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PsycholoGical Variables : النفسية المتغيرات١ ا-
،

 لمعارف ا من الافادة ومحاولة السلوك هذا وقياس الافراد سلوك لفهم
 تجد ومالاته مستوياته مختلف فى بالنشاط!لرياض والمرتبطة المكتسبة والمعلومات

 بعمليات ترتبط حيث للنشاط+لحرش الاساسالذاتى تشكل النفسية المتغيرات ان
 تلك احدى القلق ويعتبر الرياضاية المنافسات غضون فى النفى الاعداد

 وتظهر النفى التوازن ن فقدا الى مستوياته بمختلف القلق يؤدى حيث المتغيرات
 القلق يزداد وقد ، سلوكه مقومات استعادة يحاول الغرد يجمل مما الاضطراب اعراض
• الغرد لشخصية مهددا لك ذ ويصبح الدفاعية الاساليب معه تفشل لدرجة

Freudفرويد ميز وقد الموضوعى القلق هما القلق من نوعين بين 

 حين فى معروف خارجى لخطر فعل رد هو وعى الموف القلق ن حيثا العصابى والقلق

 اذ اسبابه يعرف ان الغرد يستطيع لا مفهوم غير غاض خوف العصطى القلق ان

 والجسمية النفسية الغرد. قدرات على يؤثر والقلق داخلى غريزى لخطر فعل رد أنه

 بصورة أو ايجابية بصورة عليهم يؤثر فقد الاد!" على التأثير فى هاما دورا يلعب فهو
٠(١٣:٢٧٨) ء١ الاد أعاقة فى تسهم سلبية

 عنيفة خبرة بأنه القلق ام(٧٧) علام ورجاء غالى احمد محمد ويعرف

 موقف الى بصله يمت ولا داخله من ينبعث كشن الفرد يدركها والتوجس لخوف ا من
(·٨٧:١٠) خارجى تهديد

٣ood جrي وشلوز رث ودوا توصل وقد Warth & Shloskreارتفاع أن الى 
 قياس تم حيث العضلى لتوتر ا مستوى على تأثر الحى شن الكا داخل =القلق مستويا
KlectroyoGraph الاليكترويجراف جهاز بواسطة للغرد العضلى التوتر
٠(١٤٥:٤٨) العضلى والتوتر القلق بين طردية علاقة هناك ان وجد حيث

 ان تؤكد التى اخاص القلق نظرية لاartens مارتنز عضد وقد
 التى الخاص القلق اختبارات مستخدما الخاص للموقف استجابات عن عبارة القلق



 @)ه

 المام القلق اختبارات استخدام من افضل هذا ويكون النظرية ه هذ مفهوم مع تتمشى
 المواقف فى الافراد بسلوك للتنبو جيد مؤشر على الحصول امكانية مارتنزالى اشار كما

 نحو الافراد ميول وعن المواقف ه هذ عن الكافية المعرفة لدينا تتوافر عندما الخاصة
(·٦٨:٢٢) لها الاستجابة

 سمة على الباحث اختبار وقع نقد الاداء على التأثير فى السمة ه هذ همية لا نظرا
• النفسية التغيرات كأحدى القلق
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State وكسمة كحالة القلق -أ١-٢ TTrait Aصxiety

State Anxiety:  الحالة قلق

 القياس اجراء لوقت، طبقا تختلف التى التغيرات من شمط الحالة قلق يعتبر
 تعريفها ويمكن خر لا وقت من وتتغير نسان الا تصيب وقتية انتقالية حالة أنه اى

Transitory مؤقته انفعالية حالة بانها Botional State؟ 
 عند يحدث ، الشدة ومرتفع باشر ذاتى انفعال بأنه" الحالة تلق ارتنز ويعرف

 الفرد مكانة تهدد التى التنافسية الرياضية المواقف فى الخطر او التهديد ادراك
 الفر اد! متوى على سلبية او اثارايابية القلق هذا ويصاحب كلاعب الرياضى

٠(١١٢٤٧٠) الرياض

 سبيلبرجر عرفه حيث بالمواقف الخاصة المشاعر فعل الحالةبأنهرد قلق عرف وقد
8pielbereerبالخوف الغرد فيها يشعر ه ذاتية انفعالية حالة بأنه 

 لعصبىالسمبثاوى ا الجهاز وفاعلية نشاط زيادة والحالة هذ ويصاحب والتوتر الشر وتوقع
٠(٣٩٢) لاخر وقت من شدتها فى الحالة ه هذ تتغير ان ويمكن

 تظهر وقد والحافز ترتبطبخصاثصالمثير الحالة قلق من العالية المستويات ان
 الدفاعية العمليات تقوم اوقد الغرد سلوك فى مباشرة العالية المستويات، ه هذ

 تكرار ان ، للغرد السابقة الخبرة فى اختزالها فى فعال بدور ولية الا النفسية
 ذاتيا تطورا تسبب قد الغرد لها يتعرض التى المهددة الضاظه المواقف وتشابك

 واخفاضه الحالة تلق باختزال تقوم التى الخاصة النفسية الدفاعية ت، نيزما للميكا
·(٢-٦٨:٢٧)

TTait Aصxiety  السمة قلق٣

 بواسطة تصميمه على التعرف تم قد الرياضية المنافسة سمة قلق او السمة قلق
 ان حيث ام(٩٦٦)Spielbereer سبيلبرجر بها تام التى التعديلات

 لهذه والاستجابة كالخوف التنافسية المواقف حدة على يتوقف المنافسة سمة قلق
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 المنافسة سمة قلق تصميمات على التعرف وان راك والاد تتباه الا من بمشاعر المواقف
 وخاصة الرياض النشاط ممارسة عند سلوكيات،الأفراد لفهم الأهمية غاية فى

 الاستجابة وكيفية كالتهديد التنافسية المواقف فى لغرد جهاا يوا التى الانعكاسات
 الارع العوامل على تتوقف السمة بقلق الخاصة التصميمات، وان التهديدات لهذه

٤ MArtens  مارتنز راليها اشا كا الأنية
 خصوصية ذات، تعتبر والتى الشخصية ادلار فى تتم التى المغردة التفاعلات ادراك ا

• لها المغردة المواقف فى السمة لقلق
 حيث السمة لقلق التنافسية المواقف قياس فى المستخدمة الاختبارات ادراك٢

 قياس عند المستخدمة بالاختبارات مقارنتها عند والقوة التميز صغة له يكون
• الابعاد محدد الغير العام القلق

 السمة قلق بين الفروق على التعرف فى دور له والحالة السمة قلق نظرية ان٣
• التنافسية المواقف فى والحالة

 الرياضية المنافسات ودراسة القلق ج نمو مفهوم فى تم الذى التعديل ان٤
• القلق سمة تطوير ى دور له كان اجتماعية كحالة

 المنافسة تلق سمة ماهية على للتعرف وايضاحه دراسته تم قد السابق التطوير هذا

٠(٢٤-٦٩٢٣٠) الرياضية

 الاستعداد فى نسبيا الثابتة الغردية الفروق يعنى السمة: تلق ن ا سبيلبرجر وير
 انها على المدركة للمواقف الاستجابة نحو نزعهم فى الافراد بين تميز والتى للقلق

٠(٣:٩٢) القلق حالة من الشدة مرتفعة رجطت بد لهم مهددة



 }ه٨ ده

»
PHysiological Variables  الفسيولوجية التغيرات٢-٢

 الرياضى التدريب فى المؤثرة العوامل أهم من الفسيولوجية لمتغيرات تعتبرا
 عنها وينتج واللاارادية الارادية الرياضية الحركات تؤدى التى العضلات، ان حيث

 لايصاحبه العضلة انقباض ان فالملاحظ وانبساطها العضلة انقباض
 وانبساط انقباض بعد الزيادة ه هذ ث تحد حيث المستخدم الاكسوجين كمية فى زيادة

: بمرحلتين الاكسوجين على تحصل لكى لعضلة تمرا ولذا العضلة
 قدرة) الاوكسوجين وجود عدم فى: اللاهوائى الممل مرحلة وهى المرحلةالاولى

Anaerobic لاهوائية Power)غياب ى المضلة تنقبض حيث 
 العضلة· لهذه التام التقلص ونلاحظ حامضاللاكتيك تجمع الى ضافة بالا وكسموجين الا

 هوائية قدرة الاكسوجين) وجود فى: الهوائى العمل مرحلة وهى الثانية المرحلة
Aerobic Power)امداد وهى الطبيعية حالتها الى العضلة ة وعود 

 الجيم وامداد اللاكتيك حاض واختغا" التعب ظهور بداية عند بالاكسوجين المضلة
(·٦٠٤٦٢٤) الكبد فى الموجود الجليكوجين من بالطاقة

 القدرة كفاءة على الحكم يمكن انه م(1٩٧٩)For فوكس اشار وقد
 لك و فسيولوجيا العنيف البدنى المجهود تحمل فى الغرد قدرة وعلى الفسيولوجية

 حيث الرياض الاد!ء لعمليات اللازمتين والاكسوجين بالطاقة الجسم امداد اثناء

: يلى بما الغرد هذا يتميز
 الاكسوجين لاستهلا الاقصى الحد يصل حيك التنفس الدورى الجهاز كفاءة د

 الاقصى الحد فى الأفراد قدرات متوسط وتصل كجم/دقيقة( ا ميللتر)٧٢ الى
• دقيقة( كجم/ ميللتر/) ه8 هه مابين الاكسوجين لاستهلاك

 الجليكوجين طاقة من فائض ووجود الدم فى اللاكتيك حامض تركيز انخفاض٤

• الرياضى المجهود لادا" باحتياجاته الجم لامداد4 مP وال

• الدموية الاوعية الى الكافى الدم توصيل على الدورى الجهاز كفاءة ء
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 من كبيرة كميات بدفع يسمح ما الصدرى القفص واتساع الحيوية السمة زيادة٣
 العضلات· الى المؤكسد الدم

 والعكس والدم العضلات بين الغازات تياذل عمليات اجرا" على العضلات قدرة=
• والهيموجلوبين الحمراء الدم كرات من يزيد مما

• والعصبى العضلى الجهازين توافق٤

(·١٥-٣:٣٧) العضلى النسيج فى بوفرة جليكوجين وجود ؟

B10od Lactic Acid  الدم فى حاضاللاكتيك ا٢-٢
 ن ، ، ، ، ، ن د، ،

 العضلى الاجهاد تسبب التى الرئيسية الاسباب احد اللاتيك حاض يعتبر
 المضلة فى للاكتيك ا حاض يسببه الذى العضلى جهاد فالا التعب لك ذ عن ينتج مما

 اللاكتيك حاض صدر وان0 ر٦ الى٦ ار· بابين يتراوح الطبيعية الحالة اثناء
 الكريوائية المواد مخزون من الاقلال الى تؤدى فزيادثه ثم ومن الجليكوجين هو
 بعد المضلة لان العضلة جهاد اساسلا بالعضلة المخزون الجليكوجين نقص يعتبر ولا

 لاتقليع المجهدة المضلة ان اذ جليكوجين بها وجد ولو حتى لاتنقبض ها اجهاد
 الخاص الانزيم تقليل احتمال الى لك ذ ويعزى المتوفربها الجليكوجين تستخدم ان

 المنقبضة العضلة ن ا كما لعضلة ا حموضة ى للزيادة نتيجة وذلك الجليكوجين بتكسير
 فى يتجمع وهو بمها يتجمع الفسفوريك حاض تجعل الاكسوجين وجود عدم حالة فى

(١٢٢_١٢١:٤٥) ذلك بعد يثبت ثم له تركيز اعلى الى يصل حتى بسرعة الامر بادى
: الشكلين هذين احد الطاقة ه هذ وتأخذ طاقة تنتج لانقباضها نتيجة والعضلات

 الشكل اما ، حرارة هيئة على كلها الطاقة هذه تظهر قصر بدون انقبضت،العضلة١3 ا
 الطاقة هذه من جزا فان الانقباض هذا نتيجة العضلة فى تصر حدث فاذا الثاني
 حرارة شكل على يظهر فانه الباى الجزء (اما عمل) اى ميكانيكى اداء الى يتحول
٠(٣٢٠٧٢)٦٢٠ الىt٠٢٠ مابين تتراوح المستخدمة الطاقة نسبة ان ونجد

anaerobic colysis ع13

 اللاكتيك حاض نظام
٣٠٥٠٠٠٠٤٠ ي٠٠٠٥٥4٥s«٠٥٠٠٠ و٥ ،٠٣٥

 اللاهوائية الجلكزة باسم النظام هذا ويعرف

THe Lactic System
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 اللاتك حاض ويعتبر الاكسوجين غياب السكرفى انشطار الى لك ذ يرجع حيث
 (حيث الغذائية المكونات احد الكربوهيدرات) السكر لانشطار النهاية الصورة

 من يمنح معقد )مركبكيمائىAمP مخزون من المطلوبة بالطاقة ثا تمد
 العضلية الخلايا خوصا الخلايا جميع فى تخزن والتى الطعام عن الزادة الطاقة
 موضح هو كما( تعمل الخلايا ليجمل المركب هذا تحليل يتم الطاقة انطلاق فعند

(١) بالشكل

gؤي 
 بههم

 يشج

(١) شكل

 انشطارها عند الكروهدراتية للمواد( اللاهوائية الجلكزة) اللاكتيك حامى نظام

 الطاقة العضلىوتنطلق التعب ويسبب اللاكتيك حاخ ويتكون الاكسوجين انعدام فى
 التدريب فترات اعتاء لك وذATP ال جزيئيات من تتكون حيث الاتعطار هذا احناء

• دقائق ثلاث الى دقيقة من تستغر التى

 حامض نظام" اللاتيك حامض هو الناتجة المركبات احد يكون السكر ينشطر وحينما
 من وينتج مرتفعة مستويات ال يصل حتى والدم العضلات فى ويتراكم" اللاكتيك

 وهناك ، المبكر للتعب الاساسس السبب يكون بالتحديد وهذا لوقتى ا التعب ذلك
 يمكنن والتىAP ال جزئيات قلة الى ترجع حاضاللاكتيك لنظام أخرى اعاقة
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 التى بالكمية الجزئيات هذه ماتورنت السكرفاذا انشطارات من بنالها استعادة
 هوائيا لا تنتج والتىAمP جزئيات كمية ان نجد الاكسوجين وجود فى تنتج
 الهواى التحليل من تكون ان يمكنA مP من جزئيات٣ المثال سبيل على

 الانشطار ينتج بينما العضلة( فى لجلوكوز ا مخزون) الجليكوجين من جرام١٨٠
٣٩ بناء لاعادة تكفى طاقة جوام( ا٨0) الجليكوجين من الكمية لنس الهواش

٠ Aم P  الا من جزيئا

ATP  لاستعادة اللازمة الطاقة لتوفير هاما عنصرا اللاكتيك حاض نظام ويعتبر

 دقيقة مابين تتراوح زمنية فترة تستغرق والتى الشدة مرتقع بحمل تؤدى التى للاتشطة
 حيث ميل او متر١٥٠٠ والجرى متر٨ ·ء أو متر٤ ء الجرى شل دقالى وثلاث

٠(١٢-١١:٣٧) السباق نهاية فى والدفع للتفوق يستخدم اللاكتيك نظام ان

: اللاكتيك لحاض بالعضلة الكيمائية والتغيرات الكريوماعية الدورة

 الجليكوجر مادة من اللاكتيك حاض يتكون للانقباض اللاهوائية الرحلة فى
 المرحلة) الاسترداد مرحلة وفى الفسفات سكر مركب الس تحويلها بعد لك وذ

 يقوم الاكسوجين هذا ان نلاحظ الاكسوجين فيها يستخدم التى اى( الهوائية
 من تنتج التى الطاقة وتستخدم المتجمع اللاكتيك حاض من حوالى باكسدة

 هنا ونوجز جليكوجين الى اللاكتيك حامض من± باقى تحويل فى الاكسدة عملية
( (A Pم  الفسفات ثلاثى ينوسين اد ة ماد فتكسير العضلة انقباض اشنا ث مايحد بعض

 وحامض الادرينليك حاض التكسير هذا نتيجة ويعطى بالعضلة ث يحد تفاعل أول هو
 فركتونر يتكون هذا وعلى الجليكوجين الى الفسفور اضافة فى يدخل الذى الفسفوريك

 حاض يتحد ثم لكرياتين وا الغسغوريك حامض ويعطى فسغوكرياتين ينكسر ثم الفسفات ثنائى
 مادة تتكون لك لذ ونتيجة السابقين التفاعلين فى رينليك الاد حامض مع الاسغوريك
 رك هيد ثناى يعطى الفسفات ثنائى وفركتونر(AP) الفسفات ثلاثى ادينوسين

 :لطاقة من جز" بواسطة فسغوكرياتين مادة بتكوين يعود الفسفوريك وحاض سيبتون'
 فى تكوينها من جز" ويحدث حاضاللاكتيك الى الجليكوجين تحويل من الناتجة
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•(٥٦:١٥) الهوائية المرحلة فى الباض والجزء اللاهوائية المرحلة

 الهوائية المرحلة فى الاكسوجين بواسطة يؤكسه المتكون اللاكتيك جامى من جز" ان ويلاحظ
 ، جليكوجين الى اللاتيك حامض باس تحويل فى لك من الناتجة الطاقة وتستخدم

 مادة تحويل يوقف ثم يقل للاكتيك ا حاض تجمع ان العضلى الاجهاد حالة فى ونجد
٠(٢٤٤٨٢ تتوقف) فسغوكرياتين تكوين اعادة فان ثم ومن اللاكتيك حاض الى الجليكوجين

 ثلاثى ينوسين اد هو العضلة لتنقبض اللازمة للطاةة مصدر اول أن سبق مما يتضح
 ة لا±د اللازمة الطاقة تخزين بطارية لاكتيك ا حامض تكوين ويجد(4TP) الفسفات

 العلة· انقباض
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 بالدقاق ستشغاه الا زمن
(٢) عكل

Fox & Co -  فوكروكووركيرس من كل بها قام التى الدراسات نتائج من يتضح
Workers اللاكتك حاض مستويات انخفاض0 بالشكل والميحة م(٦٩١٩)

• المتحرك السر جهاز على على مجهود ادا" بعد الاستشغا" مرحلة اثنا" الدم فى
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Recovery Time (Minutes)

 قاتق بالد الاستشفاء زمن
(٣) عكل

 على الاستشفاء مرحلة اشنا' اللاكتيك حاض تركيزات، اتخفا
 رجور الا المجلة

Kar1sson & Salti  ح وسالتين كارلسون بها تام التى الدراسات نتائج اظهرت
(١٩٧٧) Bemansen & 7age ( وقاجس وهيرمانسين )م(1٢١

 للط وذ الاستشفاء مرحلة اثناء اللاكتيك حاض مستويات انخفاض(٣) بالشكل والموضحة
(٧٢٤٣٧ الارجوميتر) المجلة على لك وذ التعب لدرجة العمل مشد المتقطع ء١ للاد

Speed 0f Laetic Acid Removal  اللاكتيك حامض من التخلص سرعة
4٠٠٦٣٥٠٠٠٥٠٩٦٥٥٠٠٠٦٠٠٠٩8٥،٠٧٠٩٩٠»٥٠٠ جر»٠٠٠٦٠٠٠،٥٥٠٩٠٠٠٠8

 حامض متوياب ف انخفاض هناك ان نجد الرياضية التدريبات اداء بعد
 اليها الاشارة سق والتى الاستشغاء مرحلة اثناء لك وذ والعضلات الدم فى اللاكتيك

 المعملية التجارب نتائج اظهرت، (حيث٢ (،)٢) السابقين الشكلين فى
TTreadmill المتحرك السير جهاز فيها والمستخدم بالمنحنى الموضحة
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٥

Bicycle تer الارجومير والعجلة ergometالسير اختبار أداء اثناء لوحظ قد 
 التعب ان نجد ثم ومن آخر الى فرد من تختلف والاداء السرعة من كلا ان المتحرك

• دتاتق ست الى دقيقتين مابين تتراوح زمنية بغترة يحدد

 درجة حتى متقطعة تدريبات يؤدى فالغرد رجوميتر الا المجلة اختبار فى أما
 نجد الاسترخاء أو الراحة مرحلة الى الغرد ليل الحالتين كلتا فى ه التعب

