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" على بعض القدرات التنفدية QIGONGوالتنفس العميق بطريقة " "INSANITY"تأثير تدريبات 
 وفروق معدلات اللكم بين الجهلات الثلاث

 أ.م.د/أحسد محمد محمد كامل جودة
 أستاذ مداعد بقدم السشازلات والرياضات الفردية

 جامعــــة بشي سويــــــــف-كمية التربية الرياضية
كــار  ــي التــدريا الرياضــي وأســتخدام أســالسا متشوعــة ومدــتحدتة أحــد الدُــبل التــي يدــع   لــ  يُعتبــر اتبت

تطبيقها الباحثون  ي السجال الرياضي خلال أبحاتهم العمسية وذلـ  لمترـدل لكـل مـا يسثـل عافقـاب  ـي سـبسل 
ــافا البحــوث والتجــار  ا لعمسيــة  ــي تحدــم مدــتود ا دار الرياضــي , وذلــ  لتحقســت الفــوز  عتســادا عمــ  تت

السجال الرياضي , ولذل  تذلل الدول الستقدمة رياضياب الرعا  وتدع  لمتغما عم  السعوقـات التـي تواجـ  
باحثسها  ي السجال الرياضي  ي سبسل ر ع عمسها  ـي السحا ـل الدوليـة والعالسيـة والتـي تعىـس مـدد تقـدمها 

 وتسسز شبابها . 
الهــدا ا ســس  لمعــاممسم  ــي السجــال الرياضــي هــو تحدــسم  م( أن2019وهــذا مــا أشــارت  ليــ  د"يــة  ريــدد  

وتطــوير الادار وتحقســت اتتجــاز الرياضــي حســو تهــتم الــدول الستقدمــة بالرياضــة وتعشتشــي بتطورهــا , حســو 
تدــاعد  ــي تحدــسم مدــتود الادار الرياضــي للاعبــسم لتحقســت اتتجــازات والبطــولات  ــي مختمــف ا تذــطة 

 (1: 3الرياضية .  
م( أن تحقست مدتويات عالية ومتسسزة  ي رياضة السلاكسـة يعتسـد عمـ  2021ر دعبد الحسسد محمدد هذا ويذس

قــدرة السلاكــم  ــي تحســل ا دار كوتــ ل القاســم السذــتر  ا عرــم لمواــول لمفورمــة الرياضــية وا دار السهــارل 
 (73: 7ا مثل  طول  ترة مسىشة خلال جولات السبارات الثلاث . 

م( عمــــ  ضــــرورة أن متسســــز السلاكــــم بالقــــدرة عمــــ  تحســــل قــــوة وســــرعة تدــــدمد 2021هســــامد كســــا أكــــد دمحمد 
السجسوعات المكسية مم بداية السباراة حت  تهامتها , دون اتخفاض مدتود أدافـُ  خااـة  ـي الجولـة ا خسـرة 

لسلاكســة , كســا أشــار  لــ  أهسيــة المكســات السدــتتيسة والتــي تحقــت  اعميــة كبســرة خااــة  ــي بدايــة مباريــات ا
 الجولة ا ول ( حسو متسسز ا دار  سها بالدرعة والقوة والتشوع وكذل  زيـادة  ـي عـدد مجسوعـات المكـم تجـا  
الخرــم ولكــم ســرعان مــا تــشخفع هــذة الفاعميــة تــدريجياب  ــي الجولــة الثاتيــة والثالثــة لذــعور السلاكــم بالتعــا 

كســات مقارتــة بالجولــة الاولــ    ويعتبــر وتــشخفع  اعميــة المكســات بذــ ل ممحــوو مــم حســو قــوة وســرعة الم
تدريا السلاكم عمـ  عشرـر التحسـل الخـال والسـرتبر بتدـرر أدار المدسـات السدـتتيسة بذـ ل  بسـر خـلال  

 ـي تحدـسم قـدرة السلانسـسم عمـ  اتسـتسرار  ـي تدـدمد المكسـات بفاعميـة  الجولات الثلاث , ممعـا دوراب هامـاب 
 (114:  9ة الثلاث .   وب فارة عالية خلال جولات السبارا 
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م( أتــُ  رهــر  ــي ا وتــة الاخســرة العدمــد مــم ا ســالسا التدريبيــة 2021هــذا وقــد أشــارتد ســامية مهــران د  
والتـي ( INSANITYالحدمثة والسبتكـرة  ـي التـدريا وكـان أهـم هـذة التـدريبات الحدمثـة مـا يعـرا بتـدريبات  

وتتسســز هــذة التــدريبات بالكثا ــة والذــدة الستدرجــة م( , 2014 تتذــرت  ــي ســاحات التــدريا العالسيــة عــام  
البديطة والعالية وتهدا هذة التدريبات عمـ  تحدـسم المياقـة البدتيـة والتشفدـية , حسـو يرـل الرياضـي أتشـار 
مسارستها لمحد ا قر  مم شدة الادار  ي شـىل مجسوعـات تدريبيـة مىثفـة لفتـرات قرـسرة ومتكـررة و تـرات 

( أتــ  مــم اهــم INSANITY د مرــسم تــدريبات shawnد العــالم الرــسشي دشــاوند دراحــة قرــسرة تدــبياب وأكــ
 وافد هذة التدريبات أتهـا تحدـم مـم المياقـة البدتيـة العامـة وتحسـل الادار والرشـاقة والتـوازن والسروتـة وكـذل  

