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قبل المنافسة  ما عمى حالة القمقوالشياتسو  التدليك بطريقتي الكؤوس الهوائية تأثير
 م لمشباب 088لعدائي 

  الجبار عبد م.م عباس .د ماهر عبد اللطٌف عارفأ

  دٌالى تربٌة مدٌرٌة جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 مستخلص البحث

فً الرٌاضٌات  يالمهارٌلعب التقدم العلمً دورا هاما فً الرقً والارتفاع بمستوى الاداء 

المختلفة وذلك باستخدام الاسالٌب العلمٌة المتطورة فً طرق التعلم والتدرٌب للارتقاء 

بحٌث  . المهاريبالمستوى الوظٌفً للاعب والذي ٌؤدي بدوره الى الارتقاء بمستوى الاداء 

وتخفٌف حالة الى المثالٌة وبأقل ما ٌمكن من التشتت  نما ٌكوٌكون اداءه الرٌاضً اقرب 

 .القلق

وتعتبر المنافسة الرٌاضٌة موقف اختبار وتقٌٌم لقدرات اللاعب سواء كانت هذه المنافسات 

بصفة عامة  فً المجال الرٌاضً ٌواجه اللاعب العدٌد من و  .ودٌة او منافسات رسمٌة 

 .واقف التً ترتبط ارتباطاً مباشراً ووثٌقاً بالقلق وخاصة فً فترة المنافسات الرٌاضٌة الم

من خطة  ءلاٌتجزالتدلٌك من اكثر الوسائل استخدما اثناء العملٌة التدرٌبٌة وأصبح جزء ف

المنافسة حٌث  لما قبمرحلة التنافسات ومرحلة الانتقالٌة وبشكل خاص مرحلة فً التدرٌب 

 .تعتبر محصلة كل المجودات التً بذلها اللاعب من اجل احراز الفوز

وتعمل على  المنافسةلذا ٌجب البحث عن وسائل وطرق حدٌثه تساهم فً مواجه قلق         

من الاسالٌب  الكؤوس الهوائٌة والشٌاتسو وى اللاعبٌن قبل المنافسة , وٌعد تدلٌك ترفع مس

 .اضًالرٌصر الحدٌث فً المجال المستخدمة فً الع

وذلك لمناسبته لطبٌعة  الثلاث مجموعات باستخدام تصمٌم  المنهج التجرٌبًستخدم الباحث ا

الين يمثمون تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من العدائيين  الدراسة قٌد البحث .
( 11الى  11عداء تتراوح اعمارهم ما بين ) (12وقد بمغ حجم العينة ) منتخبات المدارس

الى مستوى حالة القلق ئٌة توصل الباحث الى ارتفاع لجات الاحصااومن خلال المع ,سنة 

اوصى الباحث الاستفادة من استراتيجيات تدليك الكؤوس الهوائية  .قبل المنافسة ما 
  .  والشياتسو فى خفض درجة القمق لدى العدائين قبل المنافسة



 
 

 03  
 

The effect of aerobic cups and shiatsu massage on the pre-competition anxiety 

of 800 m Young Runners 

 

Prof. Maher Abdel Latif Aref                                               TA. Abbas Abdel-Jabbar 

Ministry of Higher Education                                        Directorate of Education Diyala 

   and Scientific Research         

 

Abstract 

Scientific progress plays an important role in the advancement and rising the 

skilful performance level in various sports using advanced scientific learning and 

training methods to improve the level of the player's functional performance, 

which will led to raise the skilled performance level. So that, sport performance 

will be closer to be ideal with less dispersion and ease the state of anxiety. 

Friendly or official competitions are considered as test and evaluation of the 

player's abilities. In general, in the field of sports, the player faces many situations 

that are directly and closely related to anxiety, especially in the period of 

competitions. 

