وضعنا بناء عمى ىذه المعطيات      
معنية بجزء من  ، أيقد تكون موضعية )المسؤولة عن التقمص العضمي( الكتمة العضمية

بنشاط عالي المستوى  أن الملاكمة تتميز جاء بناء عمى الافتراضىذا الجسم دون الآخر، 
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تسديد عدد كبير من ك من خلال للأطراف العموية مقارنة بالأطراف السفمية، حيث يظير ذل
الأطراف العموية أكثر عمى العموم  و نشاط ةي، أي أن حركالمكمات في ظرف زمني محدد

خاصة لدى الفئات الوزنية  ،من ناحية التكرار و القدرة العضمية المطبقة من الأطراف السفمية
ملاكمين من للوزن شممت عممية تخفيض احالية التي الخفيفة مثمما ىو الحال في الدراسة ال

، مما قد يسبب تحملا لمبروتينات كغ 64كغ إلى فئة أقل من  49الفئة الوزنية أقل من 
من أجل سداد الصرف الطاقوي المتزايد عمى  جراء انخفاض الإمدادات الغذائية العضمية

     مستوى الأطراف العموية.

الذي  الثالث إلى الإجابة عمى التساؤل الجزئي لو الوصبناء عمى ىذا الطرح يمكن        
عمى صفة القدرة العضمية )القوة  الجسم كيف يؤثر الإنقاص السريع لوزن :كان نصو كالآتي

 المميزة بالسرعة( للأطراف العموية و الأطراف السفمية لمجسم؟
الإنقاص السريع لوزن الجسم يؤدي الى  انطلاق من ىذا التساؤل افترض بأن:      

انخفاض مستوى القدرة العضمية )القوة المميزة بالسرعة( للأطراف العموية و الأطراف السفمية 
 .لملاكمينلدى ا

 

بينت النتائج أن الانخفاض المسجل في مستوى القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية      
، من خلال انخفاض الكتمة العضمية و سوائل الجسم متعمق بالإنقاص السريع لوزن الجسم

حيث كمما زاد الانخفاض في وزن الجسم زاد الانخفاض في القوة المميزة بالسرعة للأطراف 
، ونتيجة لذلك ينخفض السريعة قوةالانتاج  من أجلقدرة العضلات العموية، و بالتالي تتأثر 

ذلك من خلال انخفاض فعالية تسديد و يظير  بالأطراف العموية أداء الملاكم المتعمق
و يقل عنصر المباغتة  ما يفشل اليجمات، و نفس المكمات من ناحية القوة و السرعة 

الشيء لمحركات الدفاعية أين يقل مستوى القوة السريعة المطبقة من أجل تفادي ىجمات 
 .المنافس
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للأطراف السفمية، فإنو  بالرغم من تسجيل انخفاض ىام لمستوى القوة المميزة بالسرعة      
خل تتد لا يمكن إرجاع ىذا الانخفاض إلى عامل التخفيض السريع لوزن الجسم فقط، قد

أخرى داخمية كانت أو خارجية في التأثير عمى ىذه الصفة البدنية في ىذا الجزء من عوامل 
 الجسم.

 الاستنتاج العام:
 

 مسجمة، استنتج ما يمي:تحميل و مناقشة فرضيات الدراسة و النتائج المن خلال 
  

ي الإنقاص السريع لوزن الجسم قبل الطريقة الأكثر شيوعا فيعتمد الملاكمون عمى     
الدمج بين التقميل من تناول الأغذية و السوائل مع  التي تتمثل في، المشاركة في المنافسات

زيادة التمرين باستعمال الملابس البلاستيكية، ىذه الطريقة سمحت لمملاكمين بتخفيض كتمة 
 .جسمية معتبرة في مدة زمنية وجيزة

 

، حيث كمما زادت الكتمة الجسم سوائلكان ناجما عن انخفاض ىام في  الانخفاضىذا     
لال الإنقاص السريع لوزن الجسم زاد فقدان سوائل الجسم، في حين أن تأثر المخفضة من خ

 الكتمة العضمية و الكتمة الدىنية يبقى أقل شدة.
 