 (191 : 5تحدم القوة العزمية والتوا ت العزمي العربي وقوة وسرعة الادار وكذل  المياقة التشفدية . 
( تذــسل جسيــع أجــزار الجدــم ويسىــم تطبيقهــا  ــي INSANITYم( أن تــدريبات  2020ويــذكر دولســد حدــمد 

بــدون أدوات ولا يقترــر تشفســذها  ــي الرــالات الرياضــية  قــر , وقــد أشــار  لــ   اعمستهــا  ــي ر ــع مدــتود 
مــدار ســشوات عــدة مــم المياقــة البدتيــة ,  هــي تعتبــر مــم أعشــف التــدريبات الحدمثــة والتــي تــم ترــسيسها عمــ  

الدراســة ا كاديسيــة , وتذــسل عمــ  العدمــد مــم تسريشــات اتطالــة  والرشــاقة والقــوة التشاوبيــة والتــي تعســل عمــ  
 (307: 12تحدم مدتود القدرات البدتية بشتافا مزهمة خلال  ترة تدريبية مدتها تساتية أسابيع .  

تعتسـد عمـ  أن يقـوم الرياضـي بـادار التسريشـات ( ترام الفواال , حسـو INSANITYهذا وتعتسد تدريبات  
الرياضية باقر  طاقة لديـ   لسـدة تـلاث دقـافت , تـم متبعهـا راحـة قرـسرة تلاتـون تاتيـة ويـتم اتسـتسرار عمـ  

تاتيــة راحــة( لفتــرة تدريبيــة مدــتسرة لدــتون دةيقــة وهــي  تــرة  جســالي  30دقــافت تســريم ممــسهم  3هــذا الشحــو  
مشــاطت متعــددة مــم الجدــم  هــي تذــسل عمــ  تسريشــات شــاممة دريبات الاتدــاتتي التــدريا , كســا تدــتهدا تــ

لجسيع أجزار الجدم , حسو تدتهدا مشطقة البطم كسشترف لمجدم لمربير بسم الطـر سم العمـول والدـفمي , 
وكــذل  الــذراعسم والرهــر والجــزر الدــفمي لمجدــم ,  حســو تذــسل عمــ  تســاريم حجــل ووتــا ود ــع تدــتهدا 

 (22الجدم كىل.  
اتهــا تحقــت تتــافا  يجابيــة لمورــافف الفدــسولوجية القمبيــة  (INSANITYومــم أهــم   افــد اســتخدام تــدريبات  

م( خــلال دراســتُ  ,  لــ   اعميــة 2020د  "Tudor & othersوالتشفدــية , حســو أشــار دتســودور و"خــرون 
اهم  ــي زيــادة الدــعة (  ــي ر ــع مدــتود الكفــارة الوريبيــة القمبيــة والتشفدــية حســو تدــINSANITYتــدريبات  

الهوافية القرود تتيجة تتداع الحجم الرفول ترتفاع معدل التـشفس بذـىل كبسـر أتشـار هـذة التـدريبات , كسـا 
تداهم  ـي تحدـم الورـافف القمبيـة حسـو مـشخفع معـدل ضـربات القمـا خـلال الراحـة تتيجـة اتسـتسرار  ـي 

 (17مسارسة هذة التدريبات . 
ـــشفس ـــُ  يرـــل معـــدل الت ـــدريبات دالاتدـــاتتيد  حســـو أت ـــد مسارســـة ت ـــ  الحـــد ا قرـــ  عش وضـــربات القمـــا  ل
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 INSANITY   مـم الذـدة 80% : 70( بذىل احيح والتي يعتسـد تشفسـذها عمـ  شـدة تتـراوح مـا بـسم )%
القرــود للاعــا ولفتــرات تدريبيــة طويمــة تدــبياب و تــرات راحــة قرــسرة قــد تكــون تــواتي معــدودة , مســا يذــىل 

عمــ  الجهــازيم القمبــي والتشفدــي , حســو أتــ  لــو اســتطاع اللاعــا التحــدث أتشــار  عــار بــدتي و دــسولوجي
 (23التدريا  سدل ذل  عم  أت  لم يقوم بتطبست هذة التدريبات بذىل احيح .  

ـــرلد   ـــدريبات دالاتدـــاتتيد م( أن  ســـتخدام 2022وهـــذا مـــا أكـــدُ  كـــلاب مـــم دحســـدل الشوااـــرلد , دمحمد الجب ت
 INSANITYـــ تر  يجابيـــ اُ  ـــي تحدـــسم الورـــافف القمبيـــة التشفدـــية  ومـــم أهســـا الدـــعة الحسويـــة , الحـــد ( م

ا قرـــ  تســـتهلا  ا كدـــجسم ومعـــدل ضـــربات القمـــا  ـــي الراحـــة , والتـــي تسثـــل أهسيـــة كبســـرة  ـــي تطـــوير 
 (262: 4مدتود الادار الرياضي .  

