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ت لاوعكاساث الأداء  الزياض ي  دراست هظزيت جفسي  على الشخصيترً

ولوجيت وعصبيتمً خلال   "مقارباث " سيكولوجيت، فيزً

An explanatory theoretical study of the repercussions of sports performance on personality 

through "psychological, physiological and neurological" approaches. 
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اض ي مً أهم الأ ٌهخبر الأداء الملخص :  نبر الفسد  شخطُت جدلُم هخابج إًجابُت نلى في  حظاهمالفهّالت التي  وةؿتالسٍ

ت االإسخلفت و ما ًطاخبها مً  حغحراث  إذ أضبذ اليةاؽ ،   جؤزس نلى طلىهُاجه  هفظُت فظُىلىحُت و الفتراث الهمسٍ

اض ي  ً السٍ باليظبت   الخسفُف مً الأنساع االإسغُتهرا  و  و االإهىُت للخسلظ مً الػغىؽ الىفظُتملجأ فهاٌ للىشحرً

اض ي  حاء هرا االإلاٌ في شيل  ، ومً هىاللمسض ى و زطىضا االإطابحن بأمساع مصمىت  ت للأداء السٍ ت جفظحرً دزاطت هكسٍ

ىلىحُت ونطبُتمً زلاٌ  اض ي للأداء الىبري  همُتالأ حظلُـ الػىء نلى بهدف  ملازباث طُيىلىحُت، فحزً في بىاء  السٍ

 شخطُت صحُت طلُمت مخىاشهت مً ول أبهادها االإسخلفت نملا باالإأزىز اللابل" الهلل الظلُم في الجظم الظلُم"

اض ي ، االإلازبت   الأداء حيت :الكلماث المفخا - ىلىحُت ، االإلازبت الهطبُت  الظُيىلىحُت،السٍ  .االإلازبت الفحزً

Abstract  ( Sports performance is one of the most important effective activities that contribute to achieving 

positive results on the personality of the individual across different age periods and the accompanying 

physiological and psychological changes that affect his behavior. Pathological symptoms for patients, 

especially those with chronic diseases, hence this article came in the form of an explanatory theoretical study 

of sports performance through psychological, physiological and neurological approaches with the aim of 

shedding light on the great importance of sports performance in building a healthy, healthy, balanced 

personality from all its different dimensions, in accordance with the adage that says " the perfect mind in 

healthy body" . 

Keywords: sports performance, physiological approach, neurological approach, psychological approach 
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 :مقذمت واشكاليت الذراست * 

اغُت الأوةؿت حهخبر               وهي الفسد أداء مجاٌ في الحسهُت الأوةؿت مً واخدة السٍ

 بهراجخهلم  زاضت كىاند نلمُت و لأطع وفلا اليةاؽ في الجظم اطخسدام جخؿلب

سحو الباخشىن و االإسخطىن ازخلاف دزحت إلى الهدًد مً االإخغحراث فمنها  الأداء اليةاؽ، وٍ

 فُمىً الأداء مً الغسع االإلابلت و منها ما ًسحو إلى طهىلت أو ضهىبتت دزح  ما ًخمشل في

 الأداء ًخؿلبها التي الؿاكت جىافظُا، و كد ًيىن أًػا زاحو إلى ملداز أو جسوٍدُا ًيىن  أن

ؾبُهت  و...  البرودة / )الحسازة االإىازُت الكسوف بازخلاف جسخلف وهي اليةاؽ في البدوي

 )التروٍذ الأداء مً والغسع/الجمباش/الظباخت/...الظلتهسة /هسة اللدم)الىزب/اليةاؽ

 .وغحرها والجيع والظً ...(/االإىافظت/

اض ي  جؿىزا الأداء و كد نسف مؤزسا               الهدًدة الأبدار هدُجت ملحىقا السٍ

اغت زدمت لخدظِىه في مداولت االإهملت  والدزاطاث اغُحن في الجاهب التروٍحي أو  للسٍ وللسٍ

اغُت التي حهخبر  في حاهب االإىافظاث السٍ

 لبهؼ أن ًخهسع ًخدمل الري اللانبحن أداء زباث نلى للحىم وزطبا خلُلُا مجالا

 .االإىاكف أو الكسوف مسخلف في مظخىاه نلى جؤزس كد التي االإىاكف

اض ي االإجاٌ في االإسخطىن  برٌ وكد               اللاشمت الهىامل لخددًد مخهددة مداولاث السٍ

اغت في الأوةؿت للأداء الهىامل منها  مً الىشحر نً االإداولاث جلً هةفذ وكد االإسخلفت، السٍ

اض ي في خد  جلً الهىاملو لهل أبسشها  الخلىُت و منها االإادًت،... االإخهللت بصخطُت السٍ

  ذاجه.

ت  هره بىاءا نلى ما طبم فلد حاءث نمىما و       ت جفظحرً االإلالت في شيل دزاطت هكسٍ

اض ي نلى الصخطُت  الأداء  اوهياطاثالإهسفت  ما هي  ىلىحُا السٍ طُيىلىحُا، فحزً

 ونطبُا؟

 أهميت الذراست:    

ىلىحُت و  مداولت الخهسفالدزاطت في  هرهجىمً أهمُت  وفم ملازباث هفظُت و فحزً

اض ي و مهسفت  الىفظُت و الجظمُت و الهللُت الهىاملأهمُت  نلى نطبُت  للأداء السٍ

اض ي مً حهت نلاكت الخأزحر و  اض ي مً حهت و نلى أدابه السٍ الخأزس نلى شخطُت الفسد السٍ

 . أزسي.
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    : أهذاف الذراست    

ىلىحُت بهؼ دزاطت   - اض ي.  لها نلاكت بالأداء التي ،االإخغحراث الفحزً  السٍ

، الشلت بالىفع الؿلاكت الىفظُت، ،للإهجاش)الدافهُت  الىفظُت دزاطت بهؼ االإخغحراث  -