The massage is one of the most used methods during the training process and has 

become an integral part of the training plan in both competition and transition 

stage, which is considered as the outcome of all player’s efforts in order to win.  
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 -:المقدمة  -3

اصبح البحث العممي من أهم الضروريات لتطوير مجتمعنا الحديث وذلك لموصول لأعمى 
 في التدريب الرياضي ويتميز .المستويات في جميع المجالات وخاصة المجال الرياضي

وزيادة ,  الخاص الاعداد تمرينات حجم وزيادة,  العالية التدريبية بالأحجام الحالي العصر
 التطرق الى الحاجة امس في يجعمنا المنافسات وكثرة المنافسة عمى التدريب في حجوم
 لتخفيف حالة القمق. الحديثة لموسائل

 لارتفاع مستوى المنافسات نتيجة اللاعبين لدى هرمون الادرينالين تراكم تتسبب والتي

وتعمل على رفع  المنافسةلذا ٌجب البحث عن وسائل وطرق حدٌثه تساهم فً مواجه قلق 

وبناء عمى ما تقدم يجب عمى المدرب واللاعب الاهتمام  وى اللاعبٌن قبل المنافسة ,تمس
 لما لها دور كبٌر فً تخفٌف حالة القلق.  دلٌكتال بوسائل

العديد من التأثيرات الإيجابية مثل العمل  Cupping Moving Massageأن لمتدليك بكؤوس الهواء
زالة اضطرابات الأنسجة العميقة, وزيادة ىعم : تحسن الدورة الدموية الطرفية والتصريف الميمفاوي , وا 

سرعة سريان الدم, وتخفيف الالتهابات, وتحسين النغمة العضمية, وزيادة تفتح الشعيرات الدموية, 
  .القمقفيف التعب و خوانخفاض ضغط الدم, وت

عتبر احد الأساليب الطبيعية ا reflexologyوالشياتسو فرع من عمم الانعكاسات وعمم الانعكاسات 
العصر الحديث , وهو بالضغط عمى بعض نقاط الجسم لعلاج بعض الأمراض  يالأكثر استخداما ف

ل الصين أساليب وطرق برع فيها شعوب الشرق الأقصى منذ قديم الزمان مث يو)عمم الانعكاسات( ه
 .ومصر الفرعونية وكورياواليابان والهند 

 .الجسمخاصه عمى سطح أحد فروع عمم الانعكاسات ولكن الشياتسو يكون بالضغط عمى نقاط وهو 
 تناول الباحث في المجال الرياضي في تخفيف حالة القمق كافية ابحاث توافر لعدم ونظرا
 القمق ظاهرة عمى لمتغمب مساعدة كوسيمة والكؤوس الهوائية الشياتسو تدليك استخدام تأثير
 .المنافسة ما قبلالى 

 -: الى البحث وٌهدف 
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على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة  بكؤوس الهواءتدلٌك الالتعرف على تأثٌر  -1

 هرمون الابنفرٌن .المرتبطة بحالة قلق ما قبل المنافسة والمتمثلة فً 

على بعض المتغٌرات الكٌمٌائٌة المرتبطة بحالة  الشٌاتسوالتعرف على تاثٌر تدلٌك   -2

 قلق ما قبل المنافسة والمتمثلة فً هرمون الابنفرٌن .

 قلق ما قبل المنافسةالوحالة  بكؤوس الهواء والشٌاتسودراسة العلاقة بٌن تدلٌك  -3

 -: المفتاحٌة ألكلمات

 -حالة قلق ما قبل المنافسة :

قبل اشتراكه الفعلً فً المنافسة الرٌاضٌة نتٌجة  اللاعبهً حالة انفعالٌة ٌصاب بها        

اسباب عدٌدة وٌشعر بها قبل بداٌة المنافسة وتستغرق ٌوما او عدة اٌام تقرٌباً وٌنتج عنها 

 تغٌرات فسٌولوجٌة وكٌمٌائٌة .

 : Cuppingكؤوس الهواء 

كؤوس الهواء: استخدام كاس  (٩٠٠٢) Mosby"sالقاموس الطبي لموسباي يعرف       
  مجوف يتم وضعه عمى الجمد وتفريغ الهواء منه لتحريك الدم نحو سطح الجسم.

