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قاص الوزن السریع على تهدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر عملیة إن 
اقل من  جیدوریق الوطني للي الفمصارعب لیاقة البدنیة الخاصةلمستوى ا

 شملت قمنا باختیار عینة بحثنا بطریقة مقصودة (منتظمة) ،سنة ذكور19
 خلال ،السریعقاموا بعملیة إنقاص الوزن من الفریق الوطني  مصارع 15

المقامة  2019التربص التحضیري للبطولة العربیة شهر فیفري سنة 
 لقیاس اللیاقة البدنیة sjft اختبارعلى  قمنا بالاعتماد حیثبالمغرب. 

 اختبار أخر خلال فترة إنقاص الوزن السریعإنقاص الوزن و  قبل الخاصة
قة البدنیة الخاصة قاص الوزن على اللیاتأثیر عملیة ان لمعرفةوهذا 

م تحلیلها بواسطة برنامج الحزم ثوبعد جمع البیانات  بالمصارعین
 عملیة إنقاص الوزن ان إلى اتوصلن SPSSالإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

اللیاقة البدنیة الخاصة بمصارعي على مستوى سلبي تأثیر  السریع لها
 .الفریق الوطني للجیدو

، اللیاقة البدنیة مستوى ،انقاص الوزن السریع
 ریاضة الجیدو
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 The study aims to identify the effect of the rapid weight 
loss process on the fitness level of the wrestlers of the 
national judo team less than 19 years old male. We 
selected our research sample in a deliberate manner 
(regular) that included 15 wrestlers from the national 
team who performed the process of rapid weight loss, 
during the preparatory training for the Arab 
Championship February, 2019 in Morocco. 
Where we relied on the sjft test to measure special fitness 
before losing weight and another test during the period of 
rapid weight loss and this is to find out the effect of the 
weight loss process on the fitness of the wrestlers and 
after collecting data and then analyzing it by the 
Statistical Packages Program for Social Sciences SPSS 
we concluded that the process of rapid weight loss It has 
a negative effect on the fitness level of the national team 
judo wrestlers. 
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I.  :مقدمة 
فالمنافسة بین المنتخبات في أوجها ، لقد ارتقت ریاضة الجیدو إلى مستوى عالي جدا    

خاصة في الفئات الكبرى لذلك فإن وصول أي منتخب إلى المستوى العالمي لیس بالأمر 
من مجموع المیدالیات المتنازع علیها في الألمبیاد  %25السهل، وتمثل الریاضات القتالیة 

) وترى جزار أن سر تطور المنتخبات یكمن في 2020ضي، بن بوشة، وبن برنو (میم بلقا
)، 2020استخدام المنهج العلمي كأسلوب عمل لتطویر وتحقیق أفضل الإنجازات (جزار، 

حیث یهدف التدریب الحدیث إلى رفع مستوى اللیاقة البدنیة بالعمل على تدریب العناصر 
لسرعة والمداومة وكذا تحسین الأداء المهاري والتقني الأساسیة لها والمتمثلة في القوة وا

إلى زمن طویل ) لهذا یحتاج المصارع في ریاضة الجیدو 2018للریاضین (رشام، بوحاج، 
الاشتراك  للإعداد والتدریب المتواصل لیصبح في كامل لیاقته البدنیة والفنیة حتى یتمكن من

هده الریاضة بالتناوب بین الشدة  تتمیزحیث ) 2020(طاهري و عبورة،  في المنافسات
وبما أن ریاضة الجیدو واحدة من الریاضات  ،العالیة أحیانا والشدة المنخفضة أحیانا أخرى

لذا  ،تمارس طبقا لقواعد تهدف إلى سلامة اللاعبین وتحقیق مبدأ التكافؤ بینهم  التي
ویعتقد كثیر  )2011(بن صایبي،  یتنافس كل لاعب في فئة الوزن التي تتناسب مع وزنه

من اللاعبین في هذه الریاضة أن اشتراكهم في فئات وزنیة اقل یكسبهم فرصة الفوز 
الوزن  إنقاصإلى محاولة  لمصارعینوالتفوق على منافسیهم مما یؤدي إلى سعي هؤلاء ا

فقدان الوزن بهده الطرق یؤدي إلى عدم القدرة على أداء التدریبات و  بأي طریقةو  بسرعة
(نویقة، بلونیس، و ایت عمار،  لة وذلك لتأثیره على كفاءة الأداء عند المصارعینلفترة طوی

