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  ملخص: 
 تهدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر تناول المواد الطاقویة بعد عملیة الإنقاص

الســـریع للـــوزن علـــى مســـتوى اســـترجاع الـــوزن عنـــد المصـــارعین الأكـــابر لولایـــة 
مصــارع مشــارك فــي  33قمنــا فــي دراســتنا بأخــذ عینــة متمثلــة فــي الجزائــر، ولقــد 

ـــة لل ـــة الولائی ـــة الأكـــابر ذكـــورالبطول ـــا جزائـــر العاصـــمة للمصـــارعة فئ . حیـــث قمن
بالاعتماد على المنهج التجریبي لتقییم مستوى استرجاع الوزن لدى المصـارعین. 
وتوصـــلنا إلـــى أن كـــل المـــواد الطاقویـــة تـــؤثر فـــي عملیـــة اســـترجاع الـــوزن لكـــن 
 بمستویات مختلفة حیث أنـه فـي حـدود عینـة البحـث وجـدنا أن البروتینـات تسـاهم

 بفعالیة أكثر في عملیة الاسترجاع تلیها الكربوهیدرات ثم الدهون.

 خباز كمال: المرسلحث االب
  habezkamel@gmail.com الایمیل:
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 Abstract  
The study aims to identify the effect of consuming energy 
materials after the rapid weight loss process on the level of 
weight recovery among the older wrestlers in the wilaya of 
Algeria, and in our study we took a sample of 33 wrestlers 
participating in the state championship of Algiers for 
wrestling, the senior male category. Where we relied on an 
experimental method to assess the level of weight recovery 
of wrestlers. And we found that all energetic substances 
affect the process of weight recovery, but at different levels, 
as within the limits of the research sample, we found that 
proteins contribute more effectively to the recovery process, 
followed by carbohydrates and then fats. 
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I.  :مقدمة 
ریاضات التي تحقق مبدأ تكافؤ الفرص بین واحدة من ال ریاضة المصارعةتعتبر 

المصارعین من خلال تنظیمهم في فئات الوزنیة مناسبة لهم حیث "یتنافس كل لاعب 
، وذلك من اجل ضمان )2009(عمارة و حامد، في فئة الوزن التي تتناسب مع وزنه" 

سلامتهم وتحقیق تنافس أكبر بین المصارعین، لكن هذا جعل أغلب المصارعین 
ن إلى الاشتراك في الأوزان الأقل، وذلك بإنقاص وزنهم من أجل ضمان الفوز یسعو 

من خلال اعتقادهم أنهم سیتنافسون بنفس إمكانیاتهم البدنیة التي یتمتعون بها قبل 
بدئ عملیة إنقاص الوزن مع خصوم أقل وزنا منهم وبهذا یحصلون على الأفضلیة 

یخفضوا وزنهم حیث تجسد عملیة  التي تجعلهم یتفوق على المصارعین الذین لم
الأوزان المناسبة، مما  ولإمكانیاته في إنقاص الوزن الاستغلال الصحیح لجسم اللاعب

یعطیه الأفضلیة التي یسعى إلیها كما یمكن أن تكون عامل معیق یؤثر سلبا على 
المختصین دوما في یفكر صحة الریاضي، مما ینعكس على مستواه التنافسي. ولهذا 

رق وأسالیب علمیة للحفاظ على بقاء المصارعین في أوزانهم التنافسیة للارتقاء إیجاد ط
بمستوى الأداء والفاعلیة أثناء المنافسة، وهذا ما یظهر لنا جلیا من خلال تخصیص 
الدول المتقدمة لمیزانیات ضخمة من أجل رفع مستوى المصارعین وبالتالي القدرة على 

سیطرة على هذا المجال. ومما لا شك فیه أن وصول تكوین منتخبات قویة بإمكانها ال
أي فریق إلى المستوى العالي یتطلب العمل على تحقیق الهدف من عملیة التدریب 
المتمثل في الفوز في المنافسات ویتطلب تحقیق هذا الهدف أن یقوم المشرفون على 