   

 :Massage Cupping التدليك بكؤوس الهواء 

التدليك بكؤوس الهواء بأنه  (٩٠٠٢) Manu( ومانو ٩٠٠٢) Radhaيعرف رادا       
تحريك كأس الهواء عمي سطح الجمد بسحب هواء بسيط بعد دهان الجمد بطبقة خفيفة من 

ياباالزيت, ويكون تحريك الكأس ع   مي نفس الخط مرتين ذهابا وا 

 

 

 :  shiatsuالشياتسو 
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هو : تطبيقات الضغط اليدوية  أن الشياتسو (٩٠٠٢) Sandraساندرا تذكر       -2
عمي الجمد بهدف منع وشفاء الأمراض بواسطة استثارة وتحفيز قوي الجسم الداخمية في 

زالة مسبباته, وتعزيز الصحة العامة.   الاستشفاء من عناصر التعب وا 

  -منهج البحث واجراءاته المٌدانٌة : - 2   

 -منهج البحث : 2-1

 اتمجموع ثلاث من تجرٌبً بتصمٌم البحث لطبٌعة لملائمته نظرا التجرٌبً المنهج الباحثان ستخدما

 ( .ضابطة مجموعة –تجرٌبة ثانٌة –اولى  تجرٌبٌة)

 -عٌنة البحث : 2-2

 66)  بٌن ما اعمارهم تتراوح الذٌن العدائٌن فئة الشباب من العمدٌة بالطرٌقة البحث عٌنة اختٌار تم

 من مجموعة العٌنة حجم بلغ( . 7.97) معٌارى وانحراف( 66.78) حسابى بمتوسط سنة( 68  -

 حسابى بمتوسط العدائٌن منوكان العمر التدرٌبً ( 64) عددهم كان للتجربة خضعوا الذٌن العدائٌن

 وذلك  للعٌنة الكلً الحجم من العدائٌنا من( 2) عدد , تخلف (7.78) معٌارى وانحراف( 4.66)

( 2) عدد على الثانٌة الاستطلاعٌة الدراسة اجراء تم التدرٌبات اداء على القدرة وعدم صحٌة لأسباب

للمجموعة التجرٌبٌة  (5) العٌنة حجم حٌث بلغ العدائٌن من( 64)الكلً  العدد , وبلغ العدائٌن من

 .(2)وبلغ حجمها  للمجموعة الضابطة (5الاولى والتجربٌة الثانٌة )

 -المستخدمة ووسائل جمع المعلومات :الاجهزة والادوات  2-3

 : المعلومات جمع وسائل 2-3-1

 . والاجنبٌة العربٌة والمراجع المصادر -

 . الشخصٌة المقابلات -

 . التحالٌل نتائج تسجٌل استمارة -

 . ومقاٌٌس أختبارات -

 . الاحصائٌة الوسائل -

  

 الاجهزة والادوات المستخدمة فً البحث : 3-2- -

 لقٌاس الطول لأقرب )سم(. جهاز الروستامٌتر  -

 جهاز الرٌلكسومٌتر لقٌاس درجة القلق .  -

 مٌزان طبً لقٌاس وزن الجسم لأقرب )كجم(. -

 ساعة إٌقاف لقٌاس معدل النبض وعدد مرات التنفس. -
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 سم( لسحب عٌنات الدم .5سرنجات بلاستٌكٌة طولها ) -

 فظها من التجلط .لتجمٌع عٌنات الدم وح (Vacuum Tube Edta)انابٌب تحتوي على مادة  -

- Ice Box .لحفظ عٌنات الدم حتى وصولها للمعمل وتحلٌلها 

 

 -: التجانس 2-4

 لتجانس عٌنة البحث  فً المتغٌرات الاساسٌة  قٌد الدراسة الإحصائً( التوصٌف  1جدول ) 

 

 المتغٌرات

 للتوصٌف الإحصائٌةالدلالات 

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

المتغٌرات 

 الاساسٌة

 0.55 0.97 16 16.78 السن  )سنة(

 0.28 5.37 176 177.11 الطول  )سم(

 1.45 9.47 61 64.78 الوزن  )كجم(

 0.22- 0.78 4 4.11 عدد سنوات الممارسة   )سنة(

 ( أن معاملات الالتواء لمتغيرات الجدول تتراوح مابين  6يتضح من جدول ) 
( . مما يدل عمى أن القياسات المستخمصة قريبة من الإعتدالية تتراوح مابين  6.45إلى  7.22-)
. وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد عمى تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الاساسية ±3

 )السن , الطول , الوزن , عدد سنوات الممارسة ( .