إلى الطاقة اللازمة للقیام بالمجهودات البدنیة العالیة  حتاج مصارع الجیدوی) حیث 2019
(ادریس أثناء التدریب و كذلك أثناء المنافسات عندما یلعب أكثر من نزال في الیوم الواحد، 

فضلا عن تعرض الریاضیین إلى عملیة إنقاص الوزن  )2012بن برنو، خوجة، حجار، و 
بصورة مستمرة وعدم الإدراك لمبادئ و أسالیب التغذیة المتكاملة والمتوازنة یؤثر سلبا على 

 .)2017(شنوف و ناصر،  مستوى تطور القدرات البدنیة الخاصة و مستوى الأداء الفني
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ظم المدربین واللاعبین لا یمتلكون المؤهلات ان أضرار إنقاص الوزن ناتجة من أن مع
العلمیة المناسبة والخبرة الصحیة التي تؤهلهم للقیام بعملیات إنقاص الوزن بطریقة علمیة 
سلیمة وبشكل متدرج تسمح لهم بتحقیق الهدف من إنقاص الوزن مع الاحتفاظ بسلامة 

یعتبر القلق و  ) belounis, ait amar, & hamzaoui, 2019أجهزة الجسم الداخلیة (
من الانفعالات الهامة التي كثیرا ما تؤثر على أداء المصارع خاصة في فترة إنقاص الوزن 
وقبل المنافسات الریاضیة من خلال الإلحاح على الفوز وبلوغ أهداف قد تفوق قدرات 

بان إنقاص الوزن ) jean marck, 2014(حیث یشیر ،  )2012(كرارمة، الریاضي 
أیضا إلى انخفاض الكتلة العضلیة بسبب فقد الدهون مما یسبب في نقص  السریع یؤدي

القوة والإنهاك المبكر خلال المنافسة، وزیادة خطر التقلصات والتعب العضلي والإصابات 
معرفة  وهدا حتما یؤثر في الأداء ویعرض صحة المصارع للخطر، ومنه حاول الباحثون 

اللیاقة البدنیة الخاصة بمصارعي الفریق الوطني تأثیر عملیة إنقاص الوزن السریع على 
وبناءا على الطرح السابق للإشكالیة والدراسات السابقة   sjftأواسط باستعمال اختبار 

 :كالاتيجاءت صیغة التساؤل العام 
یة كیف یؤثر إنقاص الوزن السریع على اللیاقة البدنیة الخاصة لمصارعي النخبة الوطن -

  للجیدو؟
 

II. وات:الطریقة وأد 
حرصا منا للوصول إلى نتائج أكثر دقة وموضوعیة ومطابقة  العینة وطرق اختیارها: -1

مصارع من  15شملت  )،للواقع، قمنا باختیار عینة بحثنا بطریقة مقصودة (منتظمة
الفریق الوطني للجیدو فئة أواسط رجال، شاركوا بالتربص التحضیري بمركز المواهب 

الفترة الزمنیة  حیث قاموا بعملیة إنقاص الوزن السریع -الجزائر-الشابة بالسویدانیة
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استعدادا للبطولة العربیة للأواسط رجال المقامة بالمغرب فیفري  17الى  11الممتدة من 
 .2019/ 2018من نفس الشهر للموسم الریاضي 24-21أیام   

  إجراءات البحث: -2  
استه والمتمثل في: إنقاص نظرا لأهمیة الموضوع الذي نحن بصدد در  المنهج: -2-1

د فق الوزن السریع وتأثیره على مستوى اللیاقة البدنیة الخاصة بمصارعي ریاضة الجیدو،
تیجة وهذا الاختبار لم یحدث اعتباطیا بل نالمنهج "التجریبي " اعتمدنا في دراستنا على 
خیصها فقد وجب علینا دراسة الظاهرة كما هي ومعالجتها وتش حتمیة لطبیعة الموضوع،

ج مستعملین هذا المنهج لتوضیح المفاهیم والمصطلحات وتحلیل المتغیرات وإعطاء النتائ
 .SJFTالمتوصل إلیها انطلاقا من اختبار

 متغیرات البحث: -2-2
 إنقاص الوزن السریع المتغیر المستقل: -
 اللیاقة البدنیة المتغیر التابع: -
  أدوات البحث: -2-3