لمیة عملیات إنقاص الوزن للمصارعین، بالاعتماد على مواد طاقویة بتركیبة ع
مدروسة وفعالة والحرص من أجل استرجاع الوزن المفقود من دون أن یؤثر أي 
عنصر دخیل على هذه العملیة أثناء یوم المنافسة. حیث "یستخدم المصارعون إنقاص 
الوزن بعیدا عن الوزن الطبیعي في محاولة لاكتساب میزة القوة والطاقة والتفوق على 

. وبعد )2002البدیوي،  و(برقیع الحد" الخصم الذي لم یخفض من وزنه بنفس
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الانتهاء من هذه العملیة من خلال تسجیل الوزن التنافسي في میزان المنافسة یحاول 
المصارعون استرجاع بعض من الوزن الضائع في وقت قصیر من خلال تناول 
وجبات تحتوي على مختلف المواد الطاقویة (كالبروتینات والسكریات والدهنیات) وهذا 

 جعلنا نطرح التساؤل العام الآتي: ما
ة فعالیة في استرجاع كتلة المصارعین مباشرة بعد عملی ما هي المادة الطاقویة الأكثر

 ؟تثبیت الوزن التنافسي
II. :الطریقة وأدوات  

و هانطلاقا من التساؤل العام المطروح فإن المنهج التجریبي  المنهج العلمي المتبع:
 .هالأكثر ملائمة للإجابة عن

یتكون مجتمع البحث من كل المصارعین الجزائریین مجتمع البحث وعینته:  -
الأكابر الذین ینشطون في البطولة الوطنیة للمصارعة الحرة، أما عینة البحث فهي 

مصارعین یشكلون المصارعین المشاركین في البطولة الولائیة للجزائر  33متمثلة في 
نة بإتباع طریقة الاختیار القصدي. كما . وقمنا في اختیار العی2017العاصمة عام 

 قمنا بأخذ كل العینة كمجموعة تجریبیة.
 لجدول یوضح أعداد مصارعي مجموعات البحثا

 المجموع الكلي المصارعین المستبعدین العدد المجموعة
 12 00 12 1التجریبیة 
 12 00 12 2الجریبیة 
 09 00 09 3التجریبیة 

 33 00 33 المجموع الكلي

لقد تم ضبط بعض المتغیرات الدخیلة التي كافؤ المجموعات (ضبط المتغیرات): ت -
 كمتغیرات (السن، الجنس، المستوى التنافسي).قد تؤثر على نتائج البحث 

 مجالات البحث 
ا أجریت الدراسة على مستوى البطولة الولائیة للمصارعة أكابر ولهذ: مكانيالمجال ال

 .بزرالدة الجزائرة المنافسة فقد تم جمع المعلومات من قاع
 .2017 لسنة جانفي شھر خلال أجریت الدراسة: زمانيالمجال ال
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 الأداة المستعملة لجمع المعلومات  -
لثلاثة استعملنا هذه الأداة بهدف الإجابة عن التساؤلات الجزئیة االتجربة المیدانیة: -

اعتمد الباحث على ولتحقیق هذا الهدف استلزم الأمر تصمیما تجریبیا خاصا حیث 
 الآتي: التجریبي بمجموعة واحدة التصمیم

 
قیاس المتغیر 

 التابع 
راحة 
 لمدة 

إدخال المتغیر  المجموعات
 المستقل

 وزن العینة

 
مستوى استرجاع 

 الوزن
 

 
د5  
 

الأولى 
 السكریات

تناول المواد الطاقویة 
بعد انتھاء عملیة 

إنقاص الوزن السریع 
 مباشرة

 
 كل المجموعات

الثانیة 
 البروتینات

 الثالثة الدھون

ابر قمنا بوزن المصارعین المشاركین في البطولة الولائیة للأك المستعمل:الاختبار  -
بعد المیزان الرسمي مباشرة ومن دون تناول أي شيء بعدها قدمنا لهم وجبة طاقویة 

ات، مجموعة غرام حسب مجموعتهم (مجموعة السكریات، مجموعة البروتین 60بوزن 
دقائق أعدنا وزن المصارعین وسجلنا مستویات  5الدهون)، ثم بعد راحة لمدة 

 استرجاع الوزن الخاصة بكل مجموعة.
 