 -التجربة الاستطلاعٌة : 2-5

وتم من خلالها التعرف على صلاحٌة  2768/ 66/ 24التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ تم اجراء 

الاختبارات ووضوح تعلٌمات المقٌاس وفقراته ومعرفة اهم المعوقات التً ستواجه الباحثان عند تنفٌذ 

 التجربة الرئٌسة والعمل على مواجهتها .
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 -اجراءات البحث : 6- 2 -

 الاختبارات القبلٌة : 2-6-1 -

/  66/  27عند الانتهاء من جمع وتجانس العٌنة اجرى الباحثان الاختبارات القبلٌة بتارٌخ  -

 اذ تم تثبٌت الظروف الخاصة بالاختبارات وطرٌقة أجراءها . 2768

( دلالة الفروق بين القياس قبل البطولة بيومين  والقياس بعد 2جدول )   -
 (متغيرات البحث ) فيالتدليك  للمجموعة التجريبية   

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 المتغٌرات

القٌاس قبل البطولة 

 بٌومٌن
بعد التدلٌك القٌاس   الفرق بٌن المتوسطٌن 

 قٌمة

 ت

نسبة 

 التحسن %
ع± س ع± س  ع± س   

 31.77- *8.87 0.55 1.63 0.35 3.50 0.54 5.13 القلق باستخدام الجهاز درجة القلق

 البٌوكٌمٌائٌة
مستوى تركٌز هرمون 

 الادرٌنالٌن فى الدم
144.24 6.51 129.88 6.03 14.36 5.30 8.13* -9.96 

 

 -التجربة الرئٌسٌة : 2-7

ولغاٌة  27/66/2768للفترة من )مضمار ملعب نادي دٌالى التجربة الرئٌسٌة فً  بأجراءقام الباحثان 

 ( مع مراعاة الامور العامة التً تخص الوحدات التدرٌبٌة . 9/62/2768

 -الاختبار البعدي : 2-8

للمجموعتٌن التجرٌبٌة  9/66/2768تم اجراء الاختبار البعدي بتارٌخ  المنافسةبعد الانتهاء من 

 . انوالضابطة وباشراف الباحث

 -الاحصائٌة :الوسائل  2-9

 لمعالجات البٌانات احصائٌاً .  SPSSتم استخدام البرنامج الاحصائً 

 . Arithmetic Meanانًتوصط انحضاتي  -3

 انوصيط . -9

 . Standard Deviationالاَحزاف انًعياري  -0

 .Coefficient Sprainsيعايم الانتواء  -3

 . T Test)خ( راختثا -3
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 -عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها : -3

 النتائج : عرض 3-1

دلالة الفروق بين القياس قبل البطولة بيومين  والقياس بعد  ( 3 جدول )
 (متغيرات البحث ) التدليك  للمجموعة التجريبية   في

الإحصائٌةالدلالات   

 

 

 المتغٌرات

القٌاس قبل البطولة 

 بٌومٌن
بعد التدلٌك القٌاس   الفرق بٌن المتوسطٌن 

 قٌمة

 ت

 نسبة

 التحسن %
ع± س ع± س  ع± س   

 31.77- *8.87 0.55 1.63 0.35 3.50 0.54 5.13 القلق باستخدام الجهاز درجة القلق

 البٌوكٌمٌائٌة
مستوى تركٌز هرمون 

 الادرٌنالٌن فى الدم
144.24 6.51 129.88 6.03 14.36 5.30 8.13* -9.96 

 2031=  0.5.*معنوى عند مستوى 

 

وعححححح  التححححح ل     الق حححححلص  و ححححح و  الق حححححلص ( الخحححححلف وحححححلل ز   وححححح   0يتعحححححج وححححح   ححححح            

فحححححغ  وت  حححححزام العةحححححج( لتجت بححححح  العةحححححج التجزيع ححححح      ححححح   فحححححز   وححححح   الق ل ححححح   ب ححححح  

إلححححححححغ    5033فححححححححغ  ت ححححححححب التت  ححححححححزام   ححححححححج و  حححححححح    تحححححححح  م وححححححححل وحححححححح     3033وسححححححححت   