ن حصولنا على المعلومات الكافیة والبیانات المتعلقة بالدراسة إ :الاختبارات المیدانیة
سهلت علینا الإلمام ( الإحاطة ) بأغلب جوانب الدراسة وجاءت هذه مباشرة بعد تحدید 
العینة المراد دراستها وتختلف هذه الطریقة باختلاف الموضوع وحسب المجال التي تمت 

 sjftاستخدامنا لاختبار لطرق المتمثلة في فیه الدراسة استعملنا في بحثنا مجموعة من ا
كأداة طریقة لجمع البیانات والمعلومات )  SPECIAL JUDO FITNES TEST(اختبار بدني

 یدور الذي لموضوعنا الأنسب لأنه اختیاره تم  هذا الاختبارحول الظاهرة المدروسة، 
قة البدنیة الخاصة اللیا على مستوى  وتأثیره عملیة الإنقاص السریع للوزن حول موضوعه

یحسب حیث یقیس الاختبار مؤشر اللیاقة الخاصة بالمصارعین و  بمصارعي الجیدو،
 بتطبیق المعادلة الآتیة :
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الاختبار ) + نبض القلب بعد دقیقة من نهایة ¹-نبض القلب النهائي(ن.د= SJFTمؤشر
  ن.د)(

 عدد الرمیات
 الأسس العلمیة للأداة: 

ة في استخدمها وتطبیقها لابد من مراعاة الشروط والأسس حتى یكون للاختبارات صلاحی
 العلمیة التالیة:

  صدق الاختبار: -
 یمثل صدق الاختبار الخاص بالدراسة الاستطلاعیة.): 01الجدول رقم (

ثبات  حجم العینة الاختبار
 الاختبار

معامل 
 الارتباط

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

مؤشر اللیاقة البدنیة 
SJFT 10 0.89 0.94 9 0.05 دال 

 اناستخدم الباحثSJFTاختبار بغرض اختبار مدى دقة واستقرار نتائج  :ختبارثبات الا
 من خارج صارعینم 10على عینة قوامها  وطبقناه طریقة "تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقه

 سجلنا وبحساب معامل الارتباط بیرسونأیام،  5زمني قدره  الأساسیة بفاصلعینة البحث 
 اطالارتبیتمتع بدرجة عالیة من الثبات حیث قدرت القیمة المحسوبة لمعامل  ختبارأن الا
  وهو ما یوضحه الجدول الموالي: ،0.05ومستوى الدلالة  09 عند درجة الحریة 0.88"ر" 

 الخاص بالدراسة الاستطلاعیة.ختبار یمثل ثبات الا): 02الجدول رقم (

صدق  حجم العینة الاختبار
 لاختبارا

معامل 
 الارتباط

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

مؤشر اللیاقة البدنیة 
SJFT 10 0.88 0.94 9 0.05 دال 

اضحة بصورة و  الاستمارةلكي یتسنى لنا التعلیق وتحلیل نتائج الأدوات الإحصائیة:  -2-4
لنتائج بأسلوب التحلیل الإحصائي وهذا عن طریق تحویل ا بالاستعانةوسهلة قمنا 

إلى أرقام على أشكال نسب مئویة وهذا عن طریق  الاستمارةالمتحصل علیها من خلال 
 إتباع القاعدة الثلاثیة المعروفة بـ: 
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 / .اختبار شابیرو ویلك / 2اختبار حسن المطابقة كا/  معامل الارتباط بیرسون -    
 الالتواء.معامل  / .Spssاستخدام برنامج 

 
III. :النتائج  

 :ل نتائج الفرضیة الأولىعرض وتحلی
 دىل والقیاس البعديبین القیاس القبلي في متغیر الوزن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة -

 .ریاضة الجیدوالنخبة لمصارعي 
ة یوضح نتائج الفروق في الوزن بین القیاسین القبلي والبعدي لعین): 7الجدول رقم (

 الدراسة.
 بعديالقیاس ال القیاس القبلي اختبار الوزن

 72.47 76.92 المتوسط الحسابي
 13.73 14.23 الانحراف المعیاري

 Ttest 17.81اختبار 
 Df 14درجة الحریة

 α 0.05مستوى الدلالة
 sig  0.00الدلالة المعنویة

 دال إحصائیا دلالة الاختبار
 -%2.98 نسبة التغیر

لدراسة في القیاس المتوسط الحسابي لعینة ا ظ أن قیمة): نلاح7من الجدول رقم (
 ).  بینما بلغ المتوسط الحسابي للوزن14.23معیاري ( وقیمة الإنحراف)، 76.92القبلي (