 الحالة الى حتىيصل اكثر او ساعة قدرها زمنية فترة تقدير اقل على يحتاج الغرد أن
_٣٧:٧٢ السابقة) معدلاتها الى الدم فى اللاتيك حاض مستويات وتعود الطبيعية

·(٧٤

 اضاللاتيك ير !لتخلي نيي إلايتينائية إلتدييات تأشبي
Btffects af Eercise - Recovery on Lactic Acid Removel

 خفيفة تدريبات باداء الفرد قام لو بسرعة اللاتيك حاض لتخلصمن ا يتم

1ight exerciseمرحلة اثناء راحة فترة اد!" عن العدو او المشى مثل 

Recovemy الاستشفاء per1odالمعملية التجارب نتائج اظهرت حيث 
(٤ رقم) الموضح الشكل فى الحقيقة هذه
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Recovery Time (Minutes)

 و د،
«

 قالق بالد الاستشفاء زمن
(٤ شكل) ،

&GisoLfe وكروركيرس جيسولف دراسة تائج اظهرت Co -orks
· لتدريبات وا كية ستشغا الا الراحة اثناء آللاكيك لمعدل الظاهر الانخقاضى م(11٦٦)

٠(٧٤٤٣٧)



 ه٢٥

 جهاز على التعب درجة الى يتدرب الغرد فان السابقتين الحالتين من كل فى
• المتحرك السير

 الأخرى الفترات فى بينما الراحة بعملية الغرد ،يقوم الاستشفاء فترات احوى فأثناء

Submaximal الاقى من اقل بحد خفيفة بادا"تدربات يقوم exercise
• الأولى دقيقة .ه الى دقيقة٣٥ الا اثناء وذلك المشى()

٣٠ ال يداية فى منه التخلص تم قد اللاكتيك حاض معدل ان سبق ما ويتضح
· Recovery الاستشغا فترة اثناء ارتغاط اكثر كان ولكنه الأولى دقيقة Period

 ولذا( استرخاء تمرينات) اداشها تم والتى الخفيفة ربيات التد"١ اد عند لك وذ
 الحالات· ه هذ كل فى متساويا كان الاكسوجين دين ان لوحظ

 الاستشفاء زمن
 )ه( شكل

 الاستشفائية الراحة فترة اشتاء الدم فى اللاكتيك حامض من التخلص معدل
Heraansen & Co. Works  وووركيرس نسين هيرما دراسة نتائج اشارت

 الزمن نصف وهو المستغرق والزمن اللاكتيك حاض من التخلص معدل ام(٩٧٥)
 ضعف الى الغرد ويحتاج الاستشغاشية الراحة فترة اثناء اللاتيك حامي من للتخلص اللازم
٠(٧٦٣٧) الاستشفائية ربيات التد اثناء المستغرق الوقت

 جهاد الا درجة الى المتحرك السير تدريبات يؤدى فالغرد مماثلة تجربة وفى
 السير على الجرى من دقيقة تستغرق زمنية لفترة"4 اد من يتكون التدريب ان حيث
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 ها احد واثناء الجرى ربيات تد ادا" بين فالفترات راحة دتاق اريع يتخللها المتحرك
Rest استشفائية راحة دقيقة٣٠ لمدة بالراحة الغرد يقوم Recaveryوفى 

 للدراسة ماثلة النتائج نت وكا المشى ثل خفيفة ربيات تد يؤدى الأخرى الفترات خلال
• السابقة

 الاستشفائية ت ربها التد اشنا' فى كبيرة بسرعة اللاكتيك حاض من التخلص يمكن انه اذ
ExRercise Recovemyه بالشكل موضع اليه المشار المثال وهذا( )

 الراحة اثناء هذا تم وقد الوقت نصف فى للاكتيك ا حامض من التخلص تم انه حيث
Rest الاستشغاشية Recaveryدقيقة اا مع بالقارنة دقيقة ؟٥ كانت 

Bxercise الاستشغاثية ربيات التد اثناء Recoveryالتخلص وان 
 الاستشغائية الراحة فترة اثناه ساجين حوالى يتطلب الدم فى حامضاللاكتيك من التام
 التدريبات استخدام عند ساعة من اقل يكون حيث النصف الى المعدل هذا يقل ولكن

 فترة اثناء يتحول اللاكتيك حاض ان الاشارةالى ويجدر الخفيفة الاستشغاشية
 الذى البيروفيك حاض او الدم جلوكوز او الكبد او العضلة جليكوجين الى الاستشفاء

 الى اللاكتيك حاض تحويل ان غير الهوائية الطاقة لنظام كوقود استخدامه يمكن
(·٧٦-٧٤:٣٧ الهوائى) النظام ةالى العود يتطلب طاقة

• الشفاء لاستعادة المقترحة الزمنية الفترات التالى الجدول يوضح
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(١) جدول

" المنيفة" الحاجة التدريبات من ةالشغاء لاستعاد المقترحة الزمنية الفترات
Recoamended Rcevery 'Times After Ehaustivo Exercise

 الاسمتشغا· عمليات م
 لشنا· ا ة لاستعاد المقترحة لزمنية الفترات!

 و

 ا الادنى

٩٤٩٠  ب حظة ملا

٢١(Atp & PO)  فوسفات،العضلة تعويض ا١
٢I٣١ الاكدوجينى ين والد اللاكتيك تمويرحامض
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: العلات فى حاخضاللاكتيك تراكم

 سرعة العنيف الممل يصاحب حيث للادا" كمعوق للاكتيك ا حامض تراكم نظرية اتتشرت

 والموضح !لانقباض بقوة لك ذ ويرتبط العاملة المضلات فى لبيروفيك وا حامضاللاكتيك تراكم
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 اللاكتيك حاض تراكم وسرعة الحمل زيادة مع الثابت الانقباض زمن ويقل(٦) بالشكل
 العضلة· فى
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 العضلى للأنقبار" المشوية -"النسبة3

(1) عكل

 والبيروفيك اللاكتيك حامض تراكم ة العضلى«يسرع الانقباض زمن علاقة
closky مكلكوسكى عن الثابت العضلى الانقباض شدة مع  عنلا1972

 ويؤدى الدم( وقلوية )حمضيةPH نقص على اللاكتيك حامض زيادة تؤثر+
 الليفة قباضى لحدوثالا لمايوسين وا كتين الا اندماج تكوين عدم الى بها خلل اى

 الاقصى العضلى الانقباض عند تظهر لا اللاتيك من كمية اكبر ان وجد وقد العضلية
 متوى عند تظهر ولكنها ثانية١ ه١٠ لمدة٦١٠٠ بشدة يستمر ان يمكن الذى

 الآتى: الشكل انظر ثانية١٠٠1· يستمر ان يمكن والذى%٥٠ قوة
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 العضلى نقبار {الا لعد المغوية الثشبة

(٧) شكل

 ك والييروفي اللاكتيك حامض تراكم ونسبة شدته رجة ود الثابت العضلى الانقباض زمن

(٠١٣٣٤١١٣٤)· مكلوسكى عن Mc closky 1972

 من اقل يستمر الذى التمرين ان ام(٩٨٤)Lamb لاب ذكر
٢.7· وحوالى العضلى للجليكوجين شديد استنزاف هناك أن نجد ثوانى١٠
 ذلكLab لامب ارجع وقد استنزف قدAمP مخزون من٥· الى
 يقابلة القصوى والشدة التمرين خلالATP استهلاك معدل ان الى

 ث يحد وهذاPg ومنAP من العضلى المخزون من الجسم تزويد اعادة

 بعد بطيئا يكون العمل فان ولذا( بينهما لاتوازن اى) العضلات فى كبيرة بسرعة

 استمرار ان نجد وبالتالىATP مخزون استرداد يمكن حتى يتوقف او فترة
 هواشى اللا الانحلال ناتج من يتراكم ما مقدار على يتوقف المجهد التمرين هذا مثل

(·٦١:١٨١) اللاكتيك حامض وخاصة

MatHews وفوكس ماتيوس اشار وقد & Fax(٩٧٦)زيادة ان ام 
 تسبب التغيرات وهذه للعضلات الانقباضية القدرة من تقلل اللاكتيك حمر مستوى
 فالقدرة الشدة حيث من"١ الاد درجة تقل الحالة ه لبذ العلة وبوصول التعب



٣٠ ت

 فى الرياضى لنجاح ضروريا يكون بالدم اللاكتيك حامض من العالى المستوى تحمل على
( ملليجرام٢٠٠ الى) اللاكتيك حض زيادة تصل وقد ربيات، التد لاد!ء استمراره

 توجد التى تلك عن زيادة مرة ·ا الزيادةتمتبر وهذه العدو سباقات اثناء
 حمض متوى كان لو انه تجد وبالتالى( ملليجرام١٠) الراحة ظروف فى عادة

 لوكان بينما اللاهوائية للتفاعلات يكون الرئيسى المصدر فان عاليا اللاتيك
٠(٢٣٠٧١) الهوائية للتفاعلات، فالاسبقية منخفضا المستوى

"B1ooa Glvueose"  الدم ى الجلوكوز٢-٢-٢
 ا«

Blood Glucose Uptake by Muscle
 العلة من المأخوذ الجكوز كمية

٤هي

Minutes of Cycling

 الارجوميتر المطة بواسطة الاداء زمن
(٨) عكل

 الراحة اثناء بسيطا ن العضلةكا بواسطة الدم من اعطائه تم الذى الجلوكوز

• التدريب احناء لاته معد ارتغعتت ولكن

 واهر نقاعن ام(٦٧٩)Fox فوكس دراسة نتائج اظهرت+
Wahrenفى والموضح الدم الجلوكوز معدلات على شها اجرا تم والتى 

 من استخدامها تم التى الجلوكوز كمية ان المنحنى من يظهر حيث(٨) الشكل
 المستمر التدريب اثناء اما بسيطا معدله يكون الراحة اثناء العضلة بواسطة الدم
 ويمكن واضح بشكل لك يظهر، حيث الدم من المستخدم الجلوكوز فيزداد لغترة

 المأكسد للوقود الكلى المجموع من%٤٠ الى٦٣٠ يعادل بمقدار أحصا"ه
 الجلوكوز ان يظهر حيث والتغذية الغذائية المادة اهمية تظهر ولذا ريب التد اثناء

 الكربوهيدراتية المواد طريق عن تستمد العلى العمل او الجهد بواسطة المستخدم



-٣١

 ملائما الدم ى الجلوكوز مستوى على للبقا" التدريب اثناء او قبل تناولها يثم والتى
 العليا العقلية للعمليات الاساسس الوقود هو الجلوكوز ان حيث الظروف جميع فى
 الكربوهيدرات بكميات ارتباطها بوضوح تظهر الدم فى الجلوكوز فمستويات الجسم ى

 المقننة· الغذائية الوجياتت اثناء تعطى الى

 من ،المستويات هذ على التحفظات بعض وضع لك ذ الى بالاضافة يمكن ولكن
 عندما الجليوكوجين كميات بموضوعية ينظم الكبد ان حيث الكبد بواسطة الجلوكوز

 وينطلق ينشطر الكبد جليكوجين ان حيث منخفضة الدم فى الجلوكوز مستويات تكون
 اشنا· الدم ى الجلوكوز مستويات فى ارتفاع هناك يصبح وعندما الدم الى الجلوكوز

 وبالطبع الكبد فى الجليكوجين تحليل من هذا يأتى المستمرة ربيات التد اداء
 حيث الجلوكوز بمستويات الخاصة ميكنزيمات ابقا" نقطة الى يصل ان ممكن التدريب

 العضلى التحمل الاحيان معظم فى يتبع البدنى التعب ان بعيد وقت من عرف
 الى يصل حتى الدم جلوكوز من منخفضه مستويات بواسطة مرتبطا يكون الغالب فى

 جلوكوز من التشبع درجة الى الوصول وهوbypoglycemia تسمى درجة
• الدم

 بيد لا ثم ومن مباشرة بطريقة يعطى ان يمكن لا العضلة فى الجليكوجين مخزون ان
anaerobie  اللاهوائية الجلكزة طريق عن اللاكتيك حاض ال ويتجزأ يتحلل ان

Glcolysisالى لك ذ بعد ويحمل الدم الى هب يذ للاكتيك ا فحامض 
 جليكوجين شكل على تخزينة يمكن جلوكوز الى المركب هذا يتغير وهناك الكبد
٠(٣٩٠٣٧) الدم الى أخرى مرة يرجع او الكبد

: العضلى بالعمل الجلوكوز علاقة

 وفرانك وليام من كل بها قسام التى الدراسات اشارت،
k وفيكتور & ViEtorص Willia, F±a(٩٨١)الدم جلوكوز ان ام 

 العضلات، يترك الذى الوريدى الدم فى منه تركيزا العضلات،اكثر فى الداخل الشريانى
 اغنى يكون منها الخارج الوريدى الدم لان بالكبد تمر التى الدموية الاوعية وتختلف
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 مباشرة تحرقه الدم من السكر تأخذ ،حينما الانسجة فيكومعظم الداخل من بالسكر
 بعض ان آخراذ عمل فى ايضا العضلة وتستخدمه اللازمة بالطاقة للتروى

 على فيوزع الدم بتيار ويتصل اللاكتيك حاض الى يتحلل العضلات جليكوجين
 شفا· اثنا" جليكوجين اى ثانية الحاض من قليل جزه ويتحول كله الجم انسجة

 المضلات حاجات، لسد الجلوكوز توليه فى صعوبة يجد لا الكبد ويظهران العضلات
 المخزون هذا يكون ان لزم ثم ومن ناقص ير الجليكوجين مخزون يكون ان شرط على

-١٨٧:٧٢ طويلة) لمدة بدى بعمل القيام اثنا" بالجليكوجين غنيا الكبد فى والشل
·(١٨٨

 عملية نتيجة يتم هوائيا لا السكر تحلل ان ام(٨٣) الوهاب عبد فاروق ذكر قد
 الاكسموج غياب فى الكربوهيدراتية( المواد من) الجلوكوز اى السكر تحلل او انشطار

Pirovic اللاكتيك حامض الى يتحول ببروقك حاض الى AEia±actic
idع Aحامض الى الجلوكوز تحلل فاثناء حاضاللاكتيك بنظام ذلك يعرف لذا 

Provic بيرونيك Acidال تكوين اعادة يتم APمن الناتجة الطاقة من 

: صغيرة بكميات تكون ادة ،ولكنها التحلل هذا

 طلاقة+ حاضبيروفيه ه
ADP + 5 PI5+طاقة 

 جليكوجين
5 A Pد

 التو العاب شل سباقات انها" من ليتمكنوا للرياضين هاما النظام هذا يظل
(·١٥٢:٩ الاكسوجين) غياب فى لك وذ بقوة لمنافسات اواد!ءا م(١٥٠٠ م-٠٠)
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al" الاكسوجين لاستهلاك الاقى الحد٣-٢-٢ Cxeen Consuption"٢-" ذتملاg »»)
 فسيولوجى تياس أهم٢9 KAلا للاكسوجين استهلاك اقى يعتبر

 بعض هناك ان وجد حيث للرياضين الهوائية الفسيولوجية القدرات لقياس
 ، وهى الاكسوجين لاستهلاك الاقى الحد كفاءة على تؤثر التى الفسيولوجية الوظائف

 الرئتين من الاكسوجين لتوصيل الدموية والاوعية والرئتين القلب وظيفة كفاءة ا
• الدم الى

 الحمرا· الدم كرات بواسطة الانسجة الى الاكسوجين توصيل ت عمليا كفاءة ا
 الى العاملة غير الانسجة من الدم تحويل على الدموية الاوعية ومقدرة

• العاملة المعضلات
 عمليات كفاءة اى اليها الواصل الاكسوجين استخدام فى العضلات كفاءة٣

(·٧٨:١) الطاقة لانتاج الغذائى التمثيل

THe الهوائى العمل نظام او الاكسوجين Oxyeen or Aerebie System؟ 
 ، ولا٠٠٠٥٥٣٠٥٥٥٣٠٠٠٥»٠٠٠٠»٠٨٠٠٠٠٠٥٠٠٠»٥

slycoeen  الجليكوجين من جرام١٨٠ انشطار نسبة تكون الاكسوجين وجود فى
 كمية تتاج لا كافية طاقة (ويعطىBض) وماء(co) الكريون اكسيد ثانى الى

22·،
 تأخذ الهوائية التفاعلات من »التسلسلات هذ4حP ال من مول٩ مقدارها

AiteeHondria  ريا كوند بالمينا يسى هام جز" وتنخفضبها المضلة خلايا ى مكانها
BerGy

ATP

 الطاقة مصانع أوPowerhouse الطاقة بيوت لك كذ وتسى
Factorusالا بواسطة للطاقة الهوائية القدرة انتاج مركز لانها 

(٩) بالشكل والموحة

 اعادة وان تلاtoehondria ريا كوند لميتا با غنية الجم خلايا تكون ولذا
 تتوافر حيث الاتى الشكل فى تظهرAمP الا لجزئيات الهوائية القدرة تركيب
 مجموعة"AتعobiMIetabolis الهوائية الكيمائية التركيبات لاتتاج بكثرة

 انسته بناء ى الجسم ذاء استغلال خلالها يتم الك الكيمائية العمليات من
". الطلاقة لانتاج الحية
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(1 عكل)
 الهوائى الطاقة ونظام الاكسوجين

 والبروتين هون والد الكربوهيدراتية المواد من الهوائية الطاقة "انشطار
 طريق من الناتج التعب تأخير يمكن حيثAP وال الطاقة لانتا
 تتطلب التى الرياضية للانشطة بالنسبة وخاصة الهوائية الطاقة نظام

"· العضلى التحمل

 الكريون اكسيد ثانى ان حيث العلى العمل فترة على يتوقف الناتج التعب ان ويما
 بواسطة الكريون اكسيد بثانى المحمل الهواء ويحمل الدم الى العضلية الخلية من ينتقل
 عكلا يكون حيث للخلايا مفيدا يكون الناتج فالماه الزفير طويق عن الخارج الى الرئة

 نظاما الهواعية الطاقة ولنظام الكيمائية العمليات فى ويساعد الخلية داخل موجودا
 جليكوجين الى ليس وتحللها تكسيرها عند لك وذ الغذائية المواد نوعية فى معينا
 رما· الكريون اكيد ثانى الى بالتالى ينشطر هو كما وبروتين هنية د مواد الى ولكن فقط

 هون الد من جرام٦٢٥ انشطار نان: لك ذ وشالP Aم ال ومركب الطلاقة انتاج مع
ATP" جزى' ·؟ا ينتج "moleهون الد تمتخدم الرياض التدريب واعناه 

AحP  ال لبناء الطلاقة لانتاج كمصدر والجليكوجين

 لتر درا حوالىATP ال من جزى' ليناء تستهلك الى الاكسوجين كمية وتبلغ
 حالة فى اكسوجين لتر ؟ الى تصل بينما الجليكوجين هو الطلاقة مصدر كان اذا

) وقي M112i1iter  ميللمتر ا٠٠٠- هون الد من اللتر) هون الد



 ه أ8 ه

 ميللميتر٣ الى.·2٠٠ لترا ار· الى آر· ابين الغرد يستهلك الراحة اثناء
 دقيقة٢٠ ا-٢ كل هواثيا يتكونAP جزى"ال ان اى الدقيقة فى اكسوجين

 فيمكنهم التحمل ربيات ادا"تد على ربين المد للاعبين بالنسبة اما العادية الراحة اثناء
 مرتفع تدريب حمل خلال دقيقة كل هوائياATP ال جزى' هرا من اكثر تكوين

 الشدة·

A Pم ال تكوين يناسب الهوائى النظام أن سبق مما نستنتج ان ويمكن
 حيث ميل٢7 ر٢ متراى كيلو٤2 آر المارثون مثل الطويلة التحمل انشطة خلال
 المنافسة لغترةAمmoleP( جزى) مول١٥٠ حوالى الى اللاعب يحتاج