اض يلأداء التي لها نلاكت با الترهحز (  .السٍ

اض ي و الخغحراث الحاضلت في حظلُـ الػىء نلى  -  الخفظحراث الهطبُت لآلُت الأداء السٍ

 الهطبي. الجهاش 

اض ي نلى الصحت الجظمُت و الىفظُتالػىء نلى  مداولت حظلُـ -  اوهياطاث الأداء السٍ

  .للفسد

 مفاهيم البحث:

 الزياض ي: الأداء

جأزحراث  هدُجت ممىً طلىن لأفػل فسد ول دوافو و  للدزاث اوهياض ٌهسف نلى أهه        

 إلى ًىضل طلىن أو وةاؽ وهى فسدًت بطىزة ًؤدي ما غالبا و الدازلُت اللىة بحن مخبادلت

نملُت الخهلُم  نً للخهبحر الىطُلت هى أو الخهلم، هخابج به جلاض الري االإلُاض وهى هدُجت

  (107ص ، 2018، بً نيي طىىس ي السخماوي،) حهبحرا طلىهُا.

غةةبـ و  جيبةةؤ، ملازبةةت كابمةةت نلةةى جطةةىز نلةةم الىفع)وضةةف و جفظةةحر، المقاربةةت الىفسةةيت:

 جدىم( الإىغىم الدزاطت.

ولوجيةةةةت المقاربةةةةت ىلىحُةةةةا ) : الفيزً  ،و جفظةةةةحر وضةةةةف ملازبةةةةت كابمةةةةت نلةةةةى جطةةةةىز نلةةةةم الفحزً

 ( الإىغىم الدزاطت.و جدىم غبـ ،جيبؤ

، جيبةةةةؤ جفظةةةةحر،وضةةةةف و  ملازبةةةةت كابمةةةةت نلةةةةى جطةةةةىز نلةةةةم الأنطةةةةا  )  العصةةةةبيت: المقاربةةةةت 

 و جدىم( الإىغىم الدزاطت. ـغب

  العزض الىظزي 

 المقاربت الىفسيت للأداء الزياض ي 

اض ي هىان ندة نىامل هفظُت            اض ي لا  جؤزس نلى الأداء السٍ ذلً لأن الاهجاش السٍ

ًخىكف نلى الاطخفادة مً اللدزاث البدهُت  فدظب بل أًػا جلهب الهىامل الىفظُت 

دوزا هاما في ذلً و مً بحن الهىامل الىفظُت التي للُذ اهخماما بالغا مً ؾسف الباخشحن 

اض ي و هرا االإدزبحن و في نل اض ي الجُد هم الىفع السٍ  :جد ول االإهخمحن بالأداء السٍ

 .الشلت بالىفع  الترهحز ،الؿلاكت الىفظُت و أزحرا  ،للإهجاش الدافهُت
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   للإهجاسيت الذافع:  

اض ي دوزا مهما في زفو مظخىي             اض ي ،فلد  الأداءجلهب دافهُت الاهجاش السٍ السٍ

اض ي و االإهخمحن بالدافهُت  لدي اللانبحن  أن  للإهجاش أشاز الباخشحن في نلم الىفع السٍ

اض ي  اث ًخأطع نلى مظخىي دافهُخه  انلي إلىوضىٌ السٍ الىابهت مً   للإهجاش االإظخىٍ

 (595،ص2021.)نةب لخػس،هسازمت،زغبخه في الخفىق و الخمحز

ٌهسف دافو الؤهجاش باالإىافظت مً أحل جدلُم أفػل مظخىي أداء ممىً وكد و           

ت لُهبر نً دافو   ٌظخسدم هما طبم الؤشازة إلى مطؿلح الحاحت أو الخىحهاث الؤهجاشٍ

ىدزج دافو الؤهجاش بةيل نام جدذ خاحت هبحرة أشمل هي الحاحت  وأنم و الؤهجاش، وٍ

للخفىق و ًبدو أن هىان زطابظ نامت جمحز الأشخاص الرًً ًخمحزون بدزحت نالُت  مً 

اض ي ومنها ما ًلي:الحُاة، منها اليةا حيالؤهجاش في مىا  ؽ السٍ

 هبحرا مً االإشابسة في أدائهم. اًكهسون كدز   -

 ًكهسون هىنُت مخمحزة مً الأداء. -

 ًىجصون الأداء بمهدٌ مسجفو. -

 (86،ص2014بدز الدًً، تدازط) .ًدبىن مهسفت هخابجهم لخلُُم كدزاتهم هدى الأخظً -

هفالظلىن الخىافس ي الري ًبدًه اللانب ذو ؾبُهت   الىفس ي، الؤشبام إلىهادفت  إهجاشٍ

لهرا جسخلف دوافهه مً خُث الىىم و اللىة  فهى خالت هادفت للاطخهداد للخىافع في و 

قل وحىد الخطم و االإةاهدًً و غحرها مً مخغحراث االإىكف الخىافس ي التي حظدشحر 

د مً الاهجاش ًفىق مظخىي الاهجاش  اض ي الإصٍ ب  أزىاءدافهُت السٍ اغت السٍ أو الخدزٍ

 (139.)خبازة مدمد و آزسون ،صالتروٍدُت

   ش:ةةةةةالتركي 

نلى الأداء في غىء هدف واضح ومىحىد بالفهل، والبؤزة  ة الفسدالترهحز هى كدز                

اض ي زازجي هي مسهص الاهدباه، هما كد ًيىن واطها أو  أو دازلي وكد ًيىن اهدباه السٍ

اض ي أن ًدخفل باهدباه مخىاضل، وأن ًؿىز مهازاجه في الأداء، وأن  يبغي نلى السٍ غُلًا، وٍ

ٌظحرا،  ااهدباهه مو مخؿلباث االإهازة ختى ًىجصها بىفاءة، ولا ٌهد ول ذلً أمس  ًخلاءم