في مستوى القوة المميزة بالسرعة  شديدانخفاض نتج عن الإنقاص السريع لوزن الجسم     
انخفاض الكتمة العضمية و سوائل الجسم، حيث كمما زاد بمتعمق و ىو  للأطراف العموية 

       الانخفاض في وزن الجسم زاد الانخفاض في القوة المميزة بالسرعة للأطراف العموية، 
، ونتيجة لذلك ينخفض أداء نتاج القوة السريعةإ أجل عمىقدرة العضلات و بالتالي تتأثر 

 .الملاكم المتعمق بالأطراف العموية
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 خاتمة:

      لدى ممارسي الرياضات القتالية عامة المنافس الأول  الجسم وزنعامل ضبط يعد  
حيث يولي الملاكمون و المدربون أهمية و الملاكمين خاصة قبل المشاركة في المنافسات، 

بغية  كبيرة في اختيار فئة وزنية يشاركون فيها غالبا ما تكون أقل بكثير وزنهم الطبيعي
تحقيق أفضمية عمى المنافسين، هذا ما يجعمهم يقومون بتخفيض كتمة جسمية معتبرة في مدة 

 زمنية قصيرة.

هذه الظاهرة واسعة الانتشار وسط الملاكمين فئة الأواسط، حيث يخضعون إلى فترات 
ع متكررة لتخفيض الكتمة الجسمية بالاعتماد عمى تقميل تناول الأغذية و السوائل مقترنا م

زيادة في حجم التدريبات بالمباس البلاستيكي، هذه الطريقة تعد الأكثر شيوعا لدى هذه الفئة 
إضافة إلى العديد من الطرق المتطرفة كاستعمال الصونا، حبوب تثبيط الشهية، الممينات، 

 الأدوية المدرة لمبول و التقيؤ العمدي.

لجسمية لمملاكمين من خلال نتيجة لعممية الإنقاص السريع لموزن انخفضت الكتمة ا
انخفاض معتبر لمسوائل و الكتمة العضمية، إضافة إلى نسبة قميمة من الدهون، هذا ما أدى 
إلى انخفاض في القدرة العضمية للأطراف العموية، و نتيجة لذلك ينخفض الأداء المهاري ما 

 يعد عائقا أمام تحقيق أحسن النتائج.

كمين بدأوا باتباع الطرق السريعة لتخفيض الوزن في كما أكدت نتائج الدراسة أن الملا
سن مبكرة، و هو ما يدعو لمقمق نتيجة لحساسية هذه الفترة التي تتميز بفترة من التغيرات 
عمى جميع الجوانب الجسمية، الانفعالية، العقمية، و غيرها، ما يعرضهم لأخطار و مشاكل 

 صحية.
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 اقتراحات:
يعتبر معرفة ترسانة الطرق المستعممة في المجال الرياضي من أجل الإنقاص السريع 
لوزن الجسم نقطة بداية لحل هذه المشكمة التي أرقت الجهاز الطبي، المدربين و الرياضيين، 
حيث رأينا بوجوب توسيع الدراسات عمى جميع الفئات العمرية و خاصة الصغرى، و إنشاء 

في تحديد الطرق المنتشرة في التخفيض السريع لموزن، مدى انتشار هذه قاعدة بيانات تساعد 
عواقب التي قد المضاعفات و الالظاهرة، مما يساعد عمى ايجاد حمول جذرية لموقاية من 

 تنتج عن هذا الفعل.
تنويع الدراسات المتعمقة بهذا الموضوع، و هذا حسب المجالات المختمفة التي ترتبط 

 ضي، حيث نقترح ما يمي:مع الممارسة الريا
في مجال الطب الرياضي: العمل بالتنسيق بين الجامعة و المؤسسات الاستشفائية 
المتخصصة في الطب الرياضي، من خلال فرق بحث تركز عمى إبراز آثار التخفيض 
السريع لوزن الجسم عمى مختمف الجوانب الصحية )التعرض للإصابات، الجفاف، 

و آثاره عمى الأداء من خلال اختبارات  ة فحص المنشطات،...(اضطرابات هرمونية، مراقب
 مخبرية )القدرات الهوائية، المردود القمبي، عمل العضلات،...(

: إظهار آثار الإنقاص السريع لوزن الجسم عمى الصحة النفسية في مجال عمم النفس 
 لمرياضيين.