(·١٣_١٢:٣٧) ونصف ساعتين عن مايزيد تستغرق والتى المارثون لسباق

2 Cen١٢٥١ Circulation

٢٤erial B1ood
P5٢ $جu٢4

2. 94sPiration
 لا٧٨.٤ ة

Dittior

Cardiac Ou put ا
{H٤٥٢t ٢ate, st٢٥e
٧olume}

Substrate detivery

Auscle mass (Fibersie
and number}
[٤nergy 51ores]
[Hyoglor]
[M١'ochondr0 [ ة
{Oxida4٧e potent1l)

asulari4yلا 
(Caplary d4nsity ١

 تة:.، ، .:ءت» هأ
Diftusior 6

-ertractian (Hb0 ر
(af4ini ty0 ر

3. £٢iphera!
 noAlucri؟

(١٠) شكل
 الوظيفية الجسم جهزة لا الاكسموجين لاستهلاك الاقى للحد المحدد الجهد

Larson

Astrand ورودامل استراند بها قام التى الدراسة اثبتت وقد & Rodahl
(٩Y٧)ومحتوى الاكسوجين لاستهلا الاقى الحد بين ارتباط وجود ام 

٠(٤١٦٢٢) اللاكتيك حامض وتركيز بالدم الهيموجلبين

 بين الية علاقة هناك ان م(١٩٧٤) لارسون أكد
٠4٢٩٠٠٦٤ القلبى) والدفع الاكسوجين لاستهلاك الاقى الحد
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(١١) شكل

Astrand(١٩٦٧)الاكسوجين لاستهلاك الاقى للحد م 
٠(١٩٤:٧٢) واللاعبات للاعبين الرياضية نشطة بعضالا فى الاولمبيين للرياضيين
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Hearتt Rate  القلبى النبض معدل٤-٢-٢
 س،

Matheus مايوسوفوكس اشار & Fox(١٩٧٦)معدل ان م 
 برامج لتطوير كأساس يعتبر وبالتالى واثره التدريب حدة مدى يبين القلب ضربات

٠(٢١٠:٧١) المستخدمة التدريب

 وكاربوفيتش(٢٣٠:٧١) م(١٩٧٦)Matheus ماتيوس اتفق وقد
Karpovich(٦٧١)العضلات وحجم والجنس العمر ان على )م 

 النفسية والانفعالات للغرد الصحية والحالة الغذائى والتمثيل البدنى والنشاط
 ضرات معدل على تؤثر كلها المحيطة البيئة وعوامل الحرارة ودرجة طغية والعا

(·١٩٩:٥٤) القلب

Cardiac Hypertrophy

 رياضيين
 يتميزون لا

 بالتحمل
 العضلى

Non- Endurance
Athletes

. Non-Athietes

 رياضيين٤
Endurance

Athletes

 رياضيين
 يتميزون
 بالتحمل
 العلى

(١٢) هكل

Cardiac القلب حجم Hypertrophyبالجلد يتميزون ين الذ للرياضيين 

• الرياضيين غير من لا'يتميزون والذين العضلى

 لاiorga صroht& وركيرس وكو نروث مورجا بها قام التى الدراسات، اشارت قد
0o-forkers(1٩٧٥)وقو.وركيرس لس وزيد م eldis & Co-orkensة 

Siz 0f the ( القلب حجم زيادة نتائجه من يكون الرياس التدريب ان ام(٩٧٨

"Aeart "Gardiac Hypertrophyبالنسبة القلب حجم فان واخيرا 



 ى٨ ي

 بالنسبة القلب حجم وان الأخيرة الآونة فى اكتشافه تم وهذا ن متساويا والمرأة للرجل
 الهوكى ولاعبى والسباحين العدو لاعبى مثل العضلى والجلد التحمل لرياضات،

 البطين جدار او حائط سمك فى زيادة دون لك الايسروذ البطين حجم يزداد
 المصارعين ثل العلى الجلد او التحمل رياضات يمارسون لا الذين الرياضين اما
 يكون القلب فحجم الطبين حجمه فن يكون ولكن سمكه يزداد البطين جدار فان

(٢١٨-٢١٧٤٣٧()١٢) بالشكل والموضحة المختار الرياض لنوعالنشاط وفقا مختلفا

 والمعدل الدقيقة فى نبضه١٠٠-1٥ مابين تتراوح لقلب ا دقات معدل وان
 من آر· لغترة يستمرSystole يسى الذى القلب عضلة لانقباض الطبيعى

 لمدة ويستمر ةiastole يسى الذى القلب عضلة انبساط لك ذ يلى الثانية
 تستغرق القلب وانبساط لانقباض ملة الكا الدورة فان لك ذ وعلل الثانية ومن ر·٩
 معدل وهو مرة!٩ ر= يكون الدقيقة فى معدلها ولذا الثانية من ر·٨

 نبضة ··ا الى العنيفة التدريبات اثناء يصل حيث الدقيقة فى القلب دقات
(·٤ ه٦٤٥٨:٩٩) الدقيقة فى

 الحد بين علاقة وجود الى ام(٦٨٠)Saltin سالتين اشار وقد
 وبمد العلى الجلد رياضات للاعبي القلبى والنبض الاكسوجين لاستهلاك الاقى

(١٣6 بالكل الموضحه الهواى التحمل تدريبات مستخدما يوما ه٩ ب ربيات التد اداء

 .ي ة لا ه.(٠(٢.٢٤:٨٥
/

/،
, ة

/

Aةر 
Aم/ ه ر 

/

200

«rإ{;إ 
#l:و,٩ }
 اسه

 الاكسوجيي للاستبلاك الاقى الحد
(١٣) شكل

 القلبى والنبض الاكسوجين لاستهلالك الاقى الحد بين العلاقة
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Mathes ماتيوسوفوكس من كلا ذكر وقد & Fox(7٧)الغرق ان أام 
 ان فنجد الرياضيين بغير الرياضيين مقارنة عند تتضح القلب ضربات معدل فى

 ثم» نبضة/دقيقة اه حوالى وتبلغ العدائين ى اقل تكون لقلب تا ضريا عدد
 الرياضيي غير ثم دقيقة ا نبضة٦ ا السباحين م دقيقة/ نبضة ه٨ المصارعين

(·٢٨٠:٧١) دقيقة/ نبضة٧٦

 شحنة تكوين على القدرة يعطيها كهربائى بنشاط تتميز القلب خلايا ان ويلاحظ
 بانصل اذا انه ذلك يؤكد وما انقباضه وتسبب خلاياه فى تنتشر ذاتية بطريقة كهربائية

 تسجيل يمكن حيث لوقت ا من لغترة يستمر واثما لايتوقف اثقباه فان الجسم عن القلب
 حجم (ويسى١٤) بالشكل موضح هو كما الموجات او الكهربائية الشحنات هذه
Stroke فوع المد الدم Volueوباختصار SVسطقجهاز النبضوا قياس يمكن حيث 

(٤٦٦-٦٤٥٨:٩) بدقة القلب حالة لتوضيح لك وذEctrocardioGa يجرام اليكترود

(c)

(١٤ شكل)

(HKG) (EC) او  الالكترونى النبض جهاز بواسطة القلب رسم

Mathews ماتيوروفوكس ارجع قد & Roxريب التد اثناء القلب نقصضربات 

: ران اوصد سببان له يكون ان يمكن النقص وهذا السمبتاوى العصب تأثير نقصى الى

 مباشر مؤثر هناك يكون اى: نفسها القلب عتلة من نابع ميكانيكى: الاول المصدر
 اشنا· الضربة شدة فى زيادة يسبب التدريب ان حيث نفسها القلب عزلة على

 المدفوع الدم كمية من تليلا اقل او لستوى بنفرا وهكذا الاقى من الاقل التدريب



٤·

 الاعاب بواسطة لك و لقلب تا ضربا من مرتفع معدل الى الحاجة فان بانتظام
• كبيرة بدرجة تقل التى السبثاوية

 تأثيرا السبب يكون وقد: القلب عضلة خارج من نابع ميكانيكى: الثانى الصدر
 السبثاوية شارة الا او الاثارة ان حيث المدربة العضلة فى تغيير عن يتتج مباشر غير
 العضلات من الناتجة العبية الاشارات من تتحول او تتحور أن يمكن القلب الى

 ضربات عدد ونقص المخ فى الحركة مراكز من القادمة الاشارات من وايضا والمخاصل
 عضلة على التدريب تأثير ن أ يعنى قد التحورات من ع الانوا هذه من الناتج القلب
(·٦٦٧١٢٨ المدربة) المضلة ى تحدث التى الموجودة للتغيرات ثانويا يعتبر القلب

,M cardleم FoElia & Patti  وياتى وفوجليا مكاردلى دراسة اشارت وقد
 قصيرة مسافات الجوى لمتسابقى القلبى النبض معدل بين علاقة وجود ام(٩٧٦)

٠(٢١٤:٧٢()١٥ بالشكل) والموضحة ريب التد فترة خلال المقطوع السباق ومسافات
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 بالياردة(١٥ هكل) المقطوعة المسافة
 المقطوعة والمسافة قصيرة مسافات، الجوى لتسابى القلبى النبض معدل ييز، "العملاقة
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: القلبىها فع لد علىا تؤثر عوامل ة عد هناك

• القلب ت ضريا سرعة

• للقلب انقباضة بكل الدم كمية أى الواحدة الدقة حجج
•(١:٣٩ الدم) وضغط العضلات انقباض عند تزيد التى للقلب الواردة الدم كمية

 ن

 ن
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( )الكاتا الأداء متوى ٣-٢

 الحركات من "عدد بانها( وكان الكود) للعبة الدولى الاتحاد عرفها
 أسس على مجموعات فى موضوعة سلغا عليبا والمتفق اللعبة لفنون المختلفة الغنية
 مدروسة علمية وقواعد

 نقاط عدة هناك وأن للجود ولى الد الاتحاد قواعد ضوء فى الباحث ويرى
: يلى فيما الباحث يلها بالكاتا خاصة

 الغنية التقسيمات من مجموعة لكل الحركات من عدد تشمل الكا>ا٩

 اللعبة· لفنون

 يتميز الذى الفعلى ء1 الأن لقياسمستوى فعالة وسيلة الكانا تعتبر
• والموضوعية الصدق من عالية رجة بد

 محدده لتوقيتات وفقا للعبة الأساسية الحركات لأتتان ضروره الكانا+
 للالتزامات وفقا وفعالة جدية بطريقة ى تؤد أن يجب ولذلك
• المحددة الحركية

 ويضع ، المجموعات نفس بادا" اللاعين كلا يقوم الكانا ء1 أد عد٩
 السقطات واتقان الأداء وتوقيت ة طريقة على درجات المحكمون
• لأداء١ امناء المختلة

 لفنون المختلفة للمجموعات أداعه عد اللاعب عن ر يصد فنى خطأ أى+
• الامتحانات ، اجتيازه عدم عليه يترتب الكاتا ى اللعبة

 الحزام رجة د الى رتقاه للاعالا لايسمع المتقدمة أ-مستويات فى٩
 ادا"معينة رجة د بنسبة الكاتا لامتحانات اتمامه بعد الا الأعلى

(·١٢٠٠٠١١٢:٥٨) الدولى الاتحاد ها يحدد  ي ج«
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 )الكانا( ء1 الاد متوى قياس محددات
 ، ، ن ، ، ، ن ، ، ، ، ن ، ، ن

١-٣٠٢

 حتى اللاعب يراعيها أن يجب التى النقاط بعض هناك الكاتا تحكيم ضوء فى
: يلى فيما النقاط تلك الباح ويلخص الدرجات رمن قد أكير تجميع يمكنه

»

 بها الخاصة التحية ى يواد أن اللاعب عطى يجب الكانا اداء عد
 الجلوس وضر من والتحية المنظمة للجنة(Rei )رى الوقوف وضعى من

• المنافس للاعب ة(rei )زدى

 الفنى الأداء لجعل كبيرة أهمية ذو للسقطات اللاعب اتقان ان
 يكون أن يجب وهنا السليم السقوط لكيفية رجة د تضوع حيث جيدة بصورة يظهر

 الوضع من السقوط فى وذلك(Uki-e )اوكيى للسقطات متقنا اللاعب

• السقط بعد وران الد طريقة وكذلك والأيسر .الأيمن

 اهمية ذات(Tsugieshi اشى )تموجى مثل الكاتا تحركات
 اللاعب رجوع وعدم التحرك أشناء البساط عن القدم رفع عدم فيلاحظ كيرى

 اللاعب من فع الد بعد الا الحركة اثناء الخلف (الى )الاوكى المهاجم
( التورى) المدافع

 خطأ وأى( التاحامى) البساط على بالزحف التحركات جميع تتم حيث
• الكاتا رجة د فى خصومات الى ى يؤد التحرك اشنا؟ اللاعب فيه يقح فنى

 على والعمل حدة على كل للكانا المختلفة الحركات تكرار الضرورى من
 مراعيا حركة لكل للاعب القنيه ،!اء ا تصحيح مع محدده توقيتات فى اتقانها

 وتكون والنظر،( الجسم أوضاع) والرجلين راعين الذ أوضاع ذلك فى

 تتوافر أن يجب أى ارمى اتجاه فى الترازن باخلال صحية جميعها الحركات
• للرمى الأساسية الفنيه المراحل الحركة فى



 وكسر الخصم توازن اخلال أى
• الارتكاز قاعدة

• الحركة تنفيذ أى
 الحقيقى للرمى النهائى الوضع أى

- ٤٤

Kuzushi

Tusulcuri

Kake

 كوزوى

 تسكورى
 كاكى

 يجب الخمسة للمجموعات المختلفة للحركات الفى ء1 الأن أمناء فى
 حركة مثل السك أشنا" اليدين اوضاع فى تتم التى التغيرات ملاحظة

Hari هراى-جوشى وحركة جورما كاتا 6oshiتتم التى -والتغيرات 
 وحركةTomoe-ege ناجى تومر حركة مثل الرجلين تحركات فى

• وازا أوكى

 بقوة مصحة وفعالة سلسة بطريقة للكاتا الحركية المجموعات تؤدى

 حركات فى وخاصة صورة افل فى الفنى الأداء يظهر حتى الأداء فى وسرعة
(٠(Sutemi-57aza١٢٢١١٠٤٨١ سويتى-وازا التضحية



٤ م

 الدراسة مونوع للكانا الفنى التقسيم٢--٢
 ا« ن ، ،« ، ، ، د د ي» ن ، ،

 نوكاتا ناجى) هى البحث هذا فى الدراسة موضوع الكاتا تعتبر
Iae-Io-Iata)أى والأسود الأول البنى للحزام رتقا للا ضرورية 

•( اولى درجة) المتقدمة المستويات لاعى

 أعلى من اللعب أقسام كافة من حركة عشر نمسة على الكاتا جلك وتشمل
: على تشمل والتى

Tachi-aze

Sutemi-'Iaza
( جاشى،وازا) الوقوف وضع من اللعب حركات

 وازا( سويسى) التضحية حركات

 -نوكاتا الخاريالناجى (التقسيم٩٦) شكل انظر

 كل مجموعات خمس الى تتقسم -توكاتا الناجى أن سبق مما يتضح
: وهى الرمى لفنون ت حركا ثالاث من تتكون مجموعة

$ Te-\Teae ٩ وازا تى: راعين بالذ "الرمى  ولى الا المجموعة

Uli -Ooshi

Seoi-lage

a.ta-4urume

: هى حركات ثلاث الى وتتقسم
 اوتشى اوكى

 سيوئاجى
 جوروما كاتا

 وازا جوشى أوالخر: بالمقعدة "الرمى
Goshi-ilazA »

 الثأنيه المجموعة ق٥

Ul-Goshi

Harri-Goshi

: هى حركات ثلاث الى وتنقسم
 جوشى- أوى

 جوشى هراى
Ts02i.-io.i-oshi  جوشى أوى تسورى



•Ashi-\aza

٤٦ -

 ي وازا اعى بالرجلين "الرمى
«  الثالثة المجموعة

Olcuri-Ashi-Barai

Sasae-Tsuri-Kome-Ashi

Uchi-IIata

• هى حركات ثلاث الى وتتقسم
 براى اشى اوكرية

 -اشى كومى- -تسورى ساساى
 -ماتا اوتشى

 سوتيمي ماى

1.e-Sutem

: الأمامية التضحية "حركات
 م

 ق

 ي
4  الرابعة المجموعة

Tomoe-legse

Ura-Nage

Sumni-@ashi

• هى حركات ثلاث الى وتنفسم
 ناجى توبر.
 ناجى اورا

 جايشى سوى

 ي سوتيى يوكو الجانية: تألتعية حركا"
٩  الخامسة المجموعة

Yok-Sutem ٥ ن

Yoko-Gke

Yoko-43urume

(١٤٤-١٢٠٤٥٧) Uki-:aze

• هى حركات ثلاث الى وتتقسم
 جاكى يوكو
 جوررما يوئو

 واز- اوكى
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( -وازا )ى راعين بالذ للربى البني الاد!"
 ب""هههب "د ه ، ، ؟ه ب ب

Te-"eze

 اوتشى أوكى

Uki-0toshi

٣

١
 وضع من للحركك الى الأداء(١٧) شكل

 الثبات
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 سيوماجى

Seoi-Nege

،
٣

٨

,
 ر

،

 م)مامر ا
 د"

٢١
 و من احركة الفني الأداء(١٨) هكل



 جورما كاتا

Ka.ta-GurumA

 مد ق و سه

 للحركة الفنى الأداء(١٩) شكل

 الثبات وضع من
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 -وازا( جوشي الصر) او بالمقعد، للرمى اثني الاداء
 د ، د ، ، د د ه د ، ، ، د«

Goshi-%aza
 جوشى أولى

Uki-4oshi

٣٢

 وضع من للحركة الغنى الأداء(٢٠) شكل
 الثبات



 م٢

 جوشى هراي

Hari-Gashi

 ونسع من للحركة الفنى (الأداء٢١) شكل
 الثبات



 م٣

 جوشى لومى تسورى

Tsuri-Komi-Goshi

٢
 للحركة الغنى ء١ (الاد٢٢) شكل

 الثبات وضع فى

 مج

2



 ة٤
 بالرجلين للرس الفنى ء١ الاد
 ا، ، ، ، ،، ا،، ، ،،

 وازا أشى
 ،« ،ن

 هراى اشى اوكريه

Oluri-Ashi-Harei

 ر
 ى

١• ،
 م

 ب
٢

i

١
٢

١
.4٦

 م
٦

٦

١١

(٠٢٣) شكل
٣

 وضع من للحركة الغنى1 الاد

 الثبات



 سه ،٥ لا سه

 اشى ثومى تسورى ساساى

Sasee-Tsurikomi-Ashi

 ا
٣  وضع من للحركه الفنى (الاد\ء٢٤) مكل

 الثبات

٤



 ماتا اوتشى

١

٣

٦٥

Uchi-Mata

٤  ممتد

 وضع من للحركة الغنى ء١ (الاد٤٥) شكل
 الثبات



 الرقود وضع مر للبى. الفني الإداء
 ، ، ، د ، ، بي٣ د

- التضحية حركات"
٩ و ي4٠٩ و»  ، ، ن ، ، ، ، ن ،

 وازا سويتى

Sut emi-Waza

 إلتبجبب.إلإابع.لإبايج.وت( إلبجني لادا·

MAe-Sutemi

 ناجى تومو

 هه إي
 سدة٩ م نقوله

 ي٧

١
٢٦ ال ء1 الاد( ) K , سبع م

 ابه



 ناجى اور!