III. النتائج : 

 المعالم الإحصائیة
 

 المتغیرات

  الوزن البعدي الوزن القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
ةالدلال المعیاري  

 دال 11,30 70,486 11,11 70,417 المتناولین للبروتینات
 دال 11,14 71,531 11,105 71,481 المتناولین الدھون

 دال 5,913 69,602 5,890 69,541 المتناولین السكریات

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه الذي یوضح مقارنة النتائج المتحصل علیها من خلال 
أن المتوسط الحسابي للمجموعة المتناولة للبروتین،  الوزن القبلي والبعديحساب 

كغ) وهو قریب جدا من قیمة المتوسط الحسابي للوزن  70,417للوزن القبلي قدر بـ (
غ) 69,1كغ). حیث نلاحظ زیادة في الوزن تقدر بـ ( 70,486البعدي الذي قدر بـ (
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هي الوزن الصافي غ) 9,1غ) یمكن إرجاعها إلى وزن البروتین المتناول و (60منها (
الذي تم تعویضه بعد تناول البروتینات لكننا نتحفظ في تفسیرها. أما الانحراف 

) وهما 11,13) وفي الوزن البعدي بـ (11,11المعیاري فقد قدر في الوزن القبلي بـ (
قیمتان متقاربتان جدا وهذا یرجع لكون الاختبار قد تم لنفس المجموعة التي كانت 

وف مما جعل المختبرین یحافظون تقریبا على نفس الفوارق بینهم. خاضعة لنفس الظر 
أي أن هناك  % 5كما نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

نلاحظ من خلال مقارنة النتائج و تأثیر دال في استرجاع الوزن بعد تناول البروتینات. 
للمجموعة المتناولة للدهون،  الوزن القبلي والبعديالمتحصل علیها من خلال حساب 

كغ) وهو قریب جدا من قیمة  71,481أن المتوسط الحسابي للوزن القبلي قدر بـ (
كغ). حیث نلاحظ زیادة في  71,531المتوسط الحسابي للوزن البعدي الذي قدر بـ (

غ) مما یعني نقصان في 60غ) مع أن أفراد هذه المجموعة تناولوا (50الوزن تقدر بـ (
) 11,105غ). أما الانحراف المعیاري فقد قدر في الوزن القبلي بـ (10قدر بـ (الوزن 

) وهما قیمتان متقاربتان جدا وهذا یرجع لكون الاختبار 11,104وفي الوزن البعدي بـ (
قد تم لنفس المجموعة التي كانت خاضعة لنفس الظروف مما جعل المختبرین 

ما نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة یحافظون تقریبا على نفس الفوارق بینهم. ك
الوزن بعد تناول  في استرجاعأي أن هناك تأثیر دال  % 5عند مستوى الدلالة 

فالمتوسط الحسابي للوزن القبلي المتناولة للسكریات الدهون. أما فیما یخص المجموعة 
لذي كغ) وهو قریب جدا من قیمة المتوسط الحسابي للوزن البعدي ا 69,541قدر بـ (
غ) 60غ) منها (61,1كغ). حیث نلاحظ زیادة في الوزن تقدر بـ ( 69,602قدر بـ (

غ) نتحفظ في تفسیرها. أما الانحراف 9یمكن إرجاعها إلى وزن البروتین المتناول و(
) وهما 5,913) وفي الوزن البعدي بـ (5,890المعیاري فقد قدر في الوزن القبلي بـ (