ة السلاكــم تــشخفع تــدريجياب ومــم خــلال خبــرة الباحــو التطبيتيــة والعمسيــة  ــي رياضــة السلاكســة لاحــ  أن قــدر 
خــلال السبــاراة حســو متسســز أدافــُ   ــي الجولــة ا ولــ  بــالادارت السهاريــة الدــريعة والسبــادأة الهجوميــة وتدــدمد 
مجسوعــات لكسيــة تتسســز بالكثا ــة  عــدد لكســات كبســر  ــي وقــم قرــسر( لكــم ســرعان مــاتشخفع  ــي الجولــة 

مراهرُ  بوضوح  ي الجولة الثالثة كإرتفاع معدل التـشفس  الثاتية تتيجة الذعور بالتعا , كسا يسىم ملاحرة
بذىل سريع وسقوط الذراعسم والتحركات والمكسات البطسئة ترل احياتـاب  لـ  تـرتح السلاكـم عمـ  الحبـال مـم 
شــدة التعــا واتخفــاض معــدل تدــدمد المكســات , مســا د ــع الباحــو بتحمســل عــدد المكســات الرــحيحة التــي تــم 

م( والتـي أُةيسـم بشـادل 2005اريات تم اختيارهم عذوافياب  ي بطولة الجسهورية لسوالسد  تشفسذها  ي أربعة مب
م( حتــــ  مــــوم الخســــيس السوا ــــت 25/12/2021محا رــــة الفســــوم خــــلال الفتــــرة مــــم مــــوم الدــــبم السوا ــــت  

ـــــــــــــــــــــو https://www.youtube.com/watch?v=McYxkjKl950   .23م( 30/12/2021  ( , حس
أشارت الشتافا  ل   تخفاض معدل تددمد المكسات    الجولة الثاتية والثالثـة مقارتـة بالجولـة ا ولـ  والذـىل 
 التالي موضح معدل المكسات الرحيحة التي سددها السلاكسسم خلال الثلاث جولات بالسباريات السختارة.

 
 كسات الرحيحة التي سددها السلاكسسم خلال جولات السباراة الثلاتة( تحمسل عدد الم1شىل  

https://www.youtube.com/watch?v=McYxkjKl950
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وبتحمسل الذىل الدابت متبـسم أن جسيـع السلاكسـسم حققـوا عـدد أكبـر مـم المكسـات  ـي الجولـة ا ولـ  مقارتـة 
دل بالجولــة الثالثــة , وبتركســز اتتتبــاة عمــ  تتــافا ملاكــم الــركم ا زرث  ــي السبــاراة الثاتيــة متبــسم أن هشــا  مــ

( لكسـة عمـ  التـوالي 14,15,16( لكسـة  45اغسر جداب بـسم الجـولات الـثلاث  ـي عـدد المكسـات بإجسـالي  
وبسقارتتــُ  بسلاكــم الــركم ا حســر  ــي السبــاراة الرابعــة والــذل ســدد أكبــر عــدد مــم المكســات  ــي الجولــة ا ولــ  

( 41ولات الـثلاث بإجسـالي  لكسة( لكم موضح الذىل أن هشـا   تدـاع  ـي  السـدد لعـدد المكسـات لمجـ 17 
ــــوالي , كســــا ارتفــــع زمــــم التحركــــات دون التفــــاعم  الهجــــومي وكــــذل  11,13,17لكســــة   ــــ  الت ( لكســــة عم

اتلتحامات بسم السلاكسسم خلال الجولات الاخسرة كاحد اسالسا الراحة تررا لمذعور بالتعـا اتجهـاد والـذل 
الباحـو أتـُ  يسىـم لمسلاكـم توزيـع طاقاتـُ  خـلال  يذىل عامل رفيدي  ـي اتخفـاض معـدل المكـم , وهشـا يفدـر

الثلاث جولات وهي مم استراتيجيات السلاكسة لسحاولـة الاقترـاد توزيـع الطاقـة عمـ  الـثلاث جـولات  مثـال 
لاعا الركم ا زرث  ي السبـاراة الثاتيـة(, والـبعع ا خـر مريـد أن يحدـم السبـاراة مـم بـدامتها تيقـوم بإسـتشفاذ 

طاقـة خـلال الجولـة ا ولـ  ويـشخفع معـدل المكـم لديـ    ـي الجـولات ا خسـرة  مثـال لاعـا كسية كبسرة مـم ال
الركم ا حسر  ي السباراة الرابعة( و ي الشهاية  قد سـدد جسيـع السلاكسـسم  ـي الجولـة الاولـ  عـدد أكبـر مـم 

لال العــرض المكســات مقارتــة بالجولــة الثالثــة والتــي رهــرت  سهــا مرــاهر التعــا عمــ  السلاكســسم , ومــم خــ
ولزيــادة الدــابت  قــد اتزــحم مذــىمة البحــو  ــي  تخفــاض معــدل تدــدمد المكســات خــلال الجــولات الــثلاث , 

التاكــد مــم اــدث وجــود هــذة السذــىمة لــدد عسشــة البحــو ا ساســية قــام الباحــو بــإجرارا بعــع السعــاملات 
( F) ,LSDلالات الفروث اتحرافية عم  تتافا التياس القبمي لدد عسشة البحو ا ساسية وذل  بحدا  د

 ي معدلات المكم وذلـ  لمتاكـد مـم اـدث مذـىمة البحـو وهـذا موضـح لاحقـاب بالجـدول بسم الجولات الثلاث 
 . (8رقم  

و هسيـــة مواكبـــة التطـــور العمســـي لمتـــدريا ( INSANITY هـــذا ومـــم خـــلال العـــرض الدـــابت عـــم تـــدريبات 
يبيـــة العالسيـــة , بذـــرط أن مـــتم توريفهـــا بذـــىل أحـــدث ا ســـالسا التدر  الرياضـــي مـــم خـــلال محاولـــة تطبســـت

متشاسا مع مبدأ التخررية لكل تذاط رياضي كي ت تي تسارها , ولذل  عشد تطبسـت تـدريبات دالاتدـاتتيد 
 INSANITY ـــــي رياضـــــة السلاكســـــة تيجـــــا توريـــــت الجواتـــــا ا ساســـــية لهـــــذة التـــــدريبات  ـــــي اطـــــار  )