١

 و: من للحركة الننى الاد!اء(
 و
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 ادي-سي

٢ م

 ين

Ure-Mage

٢
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 جايشى سومى

Sumi-GaeEhi

/
/

4

١

 -ر

 و-سد- من لمتونه {,ءإإ;٤٤٢) ء٤١,
 مى سما س لا'٨ سة م٥٦4 ةن في

٣
wو 
 »ب



2 ، ق

 و· البرة وضع م للربى الفي الاداء
 د د د د د ب ه ه هم به

 ة التضجي "حركات
 د ه ه ، ن ، ، ه د ب

 يوكوسوتيى(1 الجانبية للتضحية•
٩ ي ، و ن ن، ن«٠ ن ن و و٠٠ ي٠ ن»٠ ي ي

Yok0-Sutemi
 جاكى يوكو

٢
Yoko-4ake

٣

 وضع من للحركة الغنى (الاد!ء2٩ شكل)
 ا'ثا



 جورما يوو

١

٦}

Yok0-GurumnA

٢

 وضاع من للحركة الننى (الاد\"3٠) شكل

 أأمات



٦٢

 وازا اوكى

Uli -!eza

١

 و- من للحركة الفنى الاد\ء(
• الشبا

٣9 )  مكل



- ٦٣-

: السابقة الدراسات٤٢

: النفسية المتغيرات تناولت وبحوث دراسات -ا٤٢
 ا ن د ان ان ا ان ا، د اد ا ا، ان ، اد ن ن ، ، ن

 التى القلق كظاهرة والتحليل بالبحث النفسية التغيرات الدراسات هذه تناولت
 اشر وتوقع الاستقرار وعدم والخوف بالتوتر الشعور تسبب التى الرياضيين أداء على توا"ثر

 مكتسب سلوكى استعداد أو لدافع نتيجة القلق يكون وعندما الحالة بقلق يسى وهوما
 الدراسات ه عرضلهذ يلى وفيما السمة تلق هذا فيكون بقة السا للخبرات نتيجة

: النفسية والبحوث

 بواسطة ام٤٨٨ عام منذ والانفعالات بالقلق الخاصة الدراسات بدات قد
W11Liam جيمس وليام amesالبداية فى موضحة جيل الى جيل من انتقلت والتى 

 الحركى" والنشاط رة الاثا من لكل سببية علاقة والأحاسيسليسلها المشاعر "بأن
·(٢٩:١٧)

Gaصnon  كانون بواسطة العشرينات أوائل فى العلمية راسات الد بدأت وقد٤
 للجهاز العامة الاستجابة اهمية نتائجها اوضحت دراسة اجرى حيث(١٩٢٩)

 هذه وتوصلت والتهديد والخوف باجوع الشعور شل اجسم طى السبيشاوى العصبى
 والاحاسيس للعاطفة مكمل أنه حيث المشاعر اظهار فى ماما دورا له العقل آن الى الدراسة

·(٢٨:١٠٥)

Freeman(١٩٣٨)ت فريما اكد قد اليها توصل التى النتائج حل 

 التفاعل فى ويارز هام دور له السلو،الانسانى أن وضع حيثCa صnon's كانون
(·٨٤:٣٩ والاحاسيس) المشاعر واخراج

 ذلك فى اجريت والدراساتالتى بحاث الا بريط(١٩٥١)y Lindsهت سلى ليند قام

 والانفعالات والاحاسيس المشاعر بين ريط حيث ومكوناتها اساسها بتعديل وقام ، الوقت

Activation والاحساس النشاط" نظرية فوضع الحركى والادا" theory of
·(١١٠:٦٦) emotion"



٦٤

Teylor Taylor تايلور قام٤ ( الصريح-.خص اختبارالقلق بتصميم(a١٩٥٢ لا

AS) est Anxiety scaleأن حيث ، المام القلق يقيس مقياس وهو( د 
 القلق ة شد ايجاد يمكن حيث الداخلية والانفعالات للقلق واضع نسى ثبات ك هنا

 باختبار قياسها يتم حيث الحالة لهذه الظاهرة الاعراض بأنها وصفها يمكن والتى
 من بد فلا الموقف وشدة المحتوى حيث من للقلق ية الغرد للاختلافات ونظرا والقلم الورقة
(·٢١:٢٠٨ الخاص) يقيسالقلق الذى الاختبار ايجاد

 دراسة باجرا"Scheier وشيرGattel كاتل قام الستينات بداية فى+

 والاستفتاء التقدير مقياس بتطبيق قاما حيث العالى التحليل اسلوب فيها استخدما
 بد بتطبيق الباحثان قام وقد ة الممل فى الموضوى والاداء الاستباطنيه والتقارير

 قلق ، القلق من نوعين وجود الى الدراسة تلك نتائج اظهرت وقد الانثريومترية القياسات
 حيث والسمة الحالة قلق بين احصائيا دالة ارتباط علاقة توجد حيث السمة وقلق الحالة

 أن وجد وقد التغير دائم أنه حيث القياسات ته اجراء لوقت وفقا يختلف الحالة قلق أن
 نتيجة يختلف أنه حيث السمة قلى وجود طى هذا فسرا وقد نسبيا ثابته فروقا هناك

 السلوكية والاستعدادات الخبرات!لسابقة الى ويرجع الغرد طيها يوجد التى القلق لدرجات
٠(٣١:٩٤) لهوالاءالاقراد

+unt mdler ت وهانت  اندلر من كل قام السلة كرة فى القلق مواقف لتحديد

 السلة كرة فى للقلقR.8 قائمة (بتصميم١٩٦٢)Rosenstein وروسينستين
: التالية للتغيرات والاختلاف ين العبا نسبة لتحديد القاعة هذه وتستخدم

 هذه أن بحيث فوضعت القلق حالة من الاستتجابة شكل الموقف اللاعب

 الى وتصل( مطمئن موقف) الاطلاق طى تهديد وجود م عد من فتبدا تتغاعل التغيرات
 فى القلق مواقف من موقفا عشر اثنى على تشمل القائمة وهذه( ضاغط موقف) مهدد موقف

٠(٦٦:٧٠ الرياضية) المنافسات اشتاء السلة كرة

(١٩٦٤) سكوبك دراسة نتائج أظهرت٤ Hilgendrof Skubic روف وهلجند

 طى وذلك والحركى المهارى الادا" على وتأشيرة الدرقى والمستوى القلق بين علاقة وجود
 ارتفاع آن الى الدراسة هذه نتائج توصلت حيث القوى العاب متسابقى من رياضية عينات



٦٥

 عينة للمتسابقين الرقى المستوى نقصفى الى ى يود المنافسة بد قبل القلق رجات د
 هبوط الى أدى مما ، المسابقة بد' قيل والانفعال العصبى التوتر ظهر البحثحيث

G00dwine وجومينجز minEsهGu جودوين أثبت كما ه والحركى رى المها الاداء

 عكسية علاقة وجود دراستهم نتائج من !تضح حيث السابقة الدراسة نفر،نتائج(١٩٦٦)
(·٨٠:٥١٨) الماء كرة للاعبى بالنسبة ولك الاد!ء ومستوى القلى بين

(٦٨١٩)Ganzer ( وجانزير(١٩٦٦ Cox + كوكس دراسة نتائج اشارت كذلك
 ادائهللمهارات مستوى كان القلق مقاييس فى عالية درجات لى حصلوا الذين الاقراد ان

 درجات على حصلوا الذين الافراد من بكثير أقل منخفضويمستوى تعليمها أو الحركية
(·٣١:٢٠٥ نفسالمقاييسالمستخدمة) فى منخفضة

 انهم المتفوقين الرياضيين عى دراسة (فى٦٨١١)0gilve اوجيلغى أوضح٩
 السمة قلق من منخفضة مستويات لديهم ويكون ثباتا وأكثر الانفعالية الناحية من استقرارا أكثر

 هم تساعد سابقة خيرات لديهم يكون حيث الانفعالى التوتر مقاومة على قدرة لديهم يكون كما
٠(٦٨:١٣ الضاغطة) المواقف جهة موا على هم وتساعد النفسية راتهم قد نمو على

 استوحت (بدراسة١٩٧٠)Landers رز ولاند لاartens مارتنز من كل تام+
1nrerted المعكوس4 حرف نظرية من 4 THeor3لكل" وسون ود قانون.يورك 

 وهذا ادا"حركى افضل تعطى والتى الانفعالية رة للاثا جى نموء سستوى حركى واجب
 الباحثان قام حيث ، ء١ الاد من عالية مستويات لاخراج ايجابى ور د للإثارة أن يعنى

 ى أد حيث( عالى متوسط مخفض قلى) القلق لمستويات طبقا البحث عينة بتقسيم

 وكانت التنافسية للعواقت وفقا الشدة مختلفة رجات ذاتد ضغوط تحت اختباراتهم الافراد

•(٣٦:١٢٢ المكوس) ا حرف شكل على
 وكحالة كسمة يينالقلق العلاقة على للتعرف(١٩٧١)Burton بيرتون دراسة٤

 عينة تتضمدن حيث والرماية البولينج لاعبات من عينة لدى المهارى والانجاز التحصيل ودافع
 قائمة اختبار بتطبيق الباحث قام وقد الالعاب لهذه الممارسات من طالبة(١٠٤ البحث)

 وأظهرت التحيل افع لقياسد ومقياسين(STAI) وكسمة كحالة القلق الذات تقييم
: مايلى الدراسة هذه نتائج
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 ه الاد\ء ومستوى السمة تلق بين عكسية علاقة وجود

• والبوليتج الرماية مهارة فى الادا" ومستوى الحالة قلق بين علاقة توجد لا

(١٤٤-١٣٩:٢ البحث« لعينة الحالة وقلق السمة تلق بين طردية علاقة الباحث وجد-

M artensم  مارتنز قام الحركى الاداء ومستوى الانفعالية الاثارة بين العلاقة لايجاد٤
mive الدافع نظرية ضو' الدراساتى من عدد (باجراء١٩٧١) Theoryأى 

 الحركى الواجب فى لديه اداء أفضل يخرج أن الغرد استطاع الاشارة متوى زاد كلما أنه
 النظرية ه هذ اطار فى الرياضية التربية فى مسحية دراسات اجرا" بعد مارتنز توصل وقد
 للمبتدعين( تعلها)لأى يسيق لم والتى بسيطة حركية واجبات اداء عند للتطبيق تلح لا انها
 المحاولة مرحلة فى المتعلم يكون ما عند وذلك الاداء تعوق سلبية نتائج تعدطى فهى

 ايجابية نتائج تعطى فهى والمعقدة المركبة الحركية للواجبات بالنسبة اما والخطا
 ضبط الى تحتاج والتى العصبى العضلى بالتوافق تتسم التى الحركات مع تتناسب بحيث
٠(١٢٦-٣٦:١١٩) وتحكم

 من عينة على المعكوسة إ حرف نظرية بتطييق(١٩٧٣)Ahart أهارت قام٤

 كرة مباريات أثناء الحرة الرمية نجاح بين العلاقة يبحث كان حيث ، السلة كرة لاعبى

 للحول مختلفة ضغوط تحت المباريات قبل اللاعبين اثارة حيثتم الاثارة وستوى السلة
 ا حرف نظرية لتاكد الدراسة هذه نتائج فجاءت الحركى للواجب جى نمو سستوى على

٠(٢٥:١٢٢) المعكوس

Klavora+ كلافورا دراسة والحالة السمة قلق بدراسة قامت التى الدراسات من

 بتطبيق فقام التنافسية المواقف فى والحادة السمة قلق بين العلاقة لى للتعارف(١٦٧٥)
 البحث عينة وكانت(STAI لسبيلبرجر) والسمة الحادة قلق الذات تقييم اختبار قائمة

 يات- الميا من اسبوع قبيل) مرات ثلاث على البحث وطبق والقدم السلة كرة لاعبى من مكونة
 أن النتائج وكانت( هامة نهائية مباريات قبل ساعة نف المباريات قيل ساعة نصف

 القياسات فى الحالة قلق فى نغسالدرجات على حصلوا العالى السمة وىقلق ذ اللاعبين
 عينتة ولصالح القياسالثالث من اعلى القياسالثانى فى الحالة قلق درجات وأن الثال
(·١٨:٥٠ المحث)
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 المستويات اصحاب أ,الافراد(١٩٧٦)Burton بيرتون دراسة اظهرت+
 اصحاب من غيرهم عن الحالة قلى فى عالية درجات على يحصلون القلق سمة فى العالية

 حققت حيث ى والبعدد القبلى القياس من كلا فى معدنوية بفروق دك و المنخفض القلى سمة
 على الرياضية للتربية التعليمية جواء تاثيرالا على التعرف وهو منها الهدف الدراسة هذه
 وطالبة طالبا٢٦٢ من مكونة عينة على الدراسة هذه تطبيق عند وذث والحالة السمة قلق
 القياس (فىSTAI) لسلبرج وكسمة كحالة القلق تقيمالذات قائمة استخدام وتم

٠(٣٣٢-٣٢٦٤٦) فلوريدا جامعة لطلبة والبعدى القبلى

Weiberee فليرى وهنت Robert t ValeriتHun رويرتت ويعجج من كل قام ج

 باستخدام الباحثان قام وقد ، الحركى والاداء القلق بين العلاقة لايجاد بدراسة(١٩٧٦)
 ء١ الاد قياس وتم(S دTAT) لسيلين والسمة الحالة قلق الذات تقيم قائمة اختبار
 أظهرت حيث ب طالبا عشرين البحامن عينة وتتكون الكهربائية العجلة بواسطة الحرى

: الآتية النتائج الدراسة
• الحركى الاداء قبل الحالة وقلق السمة قلق بين علاقة ك هنا ليس-

• البحث عينة لدى الحركة الاد!ء ومستوى السمة قلق بين علاقة لاتوجد
 دلاله ذات وبفروق الحركى الاد!ء فى كفاءة سجلوا المرتفع الحالة وولق الطلبة أن

·(٩Y )  احصائية
Oraina فرانكلين ينا اورد قامت٤ Franklin(١٩٧٦)طى بدراسة 

 بفترة المباريات قبل طبق حيث ن لتيلور الريع القلق مقياس مستخدمة السلة تكرة لاعبا
 الجامعة منتخب من السلة كرة لاعبات من لاعبة عشرين لدى التوتر مسوى لمعرفة قصيرة

 خصصت استمارة بواسطة المباريات خلال الاد\ء متوى تتيح اسلوب الباحثة واستخدمت
• تشيرالى النتائج كانت الغرضو لهذا

 يتطور حيث الرياى الموسم بداية من التوتر لنمو احصائيا دالة معنوية فروق وجود
• المختلفة المباريات قبل بشدة
 أشد هو يو,المباراة حيث السابقة الايام عن المباراة ليوم عالية مدنوية فرون وجود
• توترا الايام
٠(٧٧) ء١ الاد وسستوى التوتر متوى نمو بين عكسى ارتباط هناك
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Martens وسيمون ماتنز دراسة٩ & Simon(١٩٧٦)ثلاثة بين للمقارنة 

 وثلاثين وست مائة حجمها عينة على التنافسية الموا فى والحالة السمة لقلق اختبارات

: الآتية الاختبارات تطييق تم حيث» السدة كرة لاعبات من لاعبة

{ S0A? )  لمارتنز الرياضية المنافسة قلق اختبار
( SAI )  لسيليرجر وكسمة كحالة القلق الذات تقييم قائمة اختبار

 بواسطة للاعبين نفعالية الا الحالة ير لتقد ت رجا د تسع من رج مقياسمد
• ريين المد

( S0A ) ٠T)) السمة التنافسية للمواقف السمة تلق اختبار طبق حيث  تف وقلق

 دقائق بعدشر المنافسة قيل طيق الحالة وقلق طويل بوقت المنافسة فى الاشتراك قبل

(SAI)الى النتائج وتوصلت الانفعال حالا بتقدير ريون المد وقام •

( 80A ٨) الرياضية المنافسة ظق بين ر·٦٤ ارتباطفدره معامل وجود
• احصائيا دالة علاقة وجود مح (لييايرجرSAI الحالة) وتلق لمارينز

) الرياضية المنافسة قلق اختبار بين ايجابى ارتباط هناك
٠( Iف£) السمة قائمة

 الحالة ومقياستقدير(SAI الحالة) قلق قائمة ر اختبا نخغفريين ارتباط وجود
٠(٧٠) للمدويين الانفعالية

Deshaiesديشايز قام الحالة وقلق التنافسية السمة قلق بين العلاقة عى للتعرف٣ 

 العلاقة: تلك لايجاد تالنغيةالاتية الاختبارا بتطبيق(١٩٧٦)Gerson وجيرسون
( 60A£ )  لمارتنز التنافسية السمة اختبارقلق

• التنافسية الحاة تلق لقياس لمارتنز(CSAI قالمة)

 اكرة فى الجامدة منتخب من لاعبة ا٠٧ من مكونة عينة على البحث اجوا" وتم
Saft الناعة ballللدورة الثانى اليوم فى دقيقة ثلاثين بحوالى المباراة بداية تبل٠ 

 احصائيا الة د موجية علاقة وجود الى الدراسة هذه توعلت وقد ، الناعمة الكرة لرياضة

%S0A)واختبار 
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 أن طى الدراسة هذه نتائج وتدل ، المنافسة قيل الحالة وقلق التنافسية السمة قلق بين
 حيث القلق لقياسسة الاختبارات افضل هو(SCA) التنافسية قلقالسمة اختبار

 °ر·.1 يبلغ التنافسية الحالة قلق لقياس(csAr) قائمة وبين بينه الارتباط معامل أن
·(٨٨-٦٩:٨٧)

 باجرا·(١٩٧٧) على أحمد صيرى قام المنافسة قبل ما حالة فى الفروق على للتدرب»

 القلق اختبار الباحث استخدم وقد والناشئين ولى الا رجة الد القدم كرة لاعبى على دراسة
: النتاجالاتية الى الباحث فتوصل جسمية النفس المراجعة وقائمة لتيلور، المريح

 النفس- المراجعة وقائمة لتيلور مقياسالقلق بين ايجابيا ارتباطا هناك
• المنافسة( قبل) البداية ماقبل لحالة الجسمية

 الصريح القلق مقياس فن البداية ماقبل حالة فى احصائيا دالة فروقا هناك

 احصائيا دالة فروق تظهر لم بينما شكين والنا ولى الا رجة الد لاعبى بين لتيلور
٠(١٧:٣٧) النفس-جسمية جعدة البر! قائمة فى

Martens ذmon وسيمون مارينز دراسات+ & S(١٩٧Yقد٧) وسيمون مارتنز قام 

: مايلى منهم نتناول مختلغة وابحاث راسات بد

 الرياضية بعرالانشطة لاعبى لدى الحالة قلق مقارنة: الاولى الدراسة
• ألخلقة سب

 التنافسى حالتالقلق من الاستجابة درجة طى التعرف: الثانية الدراسة
4٩٠١٣٢٩ ا«  فى لك وف السمة قلق فى المختلفة المستويات وى للاعبين

• والتهديد الشدة المتباينة المواقف
 المختلفة الرياضية الانشطة لاعبى من مكونة البحث عينة كانت: الاولى الدراسة

 هوكى- اجمباز القدم كرة بول البيس لاعبى من
 الحالة تلق قائمة اختبار تطبيق تم حيث مصارعة سباحة

 شارت وقدا ماقبلالمنافسة فترة (فىSAI) لسبيابرجر
: بابلى الى النتائج
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 بين الحالة قلق فى احصائية لالة ذاتد فروق لاتوجد٠
 الفردية والانشطة ك( احتكا عدم) الجماعية الانشطة لاعبى

•( جسمانى ك احتكا)
 الفردية الجسمانى الاحتكاك لانشطة الحالة قلق مستويات•

 للانشطة الحالة قلق مستويات من (اعلى )مصارعة
 دالة ويغروق( هوكى قدم سلة جمباز) المختلفة
(·٧٨-٦٩:٧٧) ، احصائيا

 السلة كرة لاعبات من لاعبة١٣٦ من مكونة الينة كانت الثانية: الدراسة
: الآتية الباحثان!لاختبارات واستخدام

 التنافسى الحالة لقلق(OSAI) قائمة•
( SCA ) • التنافسى السمة قلق اختبار

• السلة كرة للاعبى لقياسالقلق-R قالمة•

 ثم المحدد الموقفS-R قالمة اللاعبة تقراً بحيث الاختبارات تطبيق وتم
 والذى المحدد الموقف ذلك فى لقياسحالتالقلق(CsAI) قاتمة على وتجيب طيه تجيب

 قلق اختبار بتطبيق الباحثان قام ثم المختلفة المواقف فى هذا تكرار ويتم طيه جابة الا يتم

·( sCA )  التنافسى السمة

: الى الدراسة نتائج فتوصلت
 وفقاللتهديدات المواقف فى التنافس حالتالقلق لدرجات الحسابى المتوسط ة زياد