هي  Tقیمة  ). كما نلاحظ أن13.73( وبإنحراف معیاري) 72.47(البعدي في القیاس 
). وكانت قیمة الدلالة المعنویة 0.05( ومستوى دلالة) 14) عند درجة حریة (17.81(

sig )0.00( وبمقارنة الدلالة المعنویة مع مستوى الدلالة نجد أن ،sig =0.00 <α= 
فروق ذات دلالة إحصائیة  إنه توجدیمكن القول  وبالتالي، ؛ فالاختبار دال إحصائیا0.05

وأن هناك انخفاض في  بین القیاس القبلي والقیاس البعدي للعینة بالنسبة لاختبار الوزن.
نلاحظ أن نسبة الانخفاض دو، ومن الجدول السابق الوزن لدى مصارعي ریاضة الجی

  .%-2.98 (التغیر) بلغت
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بین SJFTبالجیدو  اللیاقة البدنیة الخاصة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في اختبار- 
 مصارعي النخبة الوطنیة للجیدو. والبعدي لدىالقیاس القبلي 

  مؤشر اللیاقة الخاصة لاختبارSJFT: 
خاصة ح نتائج الفروق في مؤشر الأداء لاختبار اللیاقة البدنیة الیوض): 8الجدول رقم (

SJFT  الدراسة. والبعدي لعینةبین القیاسین القبلي 
 القیاس البعدي القیاس القبلي SJFTمؤشر الأداء 

 13.91 12.91 المتوسط الحسابي
 1.41 0.92 الانحراف المعیاري

 -Ttest 3.85اختبار 
 Df 14درجة الحریة

 α 0.05الدلالة مستوى
 0.004 الدلالة المعنویة
 دال احصائیا دلالة الاختبار
 %3.73 نسبة التغیر

أن قیمة المتوسط الحسابي لعینة الدراسة في القیاس القبلي  ظ): نلاح8من الجدول رقم (
).  بینما بلغ المتوسط الحسابي للوزن في 0.92معیاري ( وقیمة الإنحراف)، 12.91(

هي  Tقیمة ). كما نلاحظ أن 1.41معیاري ( بانحراف) و 13.91(البعدي القیاس 
الدلالة المعنویة  وكانت قیمة). 0.05( ومستوى دلالة) 14) عند درجة حریة (-3.85(

sig )0.004 ،(المعنویة مع مستوى الدلالة نجد أن  وبمقارنة الدلالةsig =0.004<α= 
 دال إحصائیا. وعلیه فالاختبار ؛0.05

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي  إنه توجدالقول  یمكن وبالتالي
 انخفاض في وأن هناك. لمؤشر اللیاقة الخاصة بالجیدوللعینة بالنسبة  والقیاس البعدي

لدى مصارعي ریاضة  كلما زاد المؤشر دل على نقص مستوى اللیاقة اللیاقة؛ حیثمستوى 
 .)%3.73تقدر ب ((الانخفاض) غیرنلاحظ أن نسبة التالسابق  ومن الجدولالجیدو، 
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IV. المناقشة: 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي لمتغیر الوزن  لدى مصارعي 
وبعد التحلیل الإحصائي للبیانات التي تحصلنا علیها من الدراسة المیدانیة؛ ، ریاضة الجیدو

فرضیة، والتي یوضحها الجدول توصلنا إلى نتائج تسمح لنا باتخاذ قرار حول مدى صحة ال
) والخاص باختبار الوزن، توصلنا إلى أن هناك انخفاض واضح في نتائج عینة 7رقم (

الدراسة بین القیاس القبلي والبعدي في مقدار الوزن، وكان ذلك لصالح الاختبار البعدي، 
لى وهدا راجع ا.كغ؛ وهذا ما یثبت صحة الفرضیة الأولى4.45وبنسبة انخفاض قدرت ب 

ان معظم عملیات إنقاص الوزن للریاضیین تتم مباشرة في الأیام التي تسبق للمنافسات 
یوما(شرارة  30كلغ في مدة تتراوح ما بین یوم واحد  10و 1حیث یتم إنقاص ما بین 