لكون الاختبار قد تم لنفس المجموعة التي كانت خاضعة قیمتان متقاربتان وهذا یرجع 
لنفس الظروف مما جعل المختبرین یحافظون تقریبا على نفس الفوارق بینهم. كما 
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المجدولة، التي  T) وهي أكبر من قیمة 3,85المحسوبة قدرة بـ ( Tأن قیمة نلاحظ 
 % 5لدلالة ) مما یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى ا2,31بلغت (

 استرجاع الوزن بعد تناول السكریات. أي أن هناك تأثیر دال في

 
 .رسم بیاني یمثل مدى مساهمة المواد الطاقویة في عملیة إسترجاع الوزن

 
IV.  :المناقشة 
ة فقد ن السكریات هي الأكثر فعالیة في عملیة استرجاع الوزن عند ریاضیي المصارعإ

تبین لنا وجود زیادة في الوزن بعد تناول السكریات من طرف المصارعین قدرت بـ 
غرام حیث أن السكریات تعد من المواد الأكثر شیوعا من حیث الاستعمال عند  61,1

). 2020میم، عادل بلقاضي، وهیب بن بوشة، و عثمان بن برنو، المصارعین (
زیادة في الوزن إلى الإفراط في تناول وتنسب مختلف المراجع العلمیة ظاهرة ال

). كما وأن السكریات تعد من بین المواد المساهمة 2012السكریات (احمد كرارمة، 
في تثبیت المیاه في الجسم حیث تثبت كل جزیئة سكریات ثلاث جزیئات ماء (محمد 

). ولهذا فإن 2012رضا ادریس خوجة، خرفان محمد حجار، وعثمان بن برنو، 
تساهم في زیادة الوزن ویالتالي في عملیة إسترجاع الوزن بعد فقدانه لكن  السكریات

هذه المادة تبقى حسب نتائج الدراسة. اما الدهنیات هي الأكثر فعالیة في عملیة 
إسترجاع الوزن عند ریاضي المصارعة فإنه ومن خلال نتائج الدراسة تبین لنا ان 

غرام وهي اقل من النسبة  50قدرت بـ تناول مادة الدهون قد حقق زیادة في الوزن 
التي حققتها السكریات وقد یعود هذا ربما لان الدهون عبارة عن مادة في صیغة 
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التخزین وتفكیكها یتطلب وقت وجهد وإستنزاف طاقة (جمال الدین رشام، ومزیان 
). كما ان الدهون تعد من بین أكثر المواد تخزینا للطاقة (یوسف بن 2018بوحاج، 
). ورغم ذلك فإنها لا تساهم بفعالیة في عملیة إسترجع الوزن لدى 2011،صایبي

أما فعالیة البروتینات في إسترجاع الوزن فلقد سجلنا زیادة في الوزن  .المصارعیین
غرام  كما اننا سجلنا ظاهرة بتحفظ وهي زیادة في الوزن أكبر من  69,1قدرت بـ 

دة المكونة لاكبر أجهزة الجسم وهو الجهاز الكمیة المتناولة حیث تعد البروتینات الما
). حیث ساهمة البروتنات بفعالیة 2017العضلي (خالد شنوف، وعبد القادر ناصر، 

في إسترجاع وزن المصارعین وربما یعود ذلك لان نقصان وزن المصارعین كان من 
النسیج العضلي حیث یمكن أن تستهدف عملیة إنقاص الوزن النسیج العضلي (سامیة 

). ولذلك على المصارعین التركیز على عملیة بناء العضلي ولیس 2010زار، ج
). لكي لایقع المصارع في إستنزاف القدرات 2020الهدم (رابح طاهري، ورابح عبورة، 

البدنیة وإنطلاقا مما سبق ذكره نجد ان البروتینات هي الاكثر فعالیة في عملیة 
 إسترجاع الوزن.

 لنا إلى الاستنتاجات التالیة:من خلال هذه الدراسة توصو 
البروتینات تعتبر العنصر الأفضل في عملیة إسترجاع الوزن بعد الإنقاص السریع  -

للوزن حیث سجلنا ظاهرة غریبة نتحفظ في تفسیرها وهي زیادة فوق مستوى الوزن 
 المتناول.