• فيها
 مع البارا واثناء قيل مواقف في المرتفع السمة قلق مجموعة بين علاقة توجد

• المنخفضة السمة قلق مجموعة من اكبر رجة بد القلق حالة مستويات

 بلب حيث التنافسية القلق بحالات التنبو ر.عطى القد له(80A£ الاختبار)
 فىلاث(CSAI) القلق حالة رجاتاختيار ود رجاته د بين تباط الا معاملات

• فيها التهديد لمواقف وفقا ر·٥٢ ،٠ ر٦٣ ، هر.٧ المباراة قبل مواقف
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 نظرا القلق (لقياسحالاتsCA) الرياضى السمة قلق اختبار لايصلح

 المواقف كل فى عيا احصا دالة(CSAI) ودرجات رجاته د بين الانحدار لان

٠(٢٦-٧٠:٦٩) الاطلاق على تهديد آى يحمل لا الذى الموقف ماعدا

 قلق بين العلاقة ايجاد (على١٩٧٧)WeinberG ويرج قامتدراسة٤
 الى( فمردا عشرون) البحث عينة بتقسم قام حيث الحركى الاد!ء ومستوى والحالة السمة

 بتطبيق قام حيث المرتفع السمة قلق المنخغضومجموعة السمة قلق مجموعة متساويتين مجموعتين
 اختبار بتطبيق وقام مطمئن عادى موقف فى(AI ،لسبيلبرجر) قلقالسة قالمة
 عشرة محدد لهدف التنس كرات رس يم (بحيثSAI لسبيليرجر) الحالة تلق قائمة

 عدم أسباب ومعرفة فيها الوقوع م التى الاخطا ومعرفة قهم المجموعتين من طلب ثم رميات
 رجة د والاقلالمن الانفعالية والاثارة الدافع زيادة بقصد( رجعية )تغذية الاصابة

 بعه وطبق اخرى رميات عشر بادا المجموعتان تامت م الموقف لهذا المهددة الضغوط
 البحث نتائج ت وجاء (للمجموعتينsAT لسبيلبرجر) الحالة قلق قائمة اختبار لك ذ

: التالى النحو على

 مستوى تحسن وقد ، عندهم الحالة قلق رجات د زادت المرتفع السمة قلق مجموعة
(·٦٩:٨٦٨٥) المنخفضة السمة قلق مجموعة عند الاد\ء

Black سميث بلاك قام» Smith(١٩٧٧)عشر ثمانية على بحثه بتطبيق 
 حيث المنافسة قبل الحاة قلق طى سترخائية الا ويبات التت ممارسة تأثير لمعرفة مصارع

 كية الاسترخا التمرينات باداء تقوم تجريبية أحدهما متساويتين مجموعتين الى البحث عينة قسمت
 الباحث وقام( استرخاعية تمرينات اساسانها على) بدنية تمرينات تمارس ضابطة والثانية
: المنافسة قبل الاتية الاختبارات بتطبيق

TAI )  لسبيليرجر السبة قلق قائمة اختبار

٠( S0A4 )  لمارينز الرياضية المنافسة قلق اختبار

• للمصارعين التنافسى مقياسالسمة
 ثلاث الينه على تطبيقه تم حيث(sAI لسبيلبرجر) الحالة قلق قائمة اختبار

 تبل ثم الاسترخائية التمرينات ممارسة قبل مرات وثالاث الاعدادية الفترة فى مرات
• النحوالاتى البحث،على نتاع كانت ، المنافسة

·(
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 واختبار(Aت) السمة قلق مقياس بين احصائيا دال ارتباط معامل ك هنا

·( SI )  الحالة قلق

• للمجموعتين المنافسة قبل الحالة قلق فى كيا احصا دالة فروق توجد لا

 ريب التد ممارسة قبل الحالة قلق رجات د متوسط بين احصائيا دالة فروق ك هنا

 قبل درجاتهم ومتوسط( مباريات) المنافسة ماقبل فترات وفى الاسترخائى

 ية عداد الخترتالا اكبرفى المتوسطات ه هذ كانت حيث الاعدادية الغترة فى التدريب
·(٢٧)

 المواقف فى التنافى القلق وسمة القلق حالة بين العلاقة على للتعرف اسة قامتد٤

 المدارس لطلبة(١٩٧٧)Simon سيمون بها قام الرياضية وغير الرياضية التنافسية
 (لمارينزOSAI) التنافسية الحالة قلق قالمة الباحث طبق حيث وطالبة طالبا٤٧٩

 بد· قبل موقف فى ك وكذ ريبى تد موقف فى الرياضية روسالتربية من درس اعطاء أشنا" فى
 اعطائهم وم الطلبة لهو؟لاء ربانية منافسات اجراء حيثتم ، الاختبار الدسأوبد

 لمارينز الرياضية المنافسة قلق اختبار اجابة كذلكم مباشرة المنافسة قيل الاختبار

(SA٢)الدراسدة هذه نتائج من وكانت :
 حيث التنافس القلق وسمة التنافسية الحالة قلق قالمة بين ضعديفة علاقة وجود

 المنافسة تلق اختبار وأًن مباشرة المنافسة بد" قبل عالية العلاتة هذه تكون
 التنافسى الرياضى القلق بسمة للتنبؤ جيدا دليلا يعتبر(50A? الرياضية)

(·٢٨-٥:٢٧ الربانية) المنافسات بدء قبل نواقف فى

Jerson يشاياز ود جيرسون دراسة# & Deshaias(١٩٧٨)ظى للتعرف 
 عن المهارى الاداء تحليل اسلوب الباحثان استخدم حيث والسمة الحالة قلق

 تم حيث لاعبة ا٠٧ من مكونة عينة على الناعمة الكرة لمباريات استمارة تصميم طريق
 قلق واختبار لمارتنز التنافسية الحال: قلق لقياس(CSAI) قالمة تطبيق

 نتائج وتوصلت المباريات قيل التطبيق حيثم(S0AT) التنافسى السمة
: مايلى الى واللاعبين ريين المد فيها اشترك التى الدراسة هذه
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 التنافسى الحالة تلق ويين التنافس السمة قلق بين ايجابيا ارتباطا ك هنا
• المباريات قبل

 ن ويي المباريات أهمية مستوى بين احصائيا دال ايجابى ارتباط ايضا هناك
• لمارينز الحالة قياستلق

 متوى وبين "الاد!ء الناعمة الكرة ضريات أدا" بين عكسى ارتباط هناك
 ه(·٢ طيهم) الدراسة اجراء تم التى للاعبات الحالة قلق

=Scaصlan  سكانلان قام الرياض الاداء طى التنافسى السمة قلق تأشير ولمعرفة
 طالبا٥.٨ من عينة على وذلك تنافسية والغير التنافسية للمواقف بدراسة(١٦٧٨)

 السمة قلق مجموعتى لتحديد (لمارينزSCA) اختبار تطبيق تم حث بالجامعة
 للتحصيل لقياسالميل وهو(WA) بتطييتقياس الباحث قام كما والمنخفض المرتفع

٠(١٩٦٨) Mebrabian  مهر!بيان بتصميمه قام
 وكذلك اسبوعين الى اسبوع مابين تتراوح فترة فى المقياسين بتطبيق قاالباحث وقد

- )راحة الاتية الفترات خلال الحالة قلق لقياس(CsAI) اختبار تطبيق تم
 ، يلى ما الدراسة نتائج اظهرت وقد( تنافسى غير موقف تنافسى موقف

 بالنسبة التنافسى الموقف اثناء الحالة قلق درجات فى معنوية زيادة توجد ب
• والمنخفض المرتفع السمة تلق وى ذ البحث لعينة
 البحث عينة عند تنافسى النير الموقف فى الحالة تلق رجات د فى فروق توجد
• والمنخفض المرتفع السمة تلق وى
• عنالافرا المرتفع السمة قلق ذوى البحث عينة لصالح الحالة قلق فى فروق توجد

٠(٥٢٧-٨٦٩:٥٢٠ التنافى الموقف فى لمك المنخفضوف السمة قلى وى ذ
 نجاح قامت اللاعبينواللاعبات عند القلق فى احصائيا الدالة الفروق على للتعرف ؟

 ت التساولا على للاجابة والجماعية الفردية للانشطة بدراسة(١٩٧٩) سعد التهامى
: الاتية

: الاتية الانشطة فى الرياضيين بين القلق فى احصائيا دالة فروق ث هنا هل
 السباحة( القوى العاب ايد كرة الطائرة الكرة السلة كرة القدم- كرة)
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 قائمة تطبيق وتم الرياضيين لدى السمة وقلق الحالة قلى بين ارتباط هناك وهل
( sAT ) ) لسبيلبرجر الحالة لقلق الذات تقييم TAT )  لبيلبرجر السمة قلق وقالمة

 لاعبا ا٨ منهم· رياضيا٢٢٠ من مكونة عينة على (لتيلورAs) الصريح القلق ومقياس

 رجة والد ولى الد المستويين يمثلون وهم المختارة الرياضية الانشطة على موزعين لاعبة١ ه٠ و

: الاى دراستها نتائج وأظهرت ، الاولى
 فى الرياضيين لدى الحالة وقذق السمة قلق بين ايجابية ارتباطات توجد-

• التنافسية المواقف

 الفردية للانشطة الحالة وقلق السمة تدق من كى فى احصائيا دالة فروق توجد
• البحث عينة الفردية الاتشطة ولصالح والجماعية

 موضوح البحث عينة اللاعبين عن اعى اللاعبات عند والحالة السمة قلق متوى-
•(١٨ الدراسة)

 من ثل متوى بين العلاقة على للتعرف(١٩٧٩)Griffiths جريفز دراسة ي
 طالبا خمسين من البحث عينة وتتكون الغطس قفزة اداء ومستوى الحالة وقلق السمة قلق
 لسييلبرجر الحالة وقلق السمة قلق راستقائمة الد واستخدمت تخصرالغطسبالجامدة فى

(STAI)الا-ية النتائج الدراسة واظهرت :

 الغطس قفزة اداء ومستوى السمة تلق بين احصائيا دال سلبى ارتباط وجود
 أد!ء وسستوى القفزة بد" قبن الحالة قلق بين احصائيا دال سلبى ارتباط وجود
(·٤٢:٥٨٥ الغطس) قفزة

 الرياضية الانشطة فى الحركى الإداء ومستوى السمة قلق بين العلاقة على للتعرف$
: الاحية

 ونيل واد ثايرر س ش قام المار العاب ، الناعمة الكرة ، السلة كرة ، منتون انباد
Thirere & 0donnell(بدراسة١٦٨٠) لاعا وتسعدن خمسة من مكونة عينة على 

 لجيلبرجر السمة تلى قائمة بتطبيق الباحثان قام حيث السابقة الرياضية الانشطة يدارسون
(TAT)وتد ، الدراسة عينة للاعبين السمة قلق بتقدير نفرالوت فى ريين المد وقام 

: الأتية النتائج انى الباحثان توصل



٢ ق٠

 فى المهارى الاداء سستوى (وبينTAI السمة) قق بين علاقة لاتوجد

• المختارة الرياضية الانشطة
 سستوى وبين ريين المد بواسطة يره تقد يتم ي الذ السمة قلق يين علاقة ن هنا ليس

• الانشطة لهذه المجارى ء1 الاد
 تقديرات وين( ؟AI) لسسبيليرجر السمة قلق قالمة بين علاقة لاتوجد

•(٤٩) للمدويين السمة قلق

 المواقف فى القلق اثرسمة لمعرفة (بدراسة١٩٨٠)Hall هل الباحثة تامت٢
 طالبا٣٢ من البحث عينة وتكونت الاد!ء يعد الحالة قلق فى الحادثة والتغيرات التنافسية

 اا«المنافسة قيل(STAI) لييليرجر وكسمة كحالة القلق الذات تقييم قائمة تطبيق ويتم
 م رج مد مقياس على جابة الا تم كما الاد!ء (يعدSA م) قالمة تطييق تم ثم ومن

 النجاح لقياساستجابات الخارجية للاستجابة وبالمثل داخلية استجابة عشرة اثنى صفرالى
 ة مايلى الى الباحثة وتوصلتنتائج المناسة بعد والفشل

 قلق فى معنوية زيادة يظهر والنجاح منالفشل لكل الداخلية المشاعر صاحب

• الاد!ء يعد الحالة
 قلق فى نقصمدنوى يظهر والنجاح الفشل من لكل الخارجية المشاعر صاحب

(٣١٤-٤٣:٣٠٦)·٧ الاد بعد الحالة

Robert رقن وما روبرت دراسة أشارت+ & Harvin(١٩٨٠)على تطبيقها تم والتى 
 العبين يين العلاقة على للتعرف الجولف رياضة فى لاعبا وستين أريدة من مكونة عينة

 يتطبيق الباحثان وتام الاد\ء وستوى والسمة الحالة قلق فى المختلفة المستويات أصحاب
 ايام فى المنافسة واثناء مباشرة المنافسة تبل(SA م لسبيليرجر) الحالة قلق قائمة

 تلق لقياس(80A) لمارتنز الرياضية المنافسة قلق اختبار تطبيق ايضا وتم البطولة

 المنخفضاظهروا السمة قق اصحاب الى\ناللاعبين البحث نتائج وتوصلت التنافسى السمة
 المرتد-ح السمة تلق أصحاب للاعبين وبالكسبالنسبة الحالة قلق فى ضعيفة مستويات

 وسستوى الحالة قلى فى احصائيا دالة فروقا هناك وآًن الحالة قلق من عالية مستويات اظهروا



-٢٦-

 حالة لصالح الفروق وهذه معا والمنافسة ريب التد حالة وبين المنافسة ماقبل أداء
 وأتائة الاد!ء ومستوى المنافسة قبل الحالة قلق بين علاقة وتوجد ، المنافسة قبل ما قلق

 تبل الرياض القلق بحالات للتنبو جيد (اختبارSAI) ليلبرج الحالة قلق
(·٨٤) المنافسة

Buddleston وجيل هادلستون من كل دواسة قامت+ & Gill(على١٩٨١) 
 لتنافسية الحالتا تلق بين العلاقة على للتعرف القوى منالعاب شرلاعبة تسعة من مكونة عينة

 (لمارينزCSAI) التنافسية الحالة قلق قائمة اختبار تطبيق وتم للاعبات الرقى والمستوى
: الاتية ريبية التد المراحل خلال
" بد وقيل دقيقة٤ ه المسابقةبب بد" قبل التدريب- بعد التدريب )قبل

: الى البحث نتائج وتوصلت ( دقائق ه ب المسابقة

• للاعبات الرقى وبينالمستوى الحالة قلق بين علاقة ك هنا ليس
 وتبل دقائق ه ب المنافسة قبل القلق مستويات بين احصائيا دالة فروق ك هنا

• دقائق ه ب السابقة بد' قبل ولصالح دقيقة٤ ه ب المنافسة
 مدن ثل وبين التدريب قبل القياس بين للقلق احصائيا دالة فروق هناك ليس-

 القياسالاخير لصالح وهى دقائق وه دقيقة٤ ب المنافسة قيل القلق
• دقاعق( ه ي المسابقة بد" قبل)
 مباشرة المنافسة قبل يرتفع الحالة قلق مستويات آن الى البحث نتائج أشارت كما

• (٣٤-٥٠:٣١)

 زيد أحمد طى حسن بها قام دراسة القوى العاب متسابقى لدى وكحالة كسمة القلى ء
 العاب مسابقات فى التنافسية والحادة السمة قلق بين الفروق على التعرف (يهدف١٩٨٢)

 للادا· الرقمى للمستوى وفقا واللاعبات اللاعبين عند( الرى الوشب الجرى) القوى
 عنه التنافسية والحالة السمة قلق بين عىالعلاقة أيضا والتعرف الممارسة لسنوات وتبدا

 قلقالمنافسة استخدم وقد ولاعبة لاعبا٢٤٠ من يتلون البحث عينة فحجم واللاعبات اللاعبين
 نتائج اظهرت (وقدOSAI) لمارينز التنافسية الحالة وقلق (لمارينزSCA) الرياضية
: البحث



Y٧

 من كل فى المختلفة القى الماب مسابقات بين احصائيا الة د فروق وج
• التنافسية والحالة السمة قلق من

 اللاعات لدى المنانة قيل الحالة تلق التنافسية الة ارتفاعستياتقلق
• اللاعين من أكبر رجة بد

 لاعبات لدى الخانسة قيل الحالة قلق التنافى السمة ستاتقلق ارتفاع
• الاعى التى السمتي مجموة لدى عن الاقل الرقى المتى مجمرة
• السمارسة لسستيات ؤقا التنافسية والحالة السمة تلق ستمات ارتفاع

 الحالة قلق التنافسى السمة تلق بين احصائيا ال د مجب ارتباط يوجد-
• )ه( الدراسة مشع البحث عينة افراد هد الشافة قبل



-٧٨ د

 الفسيولوجية· التغيرات حاتتا دراسات ا٤٤
« د،، د،

 بالدراسة الغيلوجيسة والبحث راسات الد من العديد الباحثين تنال
 الرياضى ا" يالاد المرتبطة الفيلإوجية التغيرات أهم طى للتعرف والتحليل
 ة رييي التد الحالة تقيم طريقها عن يمكن والتى المختلقة الرياضية للانشطة

: أيلى الرياضى المجال ى والبحث الدراسات أبرز ومن للاعبين والفيإيجية

@uningham & Kynon  لإينون كتجهام من كل بها قام دراسة٣

 المنافسة فى الناشئين للسباحين الهوائية رات القد غى للتعرف(١٩٣٥)
 سباحا٤ ؟ يثلون أرس الد نتخب من عينة اختبار حيوتي الرياضية

 الناقمات مباحى من السباحين وهولا"( تلميذه١٩ ، .تليث٤)
 الاكوجين لاستهلاك الاقى الحد يجاد الارجيترلا عجلة اختبار اجرا" جم

 الاكوجين لاستهلاك الاقى الحد أن الى البحث جلتتاع البحث لعينة
 للينين البدنية رات القد لان نتيجة يكون التغير وهذا الاناك من أعى الذكر خد

 اد يزد. المهلك الاكسوجين كمية أن الباحثان وجد قد البنات عن مرتفعة
 الاكجين استهلاك معدل كان النموكلما مرحلة زادت تلما أن حيث العمر بزيادة
(·٤٣-٤٠:٦٤) المختلة التو مراحل فى وذلك السابقة معدلاتها من أعى

Astrana أهل ورو استراند راسات د اشارت & Roaah(١٩٧٧)والتى 
 النسبة التالى الجدول نتائج تنع المختلة»حيث الرياضية بعضالائشطة طى قات

 المجم بذل خلال هوائى واللا الهوائى العمل ع الناتجة للطاقة الشية
 لجسم الكبيرة العضلية للجات المنافسات فترة ى السابقات خلال فى العضلى
• راسات الد هذه نتائج رقم)ا( ول الجد يع حيث الرياضى



٧٩

 )؟( ل جد
 ا"الرياضى خلالالاد المستغرق والقت المبذلة للطاقة النسبية المساهة

 الهواى للممل المكية النسبة الرياضى] ا" الاد زبن

٠٨٥%٠١٥% ثوانى شرة

% ن وقوة ٣٥%-٣٠% ٧٥%-٦٥ 3

·٥%·٠٥ ن دقة، « «

%١ دقائق أربعة ا٤ ٣٠%٢٠١

-·٩%١ دقائق شرة ا٥ %١ %ه١·2٠٨٥١

% دقيقة ثلاثين ا٦ ٥%٥١
- سين دققة ١٨١%٧١2 ٢ ٠ ،

١%١7٠٩١١ دقيقة وشرين مالة ا٨

 من نتائجها والمح(١٩٣٣) الباحثان بها قام التى الابحاث نتائج اضحت قد
 النسبة زادت كلما المهارة لاد!" المطلب الحركى"1 الاد زبن قل كلما أنه السابق ول الجد

•(٢٢:١٣٨) هوائى اللا العمل من المستمدة للطاقة الكية

 الزحف لسباحة الرقى بالستي ولاقتها البدنية خصاتصالفاج" غرانها دراسة٣
 ن من، سباح مائة من البحث عينة تنكون حيث(١٩٧9) الله عد حسن حم بها قام
 المعدل الخطة اختبار اد!" يعد النبضقبل معدل الباحث استخدم حيث سنة ؟1٥