ات، الرابطات الولائية( و التنسيق مع الهيئات المعنية بالممارسة الرياضية )الاتحادي
تقديم حمول مقننة، من أجل فرض قواعد صارمة تهدف إلى المراقبة الدورية لموزن مع تحديد 

 حدود الكتمة الجسمية.
الهيئات الرياضية تتمحور حول تنظيم أيام دراسية بالتنسيق مع الإشراف عمى 

 المتطرفة في الممارسة الرياضية، و محاولة معالجتها بالطرق المنهجية العممية.  السموكات
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 (: 10الملحق رقم )

 ترخيص إنجاز دراسة ميدانية:

ــة الديملراظِـــة امضعحِــــة  الديــورًة الجـــزائرً
 وزارة امخعليم امعالي و امححر امعلمي

ة و امرياضَة                           خامعة علٌر زلَجي الأػواط  معيد الأوضعة امحدهَ  

نجاز دراسة مِداهَة.الموضوع  : ب/خ. ا   

.الدراسة ثنفِذ خعة :المرفلات  
 

نجاز دراسة مِداهَة       لى س َادحكم المحترمة تعلة حرخِط من أأخل ا  ٌشرفني أأن أأثلدم ا 

ظار مذعلحات صيادة الماستر اخذعاص علوم الأوضعة امحدهَة و امرياضَة، على مجتمع  في ا 

 امححر المحدد من خلال موضوع  الدراسة تحت عنوان:

هلاص امسرًع  و أأثره على املوة المميزة بامسرعة )املدرة الجسم  موزنال 

 امعضلَة( لدى الملاكمين الذهور ظنف الأواسط

شراف الدنخور:  عداد امعلحة:                               ا    ظادقي علً ا 

 ش ًوسفزتُ

  تعَط أأتو جكر امعدًق

 .9109خامعة الأػواط 
 

، س َدي، فائق الاحترام و امخلدٍر.  ثلدلوا منيي
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 (10الملحق رقم )

 قائمة المحكمين.
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 (: الاستبيان. 10الملحق رقم )

 الديــورًة الجـــزائرًــة الديملراظِـــة امضعحِــــة
 وزارة امخعليم امعالي و امححر امعلمي

 خامعة علٌر زلَجي الأػواط                                    معيد الأوضعة امحدهَة و امرياضَة

 عرض الاس خخِان

هلاص امسرًع موزن الجسم و أأثره على املوة المميزة بامسرعة لدى الملاكمين الذهور ظنف       ظار دراسدنا لموضوع ال  في ا 

لى موخو الذي له علاكة بالموضوع المذهور أأعلاه،  س خخِانالأواسط، قمنا باكتراح ىذا الا  ظنف الذهور الملاكمين ا 

ة من أأخل  الأواسط لى جمع أأنبر عدد ممكن من المعلومات امضرورً المضارنين في امحعولة اموظنَة نلملاكمة، يهدف ا 

لى أأىداف الدراسة.   اموظول ا 

 أأىداف الدراسة: 

 .هلاص وزنهم تعفة سرًعة كدل المضارنة في المنافسات  معرفة امعرق المخحعة من ظرف الملاكمين ل 

  هلاص امسرًع موزن الجسم على امحنِة الجسمَة متمثلة في امكذلة امعضلَة، امكذلة الدىنَة و كمَة تحدًد ثبأزير عملَة ال 

 سوائل الجسم.