 تخرري لطبيعة ا دار  ي السلاكسة .
( يسىـــم أن تحدـــم السدـــتود البـــدتي INSANITYذلـــ  كـــل شـــير  ـــإن تـــدريبات دالاتدـــاتتيد  لكـــم لـــيس  

والفدـسولوجي لمسلاكــم والتــي تدــاعد   ـي أدار الواجبــات السهاريــة والخططيــة بفاعميـة خــلال جــولات السبــاراة , 
عمــ   لكــم مــاذا عــم  تــرات الراحــة بــسم الجــولات حســو لــم يىــم هشــا  اســتراتيجية واضــحة لتــدريا السلاكــم

 التشفس برورة تداعد   ي الاستذفار الدريع وتربية ذهش  بالتركسز عم  الجواتا الخططية لمجولة التالية 
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 و ي حدود اتطلاع عم  السراجع والدراسات الدابقة اتزح أتُ  مـم أهـم تسريشـات التـشفس مـايعرا بتسـاريم
بـادار  الحسويـة الطاقة فس العسست وتد تبالتش اتستذفار البدتي والعقمي ال  وتهدا Qigong كوتاد  دالكي

 , والتي العقل والتركسز عم  ا هداا السطموبة بطير   وسىون  بادار تسارس الت  التاممية بعع الحركات
 (2:  19(   22:  15  . التقمسدل  الرسشي الطا مم مدتسدة العالم أتحار جسيع  ي شعبية اكتدبم

 ـي تحدـسم الكفـارة  Qigong كـوتاد  دالكـي تسـاريم التـشفس ومـم أهـم الدراسـات التـي أكـدت عمـ  أهسيـة
( ,دتـال مـون كيمدودجوتـي هسـون 6م( 2021دسـسد أبوزيـدد البدتية والفدسولوجية والشفدية والاستذفار , دراسـة 

 komarova( , دكومارو ـا و"خـرون د 16م( Tae Yoon Kima, Jung Hyun Kim 2020كـيمد
&others د ,Комарова  والتــــي أكــــدت جسيعهــــا عمــــ  أهسيــــة تسريشــــات التــــشفس ,  (20 م(2014د 
"Qigong" ــة البدتيــة لمرياضــسسم ,  ــي تحدــسم كســا أكــدت دراســة ســرعة معــدلات اتستذــفار وأســتعادة الحال

مشبغــي عمــي الســدربسم عــدم الشرــر  لــي عسميــة ( أتــُ  10م( 2013دمشــ  عم ,أحســد خزــر,ثبة الدياســطيد  
غسر قابمة لمتدريا حسـو يىـون اهتسـامهم بهـا اهتسامـاب تاتويـاب وراهريـاب, مثـل التشفس عم  أتها حالة مُدمم بها 

السُقولـــة الذـــهسرة  خـــذ تفدـــاب عسيقـــاب(  ســـتم عمـــ  مدـــتود ســـطحي  ـــي أعمـــ  الـــرفتسم, بـــل يجـــا اعتبارهـــا مـــم 
العوامـــل الرـــحية الهامـــة جـــداب والســـ ترة  ـــي الشذـــاط الرياضـــي, حســـو مـــ دل تشريسهـــا  لـــي تحدـــسم العســـل 

ي لمجهــازيم الــدورل والتشفدــي المــذان ممابــان دوراب كبســراب  ــي مدــتول تحســل اللاعــا لمسجهــود البــدتي الــوريف
 العشيت والاستسرار  ي الادار وتحسمُ  والاستذفار مشُ .

 دكــي مــم تسريشــات التــشفس توعــان م( أن هشــا 2011د КосыгинаدKosyginيذسردكوســيجسمدكســا 
 الشـوعسم وكـلا الجدـم تابتبـا   أو السرفيـة الحركـات , ابـموا خـر ت احـداهسا حركـي  Qigong"كـوتاد

 بالجدم  ي مدارتها الحسوية اتتذار الطاقة مم توقف التي  ي التقمسل مم اتضطرابات السختمفة يداعدان 
 والتـوازن  الدـوافل ضـغر عمـ  التسثسـل الغـذافي  والحفـاو وتشرـيم   العرـبي الجهـاز تعزيـز عمـ   تعسـل

 العزـمي الجهـاز وتحدـسم تطـوير  السدـتحسل مـم والتـي بـدوتهم الداخميـة  ورـاففوال والقمـود  الحسزـي
 (143: 21البدتية وأستغلال كسيات اكبر مم ا كدجسم طاقة الحياة.   ا تذطة  عالية لتحدسم الهيىمي

هــذا ومــم خــلال العــرض الدــابت والــذل أكــد عمــ  أهسيــة البحــو العمسمــي واتبتكــار  ــي التــدريا الرياضــي , 
( كاحد ا سالسا التدريبية الحدمثة , ومم خلال  بـراز INSANITYتدريبات دالاتداتتيد  ار  ل   اعمية وأش

مذــىمة البحــو بتحمســل معــدل تدــدمد المكســات لــبعع السلاكســسم والــذل أشــار  لــ  اتخفــاض معــدل تدــدمد 
 دكــي ات التــشفسالمكســات  ــي الجولــة ا خســرة مقارتــة بالجولــة ا ولــ  , ومــم خــلال  رهــار أهسيــة تسريشــ

كاحد تسريشات التشفس العسست  ي اتستذفار ,  قد تبسشم الستغسرات ا ساسية لهذا البحـو   Qigong"كوتاد
 (INSANITYوالتــــي يسىــــم تمخيرــــها  ــــي التدــــاسل د هــــل هشــــا  تــــاتسر تســــتخدام تــــدريبات دالاتدــــاتتيد  
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القدرات التشفدية و ـروث معـدلات بسم الجولات عم  مدتود بعع   Qigong"كوتاد دكي التشفسوتسريشات 
 المكم ؟

 هدف البحث :
خــلال  تــرة اتعــداد  (INSANITYهــدا البحــو  لــ  التعــرا عمــ  تــاتسر  ســتخدام تــدريبات دالاتدــاتتيد  

بـسم   Qigong"كـوتاد دكـي التـشفس العسسـت الخـال والجـزر الرفيدـي لموحـدة التدريبيـة , وكـذل  تسريشـات 
لموحدة التدريبية عم  مدتود بعع القـدرات التشفدـية و ـروث معـدلات المكـم  الجولات وخلال الجزر الختامي
 خلال جولات السباراة الثلاتة.