 والحد ء القصي التنفسية رة القد للرئتين الحيية والسمةAعfier )لروفر}
 الاكوجين واستهلاك ه( وبلن د) معادلة بواسطة الاكسجين لاستهلاك الاقى



٨

 اختبار اد!" بعد قبل الدم فى اللبنيك حاض، »وتركيز الهيوجلين »وبنسبة النسبي
 الى البحث نتائج جلت السباحة فى الخاصة البدنية »والتقاة المعدل( )روقير

: مايلى

»

،

،

،

 تغير أى يحدث لم بينما السنية للمراحل وقا للدم الهيمرجلين نسبة قيادة
• السمنية للمراحل نقا اللينيك حاض تركيز فى

• للسن تبعا البدنية القاح اد جزد
 الرقى والمستي السباحة فى البدنية القاح معدل بين موجبة علاقة توجد
 والسستي الكفاء وسدل للاكسوجين النسبى الاستهلاك بين سالبة لاقة توجد

• الرقى
 فى اللينيك حاض تركيز وكمية الدم فى الهيموجلين ل معد بين علاقة لاتيك
(·٦١ البحث) عنة للسباحين الرقى والسستي البدنية التقاة يعدل الدم

 الاقى والحد الاكسرجين لاستهلاك الاقى يينالحد العلاقة طي للتعرف دراسة٤
 ا فرد٤٢ البحث عينة حجم أن (حيث١١٨0)Bra صذتتنه فرانكلين للنبضقامبها

 الحد ممرنة حيثيم ±؟eadmill الحرك السير جهاز عى التجوية اجرا" م
 بضع الباحث قام ثم تياسالنبض جم لك وكل البحث لعينة الاسوجن لاستهلاك الاقى
 مخلغة بدنية ربيات تد طى يشل حيث البدنية اللياقة بستي للارتفاع ربى تد برنامج

 جهاز ظى قياسسيعدى باجرا" الباحث قام ثم البدنية اللياقة فى التقدم قدار بلاحظة
 استهلاك أقى لقياس اسبها شر باثى بيس التد البرنامج اعطا" بعد التحرك السير

. مايلى: الى البحث نتائج فتصلت القلى وقيا-سالنبض للاكوجين
 ن

،

 الحد جين الاكسوجين لاستهلاك الاقى بينالحد ايجابيا ارتباطا هناك
• للنبض الاتى
 القياس فى الاكموجين لاستهلاك الاقى الحد معدلات فى اغاط هناك

•(٣٨:٦٢٤٦١٦) البعدى
 بين القارئة بهدف ام(٩٨)· بدير الشمم وبد البيك فهى لى دراسة قامت±

 المصريين للسباحين الجمات ليمض الاكموجين لاستهلاك الاقى الحد معدلات
 الاتحاد من سياحا ا١ و مصريا سباحا3٩ من البحث عد تتكون الناشئين() والسفيت



 ه٨١

 الباحثين تسلتتغائج قد ، ااسنة مابين اعارهم تترا السفيتى
 الصرن السباحين هد الاكوجين لاستهلاك الاقى الحد أنغاضمعدلات أن الى
 لبولا· الوظيفية الكفاح زيادة الى هذا يرجع المضيى الاتحاد سياحى من مثيله عن

(·٤٧١٨٦١٣٣) الحركية لتطلباحهم ورقا السباحين

 ك الاقىلاستهلا الد طى (للتعرف١٩٨٠)Kasch كأسش بها قام دراسة ء
 البحث عينة حيه رجيتر الا عجلة وطى السباحة أنتا" السن كبار للسباحين كوجين الا

 عجلة ام استد جم والترطة القصيرة المسافات سباحى من سباحين تسعة من تتكون
 الما· داخل ولأيضا كموجين الا لاستهلاك الاقى لقيا>الحد كاختبار الارجييتر
Doglas وجلاس د حقيبة باستخدام bagل بقياس الباحث قام السباحة أجناء وذلك 

 سساناتحددة اعطائهم أشا" ذلك تم الالكترضmc جباز النبضباستخدام
: الاتية النتائج الى الباحث تل قد للسباحة

 دقيقة كيلوجرام/ ا ملليتر٣3,٥ يلغ كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد
 أدقيقة اكيليجوام لليتر٤,٥٣ السباحة بلغى يينعا رجرير الا عجلة طى

 اشا· /دقيقة نبضة١٢9 الارجويتر عجلة اختبار"١ اد النبضغد معدل
 لاستهلاك الاقى قيا,الحد دقيقة،يفضل ا ثبضة ا٧١ بلغ السباحة

٠(١٢٦١٣٠٥٥) رجويتر الا عجلة طى قياسه عن السياحة فى كوجين الا

 جرى ولاعبى الماراثون تابقين عى بدراسة(١٩٨٠)PoLlook بطوك قام ء
 الحد فى الغرق طى التعرف الى الدراسة هذه ف تهد والشطة الطيلة المسافات
٨ من مكة البحث عينة وكانت الجرى بقى تسا بين كوجين الا لاستهلاك الاقى

 المنتخب شهم يتكون حيث والترطة الطيلة للسافات لاعا ا و للماراثون كسابقين
 عينة تتضمن وا المحلغة الجرى سباقات فى عالية ازمنة سجلوا و«لاعين مربكى الا

 لاستهلاك الاقى قياسالحد عيهم العلية التجارب اجرا" تم حيث تسابقا3٨ البحث
 أخق وي(19٥ )ه لتيلر قننreaami11 المتحرك السير جهاز كسوجين الا

 النتائج الى الباحث تل قد الدم فى اللاحيك حاض تركيز لقياسسنسبة الدم عينات
: الاتية



٨٢

 قراد وينالا العشرين الامريكى المنتخب لاعى بين احصائيا دالة فرق وجد
• الامريكى المنتخب ولصالح الجرى ى المتاتين
 والخطة الطيلة السافات للاعبى للاجرجين الاقى الد استهلاك معدلات

• الماراثون تسابقى من أنضل كانت
 لتسابقى بالنبة اقل لاتها معد كانت الدم فى اللاتيك حاض تركيز معدلات
 طى كجين الا لاستهلاك الاقى الحد من أقل حمل اعطا" عد الماراثون

)· المتحرك السير جهاز ٥٣٧٥٢١٤٧٩) 2eadill

Rickar9 Mark تيلرyler ويتشار ؟  مارك وهم الباحثين من مجموة قامت٤
 اختبار باستخدام السباحين طى الفسيلإوجية ربيات التد تأثير طى (التعرف١9٨9)

 من البحث عينة تنكون البحث تطبيق فى التجريس جاستخا,النهج الحرة السباحة
• سباحا2٤ ضابطة مجمرة سباحا4 ا تجريبية مجمية

 والسباحة رضى الا وتمرينات بالاثقال ربيات تد يتضمن لهم ريبى تد برنامج وضع ذم
( ييا سباحة متر ا٨٠٠٥ م-٨٩٠٥) التجريبية للمجموة مرتغع ويحمل طيلة لمسافات

 منأزنة السباحين يحققه ما تجيل جم ، الضابطة للجوت الشدة ضخض ربيات قد
: الاتية السباحات فى

( -م٥٤٠)· توطة السافات( م٢٠٠-١٠٠) القصيرة السباقات•
 الاختبارات اد!" تبل الازئة تسجيل تم (حيث ام٩٠٥-٨٠٠) الطيلة السباقات

 والسعة ، كسرجين الا لاستهلاك الاقى قياسالحد وتم معدها الفسيلوجية
 م اله تحليل الشدة مرتقع ريى تد أدا"حمل النيضبعد ومعدل ، التنفسية

 أظهرت قد ، ها يعد بيات التد اد!" قبل( الدم فى )ركيزحاضاللاتيك
: بايلى البحث نتائج

 وى الد الجهاز كفا: من يرفع المختلة الاقال و ذ ريي التد البرنامج
• التسى

 لثر(/٤,٤6 لتر ,؟١١) بمعدل كسرجين الا لاستهلاك الاقى الحد زيادة-
 معدله يتراوح للانا، كسرجين لاستهلالنالا الاتصى الحد بينما للذكر دقيقة
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(· /دقيقة لتر٣,٣٧-٣,٢ مابين)ه
%٧ بين ما تتران بنسبة كسرجين الا لاستهلاك الاقى المد معدل زاد-

• للذكر%٨ للاناك
 نبضة/ ولا للاناث الدقيقة فى نبضات1 انخفضبقدأر قد القلبى النبض معدل
• للذكير بالنسبة دقيقة

 انفضت قد الدم فى حاضاللاحيك تمسية لكن التنفسية السمة نسبة تتغير لم
(٤t ٤٥١٣٨) الضابطة المجموة عن التجريبية المجموة سباحى فى معدلاتها

OHristian & Nora  ضربا كريستون من كل بها تام التى راسات الد أشارت ء
: بايلى الى(١٩٨9)

 للحركة الفيؤوجية للتغيرات النسبية التأشيرات عى التعرف: الالى الدراسة
 م

• للسباحين والمشى الجرى أنناء
 بالسباحين علاقة لها التى الفسيولوجية التأثيرات طى التعرف: الثانية الدراسة

• الناشئين ،

: الالى الدراسة: الا
 ن« ، ،ن، د،د ،

 اعارهم يتراوح والذى الجنسين من سباحا٢١ تيلغ السباحين من عينة اختبار تم
 السير طى كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد قياس تم حيث سنة ا٦٨ مايين

 اختيارات اجرا" تم ثم البدنية الكفاة معدل حساب دمeadil1 التحرك
 حقيبة طريقة عن وذلك طيلة لفترات المستمر والمشى زينية لفترات التقطع للجوى

DoGlas وجلاس• basهذمالحقائب من التجمع كوجينى الا الهوا" تحليل م 
: بايلى الى لى الا الدراسة نتاوج تصلت قد

 الاقصى الحد من عالية لات معد له مختلفة زبنية فترات خلال التقطع الجرى
 لميتة طيلة لغترات المستمر المشى عن البدنية والكفا: كوجين الا لاستهلاك

• البحث
 وذلك الجرى ومعدلات التحرك السير لى الجرى بين علاقة مناك أن يد
(١٧٨١٧٤٤١٠٣) البدنية والكفاح كوجين الا استهلاك لات تياسمد عد
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: الثانية راسمة الد: جانيا

 الجين من منالسباحين عدد طى الدراسة لتلك ملية اختبارات اجرا" تم
 البدنية والكفاح كوجينى الا الاستهلاك لات قياسسمد م حيث وسباحة سباحا ها

 اجرا" تم شرشهرا اثنى استمر لهم بى تد برنامج وضع تم حيث الحيية والسمة
: الىمايلى النتائج اشارت حيث راسة الد مع الفسيؤيجية للاختبارات قياسسبحدى
 الحيية والسمة البدنية والكفاح كجينى الا الاستهلاك لات معد ارتغاع
• القياسالبمدى لصالح وذلك للممارسة السنوا-الثالثة خلال كبيرة بصرة

 مقه عنة للسباحين البدنية الكفاح زيادة عى يعمل وى التد البرنامج
(·١٨٥-٤١٠٣١٣٩) الدراسة

 ل معد بين العلاقة معرفة (الى١٨١)SHoenfeld شنفلد تهدفدراسة٤
 فردا7-٠ من البحث عينة جكت كجين الا لاستلاك الاقى والحد الراحة التبضاتا"

 ن مابي البحث عينة اختبار تم حيث( سنة٦٠- لا٠) مابين اعارهم تترا الذكير من
 القاح معدل بحساب بدنيا باختبارهم الباحث قام حيث فرددا الف ثلاثة الكلى حجمها عينة

Eeouetem .T  رجييتر الا اختبار استخدام م البدنية منللياقة للتأى لهم البدنية
• القلبى سالنيض قيا البحث لميتة كسرجين الا لاستهلاك الاقى سسالحد لقيا
: مايلى الى النتائج اشارت قد

 كان حيث كوجين الا لاستهلاك الاقى والحد بينالسن ارتباطسليى وج
( ر·٤٩)- الارتباط معامل قدار
 معدل مين كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد بين ايجابى ارتباط وجي

• الراحة اتا" النبض
 عينة الافراد ولأطول كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد سلبجيين ارتباط وجو-

(·٨٨٣٨٢٣٧٧٤) البحث
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 الاتصى والحد القلبى النبض ومعدلات ريب التد حمل شدة بين العلاقة طى للترف٤
Swea(١9٨١) وسيشيل سفيا من كل قام كجين الا لاستهلاك & Miachell

 لقياسTreaaill التحرك المير الاتية البحثية وات الاد فيها استخدما راة بد
 حيثEC الالكترض القلبى النبى جهاز كجين الا لاستهلاك الاقى الحد

 عينة تتكن المتحرك السير طى منالجرى عانية٣ م كل النبضالقلبى معدل حساب يتم
 التحرك السير جهاز لى ريجيا تد التدريب حيل زيادة جم بالجامعة طالبا٢٣ من البحث
: الاتية النتائج الى الباحثان تجل حيث

 ريب التد حمل نادة عد كرجين الا لاستهلاك الاقى الحد اتغام زيادة
 ريبحيسث التد أو الحمل عدة زادت كلما تدريجيا يزداد القلبى النيض معدل

٠(٧٢٣٠٢٢٦٤A)  التحرك السير اختبار نهاية هد له معدل أقصى آلى يصل
 لتسابقى الجري اد!" وستي السيليجية القياسات بعض بين العلاقة لتحديد ء

G وكيرز هارتن من كل قام الماراثون & sguiresص Aartu(١٩٨3)،باستخدام 
: الاتية وات الاد

 وجهاز كوجين الا، لاستهلاك الاقى سالح لقياTrea خةi1 التحرك السير
 متم ، الجم في هون الد جهازلقياسرنسبة- الزفير لها" الحملى التحليل

: السنية المراحل حسب مجمرتين الى تسابقا2 ا من المكنة البحث عنة تقسيم
 الثانية والجمة سنة لا٣,٩ اعارهم تمط يبلغ تسابقا٢٥ من مكزة لى الا المجمرة

 الماراثن جرى زمن احتساب تم قد سنة٤٩ ر٩ اعارهم توسط يبلغ تسابقا٤٦ تبلغ
 الثانية والمجموة دقيقة٦,٨٨٢٠ لى الا المجمرة!" أد زمن فكان للمجمرتين

: بايلى البحث نتائج وكانت دقيقة٢٠٦
 )زمنالجرى( ا" الاد وستي كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد الارتباطيين قية
•٠,٤١ يبلغ

 كوجين الا لاستهلا الاقى الحد بين احصائيا دالة سلبية علاقة هنا
(,·٥١)- بينهما الارتباط قيمة بلغت حيث ا"ماراثون الجوى وزمن
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 الجز وزمن التسابقين عد المرجوة هنن الد نسبة بين الارتباط معامل

 ر·٤° تبلغ حيث للماراثون
 اكسوجين الا لاستهلاك الاقى والحد الماراثون الجرى زمن بين علاقة وج

• المتحرك السير طى
 حيث الجرى أنا" تستهلك هن منالد كبيرة كمية أن الى راسة الد اشارت قد

٠(٣٧٠-٤٤٦٣٦٦) احصائيا الة د بينهما علاقة توجد

Willams مaria وباريا وليامز من كل أجرى ء & M(١٩٨٣)بدراسة 

 (حيث ماراثون نصف) طيلة سافات القى العاب للاعبى الغير{رجية المتطلبات لبعض

 تسابقى من وهم( منالاناث واثنين رجال )ثمانية لاعين عشرة من البحث عينة تتكون

 جز مسابقات فى اشتراكهم سبق والذين الرياضة لتلك والمارسين الطيلة المساقات
Treadm±l1  التحرك السير جهاز استخدام طى البحث عينة ريب بتد الباحثان قام حيث

 خلال كيلوتر ا٨٠-٥٩ بابين يتر!ي التسابقين جري تهط وكأن عام لدة بانتظام
• وهى للتطبيق الاتية وات الاد اختيار تم قد الاسبوع

 معدلتركيزg٧ مهثلا كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد جرى سابقة
Bc (A الالكترنى القلبى النبض جهاز(٦  الدم فى حاضاللاكتيك

 لسسافة جرى سابقة ادا" يتم: الاول الاختبار: الاختبارات اجرا"تطبيق
 الجر أنا" لهم الدم عينات أخذ يتم حيث القي المعاب ضمار فى كيلومترات ه

 زمن خم يتم( متر٤٠٠ الضار< )درة امتر٦٠٠ ورات د اريعة كل مرة
 تسابق كل يستغةه الذى الزمن هو الجر زمن من تسابق لكل عانية٢٠ قدره
• ضه الدم عينات أخذ عد

 القنن التحرك السير جهاز طى الجرى اختبارات اجر" وهو: الثانى الاختبار
 الى%٦٥ مايين يترا بحد مختلفة سرات اريع خلال فى دقيقة١ ؟ لمدة

 فى كوجين الا كمية جمع يتم حيث كموجين الا لاستهلاك الاقى الحد من%1 ه
 بعد يتم حيث الهؤ من لترا وخمسين مالة ارها قد كمية تسع وجلاس د حقائب
 لكلتابق عجAna تses الغاى التحليل جهاز بواسطة الهوا" تحليل ذلك
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 بجهاز والمتصلBC للنبض الالكترونى الجهاز بواسطةAR القلبى النبض أخذ ويتم

• المتحرك السير
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: الاتية النتائج الى الباحثان تصل قد

 الاقى الحد من%7,٥٩ حد ى تجرى الدراسة مع البحث عينة أن
• كسرجين الا لاستهلا

 حيث للسباق الجرى وزمن كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد بين علاقة تود
 ر·0١ معنية مستي عد وهودال ر·81 الارتباطبينهما معامل بلغ

 ا ليللتراكيليجرام ه8 ا, يلغ كوجين الا لاستهلاك الاقى الحد توسط
 لعينة القلبى للنبض الحسابى توسط وأن ره٥ معيارى بانحراف( دقيقة

(· الدقيقة )نبض/١9١,٧ بلغ البحث
 بيتا السباق أد!" وزمن المبذلة للطاقة الكلى المجموع بين ضعيفة علاقة هناك
 طوؤل ريجيا تد متحسن فرد لكل {ة البذ للطاقة الى ارتباط معامل يوجد

,·١0 معنية مستي ضد احصائيا دال,·٤1 الارتباط معامل بلغ حيث السباق
·(١٦١-٩٨١٥٢٤)

Patiron ج بترون دراسة± Josse(١٩٨٣)للقياس بح ثلاثة لقارئة 
 البحث عينة تنكون رياضيا شر لاثنى الاكوجين لاستهلاك الاقى للحد المباشر

 اختبارات٣ ء1 لاد الدراسة اجرا" حيثتم سنة٩٤١٣ مابين أعارهم يترا عا"١٢ من
 عوجين الا لاستهلاك الاقى الحى اختبارات اد!" خلال بذله يمكن جهد أقى لقياس

 طب البحث لادواتTreadill التذرك والسير الارجويتر عجلة تستخدم حيث
 لعجلة كسرجين الا لاستهلا الاقى لقياسالحدBruce بروس طرقة ستخدما البحث

 ؟Taylor تيلم طقة هوتطييق الثالث الاختبار وكان التحرك السير واختيار الارجييتر
 وذلك الثلاثة للابحاث المباشر القياس شهج استخدام وتم التحرك السير جهاز ى

 فهجد النتائج قارئة يتم بحيث دراسة كل فى كموجين الا ومعدلات الجسم وزن بمدلولات
 لعلة كموجين الا لاستهلاك الاقى الحد من كل بين احصائيا دال اختلاقا هناك أن

 البحث نتائج فى الباحث اضح لذا التحرك السير جهاز لى تطبيقه تم وما الارجييتر
 لاستهلاك الاقى الحد امات استخد مابين ألغصل فى القدرة م بنكان همية الا من أن
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 م ملائتم منحيث اختيارهم تم والذى رياضيا عشر للاثنى بالنسبة لك وز كسرجين الا
 استخدام لهم يفضل رجاك الد لاعى أن المثال سبيل وطى التخصصية لرياضاتهم

 السير جهاز استخدام لهم يفضل والماراثون والجرى القدم كرة لاعى رجوسيتر الا علة
 لاستهلاك الاقى بالحد الخاصة النتائج تلك لتقيم للخطاً نسبة هناك لكن التحرك