هب، زاضت مو جدزل الهدًد مً االإةدخاث الخازحُت )واالإةاهدًً(، أو الدازلُت )والخ

والحدًث الظلبي للىفع، والاطدشازة الاهفهالُت(، وكد وغو االإخسططىن في مجاٌ 
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اغُحن في الخغلب نلى هره االإةدخاث،  اغُت بسامج الإظاندة السٍ ممازطت الأوةؿت السٍ

 :جخمشل في الآحي

اغُحن بما ًمىنهم الخدىم فُه، وما لا ًمىنهم الخدىم فُه -  .جىنُت السٍ

 .جخػمً مةدخاث ؾبُهُت مداواةاضؿىام مىاكف   -

اغُحن نلى إبداٌ جسهحزهم مً االإةدخاث إلى مىبهاث أزسي  - ب السٍ  .جدزٍ

اغُحن في الخغلب نلى هره االإةدخاث بالحدًث الؤًجابي مو الراث - . )فاروق مظاندة السٍ

ً و آخزون،  (026،ص2012شيرً

 :الطلاقت الىفسيت  

الجصء الاًجابي للؿاكت الىفظُت أي هي الحالت  التي حهبر الؿلاكت الىفظُت نً            

اض ي أنلى دزحاث الشلت بالىفع لخدلُم الأهداف الهالُت بةيل اهثر  ٌهِش فيها السٍ

.) مدمد لديهم الأداءمً  مظخىي ممحز  اطخمخام و باهفهالاث اًجابُت  حظاهم في اقهاز

  (13، ص2010و آزسون، نلي خظحن

اض ي والتي حهسف و             الؿلاكت الىفظُت بأنها أفػل حهبئت أو تهُئت هفظُت لدي السٍ

، فالؿلاكت الىفظُت جبحن الجاهب الاًجابي مً  .ٌظخؿُو بمىحبها جدلُم أفػل أداء

الؿاكت الىفظُت خُث ًخم هبذ مطادز الؿاكت الىفظُت الظلبُت مً زىف وكلم وجىجس 

اض ي للىضىٌ إلى الؿاكت االإشلى والك  هىز بأفػل خالت مً الأداء وبرٌ الجهد.لدي السٍ

اض ي ٌظخؿُو مً            فالؿلاكت الىفظُت هي أفػل تهُئت أو حهبئت هفظُت لدي السٍ

زلالها جدلُم أفػل أداء أزىاء االإىافظت وجيىن زبرتها نادة هدُجت ازجفام مطادز الؿاكت 

وهى خالت مً الخبرة  الىفظُت الاًجابُت ملابل اهسفاع مطادز الؿاكت الىفظُت الظلبُت

 بالأداء ء في مىكف ما جدظاوي فُه 
ً
 ولُا

ً
الؤًجابُت جددر نىدما ًيىن الفسد االإؤدي مسجبؿا

االإهازاث الصخطُت والخددًاث االإؿلىبت للمىكف هما أنها خالت ًخؿلو إليها ضفىة 

اغُحن وهى أًػا خالت ٌظخؿُو أن ٌظخمخو بها اللانب وذلً في أي مظخىي مً  السٍ

اغتمظخىٍ  ( 5-4صص ، 2014.)هبُل مىطىزي، اث الاشتران في السٍ

  :الثقت بالىفس 

س مظخىاها مً زلاٌ             االإمازطت  هي مهازة هفظُت ًمىً اهدظابها و جدظُنها و جؿىٍ

اغُت  الجادة، و  ب التي جدُذ  جبامإالسٍ الخؿىاث الهلمُت االإلىىت زلاٌ نملُت الخدزٍ
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اض ي اهدةاف كدزاجه الىفظُت و اهدظا  و جدمل مظؤولُت مداولاجه و  نليها  الؤضساز للسٍ

)كمساوي و برٌ الجهد االإؿلى  و جساهم زبراث الىجاح لدًه و الخىحه هدى الأداء الىازم. 

 (138-137،ص ص2008مدمد،

اض ي  فهىدما ًخمخو             س  بالشلت فانالسٍ اض ي مً ال أدابهذلً ٌظانده نلى جؿىٍ سٍ

 زلاٌ ندة ؾسق هرهس مً بُنها:

الهدًد مً الاهفهالاث الاًجابُت   إزازةجؤزس الشلت في   الثقت جثير الاهفعالاث الاًجابيت: -

ت و الحماض و و االإخهت و السغا، اض ي ، فهي جبهث فُه الةهىز بالحُىٍ و ًؤدي  لدي السٍ

اض ي جخمحز باالإسوهت و اللىة و  الظسنت مو الاخخفاف بالهدوء و ذلً  الى أن خسواث السٍ

ت االإىلدة للػغـ .  الترهحز زاضت في االإىافظاث اللىٍ

اض ي نلى جسهحز الاهدباه في االإىافظت ،و  الثقت حساعذ على جزكيز الاهدباه: حظاند الشلت السٍ

اض ي لا ًداوٌ ججىب الفةل)الري  إلىًسحو ذلً  هدُجت غهف الشلت( و  ًأحيأن السٍ

اض ي الري ًدظم بػهف الشلت  ًطبذ مىحها الاهخمام الةهىز  ًخملىههدى الأداء، فالسٍ

أهثر مً الاهخمام  الأداءبالللم و ٌظخدىذ نلُه الخفىحر الظلبي و ٌةغل هفظه  بيخابج 

 في خد ذاجه. بالأداء

اض ي الري ًخمخو بالشلت أن ًػو أهدافا جخمحز  الثقت جؤثز في بىاء الأهذاف: ٌظخؿُو السٍ

، فالشلت بالىفع حظدشحر الؿاكاث لإهجاشهابرٌ حهد هبحر  إلىظعى بىىم مً الخددي و ٌ

اض ي. لدياليامىت   السٍ

اض ي بىفظه في جىكو الىخابج ججهله أهثر  إن الثقت جشيذ المثابزة و بذل الجهذ: زلت السٍ

اطخهدادا للبرٌ و الهؿاء و ولما شادث دزحت الخىكو و أضبذ أهثر زلت بىفظه ولما غانف 

 ذلً مً ملدزجه نلى الخدمل و االإشابسة و الخطمُم  في مىاحهت الهلباث التي حهترغه .