 .جراز ثبأزير خسارة اموزن تعفة سرًعة على املدرة امعضلَة )املوة المميزة بامسرعة( نلملاكمين  ا 

 

 تم ثلس يم الاس خخِان على زلازة محاور: 

 معلومات عامة حول امرياضي. المحور الأول:

هلاص وزن الجسم و امعرق المخحعة.  المحور امثاني:  ا 

هلاص وزن الجسم. المحور امثامر:  المضاكل و امععوبات امتي ًخعرض ميا الملاكم أأزناء ا 

 

 موضوع الدراسة:

هلاص امسرًع  و أأثره على املوة المميزة بامسرعة )املدرة امعضلَة( لدى  الجسم موزنال 

 كمين الذهور ظنف الأواسطالملا
 ظادقي علً د.  :الأس خاذ من ا عداد امعلحة:                                   تحت ا شراف

 زتُش ًوسف

 تعَط أأتو جكر امعدًق 

 .9109خامعة الأػواط 
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 المحور الأول: معلومات عامة حول امرياضي.

   ماهي مدة ممارس خم نلملاكمة؟ 0

حات؟الحجم امساعي  9    الأس حوعي نلخدرً

   عدد المنافسات في الموسم امرياضي )عدد المنازلت( 3

 دولي وظني جهوي المس خوى 4

ج معنف ؼير معنف امخعنَف 5  مذوي

حات / امفئة اموزهَة امخنافس َة 6    اموزن أأزناء امخدرً

   كم كان عمرك عندما قمت تخخفِغ وزهم لأول مرة؟  7

هلاص وزن الجسم و امعرق المخحعة. المحور  امثاني: ا 

7 
كدل المضارنة في المنافسات، ىل ثلوم 

هلاص وزهم؟  با 

 هعم 

 ل 

8 
ماهي الأس حاب امتي حعلخم ثنلط من 

 وزهم؟

 المدرب رأأي 

 اموزهَة امفئة هفس في زمِل وحود 

 الأكوياء الخعوم ثفادي 

 امفوز فرص زيادة 

 زائد وزن 

 / ....................... أأخرى أأس حاب 

هلاص اموزن ؟ 9  ما ملدار ا 

 نغ 9أأكل من  

 نغ 5 – 9من  

 نغ 5أأنثر من  

هلاص اموزن؟ 01 ر المدة امزمنَة معملَة ا   كم ثلدي

 ًوم واحد 

 أأكل من أأس حوع 

لى أأس حوعين   من أأس حوع ا 

 أأنثر من أأس حوعين 

00 
على مدار الموسم ما ىو حكرار ىذه امعملَة 

 امرياضي؟

 مرات 5أأكل من  

لى  5من    مرات 01ا 

 مرات 01أأنثر من  

ما هي المعادر امتي ثخللى منها المعلومات  09
لذم الخاظة   ثددع ظرً

 أأخعائي ثؽذًة )أأو ظحُة( 
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هلاص اموزن؟  المدرب  حول عملَة ا 

ق   امزملاء في امفرً

 ...ا لخ()نخة، مواكع، مجلات،.  

 أأصخاص ملرتين )اموالدٍن، ال خوة،...ا لخ( 

03 
هلاص  لة المخحعة من أأخل ا  ماهي امعرً

 اموزن؟

 امخللَل من ثناول المواد المؽذًة 

 امخللَل من ثناول امسوائل 

حات حجم زيادة   امخدرً

04 
ىل س حق و أأن  ،وزنام مدسرًع عملَة فلدان

 :ما ًلً اثحعت

 ظَدلهَة علاكير اس خعلٌل 

 اس خعلٌل امعاونا 

ة مع مخس الملاثس امحلاسدِكِة   امخدرً

ة مدرة نلحول   اس خعلٌل أأدوً

سيال   اس خعلٌل مواد جسخة ال 

ة مثحعة نلضيَة   اس خعلٌل أأدوً

 امعَام  

 امخلِؤ امعمدي 

هلاص أأزناء الملاكم ميا ًخعرض امتي امععوبات و المضاكل: امثامر المحور  .الجسم وزن ا 