 وع الق نسبة تبلغ حيث المختار الرياضى التشاط وطييحة خصية مع تتلام لكى كوجين الا
 وستياته النشاط يلام ما ايجاد امكانية من٦٤0 الى بعضالاحيان فى الخطأً فى

(·٤٣٥-٤٥٣٤٦٩) والفنية الحركية

Bileau وسيسير aner ذM بليو من كل بها قام التى راسات الد تضع ؟
 ، خلال اللاتيك حاض انتقال(١٩٨٣)Spitzer وشبيتزيرDkstra وكترا د

 تتام العدة مختلفة ربيات ت خلال رجريتر الا العجلة واختبار التحرك السير اختيار
 الراحة ربيات تد خلال اللاتيك حاض انتقال لدراسة باجرا"تجربتين الملما" ه%لا"

 سبيل لى ريب التد من والاستشغا" الراحة علية فى تؤثر عوامل عدة توجد حيث الايجابية
 تختلف حيث الدم فى حاضاللامتيك من معدلات هه ينتج ريب التد أاسلب المثال

• الحركى الاد!" عتد الناتجة والطاقة المبذول للجهد نقا تركيز، درجات
 خلال الدم فى اللاهيك حاض انتقال معدلات فحصلمعرفة اجرا" تم الالي: التجربة

 ان

 مدلاته تبلغ الشدة رج يىتد تدر حمل اعطلا" عد هذا يتم حيث الايجابية الراحة فترة
 تم وقد كسرجين الا لاستلاك الاقى الحد من%٧٠ ه%٠٥٥%٠٤٠ ه%٢٥

 راحة فترات ريب الته لحمل لات المعد تلك يتخلل حيث أفراد٧ على اجرا"التجرية
 هد ايجابى تأثير لها يكون الايجابية الراحة وج أن التجوية هذه نتائج تصلت قد

 الايجابية الراحة اجنا" لاته ممد ترتفع حيث السلبية الراحة عن حاضاللاتيك انتقال
 ربيات التى اداء هد اسرع تكون اللاتيك حاض انتقال معدلات أن الى النتائج تلت قد

 الاقصى الحد من%٤٣,١%-38,٢ مابين نسيته تبلغ والى التط الحمل ذات
• شاق( ريب تد) الحالية الشدة ذات ربيات التد أداء عن كسرجين الا لاستهلاك

 رجسيتر الا عجلة تراستخدام حيث مختلغا ريب التد اسلب جأير كان: الثانية التجرية
 افراد ثلاثة طى راسة الد تتم حيث ، حاضاللامتيك وانتقال المتحرك السير طى والجرى

 والثالثة توسطة ربيات تد والثانية خخيقة رييات تد ولى الا مختلفة ريبية فتراتتد خلال
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 التحرك والسير رجييتر الا عجلة عى الاستشفاء ستهات لحاب وذلك شاقة ربات تد
733 وه,%3٥,9 تبلغنسبتها اللاتيك حاض لانتقال معدل اقل أن الى النتائج فتصلت

 معدلات لحساب يتان ضسا أنالطريقتين وجد قد كوجين لاستهلالالا الإقى الحد من
 التالى طى التحرك السير لى والجر رجيتر الا عجلة من كل فى حاضاللاهيك انتقال

·(١٦٣١٥٩:٢٤)
 رجوميتر إلا إلمجطة التحري المير
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(٣٧, عكل
 اللاكتيك حامس من التخلص بين العلاقة

 المشوية النسبة فى متشلة الاستشغاه رجة ود
• القلبى للتمر الإمر للحد



1)

 الاقى بينالحد العلاقة طى للتمرف بدراسة(١٩٨٥) الصادق امال قامت٣
 الغرق بعض للاعات الادا" وسستى الاثثرمرمتريه القياسات معض كوجين الا لاستهلاك

 سباحة٣ )ه لى تشمل حيث ا فرد يشرين مائة من البحث عينه تكت المصرية القية
 الارجريتر عجلة باستخدام الباحثة قامت( رياضات ير٦° للجرى- تسابقى٣٠

 وتم الاشرموسترية القياسات بعض واجرا" بقياسالنبض وقامتmعgometer الثاثة
 باشر( تياسغر) الارجييتر العجلة بواسطة كسرجين الا لاستهلاك الاقى الحد معرقة

• الحيية السعة بقياسدل الباحثة تات كا
: التالية النتائج الى الباحثة جلت

 الانثربيترية والقياسات كسرجين الا لاستهلاك الاقى بينالحد العلامة تختلف
• التخصص لنوع تبعا
 الاتصى والحد( الحيية السعة) التنفس الجهاز مغيرات بين لاتة تود

• كوجين الا لاستهلاك
 كسريين الا لاستهلا الاقى الحد فى الرياضات غير طى الرياضات مجموة تفت
• للرياضات بالنسبة الجرى مجموة تغقت حيث

 لدى"1 الاد وزمن كسرجين الا لاستهلاك الاقى الحد بين سالبية علاقة توجد
(·٣) البحث عنة الرياضات



-١٢

: والغسيلإيجية النسية التغيرات تنات ويحث دراسات -؟٤ ا
٥ ن ،،، ،،د «، ن« ، ا« ه، ،« ، د ، ، ا« ،«

 بدراسة(١9٦١)Haron تohanson جهنسون هارمون قام٤

 م القد كرة لاعى من شرلابا خمسة من مكزة عنة عى والفسيلإوجية النفسية للقياسات

٤ الاتية والغسيلوجية النفسية القياسات الباحث استخدم حيث مصارعين وخمسة

. والانبساطى الانقباضى الدم قياسضغط
. القليس النبض ضربات معدل
• الدم فى المكر تحليل

• قياسالاتغمالاتللباريات
 فترات اريع لى المشاقة قيل اللاعين طى السابقة القياسات بتطبيق قامالباحث قد

 قيلالنافة ، بيوم المنافسة قبل ، ايام ه ب المنافسة قبل) وهى المنافسة قبل مختلفة
 نتائج اشارت حيث المنافسة بعد قيا«اخير اجرا" تم( باشرة الناقة قبل ، بساعات

• الى الدراسة هذه
 المباريات قبل وذلك القدم كرة لاعى من اكبر المصارة لاعى لدى الانفعال أن

 ضغطالدم ايضا معه أد ويزد كبيرة رجة بد أد يز المصارعين لدى الانفعال
• /ز ·آمم بعضهم عد ليصل الانقباضى

 ضغط ازفى امم٣ الى الزيادة صلت قد مباشرة النائمة قبل الانفعال زاد ب
• بأيام المجانسة قيل الانفعال يزد لم الانقباضى الدم
 والنفسية الغسيلإوجية القياسات بين احصائيا دال ايجابى ارتباط هناك

(·١٣٠-٣٦:١٢٧) البحث لعينة الانبساطى الدم ضغط باستثناء
(١١٧١) مرسكرجرديث بها قام تفسسفسي{وجية دراسة ؟ Moscau JuditH

The قياس الباحث ولأستخدم Word Assosiationولأستخدم كقيارئفى 
 البحث عينة تكنت كقياسفسيلرى(GsR) السيكوجلغانى الفعل قياس«يرد الباحث

 ت راسا الد قبل الاختيارات اجريت قد القي العاب منلاعى لاعبا وشر.ن خسة من
: بأيلى الى راسمة الد نتائج توصلت ريبية التد



٦٣-

 والنفسية الغير{رجية القياسات بين عالى ايجاس ارتباط هناك
 ريب التد حالة بين القياسالنفسى فى احصائية لالة د ذات فروق هناك
• المباريات ولصالع المباريات وحالة

 المباريات قبل الانفعالية الحالة الى ترجع ا" الاد اعاقة اسباب من٧3%-
 ريب التد حالة بين سالغسيطرجى القيا في احصائية لالة ذات فرق هناك
• اليحث للاعينينة الباريات ولصالح المباريات وجالة

Lame راندل لي دراسة» Randall(١٩٧٣)وطلاقتها الإثارة ستي طى للتعرف 
 النبض الباحث واستخف لابا٣٠ً البحث عينة حجم حيث السلة كرة فى ا" الاد بمستى
 قياس استخدم وقد كقياسنفى الإعارة وبقياسستى فسير±وجية التنفسكتغيرات بعدل

 تصل وقد المباريات خلال"1 الاد مستى وقيالتحديد المباريات امية لتحديد رج د
: الى الباحث

 وهو المعكوسةt حرف فيظهركل مركب الحركى اواجب يكون عدما
• ء١ الاد وسستي الإثارة مستي بين العلاقة
 حالتى بين والغسيولرجية النسية القياسات فى احصائيا دالة فرق هناك
• المباريات ولصالح والمباريات ريب التد

 ا· الاد وقياس،حاصل الادا" مستى قياسبتحديد بين ايجابى ارتباط هناك
•(٦٧) الدراسة مع البحث لعينة الكلى

Mooney وكارلسون مى من كل قام ء & Carlson(١٩٧٦)بدراسة 
: الاتية الفسيولوجية القياسات الباحثان طبق قد الكلية من طالباً ثلاثين سبعة لى

 اختبارين تطبيق م (كما العرق الانبساطى الدم ضغط الانقباضى الدم )ضغط
 قد والمهدد الضاغط المقف بعد ثم مؤفضاظ فى البحث تطبيق تم لقياسالقلق

: مايلى الى. البحث نتائج اشارت
 البحث عينة لدى والنفسية القسيلإوجية القياسات بين ايجابى ارتباط وجرد

• تطبيقهما تم والتى القلق اختيارى مين ايجابى ارتباط معال يهجد-
 النبض الانقباضى الد ضغط) الغسيؤوجية للقياسات ايجاى ارتباط هناك

 الانبساطى الدم لضغط ارتباط هناك يئن لم( العرق زيادة
(·٧٤) فسيلوجى كمغير



٩٤

 بها قام" ا"الرياضيين اد طى الحركى والنشاط القلق اشر غوان تحت دراسة٣
Rauss أفيد كاوس Daived(حيث١٩٧٧) قياسرشلق الباحث استخدم 
 الباحث استخدم كما للقلق كمواشرات (لسبيلبرجرSTAI) السمة تلق الحالة
 تطبيق تم قد المختلفة والتنافسية ريبية التد المواقف فى وذلك فسيطرى كقياس البض
: مايلى الى النتائج تصلت قد القدم كرة من لاعباً ثلاثين تسعة من مكنة عينة عى البحث

• البحث عينة اللاعين والنبضبين الحالة قلق بين ايجابى ارتباط هناك
 مضع اللاعين لدى السمة قلق الحالة تلق بين ايجابى ارتباط هناك

• الدراسة
 ه(٦ البحث) لعينة"4 الاد وستي المباراة قبل الحالة تلق بين علاقة هناك

Tenenbaum تgram وميلجرام تينينبام من كل قام & Mi(١٩٣٨)بدراسة 
 طالبة ه؟١ اليخت عنة حجم تبلغ حيث منالرياضين عدد لدى والسمة الحالة لتلق

 :العابفردية جماعية فرق) الى تقسيمهن تم حيث تنافسية رياضية أنشطة فى اشتركن
 الحالة لقلق الذات تقيم قائمة بتطبيق الباحثان قام( تنافسية فرق دفى شتركا غر

 واشارت فسيولوجى الينضكتغير معدل ام استد تم(SRAI) لسبيلبرجر والسبة
: مايلى الى رامة هذ.الد نتائج

 يظهر ولم تنافسية فرق فى الشتزكات غير الرياضيات فى السة تلق ارتفاع
• البحث عينة من لنفرالمجموة الحالة قلق فى ذلك

 الرياضيات بينجموعى السمة تلق فى أحصايا ألة د فرق يوجد لا
• الفردية والغرق جماعية فرق فى المشتركات

 والقياس( )النبض الفسي±رجية القياسات بين عالى ايجابى ارتباط هناك
 البحث عينة لدى (لسبيليرجر8AI)( الحالة قلق )قاعة النفسى

٠(٩٣) الدراسة مضع
ames جيمرلف بها قام التى الدراسة هدف٤ Falf(١٨٠)ايجاد هو 

 السباق وزمن البدنية والكهام الجمانى والنبط التنافسى السمة قلق تغيرات بين العلاقة
 لابا٧٥ من البحث عينة تتكن حيث الجليد طى التزحلق وياضة فى الضاحية لاختراق

 القياسات اخذ تم(8cA) لبارتنز الرياضية الخانة سمة قلق اختيار وطبق ولابة



 ه1٥

 السباق بداية قبل البدنية الكفاءة اختبار اجراء وتم الجسم نحالة مقدار لمعرفة الجسمية
• مايلى الى البحث نتائج دلت وقد الضاحية اختراق سباق يزمن دك ذ مقارنة وتم

• التنافسية السمة وقلق السياق زمن بين علاقة وجود عدم
 الرياضى القلق وسمة السباق بداية قبل البدنية الكفاءة بين علاقة ك هنا

(·١٠١) البحث (لعينةT SGAح) لمارتنز

 المسافات للاعبى المميزة الشخصية وسمات الفسيولوجية بعضالمتغيرات على للتعرف+

 مكونة عينة طى (بدراسة١٩٨٢) السيد العظيم عبد تام القوى الماب والطويلة القصيرة
Brgameter  رجوميتر الا عجلة اختبار الباحث طبق وقد اولى درجة لاعبا خمسين من

 توصل وقد للاعبين الحيوية السعة مقدار وقياس الاكسوجين لاستهلاك الاقى الحد لقياس
 السعدة فى الطويلة المسافات لاعبى عى يتفوقون القصيرة المسافات لاعبوا أن الى الباحث
 الجهاز كقاءة فى القصيرة السافات لاعبى طى الطويلة السسافات لاعبوا تفوق كما ه الحيوية

(·٦) الاكسوجين لاستهلاك الاقصى والحد التنفس ورى الد

 بمض بين العلاقة معرفة الى تهدف بدراسة(١٦٨) اجاويش قهى اقبال قامت٢
 تقسيم تم وقد الرياضية للانشطة الممارسات وغير للمارسات والنفسية الفسيولوجية المتغيرات

 تلميذة٨• لى البحث عينة تشمل حيث ممارسات وغير ممارسات مستويين الى البحث عينة
 رجوع وزمن الراحة النبضعند قياسزمن تم سنة ا٦ أ بين ما تراوح أعمار من

 وتم فسيولوجى كمتغير المعدل هارفارد اختبار تطبيق ايضا وتم الطبيعية حالته النبرالى
 استمارة التلميذات باعطاء الباحثة وقامت نفى كمتغير للشخصية ازنيك اختبار تطبيق
: الأتية النتائج الى الباحثة وتوصلت ى والاقتصاد جتماى الا المستوى لمعرذة

 النشاط لممارسات التنفسى الدورى الجهاز وكفاءة الوظيفية الكفاء: ة زياد
• الرياضى

 ى الاقتصاد المستوى وك ذ الممارسات لغير الوظيفية الكفاءة انخغاضمعدل
•(٢) المنخفر والاجتماعى
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 يبعض وعلاقتها القدم كرة لاعبى لدى المباراة قبل الانفعالية الحالة" عنوانها دراسة#
 بين العلاقة طى للتعرف(١٦٨٢) محمد ابراهيم مفتى بها قام المختارة المتغيرات

 اداء مستوى من لكل( ونفسية فسيولوجية اختبارات) المباريات قبل الانفعالية الحالة

 وكذلك ، الانفعالية الحالة لهذه ريين المد يرات وتقد السمة وقلق المهاراتالاساسية
 لاعا ءه البحث عينة وحجم( هامة مباريات- هامة غير مباريات) الفروق لى التعرف

 تلقالمنافسة واختبار(PPc) المنافسة قبل النفسية جعة المرا قائمة بتطبيق الباحث وقام
 مت القياسا اما الانفعالية للحالة ربين المد ير وقياستقد(60A م) لمارينز الرياضية

 هوا" لتدفق النبضى ولالنبضوالمعدل والانبساطى الانقباضى الدم ضغط فهى الفسيولوجية

• ايلى البحث نتائج واظهرت الزفير
 قياسات) المباراة قبل الانفعالية الحالة بين مرتفع ايجابى ارتباط ك هنا

 لى وارتباط جمة المها لمهارة الصحيح ء1 الاد وبين( ونفسية فسيولوجية
 وبيدن( الفسيولوجية القياسات) المباراة قيل الانفعالية الحالة بين متوسط

• التصويب مهارة4 اد
 وقائمة والنبض الانقباضى الدم ضغط بين احصائية لالة د ذات فروق ك هنا

 بحالة تتميز التى المباريات بين جمة المها وسهارة المباراة قبل النفسية المراجعة
 هامة مباراة) الاقوى الانفعالية والحالة( هامة غير مباراة) طيية انفعالية

• الهامة المباريات ولصالح( جدا
 النفسية القياسات) الانفعالية الحالة بين عالى ايجابى ارتباط ك هنا

• السمة وقلق( والفسيولوجية
 للقياسات) الانفعالية والحالة المدربين تقديرات منخفريين ارتباط هناك

•(١٧ البحث) لعينة( والفسيولوجية النفسية

 والكفاءة بينالسما،الانفعالية العلاقة على للتعرف(١٩٨٣) اجبالى عويسعلى دراسة٤

 متسابقا ه؟١ من البحث عينة تتكون حيث القوى الماب لمتسابقى والمستوى(لرتى نية البد
 بتابيقاختبار الباحث قام وقد ·؟رى وثب- ا جرى ا٦ عدو ه٥ الى مقسمين

 اشارت وقد الاكسوجين لاستهلاك الاقى لقياسالحدErgameter رجوميتر الا عجلة
 ة الى الباحث نتائج
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 وزن النسبى الاكسوجين لاستهلاك الاقى الحد بين طردى ارتباط وجود
• الجرى

 ة الكفاء متغيرات فى واجرى و العد متسابقى بين احصائيا دالة فروق وجود-
• الجرى متسابقى لصالح الاكسوجين لاستهلاك الاقى والحد البدنية

 المطلق الاكسوجين لاستهلا الاقى منخفريينالحد ى طرد ارتباط وجود
•(٨) الجرى وزمن



 ى1٨ د

: السابقة والبحوث الدراسات على التعليق٤٤-٢

: النفسية والبحوث راسات الد طى التعليق أ
 «،د««ان«،دن«،ا«د««««««ا«

 الحركى الاد!ء ومستوى بينالقلق العلاقة تناولت وحوث (دراسات١)

Scubie & Hileendrof  روف وهلجند سكوك دراسة نتائج اشارت
 الى يو؟دى المنافسة يد" قيل القلق درجات ارتفاع ان الى(١٩٦٤)

• للاعبين الرقى المستوى انخغاضفى
Goodmine &  وجوجينز وين جود دراسة نتائج اظهرت وقد

esص Gmmi(١٩٦)بالنسبية الاد!ء ومستوى القلق بين عكسية علاقة وجود 
• البحث لعينة

Moscou موسكوجوديث دراسة توصلت Judith(الى١٩٧١) 7% أن؟
 لاعبى لدى القلق متوى ارتفاع الى يرجع الرياضى الاد!ء اعاقة اسباب من

• القوى العاب
 تلق بين عكسية علاقة وجود الى(١٩٧١)Burton بيرتون اشارتدراسة

• البولينج مهارة فى الادا" ومستوى السمة
(١٩٧٦) Oraina Braصklin  فرانكلين ينا اورد نتائج أظهرت

 اللاعبات د!ء ا مستوى التوترويين سستوى نعو بين سلبى ارتباط هناك الىأن
• السلة كرة فى
 مستوى تحسن الى(١٩٧٧)We ذnberG وينبر دراسة نتائج اشارت كما

 انخفرستو النخغضبينما القلق وى الافراد مجموعة عند أكبر رجة يد الاد!'
• المرتفع القلق مجموعة اداء

(١٩٧٨) Jerson & Deshaias  يشاياز ود جيرسون دراسة وتوصلت

 ويين المباريات اهمية سستوى بين احصائياً دال ايابى ارتباط هناك ن الىا
 الناعدة الكرة ت ضريا ادا" بين عكسى ط رتبا وهنائا لمارتنز الحالة قلق قياس
• للاعبات الحالة قلق مستوى وبين الادا
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 علاقة وجود (الى١٩٧٦)Griffitts جريفتز دراسة اظهرت