 فروض البحث :
توجد  روث ذات دلالة  حرافية بسم التياس القبمي والتياس البعدل  ي مدتود بعع القدرات التشفدـية  .1

 لدد عسشة البحو ولرالح التياس البعدل.
ة  حرافية بسم التياس القبمي والتياس البعدل لستوسطات معدلات المكـم لمجـولات توجد  روث ذات دلال .2

 الثلاث لدد عسشة البحو ولرالح التياس البعدل.
 لا توجد  روث دالة  حرافياب  ي التياس البعدل لسعدلات المكم بسم الجولات الثلاث لدد عسشة البحو  .3

 أهمية البحث :
 تكمن أهمية البحث في :

لة لمحفاو عم  معدل المكم  ي مدتود عالي خـلال جـولات المكـم دون اتخفاضـُ  كشتيجـة لدـيطرة كوتُ  محاو 
 التعا واتجهاد عم  السلاكم .

 التدريبية الحدمثة لر ع مدتود الادار لمسلاكسسم.د كاحد الاسالسا INSINTYاستخدام تدريبات د
اتستذــفار بطريقــة مدــتحدتة وغســر  لتحقســت أكبــر قــدر مــم"Qigong"  ســتخدام تسريشــات التــشفس العسســت 

 تقمسدية.
 عـم اللازمـة بالسعمومـات  السلاكسـة(السـدربسم ولاعبـي الرياضـات الشزاليـة  تزويـد  ـي البحـو هـذا يدـهم

وتدــمير الزــور عمــ  أهسيــة وضــع اســتراتيجية  "Qigong"التــشفس العسســت  وتسريشــاتد INSINTYتــدريبات د
 حة بسم الجولات تستعادة قوا  وتركسز   ي السباراة. تداعد السلاكم  ي استغلال الدةيقة الرا

 مرطلحات البحث:
هــي أحــد ا ســالسا التدريبيــة الحدمثــة التــي لا تعتســد عمــ   ســتخدام أدوات معسشــة  " :INSINTYتدددريبات "

وباحسال تدريبية ذات شدة عالية لمسجسوعات التدريبية ويتخممها  ترات راحة قرسرة جـداب , تعسـل عمـ  تشسيـة 
 (25القوة والتوا ت والتحسل اللاهوافي والدرعة والرشاقة خلال  ترة تدريبية قرسرة تدبياب.  
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بهــــذا ا ســــم والــــذل يعشـــي  اــــطلاحاب دالجشــــوند كوتهــــا مجسوعــــة مــــم  "INSANITY"وقـــد ســــسية تسريشــــات 
تسـتستاع والـذل التسريشات ذات الكثا ة العالية والتي ت دد بطريقة شب  مدتسرة وراحة بديطة وأدار متسسز با

يقود الرياضي  ي مقاومة التعا , أو ما يعرا بالجشون  ي الزـغر عمـ  الجدـم تخـراج أكثـر مـايسىم أن 
 (26متحسمُ  الرياضي ويخرجُ  مم طاقة. 

هـــي أحـــد التسريشـــات الرـــسشية التـــي تعتســـد عمـــ  الرـــفار الـــذهشي والتـــشفس "QIGONGتمريندددات التدددنفس "
تهــتم برــحة العقــل والجدــد , وتهــدا لكستذــفار وأكتدــا  الطاقــة وتــ دد العسســت ودمــا الحركــة بالدــىون و 

 (41: 18مم خلال تسريشات تشفس عسست مم الثبات والحركة التامُمية .  
وهي تعشي القوة الحسوية ومسارستها عم طريت تقشيات مختمفة مثل التشفس العسست ووضايات تامل معسشـة , 

أد التـشفس أو الهـوار وهـي طاقـة الحيـاة , كسـا تعشـي كمسـة كوتـي  " QI "وأاطلاحاب تعشي كمسة كي أو تذـي
د العسل أو الجهد وهو اتلتزام الـذل يزـعُ  الفـرد لسسارسـة معسشـة تتطمـا الوقـم والرـبر والتكـرار GONGد

د  التشفس أو مـا QIد لتطوير القدرة عم  التعامل مع دQigongتتسامها عم  أكسل وج  , ويدع  مسارس د
 (27الحياة( مم أجل تعزيز اتستذفار الذاتي. يعرا بطاقة 

هي تدريبات تزيد مم قابمية الرفتسم عم  التوسع والتسدد والتحسل والاحتوار  ي داخمها عمي اكبـر كسيـة مـم 
الهوار لتسىشها مم ا دار الجسد لمواول  لي أعم  مدتويات ا دار التشفدي تمداد الخمية باكبر قدر مسىـم 