 (343-342ص ص ،2008)زاجب أطامت وامل،

  للأداء الزياض ي العصبيتالمقاربت 

  الزياض يأهميت الجهاس العصبي في جحسين الأداء : 

ًلىم الجهاش الهطبي بالخىكُم والخدىم في وةاؽ أحهصة وأنػاء الجظم االإسخلفت مشل  -

أزىاء أداء الجهد البدوي وجىكُم بهؼ نملُاث الخمشُل  واهبظاؾهاالهػلاث  اهلباع

الغراةي بما ًدىاطب مو شدة الجهد وؾىٌ فترجه وجىكُم والخدىم في إفساش الغدد التي 

ادة وةاؽ الجظم زلاٌ الجهد البدوي وهرا ٌهني أن الجهاش الهطبي   في شٍ
ً
 هبحرا

ً
جلهب دوزا
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 في حمُو أنػاء وأحه
ً
 ولا إزادًا

ً
صة الجظم االإسخلفت أزىاء الجهد البدوي ًخدىم إزادًا

وزلاٌ فتراث الساخت ، وهىان الهدًد مً الهملُاث الفظُىلىحُت التي جؤزس نلى مظخىي 

الأداء مسجبؿت بلدزة الجهاش الهطبي نلى الخىكُم والخدىم في وةاؽ أحهصة وأنػاء 

لىماث الجظم ومو ذلً فئن الجهاش الهطبي ًدخاج إلى الهدًد مً الدزاطاث واالإه

 في الحسواث 
ً
في الجمباش ًخؿلب دزحت  الأزغُتلخىقُفها لخدظحن مظخىي الأداء فمشلا

ل هره الظسنت إلى وغو نمىدي  نالُت مً الخىىًُ فظسنت اللانب الهالُت زم جدىٍ

وخدور اللف والدوزان والهبىؽ الظلُم ول هره الهملُاث جدخاج إلى جىافم بحن وةاؽ 

لت حُدة الجهاش الهطبي والهػلي وال هكمي والتي حظمذ بهرا الخدازل االإهلد وجىسازه بؿسٍ

 . وبكسوف مسخلفت وهُف ًمىً جدلُل هره الهملُاث لخدظحن أداء اللانبحن

ٌهمل الجهاش الهطبي نلى زبـ الأنػاء والخيظُم بحن أوةؿتها بدُث جطبذ وخدة  -

خأزس بهدة نىامل واخدة حظاند نلى تهُئت بِئت دازلُت زابخت خُث أن وةاؽ الأنػاء ً

ادة في   أن نمل هكام أو نػى مهحن ًؤدي إلى الخأزحر نلى الأنػاء الأزسي ، فالصٍ
ً
فمشلا

ادة وةاؽ  ادة مهدٌ غسباث الللب وهرا ًؤدي إلى شٍ بُت جؤدي إلى شٍ جىفُر الأخماٌ الخدزٍ

ادة نملُاث الأًؼ ونملُاث الخىفع لخىفحر الأوهسجحن واالإىاد  أنػاء وأحهصة أزسي هصٍ

بي االإؿلى  بىفاءة وكدزة  اطخمساز الغرابُت للخلاًا الهػلُت لػمان  جىفُر الحمل الخدزٍ

 . نالُت

. إن جىفُر الأخماٌ ٌهمل الجهاش الهطبي نلى جىُف الؤوظان مو البِئت االإدُؿت به .    -

ت هبحرة  بُت جؤدي إلى إهخاج ؾاكت خسهُت ٌظخفاد منها في الأداء وهرلً ؾاكت خسازٍ الخدزٍ

ادة وةاؽ الأحهصة الىقُفُت  ادة  باججاهدازل الجظم ًجب الخسلظ منها مً زلاٌ شٍ شٍ

ليى ٌظخؿُو الجهاش الهطبي مً اللُام بهملُاجه  الخهسق للخسلظ مً الحسازة ، و

ت االإسخل فت والخىكُم والخدىم والسبـ والخيظُم والخىُف لابد مً جىفس أحهصة وقُفُه كىٍ

 نالُت. كادزة نلى االإظاهمت في جدظحن كدزة الجهاش الهطبي نلى اللُام بىقابفه بىفاءة

اض ي. مي. دوز و أهمُت الجهاش الهطبي في جدظحن الأداء السٍ  (2015)السٍ

 الخوافق العضلي العصبي 

اض ي كدزة  إلىًسي "زحري"  بان الخىافم الهطبي الهػلي ٌةحر               طسنت نلى السٍ

اض ي كدزة وهى الجهد، في مو الاكخطاد الهدف جدلُم في الأداء دكت مو الحسوي الأداء  السٍ

 بأهه "davis " و  ٌهسفه ناٌ، نػلي بخىافم نطبي االإؿلىبت الحسهُت الىاحباث أداء نلى
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 ولرلً الجظم مفاضل نلى ًؤزس مما والدكت بالاوظُابُت جخمحز خسهُت مهام أداء نلى االإلدزة

)نباض لخػس و  .االإسخلفت الجظم وأوغام الأؾساف بدسهت ًخهلم فهى

 (.371ص2019آزسون،

االإهازي فهى الري ًػمً  الأداءهما أن الخىافم الهطبي الهػلي ٌهخبر مً زوابص           

اض ي  بالإغافت جىكُذ و جصامً الخللطاث الهػلُت، الى ذلً فهى  ٌهؿي اللدزة للسٍ

.)بىلهباًص نبد للظُؿسة نلى أدابه الحسوي االإسهب بدكت و اكخطاد في الؿاكت

 (86،ص2021الطمد،

خدمل الجهاش الهطبي الهبء الأهبر في هجاح نملُت الخىافم لأهه االإظؤوٌ خُث ً            

ةم الخلاًا نً جللي االإهلىماث االإسخلفت م ن حمُو أوغام وخ سواث الجةظم نةً ؾسٍ

ةُل هةره االإهلىماث الىازدة  الحظُت الهطبُت وأنػاء الحع االإسخلفةت ، زةم ًلةىم بخدل