 :  3033(  هذه الق م اكعز و    ت  م الج  ل   ب   وست   33033

 % 0 03055لت ل    و سع   انخ لض وست   الق ق وع  ا ر   الق ق :   -

انخ ححححححححلض وسححححححححت   مزك ححححححححش وسححححححححت   مزك ححححححححش هزوحححححححح   ا  ري ححححححححلل   فححححححححغ الحححححححح   :   -

 % 20230هزو   ا  ري لل   فغ ال   وع  الت ل      و سع   

 

 يتعج و  الج    الخلف ولل ز   و   الق لص و  و    الق لص وع  الت ل    فغ

 ت ب  في وت  زام العةج( لتجت ب  العةج التجزيع        فز   و   الق ل    

التت  زام   ج يتعج انخ لض وست   الق ق وع  الت ل   ، انخ لض وست   مزك ش 

 ال   وع  الت ل   ،  فيهزو   ا  ري لل   

  الغ انخ لض  الذ  ا  وكؤ ص اله اء  الش لمس م ل    مأح زإلغ  يز ب العل ج هذه ال تلئج 

العط ل  ،   ج  لب  ب غ    ث ا  تزخلء  ول  علوست   هذه التت  زام وع  الت ل   ب  وز    

 مق  ل الت مز كتل يعتل ب غ م ش ػ افزاسام الهزو نلم و  الجسم يعتل ب غ م فق الطل    اخل الجسم 

 التز الذ  يتزمب ب  ه    ث انخ لض فغ هذه التت  زام 0
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 أو  العلا ,  (9333  املر  أ هلش  ,(9332  يلخزو غ ا ص لءكلا و   ول ذكزهتلئج وب  مت ق هذه ال 

ال قلغ م ل   ب غ ا   (Jane Downe    3229 ل    نز   ، (9333وةت  صعةي  سلن    

 ب ه ف ائ  متتخل فغ :    في الق و  ا نعكل 

 مق  ل الت مز  سيل ة ا  تزخلء0 -3

 ال  رة ال و ي 0يسلب  ب غ ش  الج    م ش ػ  -9

 يعتل ب غ م ش ػ إفزاس الهزو نلم في الجسم0 -0

 يعتل ب غ سيل ة التز ن   التطلغ   للأروط  الخلص  وللت لصل  الععلام0 -3

  وللتللي يسلب  ب غ ال  لي  و  الأوزاض  هذا يسلب  ب غ مع يط وصل ر الطل  0 -3

 سيل ة ال بي  مةس   التزك ش  ا نتعله0 -3

 ا مشا  العصعي الذامي وتل يؤحز ب غ ك لءة الععلام0يعتل ب غ إبل ة  -5

( الححححغ ا  3223 فححححغ هححححذا الصحححح   يشحححح ز وةتحححح   سحححح  بححححلا   ، اوحححح  العححححلا بعحححح  ال تححححل   

الزيلظححححح   ذام الةزكححححح  ال   ححححح ة  ا نشحححححط انححححح ا   فحححححيالت حححححتام  خلصححححح   الزيلظحححححيالتححححح ريب 

سححح    و  ك ت لئ ححح   ب ححح     ححح  و هحححل م  حححزام فسححح  ل      ن ل التتكحححزرة يحححؤ   الحححغ م  حححزام و  

وقححح ارهل التط حححق مكححح   ا حححل لححح   الزيلظححح      حححز ا   فحححيا اء الةتحححل التقححح   فحححل   حححزبه ال حححعط 

التححح رو   بححح    حححز التححح رو    مت  حححز  حححزبه  فحححينسحححعتهل التة يححح  لتقححح ارهل اح حححلء الزا ححح  اكعحححز 

 اح لء ا  اء وطزيق  وخت    ب غ  سب  ر   الت ريب 0  فيال عط 

 

 -الخلمت  : -3

 
عهىىىو  ىىىوء انُتىىىاوص انتىىىي لواىىىم انيدىىىا انثايلىىىاٌ شتعىىىذ عىىىزا شلحهيىىىم شيُا  ىىىح َتىىىاوص انذراصىىىح 

 -لوام انثايث :

وبنسبة  1.13بمغ  معنويبفارق  انخفاض درجة القمق من قبل البطولة بيومين الى بعد التدليك  -
 .% 31.33انخفاض بمغت  