• الغطس قفزة ادا" ومستوى السمة قلق بين عكسية

: الحركى الاد!ء وسستوى بينالقلق علاقة وجود عدم الى توصلت دراسات-٢
 د،،اد ي«دب، ا« ان، ن اد د د«لا ، ،ن« ،، ،ا، د،،«، ،، د، ا، ««ان،

Weiberg وهنت ويبر دراسة اشارت & Hunt(الى١٩٧٦) 
 عينة لدى الحركى الاداء كعاء: مستوى وبين السمة قق بين علاقة وجود عدم

 الاد!ء كفا"ةفي سجلوا قد العالى الحالة قلق متوى وى وانالطلبة البحث

• الحالة قلق فى المنخفضين منالطلبة أقل الحركى
(١٩٧٧) كاوسدافيد دراسة نتائج اظهرت قد Iauss Daived

 ادا"اللاعين متوى وبين المباراة قيل الحالة قلق بين علاقة هناك ليس أنه الى

• البحث لعينة
THirere ونيلا@ص واوب ثايرر دراسة وأكدت & odo(الى١٩٨٠) عدم 

 الرياضية الانشطة فى المهارى الاد!ء مستوى وبين السمة قلق بين علاقة وجود
 (ويي-ن2TAI لسييليرجر) السمة قلق بين علاقة لاتوجد وكذلك المختارة

• ريين للمد السمة قلق تقديرات

(١٩٨١) Huddleston & Gill  وجيل لستون هاد دراسة عضدت

 والمستوى الحالة قلق بين علاقة وجود عدم اثبتت حيث السابقة الدراسات

• البحث قيد للاعبات الرقى
: الحالة وقلق السمة قلى بين العلاقة تناولت توبحوث راسا د٢

 «ا«د،ا«واه دادا«ا،» ا««،ا،،ا«،،ا« دان،،« ا،«،

KLavora Brton(١٩٧١)تون بي من راسةكل د توصلت ب وكلافورا 

Burton Martens( ومارتنزوسيون(١٩٧٦(Y٥ (وييرتون١٩ &

8imon(٥١٩٧٦١٩٧٧)وينبر Weinbereسميث وبلاك 

BLack Bmithافيد وكأوسد Iauss Daived(١٩٧٧)وجيرسون 

Jerson وديشايا & Deshaias(١٦٧٨)التهامى ونجاح 

(١٩٨٠) Hall &Robert وضل harvin ( رفن وما وروبرت(١٩٧٩
 تلقالحالة بين مرتفع ايجابى ارتباط الىوجود(١٩٨٢) زيد لىاحمد وحسن

• عيناتالابحاث ى لد السمة وتى



{، ن ن

: الحاة وقلق السمة قلق يين علاقة وجود عدم لى توصلت وبحوث دراسات٤
 ا«،د،« د،ن،، ن، ن ،، ، ،،،،،ا، ، ،ا« يا، ،،د ،،،،،ا ا««

WeiberG وهنت دراستويبر نتائج أظهرت & Hunt(١٩٧٦)السى 
 لاتوجد كما الحركى الاداء قبل الحالة وقلق السمة قلق يين علاقة وجود عدم

• الحركى الاداء وبتوى السمة قلدق بين علاقة

THirere ونيل وأود ثايرر نتائج اشارت & Oaonnell(١1٨0الي) عدم 
 السمة قلق تقديرات وبين(TAI لسييليرجر) قلوالسمة بين علاقة وجود

• ريين للمد

 النفسية المغيرات بين الخروق تناولت وبحوث راسات د٥
 ا«،دب،««،ا،،،ا«ا««،«،««د««د««« ،،،،،،

n inaذ فرانكلين ينا اورد اسة اظهرتد Franklة Or(الى١٩٧٦) 
 المختلفة الساريات قبل الانفدالى التوتر لنمو احصايا دالة معنوية فروق وجود

 المباراة يوم يكون حيث السابغة الايام عن المباراة يوم عالية الخروق ه هذ وتكون

• توترا اكثرالايام هو
 احصايا دالة فروق ك هنا (ان1٩٧٧) على احمد صبرى دراسة اثبتت

 الدرجة لاعبى بين لتيلور الصريح مقياسالقلق فى البداية قبل ما حالة فى

• النغسجسمية جدة المر! قائمة فى فروق تظهر ولم والناشئين الاولى"
Martens وسيمون ماتنز دراسة نتائج اشارت & Simon(١٩٧٧)السى 

 الفردية الانشطة بين الحالة قلق مستويات فى احصائيا دالة فروق وجود
 الجماعية الانشطة وبين( المصارعة) الجسمانى بالاحتكاك تتميز التى

•( هوكى- قدم- سلة )جمباز

 سميث بلاك تائج واظهرت
 ريب مارسالد قبل الحالة قلق رجات متوسطد بين احصائيا دالة فروق

• التدريب قبل درجاتهم ومتوسط الاسترخائى
 فى فروق وجود (اظهرت١٩٧٨)8ea صlan سكانلان دراسة اما
 الافراد عن المرتفع السمة قلى اصحاب البحث عينه لصالح الحالة قلق رجات د

• !لتنافسية اسمو!تب فى ك المنخفرو اسمة قلق اسحاب

Black Smith(أن١٩٧٧) هناك 



 د١٠٧

 احصائيا دالة فروق وجود الى(١٩٧٩) سعد التهامى نجاح وتوصلت

 الانشطة ولصالح والجماعية الغردية للانشطة الحالة وتلق السمة قلق من كل فى

• البحث عينة الفردية

Robert رفن وما روبرت نتائج ت وعضد & Marvin(١٩٨٠)راسات الد 

 قلق بن احصائيا دال فرقا هناك أن الى راسة الد تلك شارت حيث! السابقة
 معا والمنافسة ريب التد حالتى وبين المنافسة مأقيل الاد(ء ومستوى الحالة
• المنافسة قبل ما لصالح الغروق وهذه

Huddleston وجيل هادلستون دراسة اشارت & Gill(١1الى٨١) 
 دقائق ه ب المنافسة قبل القلق بينستويات احصائيا دالة فروق هناك أن

• دقائق ه ب المنافسة بد قبل ولصالح دقيقة٤٥ ب المنافسة وقبل
 دالدة فروق وجود الى دراسة فى(١٩٨٢) زيد حمد على حسن وتوصل-

 والحالة السمة قلق من كل فى المختلفة القوى العاب مسابقات بين احصائيا
• التنافسية

• للبحث كأدوات الاتية النفسية القياسات تناولت دراسات٦
 «،د«،،و،،،،،د«،ب ا،«اد،،ن«د«،«ا«ا« ،د

 المنافسة تبل الحالة قلق للبحثلدراسة وات كأد النفسية القياسات استخدمت
t onتBur بيوتون دراسة من كل البحثفى عينة لدى السمة قلق لك وكذ

 ووينييجBurton وبيرتون(١٩٧ )هKlavora وكلاقورا(١٩٧١)

0raina Farnklin Weiberge ينافر!نكلين وأورد & Huunt  وهنت

Marten Gerson وسيمون رتنز وما & Deshaias L ز  يشاي ود وجيرسون

Simon&(١٩٧٦)سميث وبلاك Black Sithوسيمون 

Simonينج وو Weinberg.وسيمون ومارتز ظى أحمد صبرى 

Martens & Simon(وسكانلان١٩٧٧) lanص Scaوتنبياموسدجرام 

Jerson & Deshaias Tenenbaum يشاياز ود وجيرسون & lileram

 وثايرر(1٩٧٩)Griffit اs وجريفتز سعد التهاى ونجاح(١٩٧٨)

Thirere وأدونيل & Odonnellوهل Fallرفن وما وروبرت 

( ١٩٨٠) James iolfe Robert & Marvinولف جيمس 



١٠٤

huddleston & Gill(١٩٨١)وجل لستون هاد أحمد على حسن 
 وقد ،(١٩٨٣) الجبالى وعويسعى(١٩٨٢) محمذ ابراهيم وفتحى زيد

 القاييسالنفسية فيها استخدمت حيث راسات مالد هذ فى النفسية تنوعتالقياسات
: التالية

( SmAI )  لسبيلبرجر السمة وقلق الحالة قلق تقيرالذات قائمة اختبار
( SCA )  لمارتنز الرياضية قلقالمنافسة اختبار

• الإثارة متسوى مقياس-
• الانفعالية الحالة ير مقياستقد

)( التنافسية الحالة قلق قائمة مقياس SCAI

 كرنالسدة للاعبى القلق لقياسS-R قالمة

As لتيلود الصريح مقياسالقلق )(

: القلق نظريات ت عضد نفسية وبحوث دراسات إ
 ن، ، د«،د« ، د«د، ، ، «د، ا،«د،«««اد

 النشاط نظرية نتائج عندت(١٩٥١)Lindsley سلنى ليئد دراسة
Activation" والاحساس 'THeory of Eotion"

(١٩٧٠)Martens & Landers  رز ولاند مارتنز دراسة نتائج ت عضد وقد

Inverted منظرة استوحت والتى المكوس إا حرف نظرية

Thearyجى نموق متوى حركى وأجب كن وهوان سون ود يورك لقانون 

• مكن اداء افضل تدطى والتى الانفعالية للاثارة

 الإشارة بين علاقة وجود (الى١٩٧١)Wartens ماتنز دراسة اشارت

mive "Theory  الدافع نظرية ضو فى الحركى الاد!ء ومستوى الانفعالية

 اهارت اكد كما حيث المعكوسة بل حرف (نظرية١٩٧٣)Ahartت
• السلة كرة فى الرميقالحرة ونجاح الإثارة مستوى بين العلاقة بحث

(١٩٨٠) Roberتt & Marrin  ومارفن روبرت دراسة ساندت وقد

 اشارت والتى٩٧٠1) اوكسندين ·ب ج استنتاجات بعيد حد الى

 فى افضل يودى وتحكم وضبط توافق الى يحتاج الرياى الاداء ان الى

• للقلق لمنخفضة المستويا-ا



١٠٢

: الفسيولوجية والبحوث الدراسات طى التعليق )ب(
 ا«ا، «، بلاي د ««د،و»«ادد«د«نيحد« ،ان

 بالطرق الاكسوجين لاستهلا الاقمى قياسالحد تناولت وبحوث دراسات ا
: المباشرة

 ،ود««د، ،،ا،ا«ا،د،«م د، ،م««د«اد«ا،««ارد،د«د

Guningham واينون ننجهام منو كل دراسة & Enon(١٩٧٥)وفرانكلين 

Kasch ويولوك Frankl1nMark وكاسش ( ومارك(١٦٨٠ Pollock

OHristian & Iora Richard ونورما وكويستان Tyler وريتشارد  وتيلور

Shoenfeld وميشيل وسيفا (١٩٨١) وشونفليد Svea & Mihchell

Willas ريا وما وليامز & Mariaجوسى ويترون Potizron osseويوليو 

Boileau! (١٩٨٣) وكستر ود وميسنر Spiتt zers isner وشبيتقير لا
 رجوميتر الا مستخدمين،جلة المباشرة بالطرق الاكسوجين الاقسىلاستهلاك سالحد قيا

Bicycle Ergoeterالتحرك والسير eadillالهوا· تحليل ثم 
 التى الاكسوجين كميات لتقدير الغازى التحليل جهاز بواسطة للمفحوصين الغازى

• السابقة راسات الد قيد البحوث تلك فى يستهلعالافراد
 الخير بالطرق لنالاكسوجين قياسالحدالاقىلاستهلا تناولت وبحوث واسات اد

• مباشرة
 ن «د د،،د ن دا«اد،،اد« ااب دام لاح« ح اادا ،ن، «ا«دد،، ا«د،

 وعبدالمنعم اليك فهى وعى(١٧٩ اله) عبد حسن محمود من كل دراسة تناولت
 الاكسجين لاستهلاك الاقى قياسالحد(١٩٨٥) الصادق وامان(١٩٨٠) بدير

 واستخدم وبلن د معادلة عبدالله حسن محمود استخدم حيث مباشرة التير بالطرق
 النبض ومعدل رجوميتر الا عجلة ق الصاد وامال بدير وعبدالمنعم البيك فهى لى

• الاكسوجين لاستخدام الحدالاقصى ير لتقد القلبى
 الرياضية للانشطة ستبلاننالاكسوجين ولتالحدالاقىلا تنا ويحوث راسات د٣

 التخصيبة
 د««ددان ،، ما، «ن «ن،تب« «««««د ن« د، ان،ن،ي اد لا د ا، د«د واد،م

 تياس يفضل الى\نه(١٩٨٠)Kasch كاسش دراسة نتائج اظهرت
 عجلة لى قياسة عن السباحة فى الاكسوجين لاستهلا الاقى الحد

• الارجوميتر



 ا٠٤

&Hristien ونورما كريستان دراسة اشارت كما Nora(١١٩٨)ن (الى 
 الحدالاتصى من عالية لات معد له ومختلفة زمنية فترات خلال المتقطع الجرى

 بيدن علاقة ك هنا أن ووجد طويلة لفترات المشى عن الاكسوجين لاستهلاك
 الدراسة قيد البحث لعينة المتقطع الجرى لات .ومعد المتحرك السير على الجرى

Rotiron بترونجوس راسة تد عضد Josse(الدراسات١٩٨٣) 

 الاقى للحد المباشر للقياس بحوث ثلاثة بمقارنة قا,الباحث حيث السابقة
 شج التتا تلك لتقييم للخطا نسبة ك آنهنا الى وتوصل الاكسوجين ك لاستهلا
 الاكسوجين لاستهلاك الاقى تياسالحد أهمية اشارالى ولذى البحوث لهذه

 البحوث ملائمة لعدم نتيجة الخطأً فى الوقوع نسبة تبلغ حيث التخصى للنشاط
 النشاط يلام ما ايجاد امكانية من%٤٠ الى تصل قد نسبة التخصص للنشاط

 المختلفة· الرياضية للانشطة والنفسية الحركية ومستوياته

 ى بمستو وعلاقته الدم والجلوكوزفى حامضاللاكتيك تركيز لات معد تناولت وبحوث دراسة٤
: ء١ الاد

 ا،د،ا، ا««،درد،،«د««،ر«د««د««د،د،

(١٩٧٧) Astrand & Roahl  وروداهل أستراند من كل دراسة توصلت
Mark ( (ومارك١٩٨٠ Pollockوبولوك١٩) Y ٩ الله) عبد حسن ومحمود

Rchard Tyler وريتشارد2 ( كمد وماريا (وليامزRi11١٩٨١ وتيلور

Boileau وميسنر ariaDykstra ويوليو لا isner دوكسترا لا
Spitzer Iwy شبيتزير Shemman وايف ( (رميلنr١٩٨٣ هتتi ن وشيرما لا

 فى والجلوكوز اللاكتيك حامض تركيز بينمعدلات علاقة وجود (الى١٩٨٤)

• راساحالسابقة الد تلك قيد الابحاث عينات لدى الاداء وستوى الدم

: الاد\ء بمستوى وعلاقة النبضالقلبى لات معد تناولت ويحو دراسا-٥
 ا«،«««،«و،« اد« ،،،،««««« ، اسيب ا،،ن،«ا» ،ن ا،ا« دد «د و«ن،

Bamon جو.عسون رمون ها كلمن دراسة نتائج اشارت Johanson

Kauss كأوسدافيد(١٩٦١) Daived(تيننام١٩٧٧) وميدجرام 

Tenenbaum & Mlilgram(١٩٧٨)(١٩٧٩) حسنعبدالله محمود



Mark

 )د٠٥

Iasch(١٩٨٠)ذ فرانكلين ماركn Frankوكاسش 

 وميشيل وسيفاShoenfeld وشونغلدRchard وريتشارد4ler وتيلور
Svea & Mihchell(١٩٨١)وتىابراهيم جاويش فهى اقبال 

WiLlams وساريا (وليامز١٩٨٢) محمود & Maria(١٩٨٣)وجود الى 
 لاقصى والحدا الحرى الاد!ء مسوى من وش النبضالقلبى بينمعدل ية طرد علاقة

• السابقة راسات والد للابحاث الاكسوجين لاستهلاك

: والفسيولوجية النفسية والبحوث الدراسات لى التعليق )ح(
9 د ا، ا، د،«ان«««،«««ن،دح،ا،، ،ن،ا«««،

 والفسيولوجية النفسية بينالقياسات العلاقة١
 ا،،««ود،اد،د،ا،،،د«ر

Harmon صson جوهنسون رمون ها دراسة تناولت Joha(الىأن١٩٦١) 
 الانقباضى الدم ضغط) الفسيولوجية القياسات بين ايجابى ارتباط هناك

 مقياس الفسيولوجية) والقياسات الدم الجلوكوزفى ومعدل- والنبض
• الانبساط الدم ضغط الفسيولوجى التغير باستثناء( للمباريات الانفعالات

oscou موسكوجوديث نتائج اشارت duditb(الى١٩٧١) لا 
THe Forla Assosiation٠T  بينمقياس عالى ايجابى ارتباط هناك ان

 فسيولوجى (كمقياسGsR) السيكوجلقان الفعل ومقياسرد نفى كمقياس
Lowe راندال لوى دراسة اظهرت Randall(الى١٩٧٣) وجود 
 فسيولوجية كمتغيرات التنفس النبضومعدل معدل بين ايجابى ارتباط
• نفسى كمقياس الإثارة مستوى ومقياس

oony وكارلسون مونى بها قاما التى الدراسة نتائج ت عضد وقد andم 
Carlson(١٩٧٦)ارتباط هناك أن وجد حيث السابقة الدراسات 

 زيادة النبض الانقباض الدم ضغط) الفسيولوجية للقياسات ايجابى
 الفسيولوجى المتغير ماعدا( لقياسالقلق النفسية) والقياسات( العرق
• الانبساطى الدم ضغط
 أفيد كاوسد دراسة توصلت
• البحث عينة والنبنرللاعبين الحالة قلى بين ايابى ارتباط هناك

Kauss Daived(١٩٧٧)أن الى 



 )ت٥٦

Tenenbau- ويلدجرام تينيبيام من كل نتا بدراسة & Milgram
 الفسيولوجية بينالقياسات عالى ايجابى ارتباط مناك أن وجد(١٩٧٨)

( SAI ) ( الحالة قلق الذات تقم قائمة) النفسية والقياسات النير(

 لسبيليرجر·
James جيمسولف دراسة تناولت Wolfe(الى١٩٨٠) علاقة وجود 

(S0A£ )  لمارينز التنافسى القلق وسمة السباق بداية قيل نية البد الكفاءة بين
 ت سما بين علاقة هناك الى\ن(١٩٨٢) السيد العظيم عبد نتائج اشهرت

 للاعبى الحيوية والسعة الاكسوجين لاستهلاك الاقصى والحد الشخصية
• القوى العاب فى والطوية القصيرة المسافات

 بين مرتقع ايجابى ارتباط وجود الى(١٩٨٢) هيرحمد ابرا مفتى وتوصل-
 الدم ضغط ماعدا الفسيولوجية والقياسات المباريات قبل الانفعالية الحالة

• الانبساطى
 السمات بين علاقة هناك أن وجد(١٩٨٣) الجبالى عويسعى نتائج ويدراسة

 الاكسوجين لاستهلاك الاقى والحد البدنية الكفاءة ومتغيرات الانفعالية
• الجرى لمتسابقى

٠ والفسيولوجية النفسية القياسات بين الفروق تناولت وحوث راسات اد
 ي،ا د،و«د«،د،ر،،، ا، دددد،ن،،ود ،ن

Mfoscau موسكوجوديت من كى دراسة اشارت uditb(١٩٧١)ولوى 

Lowe راندال Randall(١٩Yالى\ن٣) دالة فروق هناك 
 والمباريات ريب التد حالى بين والفسيولوجية النفسية القياسات من احصاعيا

• المباريات ولصالح
(١٩٨٢ ويسلىالجبالى) و(١٩٦٨٢) فتىايراهيرمحمد من كل نتائج اظهرت
 والمتغيرات الانفعالية السمات بين احصائيا دالة فروق هناك الىأن

• راسات تلنالد عند البحث، عينة اللاعبين ولصالح الفسيولوجية