طدز بىاءا ً نلى هرا الخدلُةل الأوامةس إلةى الهةػلاث االإسخطت لللُام بالاهلباع الهػلي  وٍ

ش الهطبي وأن جطل ألُه وجىفُر الأداء االإؿلى  ، وهرا ًخؿلب الدكةت الهالُت لهمل الجها

االإهلىماث الظلُمت والصحُدت نةً الجظم وأوغانه االإسخلفت طىاء الجظم هيل أو 

 . أحصاء مىه

ًلخطس الخىافم نلى مجسد الخيظُم بحن نمل االإجمىنةاث الهةػلُت وخدها  لا  و           

ولىً أًػا ً ًمخد لِةم ٌ الخىافم بحن الألُاف الهةػلُت دازةل الهةػلت الىاخد بلدز 

 .الجهاش الهطبي نلى ججىُد مجمىنت الألُاف االإؿلىبت لأداء خسهةت مهُىت بظسنت مهُىت

الخىافم الهػلي الهطبي ونلاكخه بدكت أداء مھازحي االإىاولت الؿىیلت والخھدیف  )ًاطحن.

 (  2010الظلمي  بىسة الظلت .

  للأداء الزياض ي ًولوجيتز الفيالمقاربت 

   ًولوجيت القلب ز الزياض ي و في الأداء 

ًخؿلب الجظم  ،الأداءنلى خظب الجهد البدوي االإهسع له نىد   الؤوظانًخأكلم كلب 

الهػلاث ،لُمدها بالؿاكت و  إلى بالأوهسجحنمً الللب ضخ همُت هبحرة مً الدم الغىُت 

د  الأوهسجحن ً جأكلم لحزً و ًسلطها مً هخاج الأًؼ فيلما نىدها الللب نلى هره الخمازٍ

ادة  ادة طهخه و جطخم حدزاهه و بالخالي شٍ  ،هفابختمً همُت الدم االإطخىر في الدكُلت بصٍ

الهطبُت  الؤشازاثًطاخب هرا الخغحر حغحراث في  دم أهثر نىد ندد هبػاث أكل، بطخ
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ت ،و جلل ملاومت   الأونُتاالإؤدًت للللب ،فُلل مهدٌ الىبؼ نً مظخىي الأونُت الدمىٍ

ت الؿسفُت فخخىطو لدظخىنب هرا الىم مً الدم الثييان، فهم فيسيولوجيت ). الدمىٍ

 (2012،القلب لاداء رياض ي أفضل

اغُت االإىخكمت واالإلىىت حهمل نلى زفو هفاءة الللب            باث السٍ اليةاؽ  أزىاءالخدزٍ

ً ووقُفت الللب االإخمشلت  أًػاالبةدوي والساخت  مً زلاٌ الخغحراث التي جددر في جيىٍ

ادة حجةم الللب وحجم البؿحن  بهػلت الللب وشٍادة في طمً حداز البؿحن  الأٌظس بصٍ

ان الدم وشٍادة مؿاؾُت وجىطو وشٍادة حجة الأٌظس  ادة طسٍ م الػسبت الىاخدة وهرلً شٍ

ت ، واهسفاع ندد غسباث الللب في الساخت ، وغحرها مً الخىُفاث التي  الأونُت الدمىٍ

بُت.  جؿسأ نلى نمل الللب هىدُجت لخلً البرامج الخدزٍ

اض ي نةادة مةا وإن الخغحراث التي جددر نلى الللب ن جُجت ممازطت اليةاؽ السٍ          

 جةسجبـ باالإخغحراث الفظُىلىحُت الآجُت:

 حجم الػسبت  -

 حجم الللب. -

 هبؼ الللب.-

 الىاجج الللبي. -

 جدفم الدم. -

 غغـ الدم. -

اض ي )حجم الدم.  -  (2020. شاًد، الللب السٍ

 :الأداء الزياض ي والخغيراث الحاصلت أثىاء الخقلص العضلي 

اضة ي وحهخمةد نلةى كىانةد ٌهد الأداء             اض ي نملُت بىابُت وخسهُت جسخلف مةً زٍ السٍ

فِظُىلىحُت و هفظُت وجخؿلب جىُف في أنػاء وأحهةصة الجظةم وافةت ، وان فانلُةت الأداء 

نلةةى الجهةةةاش الهػةةةلي هةةي خطةةةُلت وقةةةابف مخهةةددة الجىاهةةةب لخبةةةادٌ الإةةىاد فةةةي الهػةةةلت أو فةةةي 

 ًدلم الازجلاء الجهاش الهطبي ، وذلً لخدلُم الهدف الحسوي 
ً
ا ُّ و االإظاز الحسوي االإلجن نلم

اض ي هدى الاهجاش.  بمظخىي السٍ

للةةةةد فظةةةةسث الهلمُةةةةاث التةةةةي جطةةةةاخب جللةةةةظ الهػةةةةلت واهبظةةةةاؾها نلةةةةى أنهةةةةا جدةةةةىٌ           

لةةةةت خطةةةىٌ هةةةةره  الؿاكةةةت الىُمُابُةةةةت إلةةةى ؾاكةةةةت خسهُةةةت مُياهُىُةةةةت و هةةةرا ًخؿلةةةةب فهةةةم ؾسٍ

خفةةصث الهػةةلت بمدفةةص مهةةحن بةةةيل مباشةةس فةةي  إذا الخغحةةراث ونمةةل الىبػةةاث الهػةةلُت ، و
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الهػةلت ذاتهةا أو غحةةر مباشةس بىاطةةؿت جدفحةز ألُافهةةا ففةي حمُةةو الحةالاث جدةةدر فةي الهػةةلت 

 ندة حغُحراث جخمشل فُما ًلي :

 الخغيراث المورفولوجيت و الكهزبائيت أثىاء الأداء الزياض ي: -

ت نىةد خةدور الةخللظ الهػةلي ، أي وحةمل الخغُحراث الةيلُت التي جؿسأ نلةى الهػةل     

ودوز الألُةةةةةةةاف الهػةةةةةةلُت زةةةةةةلاٌ هةةةةةةةره  الاطةةةةةةترزاءهُفُةةةةةةت خطةةةةةةىٌ الاهلباغةةةةةةةاث الهػةةةةةةلُت و 

 الهملُاث .