 (4:  10مم ا كدجسم .  
هـــي ربـــارة عـــم تسريشـــات تـــشفس عسســـت تـــ دد بتامـــل وتركســـز اتتتبـــا  عمـــ  اتستذـــفار يسىـــم تشفســـذها بـــسم 
السجسوعات التدريبية   ترات الراحة( وكذل  بسم جولات المكم التشا دي أو التدريبي وكذل   ي تهايـة الوحـدة 

 التدريبية خلال الجزر الختامي. * تعريت  جرافي(
هي كفـارة الجهـاز الـدورل التشفدـي  ـي تبـادل الغـازات التشفدـية  اُ كدـجسم, تـاتي أكدـسد  ة:القدرات التنفدي

الكربون( وأستخلال اُ كدجسم مم الهوار الخارجي وتقم  بواسطة الدم  ل  خلايا الجدم السختمفـة وأتتـاج , 
 ســز , الدــعة ويسىــم التعــرا عمــ  هــذة القــدرات مــم خــلال مجسوعــة ةياســات مثــل  حجــم الذــهست, حجــم الز 

 الحسوية , الحد ا قر  تستهلا  ا لكدجسم . * تعريت  جرافي(
 الدراسات الدابقة:

( وهــد م  لــي التعــرا عمــ  تــاتسر تــدريبات الاتدــاتتي 4م( 2022دراســة حســدل الشوااــرل , محمد الجبــرل  
INSANITY رهـــور التعـــا  وتشـــاول البستـــا الاتـــسم  س ســـل غـــذافي عمـــ  المياقـــة القمبيـــة التشفدـــية وتـــاخسر

,  وتـم  سـتخدام السـشها التجريبـي عمـي عسشـة مـم متدـابقي  متر / جـرل  1500والسدتود الرقسي لستدابقي 
( متدــابقسم بسشطقــة الدقهميــة 10ســشة بمــي قوامهــا   20متــر جــرل تحــم 1500السدــتود الستسســز  ــي ســباث 
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كـذل  تشـاول دالبستـا ا تـسمد أتـر د و INSANITY لعا  القـود, وقـد أرهـرت الشتـافا أن تـدريبات الاتدـاتتي د
 يجابيــا  ــي مىوتــات المياقــة القمبيــة التشفدــية مســا ســاهم  ــي تــاخسر رهــور التعــا وتحدــم السدــتود الرقســي 

 متر جرل.1500لدباث 
( وهـد م  لـي التعـرا عمـ  تـاتسر تـدريبات التحسـل الخـال عمـ  مدـتود أدار 9م( 2021دراسـة محمد هسـام 

( 10, تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي عمــي عسشــة بمــي قوامهــا    عبــي السلانســةالمدســات السدــتتيسة لــدد لا
ملاكســـسم بشـــادل دتقـــادةد بسحا رـــة قشـــا وتـــم اختيـــارهم بالطريقـــة العسديـــة , وقـــد أرهـــرت الشتـــافا أن تـــدريبات 

 التحسل الخال ساهسم  ي تحدم القدرات البدتية وتحدم مدتود ا دار السهارل لمكسات السدتتيسة.
( وهد م  لي التعرا عم  تاتسر تدريبات الدـ   ـوتا عمـ  بعـع معـدلات 6م( 2021سسد أبو زيد  دراسة

الاستذفار البدت  ومتياس ا دار الفشي لمبومزا  ي التاي وتدو , تم  ستخدام السشها التجريبي عمـي عسشـة بمـي 
 6ضـابطة كـل مشهسـا سـشة , تـم تقدـيسهم  لـ  مجسـوعتسم تجريبيـة و  17( لاعا تايىوتدو تحم 12قوامها  

مولسود بسحا رة الغربية وتم اختيارهم بالطريقة العسدية , وقد أرهرت الشتافا أن الدـ   23لاعبسم , بشادل د
نوتا أترت  يجابياب  ي بعع معدلات الاستذفار  الشبع ,الزـغر , كـتم الـشفس ,معـدل التـشفس ,اللاكتيـ ( 

 التاي وتدو عسشة البحو. , وكذل  تحدم مدتود ا دار الفشي لمبومزا للاعبي
وهـد م  لـي اسـتخدام التـدريا الـدافرل وتسـاريم الكـي ( 11 م(2021تجلار ابراثيم , هـاجر حدـمد  "دراسة 

كـــوتا لتحدـــسم بعـــع القـــدرات البدتيـــة والتياســـات الفدـــسولوجية وقـــوة الزـــربات ا ساســـية  ـــ  التـــشس , تـــم 
لاربــات( , وقــد أرهــرت الشتــافا  5ت( وضــابطة  لاربــا 6 ســتخدام الســشها التجريبــي لسجســوعتسم تجريبيــة  

أن اســــتخدام التــــدريا الــــدافرل وتســــاريم الكــــي كــــوتا أتــــر  يجابيــــاب  ــــي تحدــــم القــــدرات البدتيــــة والتياســــات 
 الفدسولوجية واتختبارات السهارية لرالح السجسوعة التجريبية.