06 
 ثواجهم امتي امععوبات و المضاكل ماهي

 المنافسة؟ كدل

 ظعوبات تدهَة 

 ظعوبات هفس َة 

07 
ىل ثعخلد تبأهم كد خسرت منافسة من 

هلاص وزن الجسم؟  كدل ثسخة ا 

 هعم 

 ل 

ة 08  امععوبات امحدهَ

 ثعة عام 

 جض نج امعضلات 

 ارثفاع درخة حرارة الجسم 

ظابات   امخعرض ملا 

 امععش امضدًد 

 عدم جسجَل أأي ظعوتة 

 امععوبات امنفس َة 09

 امللق و امخوحر 

 عدم املدرة على امترنيز 

 عدم املدرة على امنوم 

 امخفكير و امرػحة امضدًدة في ثناول المبأهولت 
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 عدم جسجَل أأي ظعوتة 

91 
س حق و أأن ثعرضت لمضاكل صحَة  ىل

هلاص اموزن؟  حراء عملَة ا 

 هعم / ماهي: .................................. 

 ل 

 

(:14الملحق رقم )  

  هخائج كِاسات امكذلة الجسمَة في املِاس املدلً.

كتلت %

 دهنيت

كتلت %

 عضليت
 BMI 1 سوائل%

 1الوزن 

(kg) 
 الفئت الوزنيت الطول )سم(

5,7 52,8 69,4 20,06 54,6 165 49 

14,1 50,4 63,2 21,99 56,3 160 52 

11,6 48,4 64,5 22,81 62,1 165 56 

10 48,4 65,1 23,05 69,8 174 64 

5,3 50,4 69 22,21 64,2 170 60 

9,34 50,08 66,24 22,03 61,40 166,80 56,20 

3,80 1,82 2,79 1,18 6,15 5,36 6,02 

 

امحعدي. املِاس في الجسمَة امكذلة كِاسات هخائج  

كتلت %

 دهنيت

كتلت %

 عضليت
 BMI 2 سوائل%

 2الوزن 

(kg) 
 الفئت الوزنيت الطول )سم(

5,4 54,9 70,1 18,44 50,2 165 49 

13,9 52,3 63,7 20,35 52,1 160 52 

11,4 50,8 65,1 20,68 56,3 165 56 

9,8 49,5 66,2 21,34 64,6 174 64 

5,3 51 70,1 20,80 60,1 170 60 

9,16 51,70 67,04 20,32 56,66 166,80 56,20 

3,77 2,05 2,93 1,11 5,86 5,36 6,02 

 

 

 



 لبئمت الملاحك
 

(: مجتمع امححر.15الملحق )  
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 (: استمارة معلومات )جمع البيانات(10الملحق )

 معلومات عامة

  اللمب  الإسم

 أواسظ الصنف  العمر

 معلومات رياضية

  )ببلسنواث( مذة الممبرست ملاكمت التخصص الريبضي

 وطني دولي المستوى

 غير مصنف مصنف متوج التصنيف

  العمر عنذ إنمبص الوزن لأول مرة )سنت(  الفئت الوزنيت )كغ(

   الحجم السبعي للتذريببث/الأسبوع

  BMI  الطول )سم(  الوزن )كغ(
 

 نتائج الإختبارات:

  Body Mass التركيبة الجسمية: .1

-préالميبس المبلي ) 

test) 

-postالميبس البعذي )

test) 

 الفرق

     W (kg)الوزن )كغ( 
 

   FM %نسبت الذهون 
 

 %نسبت العضلاث 

MM 
  

 

   TBW %نسبت المبء 
 

  
 Myo testاختبار  .2

  (post-test) الميبس البعذي (pré-test)الميبس المبلي  

 

puissance 

max 

(W/Kg) 

puissance          

W/Kg 

force             

(N/kg) 

vitesse           

(cm/s) 

puissance 

max 

(W/Kg) 

puissance           

W/Kg 

force        

(N/kg) 

vitesse 

(cm/s) 

Développé  

couché 
        

Demi  squat         

الطريقة المعتمدة للإنقاص السريع لوزن الجسم: 
................................................................................. 
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