إن اهلبةاع واهبظةةاؽ الهػةةلت ًدةةدر بظةبب اهلبةةاع واهبظةةاؽ الألُةةاف الهػةةلُت           

"ً  "الظمُىت االإُىطحن "للُفاثوالتي جخيىن مً الخُىؽ البروجُيُت  "myofibren االإاًىفحرً

ةُةةةةت و ةُةةةةث جترجةةةةةةب هةةةةةةره  "الأهخةةةةةحن السفُهةةةةةةت ولُفةةةةةةاث" والتةةةةةي جمخةةةةةةاش بساضةةةةةُت االإؿاؾُةةةةةةت الهال خ

 الإُىطةةحنؽ الأهخةةحن بةةحن زُؿةةحن طةةمُىحن مةةً االلُفةةاث نلةةى شةةيل خةةصم بدُةةث جةةدزل زُةةى 

الخالُةةةةةت مةةةةةً  االإُىطةةةةةحنمةةةةةً وةةةةةل حهةةةةةت وحظةةةةةمى مىؿلةةةةةت  االإُىطةةةةةحنؾةةةةةىٌ " 1/3"نملةةةةةا ولحةةةةةد 

أما االإىؿلةت فةي الشلةث الىطةؿي واالإىؿلةت اليلُةت االإخدازلةت للمُىطةحن " H" الأهخحن بمىؿلت 

شبةةذ أخةةد ؾسفةةي  " A"والاهخةةحن حظةةمى  وؾسفهةةا الآزةةس  "Z"نلةةى زُةةىؽ  "زُةةىؽ الأهخةةحن"، وٍ

جملً زُىؽ الأهخحن زاضُت مؿاؾُت نالُةت إذ جخدةسن  ًدزل بحن زُؿحن مً االإُىطحن و

فةةاث االإُىطةةحن بةةالاهصلاق أي جلةةخدم " H" بهةةد اطةةدشازتها دازةةل مىؿلةةت لُفةةاث "دازةةل  إلةةىلىٍ

 إلةةةةىوان اهصلاكةةةةه  "بالاهخىمُىطةةةةحن"جخدةةةةد مهةةةةه بةةةةةيل وكتةةةةي ميىهةةةةت مةةةةا ٌظةةةةمى  و  "االإُىطةةةحن

كطةةس ؾةةىٌ وخةةدة الهػةةلت و أن هةةرا الاهلبةةاع ًخؿلةةب ؾاكةةت همةةا أن  إلةةىالةةدازل طةةُؤدي 

  إلىزحىم الهػلت 
ً
 . وغهها الأضلي أي اهبظاؾها ًدخاج إلى ؾاكت أًػا

اضةةة ي فةةةي اوهيةةةاض أو شواٌ الاطةةةخلؿا   الأداءجخمشةةةل الخغحةةةراث الىهسبابُةةةت فةةةي  و            السٍ

لجةداز الخلُةت الهػةلُت و ٌظةةمى ذلةً فةسق حهةةد  ىهسبةةاةيأي اوهيةاض فةسق الأداء و الجهةد ال

،وجخمحةةةز الخلاًةةةا الحُةةةت باللةةةدزة نلةةةى  "شةةةبىت الظةةةازوىبلاشم"الحسهةةةت و ًكهةةةس اليالظةةةُىم مةةةً 

الخجةةاو  مةةو االإةةؤزساث ونىةةد الخدلُةةل الىُمُةةاةي للأمةةلاح االإىحةةىد فةةي الظةةىابل زةةازج ودازةةل 

ً الأطاطةحن فةي الخلُةت همةا  اللةران لهمةا  "الطةىدًىم و البىجاطةُىم"الخلُت ، وحةد الهىطةسٍ

فسق الجهد هى الظةبب و  أهمُت هبحرة في االإدافكت نلى حجم الخلُت ووةاؾها وخظاطُتها،

لةةل فةةسق الجهةةد هةةفةةي زاضةةُت الحظاطةةُت التةةي جخطةةف ب ةةت وٍ ُّ ا حمُةةو الخلاًةةا والأوسةةجت الح

خلاشةةةة ى بهةةةةد الخدفحةةةةز وهةةةةرلً ًىهةةةةدم بهةةةةد مةةةةىث الخلُةةةةت وبظةةةةبب فةةةةسق الجهةةةةد نلةةةةى غةةةةةاء  وٍ

، وفةةةةي  الأزةةةةس الخلُةةةت مةةةةا ٌظةةةمى بالغةةةةةاء االإظةةةةخلؿب لىحةةةىد كؿبةةةةحن لأخةةةدها حهةةةةدا اهبةةةةر مةةةً 
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لخامةةةةةت جيةةةةةىن الهػةةةةةلاث فةةةةةي خالةةةةةت اطةةةةةخلؿا  مخهةةةةةادٌ الةةةةةري ًخمشةةةةةل بخهةةةةةادٌ خالةةةةةت الساخةةةةةت ا

الصحىاث الىهسبابُت نلى الظؿدحن الةدازلي والخةازجي للغةةاء االإدةُـ بالألُةاف الهػةلُت 

ت نلى إبلاء هرا الخهادٌ الري ًؿلم نلُه   Polarisation"وجدافل نلى الفهالُاث الحُىٍ