ريا الاتدــاتتي عمــ  بعــع ( وهــد م  لــي التعــرا عمــ  تــاتسر برتــاما لمتــد12م( 2020دراســة ولســد حدــم 
القــدرات البدتيــة ومدــتود أدار الارســال الدــاحت للاعبــي الكــرة الطــافرة, تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي عمــي 

( لاعا بشادل دقارون الرياضيد وتم اختيارهم بالطريقة العسدية , وقـد أرهـرت الشتـافا 12عسشة بمي قوامها  
ــ  تــ اتسر  يجــابي عمــ  الستغســرات البدتيــة  القــوة ,الدــرعة ,السروتــة أن اســتخدام برتــاما تــدريبات الاتدــاتتي ل

 ,القدرة العزمية( , وكذل  تحدم مدتود ا دار لسهارة اترسال الداحت لدد عسشة البحو.
تــدريبات تــاتسر وهــد م  لــي التعــرا عمــ  ( 17 م(2020د  "Tudor & othersدتســودور و"خــرون دراســة 

 INSANITY) تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي عمــي دــتود الطــلا  العدــىريسم عمــ  القــدرة الوريبيــة وم ,
لـ  تـاتسر  يجـابي  (INSANITYعسشة مـم الطـلا  العدـىريسمد, وقـد أرهـرت الشتـافا أن اسـتخدام تـدريبات  

 ي ر ع مدـتود الكفـارة الوريبيـة القمبيـة والتشفدـية وزيـادة الدـعة الهوافيـة القرـود لـدد الطـلا  العدـىريسم 
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 عسشة البحو.
تــدريبات تــاتسر وهــد م  لــي التعــرا عمــ  ( 14 م(2012د  "Edward Thomsonد دوارد تومدــمدراســة 

لتطــوير ا دار عمــ  مدــتود السهــارات الحركيــة السركبــة لمسلاكســسم الذــبا  , تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي 
أن اســتخدام  ( ملاكــم د وقــد أرهــرت الشتــافا22لسجســوعتسم تجريبيــة وضــابطة وكــان اجســالي عسشــة البحــو  

التــدريبات السقترحــة ســاهسم  ــي تطــوير السهــارات الحركيــة السركبــة لسلاكســي السجسوعــة التجريبيــة مقارتــة 
 بالسجسوعة الزابطة. 

تسريشــات تــاتسر ( وهــد م  لــي التعــرا عمــ  10م( 2013دراســة دمشــ  عم ,أحســد خزــر,ثبة الدياســطيد  
  بعع الستغسرات  البدتية ,الفدسولوجية ,الشفدـية( لـدد التشفس العسست واتسترخافي  العقمي , العزمي( عم

ملاكسـي وسـباحي الدرجـة ا ولـ  , تـم  سـتخدام السـشها التجريبـي باسـتخدام الترـسيم ذو التياسـسم  القبمـي ـ 
( مـــشهم مقدـــسسم لسجســـوعتسم 24البعـــدد( وذلـــ   ربعـــة مجسوعـــات اتشتـــسم ضـــابطتسم واتشتـــسم تجـــريبستسم  

( لاعــا مقدــم 20كســسم وا خــرد لمدــباحسم وكــذل  اجســالي السجسوعــة الزــابطة  تجــريبستم احــدهسا لمسلا
( ملاكسـسم وسـباحسم , وقـد أرهـرت الشتـافا أن اسـتخدام التـدريبات السقترحـة 10كذل  لسجسوعتسم كمسشهسا  

دتيـة لمتشفس العسست حقـت تتـافا ايجابيـة لمسجسـوعتسم التجـريبستسم  السلاكسـسم , الدـباحسم(  ـي الستغسـرات الب
والفدسولوجية والشفدية أكبر مم السجسوعة الزابطة وبفـروث دالـة  حرـافيا وبشدـا تحدـم وذلـ   ـي جسيـع 

 الستغسرات. 
 إجراءات البحث :

 منهج البحث: -أولًا :
تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي بالترــسيم التجريبــي لسجسوعــة تجريبيــة واحــدة والتيــاس القبمــي والبعــدل , ترــراب 

 .  عة البحولسلافست  لطبي
 مجتمع وعينة البحث : -ثانياً :

( ملاكـم , كسـا تـم 28تسثل مجتسع البحو  ي لاعبي السلاكسة الذبا  بشـادل غـزل السحمـة والبـالي عـددهم  
( ملاكـم وبشدـبة مئويـة بمغـم 12 ختيار عسشـة البحـو بالطريقـة العذـوافية مـم مجتسـع البحـو وبمـي عـددهم  

( ملاكــم اخــريم مــم داخــل مجتســع البحـــو 12و , كســا تــم  ختيـــار %( مــم السجتســع الكمــي لمبحــ42.85 
وخارج العسشة ا ساسية وتقديسهم عسدياب  ل  مجسوعتسم  حداهسا مسسزة وا خرد غسـر مسسـزة تجـرار الدراسـة 

 -( موضح التوايت اتحراف  لعسشتي البحو  الاساسية , الاستطلارية(:1اتستطلارية , وجدول  
 

 (1جدول 
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 سع البحوتوايت مجت
 مستبعدون العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

82 011% 08 58.24% 08 58.24% 5 05.82% 

( تواــيت عسشــة البحــو حســو بمغــم الشدــبة السئويــة لمعسشــة ا ساســية واتســتطلارية 1متزــح مــم جــدول  
مشهســــا , وبــــذل  تسثــــل عسشتــــي البحــــو  الاساســــية , الاســــتطلارية( تدــــبة مئويــــة بمغــــم  %( لكــــل42.85 
( ملاكسـسم مـم مجتسـع البحـو ترـراب 4%( مم السجتسع الكمي لمبحو , حسـو  سـتبعد الباحـو عـدد  85.7 

 لعدم  لتزام بالحزور وأاابة  حداهم , ويتزح  ي الذىل التالي الشدا السئوية لتوايت مجتسع البحو .