وتحتل السكریات المرتبة الثانیة في إسترجاع الوزن لكننا سجلنا نفس الظاهرة  -
ابقة الذكر والتي نتحفظ في تفسیرها لكن الزیادة كانت طفیفة فوق الوزن س

 المتناول.
دة بینما تبقى الدهون أقل فعالیة من البروتینات والسكریات كما لم نسجل ظاهرة زیا -

  الوزن فوق الوزن المتناول في هذا المكون الطاقوي.
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V.  :خاتمة 
لفنیة المستقبلیة، وهذا من خلال یلعب إنقاص الوزن دورا هاما في تحقیق النتائج ا

تلعب الاستغلال الجید لأوزان للمصارعین، مع الحفاظ على مستوى القوة النسبیة التي 
دورا مهما في نجاح الحركات الفنیة، لأن هذه الحركات تطبق دائما ضد مقاومة 

وهذا ما یستوجب وضع برامج إنقاص الخصم، التي تكون على شكل وزنه أو قوته. 
نیة على أسس علمیة والحرص على تطبیقها بصفة دقیقة، من خلال توعیة وزن مب

المصارعین للتمكن من التحكم في مستواهم. وذلك لضمان تحقیق نتائج مرضیة خلال 
للمنافسات، ومن خلال كل المعطیات النظریة والتطبیقیة التي سبقت، وانطلاقا من 

 ثرما هي المادة الطاقویة الأك في "المشكلة المطروحة المجسدة في المیدان والمتمثلة 
" وبعد ؟فعالیة في استرجاع كتلة المصارعین مباشرة بعد عملیة تثبیت الوزن التنافسي

عرض وتحلیل ومناقشة النتائج نستخلص أنها منطقیة لحد كبیر، نظرا إلى مستوى 
بات ولإثالمصارعة الجزائریة التي لم تحقق أي تتویج عالمي أو أولمبي في تاریخها. 

صحة الفرضیات أو نفیها قمنا بتجربة میدانیة على أفراد الفریق الوطني للمصارعة 
ن فعالیة استرجاع كتلة المصارعی فيالطاقویة  دواالمالحرة. من أجل معرفة مدى تأثیر 

مباشرة بعد عملیة تثبیت الوزن التنافسي. ومن خلال جمع وتفریغ المعلومات، وتحلیل 
ة من خلال نتائج الدراس، وبعد مناقشة هذه النتائج. T testار النتائج باستعمال اختب

توصلنا إلى أن البروتینات تعتبر العنصر الأفضل في عملیة إسترجاع الوزن بعد 
الإنقاص السریع للوزن حیث سجلنا ظاهرة غریبة نتحفظ في تفسیرها وهي زیادة فوق 

في إسترجاع الوزن لكننا  مستوى الوزن المتناول، وتحتل السكریات المرتبة الثانیة
سجلنا نفس الظاهرة سابقة الذكر والتي نتحفظ في تفسیرها لكن الزیادة كانت طفیفة 

م لفوق الوزن المتناول، بینما تبقى الدهون أقل فعالیة من البروتینات والسكریات كما 
  نسجل ظاهرة زیادة الوزن فوق الوزن المتناول في هذا المكون الطاقوي.
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الوزن بجدیة من أجل النهوض بمستوى  إسترجاعلابد من أخذ موضوع  . وبالتالي
الوزن في المستوى  إسترجاعالمصارعة الجزائریة. ومما سبق یتضح لنا أن التعامل مع 

العالي لیس بالأمر السهل. ومن خلال هذا فإن دراستنا قد تناولت جزءا بسیطا من 
ین المجال للطلبة والباحثین الجزائریالبحث في مشاكل المصارعة الجزائریة فاتحة بهذا 

للتطرق إلى هذه المشاكل ودراسة الأسباب الخفیة لعدم تصدر مصارعي منتخبنا 
 الوطني منصات التتویج العالمیة والأولمبیة.
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