ًددر الحةافص حغُحةرا مىغةعي أي اغةؿسابا  "الهػلُتاللُفت "وفي خالت جدفحز  "الاطخلؿا 

فلدان  De-polarisation"في خالت الخهادٌ هره الاطخلؿا  في غةاء الخلُت ًؿلم نلُه 

الأحصاء الأزسي مً الألُةاف الهػةلُت الا  إلىالري ًبلى مىغهُا دون الاهخلاٌ  "الاطخلؿا 

ٍان نلةةةةى ؾةةةةىٌ غةةةةةاء اللُفةةةةت اذا وةةةةان بملةةةةداز هبحةةةةر بدُةةةةث ًيةةةةىن وافُةةةةا لأخةةةةدار مىحةةةةت طةةةةس 

 (102،ص2008)طمُهت زلُل مدمد أمحن، .الهػلُت

 أثىاء الأداء الزياض ي:  لكيميائيتالخغيراث الميكاهيكيت و ا  -

اضةةة ي جللةةةظ الهػةةةلت آلُةةةا بهةةةد خةةةدور الجهةةةد  أزىةةةاءًدةةةدر             ألاطةةةخلؿابيالأداء السٍ

مىةً أن جىجةص شةغلا نىةدما حظةخسدم ملاومةت مهُىةت و  بلى حجمها زابخا وٍ صداد طمىها وٍ وٍ

ةةةتأن مطةةةدز الؿاكةةةت االإُياهُىُةةةت ًىمةةةً فةةةي الؿاكةةةت  ئةةةت اٌ"االإسصوهةةةت فةةةي  الىُماوٍ  " ATPةةةةحصٍ

الىبػةةةةةةةةت " الؤزةةةةةةةةازةأمةةةةةةةةا نىةةةةةةةةد جىكةةةةةةةةف " "الحسهُةةةةةةةةت فهىةةةةةةةةد جدللهةةةةةةةةا جدةةةةةةةةسز الؿاكةةةةةةةةت االإُياهُىُةةةةةةةةت

ىفطةةةةل نةةةةً إلةةةةى "ATPالةةةةة"ٌهةةةةىد  "الهطةةةةبُت ي إلةةةةى ممةةةةا ًةةةةؤد" SHالةةةةة "خالخةةةةه غحةةةةر اليةةةةةُؿت وٍ

ىفطةةةةةةةل  "ُىطةةةةةةةحناالإ"جىكةةةةةةةف جدللةةةةةةةه خُنهةةةةةةةا ًفلةةةةةةةد  نىةةةةةةةه ممةةةةةةةا ٌظةةةةةةةبب  "الأهخةةةةةةةحن"مؿاؾُخةةةةةةةه وٍ

 الاطترزاء الهػلي .

أهةةةه مطةةةةدز الؿاكةةةت اللاشمةةةةت لحسهةةةت الهػةةةةلت وهىنهةةةةا  لىُمُةةةةاةيًلطةةةةد بةةةالخغحر ا همةةةا          

 "مادة الأطدُل وىلحن" إفساشونملُاث الأًؼ ومظؤولُت بىاء الؿاكت االإُياهُىُت وجبدأ نىد 

مً النهاًت الهطبُت نىد وضىٌ الؤشازة الهطةبُت ونىةد وضةىٌ الؤزةازة )الىبػةت الهطةبُت( 

فةةةي ألُةةةاف الهػةةةلت ممةةةا ًةةةؤدي إلةةةى  ًدطةةةل حغُحةةةر هُمُةةةاةي وجىشَةةةو حدًةةةد للأًىهةةةاث االإىحةةةىدة

خطةةةةىٌ فةةةةةسق حهةةةةد ًةةةةةؤدي إلةةةةةى جدةةةةسز أًىهةةةةةاث اليالظةةةةُىم التةةةةةي بةةةةةدوزها حهمةةةةل نلةةةةةى جيةةةةةةُـ 

ةةةةةيل "فىطةةةةفاث الأدًىةةةةىشًٍ" همةةةةل  "االإُىطةةةةحن"، وَ الجةةةةصء السبِسةةةة ي فةةةةي الألُةةةةاف الهػةةةةلُت وَ

ةُةةةةث ٌظةةةةةاند فةةةةةي جدلةةةةةل  مةةةةةاث خ االإةةةةةادة  "ATPزلاسةةةةةي فىطةةةةةفاث الأدًىةةةةةىشًٍ "أًػةةةةةا نمةةةةةل الأهصٍ

، هةةرلً فةةئن حةةصء مةةً الؿاكةةت  "فىطةةفاث" و" ADP"إلةةى  بُةةتالةةت فةةي الخفةةانلاث الىُمُاالفه

ئةةةةةةت "الأًةةةةةةؼ ًسةةةةةةصن فةةةةةةي  نملُةةةةةةاثالىاججةةةةةةت مةةةةةةً  زىةةةةةةاةي ADPاجدةةةةةةاد"نىةةةةةةد بىابةةةةةةه مةةةةةةً  "ATPحصٍ

ةةةاجحن  CP "و"فىطةةةفاث الأدًىةةةىشًٍ  ،ص2008)طةةةمُهت زلُةةةل مدمةةةد أمةةةحن، "فىطةةةفاث الىسٍ

 (110-102ص



ت هظزيت دراست ولوجيت سيكولوجيت،"  مقارباث خلال مً  الزياض ي  الأداء لاوعكاساث جفسيرً مً " وعصبيت فيزً

ولوجيت وعصبيتخلال   "مقارباث " سيكولوجيت، فيزً

 

 الشخصيت على

ولوجيت وعصبيتمً خلال   "مقارباث " سيكولوجيت، فيزً

 عكاساث الأداء  الزياض ي   على الشخصيت 

ولوجيت وعصبيتمً خلال   "مقارباث " سيكولوجيت، فيزً

 

 