الوزن الكلي  ٪ من 4.45ب الوزن عند عینة الدراسة قدرت  إنقاصوكانت نسبة  .)2019
٪ من الوزن الكلي  2 الى 1.5نسبة تتراوح مابین  نقاصبإللجسم لاكن علمیا یوصى 

 للجسم، حتى لا یتأثر الأداء بالسلب. 
مع احدى الدراسات التي تشیر إلى أن فقدان الوزن السریع بنسبة تصل  ا یتناقضذهالا ان 

 ,.Artioli G. G) ارتیولي واخرون٪ لم تؤثر على الأداء الخاص بالجیدو في دراسة 5إلى 
رضوان نویقة  اوزانهم ویقوللإنقاص  غذائي خاصانعدام تطبیق نظام عن  لافض .(2010

ن یستخدمون طرق خاطئة وخطیرة وتؤثر سلبا على أداء الریاضییایضا أن اغلب 
المتبعة  خطورة الطرقمدى  نلاحظالاتحاد الأمریكي للطب الریاضي وحسب  ،الریاضي

والنقص  ).(GG Artioli, 2010, pp. 31-32) الریاضيلإنقاص الوزن على صحة 
الحاد في وزن المصارع یقابله فقدان نسبي لعنصر القوة العضلیة وبالتالي نقص لیاقته 

عملیة إنقاص الوزن عند  هو ان مالاحظناه ا. وهد)Jean Mark Sene,2014(البدنیة 
ة جدا مما صیر في مدة ق عشوائیةبطرق خاطئة و تتم  اواسط ریاضیي الفریق الوطني للجیدو

  اللیاقة البدنیة.ثر سلبا على یؤ 
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بالجیدو  اللیاقة البدنیة الخاصة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في اختبارو 
SJFT مصارعي النخبة الوطنیة للجیدو والبعدي لدىبین القیاس القبلي. 

 صلناالاحصائي للبیانات التي حصلنا علیها من الدراسة المیدانیة؛ تو  وبعد التحلیل
الجدول رقم  والتي یوضحهالنا باتخاذ قرار حول مدى صحة الفرضیة، إلى نتائج تسمح 

) والخاص باختبار الوزن، حیث توصلنا إلى أن هناك انخفاض واضح في نتائج عینة 8(
عدي، لصالح الاختبار الب وكان ذلكمقدار الوزن،  والبعدي فيالدراسة بین القیاس القبلي 

 .صحة الفرضیة الجزئیة الثانیة یثبتما  وهذا)؛ %3.73(قدرت ب  وبنسبة انخفاض
القدرات و النتائج تتوافق مع عدة  مع دراسات  تشیر إلى  تأثر الاداء الریاضي  ذهوه 

من الوزن الكلي  2الى ٪ 1.5الهوائیة واللاهوائیة بعد فقدان الوزن لدى الریاضیین بنسبة  
 ,Durkalec-Michalski)(Matthews, 2017)(Imai, 2002)للجسم في الاسبوع  

وهدا ماتوصلت الیه دراستنا، وهدا ما یتفق ایضا مع دراسة ارتیولي ومنداس  حیث (2017
 .Artioli G) كغ یؤثر سلبا على الاداء2.6صرحا بان  فقدان وزن الجسم بمعدل قدره 

G., 2010)(Mendes, 2013)  ووفقا لعدة تقاریر اجریت في هدا المجال أظهرت
 ,Khodaee) لسریع یؤثر سلبا على أداء ریاضین الجیدونتائجها  أن فقدان الوزن ا

كما تشیر عدة دراسات أن هده الطرق مضرة  بالصحة یستخدمها أكثر الریاضیین  (2015
 ذوي المستوى الأدنى، الامر الدي یستدعي  توجیه برامج تعلیمیة وارشادیة  محددة لهم

(da Silva Santos, 2016). 
ر شة نتائج الفرضیة الثانیة یتبین صحة الفرض والدي یشیومن خلال العرض السابق لمناق

صالح دو لیهناك فرق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي في اختبار الاداء الخاص بالجالى 
ذكور وهدا مایدل على وجود تاثیر  الوطنیة للجیدوالقیاس البعدي عند ریاضي النخبة 