 من قبل البطولة بيومين الى بعد التدليك  الدم  فيتركيز هرمون الادرينالين انخفاض مستوى  -
 .% 1...وبنسبة انخفاض بمغت   14.31بمغ  معنويبفارق 

 
 مم الت صل ال هل ي صي العل ج ول مي :  التستخ صلمنتلئج العةج  هول أظهزمفي ظ ء  -

-  
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خفتتض درجتتة القمتتق لتتدى العتتدائين قبتتل  الكتتؤوس الهوائيتتة  فتتيتتتدليك استتتراتيجيات الاستتتفادة متتن  -
 . المنافسة 

خفض مستوى تركيز هرمون النورابنفرين المسئول  في الشياتسوتدليك استراتيجيات الاستفادة من  -
 عن رفع درجة القمق لدى العدائين قبل المنافسة.

 

 -التصل ر :

 جايعح انعزتي انفكز دار ,انقاهزج  , انزيا يح انفتاح ؛ تيونوجيا عثذ ايًذ انعلا اتو 

 . 5991يهواٌ , 

 جايعح انعزتي انفكز دار, انقاهزج , انزيا يح تيونوجيا ؛ انفتاح عثذ ايًذ انعلا اتو 

  .3002 , يهواٌ

 انفكز دار , الاشنو انطثعح , انزيا ي انًجال في الاصت فاء :انفتاح عثذ انعلا اتو 

 .5999 .انقاهزج , انعزتي

 شغيز نهزيا ييٍ انثذيم انطة لطثيقاخ؛  يضُيٍ اثحي يحًذ انفتاح, عثذ انعلا اتو 

 .3005 .انقاهزج , انعزتي انفكز دار , انزيا يٍ

 3053 .شانقذو انكف تاطٍ تتذنيك انعلاج:  انقحطاَي صانى جاتز. 

 تيزشخ , شانُ ز نهطثاعح انفزاشح دار , انقذييٍ تتذنيك ان فاء؛  يلايثون دَيش , 

 .3002 .نثُاٌ

 نهُ ز, انعزتي, انحزف دار , الاشنو انطثعح , شانتذنيك انظدز الاو؛  جعفز يضاو 

 .3002 .تيزشخ

 انخيال دار,  داششد تاصم لزجًح ان يالضو نهجضى انذالي انعلاج فٍ ؛  شااثار اشهاشي 

 .3002تيزشخ,, 

 التعلرف  ار و شأة،  الزيلظي  الت ل   الق او   ال  ل   ؛ الخزو غ ي ص لء 

 32230، ا  ك  ري 

 انقاهزج , نهعهوو انذارانعزتيح , الاشنو انطثعح ان يالضو, اصزار؛  ييوس يا كاثي. 

3002.  

 نهُ ز انكتاب يزكز, 5ط شانتأهيهي انزيا ي انتذنيك  ؛ انحًيذ عثذ اثحي يحًذ  ,

 .3005انقاهزج,
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http://www.Thepower of healing Hands.com 

 Jin Taylor, Kevin, R.Stone, Michal Mullin, Todd S. Ellen Becker, 
Ann Walgenbach: Comprehensive Sports injury Management: From 
Examination of Injury to Return to Sport Lippincott William & Wilkins. 
2003.     

 Manu Kalia: Build Better Knees. Manu Kalia. 
http//books.google.com.s.a/books?-
id=jbasCAAAQBAJ&pg=PA2&dq=Kalia+Build+Better+Knees&hl=ar&s
a=X&ved=0ahUKEwiNgP2Vt8nQAhVTySYKHbTuA_0Q6AEIHTAA#v
=onepage&q=Kalia%30build%20better%20Knees&=false. 2015.      

 Mosby’s: Cupping. Medical Dictionary, 9th edition, Elsevier. 
http//medical-dictionary.thefreedictionary.com/cupping,27/11/2016. 
2009. 

 Radha: Cosmetic Acupuncture, Jessica Kingsley Thambirajah 
Limited. 2015.      

 Sandra  K,: The practice of Shiatsu. Elsevier Health Anderson 
Sciences.  200.,   

 