 496 

  :والاقتراحاث الاسخيخاجاث

الدزاطت، ًخطح حلُا الخأزحر  هره الىضىٌ إليها فيالتي جم  االإهلىماثمً زلاٌ              

اض ي و نلى  ىلىحُت و الهطبُت نلى شخطُت الفسد السٍ الجىهسي  للمددد ث الىفظُت و الفحزً

اغُت التي جىثر فيها االإىافظاث و ًىثر فيها الػغـ هأدابه  ى زطىضا  فُما حهلم بالأوةؿت السٍ

 ى اللانب خُث جلهب االإددداث الظابلت الرهس دوزا بازشا في جدلُم هخابج حُدة. نل

اغُحن االإمازطحن للأوةؿت               ه االإدزبحن و هرا السٍ و مً زلاٌ الىخابج أًػا  ًمىً جىىٍ

اتها و أهىانها إلى أهمُت الهىامل الىفظُت في اطدشازة الؿاكت اليامىت لدي  اغُت بيل مظخىٍ السٍ

ىلىجي و الهطبي  الإا لهما مً أدواز هامت في زلم اض ي و هرا أهمُت الاهخمام بالجاهب الفحزً  السٍ

اض ي مخمحز في ول الكسوف و ول الأوكاث و زطىضا  اض ي حاهص و كادز نلى جدلُم أداء زٍ فسد زٍ

اض ي جدذ غغـ زهُب ًخؿلب مىه الشباث و االإسوهت و الشلت  اغُت التي جػو السٍ االإىافظاث السٍ

 بالىفع و الترهحز نلى جدطُل هخابج حُدة. 

 قائمت المصادر والمزاجع المعخمذة في الذراست.

اض ي لدي جلامُر   (2014)بدز الدًً  - اض ي و نلاكتها بمظخىي الأداء السٍ دافهُت الؤهجاش السٍ

اغت االإدزطُت ، مجلت  بهؼ مخىطؿاث االإىؿلت الغسبُت بىلاًت البلُدة االإةازهحن في بسامج السٍ

ت،االإجلد  ،الجلفت.1الهدد،1االإىكىمت التربىٍ

ً و آزسون - اغباه في ممازطت بهؼ مهازاث جسهحز الاهد (2017)فازوق شحرً الجمانُت ،  اثالسٍ

 مطس.،4،الهدد27مجلت  دزاطاث هفظُت، االإجلد

الؿلاكت الىفظُت و نلاكتها بدافهُت الاهجاش  لدي لانبي هسة اللدم  (2014)مىطىزي هبُل -

 . 16،الهدد9،االإجلد

اغت(2008)زاجب أطامت وامل -  الهسبي.الخؿبُلاث"، داز الفىس  –"االإفاهُم  نلم هفع السٍ

مي - اض ي، ،نبد الظلام  ملبل السٍ  دوز و أهمُت الجهاش الهطبي في جدظحن الأداء السٍ

(2015).www.facebook.com 

 و الخىافم الهػلي الهطبي ونلاكخه بدكت أداء مھازحي االإىاولت الؿىیلت ،نلي مدمد ًاطحن -

بدث وضفي نلى نیىت مً ؾلا  االإسخلت الشاهیت في ولیت التربیت "الخھدیف الظلمي  بىسة الظلت 

 www.iasj.net . (2010)"السیاغیت حامهت مِظان

اض ي أفػل لأداءفهم فِظُىلىحُت الللب -،الشيُان نبد اللؿُف -   .www.acyclists (2017)زٍ

com   

http://www.facebook.com/DAbdulsalamalraimi/posts
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اد - اض ي، ،شاًد نِس ى شٍ  www.Univ-oeb.dz .(2020) الللب السٍ

م مظخىي الؿلاكت الىفظُت  لدي لانباث أهدًت الهساق  (2010)م فساض و آزسون مدمد، - جلىٍ

اغُت،االإجلد بالىسة الؿابسة و نلاكتها بمظخىي الاهجاش،  .55،الهدد16مجلت السافدًً للهلىم السٍ

اض ي، (2008)كمساوي مدمد - زطالت دهخىزاه، كظم  االإددداث الىفظُت و نلاكتها بالىجاح السٍ

 حامهت وهسان. نلم الىفع و نلىم التربُت،

اغُت ، ولُت 2008طمُهت زلُل مدمد أمحن) - اغُت ، الأوادًمُت السٍ (:مبادا الفظُىلىحُا السٍ

 التربُت البدهُت ، بغداد 

ً أزس(2019) و آزسون نباض لخػس  -   الهحن بحن الهػلي الهطبي افم الذ لخىمُت بدهُت جمازٍ

 الؤبدام،مجلت طىت(15-12والبىم ) الطم الُد للأؾفاٌ هسة في التهدًف مهازة جىمُت في والُد

اض ي   ،2،الهدد10، االإجلد السٍ

ت اللدم هسة لانبي أداء نلى الللم اوهياض(2018)آهلي طىىس ي السخماوي، -  االإىافظت أزىاء الىسبىٍ

اغُت،  .6،االإجلد3الهلمُت لجامهت الجصابساالإجلت  السٍ

الظلىن الخىافس ي و نلاكخه ببهؼ االإهازاث الهللُت لدي لانبي  (2021)و آزسون خبازة مدمد -

اض ي،االإجلد الؤبداممجلت  هسة اللدم،  .2،الهدد12السٍ

 للأؾسافالهطبي الهػلي  الخىافمدزاطت الهلاكت بحن (2021)نبد الطمد بىلهباًص، شنبى  -

ب السهلاث الحسة  اض ي الؤبدامالإباشسة في هسة اللدم، مجلت االظفلُت و فانلُت جطىٍ  االإجلد ، السٍ

 .1الهدد،12

اض ي لدي لانبي  (2021)هسازمت  نةب لخػس، - اض ي بدافهُت الاهجاش السٍ نلاكت الاطخمخام السٍ

اض ي، االإجلد هسة اللدم،  .2،الهدد12مجلت الابدام السٍ
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