بمصارعي الفریق الوطني اواسط  الوزن على اللیاقة البدنیة الخاصة لإنقاصسلبي 
 .SJFTباستخدام اختبار
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V. :الخاتمة 
 يف لقیمةالتفتیش على المعلومة الدقیقة وا إلى إن ترجمة الفرضیات إلى أرقام دفع بالباحثین

والمشابهة عبر المكتبات  الدراسات السابقة(كتب، مجلات، مختلف  مختلف مصادرها
ي فها في صورة واضحة للقراء عامة والعاملین وتقدیم، والعدید من محركات البحث العلمي

یة من إشكالیة مفادها البحث عن كیف تناانطلقت دراسوهنا ،مجال التدریب الریاضي خاصة 
ي الفریق الوطن مصارعيب اللیاقة البدنیة الخاصةمستوى  في السریع تأثیر إنقاص الوزن

یع عملیة إنقاص الوزن السر  اضراروقد حاولنا في هذا البحث أیضا إبراز ، اواسط لجیدول
 اهدو من ودلك من خلال الاطلاع على بعض الدراسات المحلیة والأجنبیة والمقارنة بینها 

 عرض وبعد، للمصارعین والعلمي الجید خلال التحضیر المستقبلیة من النتائج تحقیقل
 وذلك كبیر لحد منطقیة النتائج أن نستخلص ،البحث موضوع بخصوص وتحلیلها النتائج
 أو عالمي تتویج أي قیتحقأصبح لا یستطیع  ديالالجزائري الجیدو  مستوى إلى بالنظر
 مشوار مصارعیه. في أولمبي
 وهي:" للدراسة عامة فرضیة بصیاغة قمنا علمیة لمنهجیة وتابعة واقعیة الدراسة ولجعل

 طنيمستوى اللیاقة البدنیة عند مصارعي الفریق الو على السریع إنقاص الوزن كیف یؤثر 
في هناك فروق ذات دلالة إحصائیة  :الاولى تانفرضی هاتحت ." واندرجتللجیدو اواسط
 أما ریاضة الجیدوالنخبة لمصارعي  لدىبین القیاس القبلي و القیاس البعدي متغیر الوزن 

 لخاصةااللیاقة البدنیة  هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في اختبارفكانت:  الثانیة الفرضیة
 لدى مصارعي النخبة الوطنیة للجیدوبین القیاس القبلي والبعدي SJFTبالجیدو 

القبلي  ،sjftباختبار الوزن واختبار قمنا  هذه الفرضیات نفي أو ةصح إثبات أجل من
 للنتائج الإحصائیة والمعالجة الاختبار معلومات جمع وتفریغ وبعدوالبعدي لعینة البحث 

النتائج  وتحلیل spssواستعمال برنامج  2 ك المئویة وقانون النسب قانون باستعمال
السریع تاثیر كبیر في تحدید مستوى اللیاقة  إنقاص الوزنلعملیة أن  لنا اتضح ومناقشتها

البدنیة عند المصارعین حیث استنتجنا انه كلما زادت سرعة إنقاص الوزن نقص مستوى 
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قائمین على ریاضة لا على ه یجبأن لنا یتضح سبق ومما اللیاقة البدنیة للمصارعین.
 ،الریاضیة التغذیة في مختصین على تمادعالجیدو في الفریق الوطني وكدلك النوادي الا

أغلب لأن  الوزن وهذا إنقاص مرحلةصحیة للریاضیین خلال   غذائیة برامج وضعو 
 أنه كماطرق مضرة وغیر مدروسة،  المصارعین یقومون بحمیات سریعة یستعملون فیها

خطورة مثل هكذا حمیات  المصارعین حولالمدربین و لتوعیة  حصصو  برامج وضع یجب
 الوزن إنقاص مرحلة المختصین في طرف من المقدمة الغذائیة بالبرامج الالتزام ضرورةو 

 انقاص الوزن السریع لا یؤثر أن على الحرص إلى بالإضافة للمصارع الیومیة والمتابعة
وبحوث  القیام بدراساتر نوصي بضرورة في الأخیالاداء البدني والمهاري و مستوى  على

القیام أخرى وخاصة التجریبیة منها  فیما یخص  انقاص الوزن السریع  كما نوصي ایضا ب
 بعملیة  ضبط الوزن  في فترة زمنیة طویلة وبشكل متدرج مع متابعة المختصین.
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