 
 ( الشدا السئوية لتوايت مجتسع البحو2شىل 

  أسباب اختيار عينة البحث 
 ملاكسسم مشهم  ي بطولة الجسهورية الدابقة . 4مذاركة 

 أكثر السلاكسسم حرااب عم  حزور التدريبات و قاب لآرار مدربسهم.
 شغفهم بفكرة البحو وشعورهم بإتخفاض معدل المكم لدمهم  ي الجولات الاخسرة .

التحقت مم  عتدالية البياتات ا ساسـية لمعسشـة , وذلـ  بحدـا  معـاملات اتلتـوار  ـ  متغسـرات الشسـو  كسا تم
 (.7بجدول   ( , والستغسرات قسد البحو2والعسر التدريبي كسا هو موضح بجدول  

 
 

 (2جدول  

42.85% 

42.85% 

14.28% 

 المستبعدون العٌنة الإستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة
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 يالدلالات اتحرافية تعتدالية التوزيع لعسشة البحو    متغسرات الشسو والعسر التدريب
 وبعع الستغسرات البدتية العامة قسد البحو 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 1.54 8.02 03.11 03.11 سنة العمــــــــــــــــــــر

 1.51 1.03 030.41 030.74 سم الطــــــــــــــــــول

 1.00 1.72 35.11 .3541 كجم الـــــــــــــــــوزن

 1.1- 0.24 5.11 1.25 سنة العمر التدرٌبً

 1.13 1.14 3.4 3.23 متر دفع كرة طبٌة

 1.27 8.25 84 84.25 مرة ثنً ومد الذراعٌن من الإنبطاح

 0.14 0.74 01.11 01.22 ثانٌة متر011عدو 

( مسـا مـدل عمـ  أن عسشـة 3  تحرـرت بـسم ( ان معامل الالتوار لمستغسرات 2متزح مم جدول           
البحــــو تقــــع داخــــل السشحشــــ  الاعتــــدال   ــــي متغســــرات الشســــو والعســــر التــــدريبي وبعــــع الستغســــرات البدتيــــة 
كستغسرات أولية لمتعرا عم  مدل تجاتس وأعتدالية عشية البحو , هـذا وبعـد التاكـد مـم السعـاملات العمسيـة 

ت الــثلاث كســا هــو موضــح لاحقــاب قســد البحــو , كســا قــام لمستغســرات التشفدــية واختبــار معــدلات المكــم لمجــولا
الباحــو بالتحمســل اتحرــافي دلشتــافا التيــاس القبمــيد لمعسشــة ا ساســية لمتاكــد مــم  عتداليــة التوزيــع الطبيعــي 
لــدد عسشــة البحــو ا ساســية  ــي الستغســرات  التشفدــية , معــدلات المكــم( كستغســرات أساســية , وهــذا موضــح 

 ( بعد  جرار السعاملات العمسية لمستغسرات.7  لاحقاب بالجدول رقم
 أدوات ووسائل جمع البيانات: -ثالثاً :

 المقابلات الذخرية 
تم توضيح  كرة وأهسية البحو  ل   دارة ومدربي السلاكسة بشـادل غـزل السحمـة وذلـ  لمسوا قـة بتطبسـت  كـرة  

 البحو عم  لاعبي السلاكسة بالشادل.
 ح  كرة البحو وأقشاعهم باهسستها.تسم مقابمة واللاعبسم وشر  

 اتستسارات
 (2 ستسارة تدجسل بياتات عسشة البحو الاساسية . ممحت  

 –العســـر  -تـــم ترـــسيم  ســـتسارة لتدـــجسل بياتـــات عسشـــة البحـــو الاساســـية وشـــسمم عمـــ   الاســـم الذخرـــ  
وااـــل مـــع عسشـــة العســـر التـــدريبي( ورقـــم الهـــاتف السحســـول لدـــهولة  جـــرارات البحـــو والت –الـــوزن  –الطـــول 

 البحو اذا تطما الامر.
 (5ةياسات القدرات التشفدية . ممحت  

قام الباحو باتطلاع عم  بعـع الدراسـات الدـابقة والتـي تشاولـم ةيـاس بعـع الستغسـرات السرتبطـة بىفـارة 

 ( ملاكم24ن=  
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( والتـي تشاولـم ةياسـات  احتيـاطي الز سـر ,احتيـاطي 8م( 2020الجهاز التشفدي كدراسـة دعـلار القاضـيد  
( والتــي تشاولــم ةياســات  الدــعة الحسويــة 1م( 2021لذــهست ,الدــعة الحسويــة( , ودراســة دأحســد الذــا عيد  ا

( والتـي تشاولـم ةيـاس الحـد ا قرـ  2م( 2021,الحد ا قر  تستهلا  ا كدجسم( ,ودراسة دأحسد بىرد 
ولــم ةياســات  الدــعة ( وتشا4م( 2022تســتهلا  ا كدــجسم , ودراســة دحســدل الشوااــرلد , محمد الجبــرلد  

احتيـــــاطي 1الحسويـــــة ,الحـــــد ا قرـــــ  تســـــتهلا  ا كدـــــجسم( , وبـــــذل   قـــــد ارتزـــــ  الباحـــــو ةياســـــات   
 Vo2الحـد ا قرـ  تسـتهلا  ا كدـجسم دVS ,4 الدـعة الحسويـةERV ,3 احتيـاطي الز سـزIRV ,2الذـهست
Maxحسو  عتسد الباحو  ي ةياس   حتياطي الذـهست(دIRV حتيـاطي الز سـر , ERVالدـعة الحسويـة, VS )

بإستخدام جهاز ا سبسرومستر السحسـول وهـو جهـاز اـغسر الحـا وسـهل اتسـتخدام كوتـ  يعسـل بالبطاريـة , 
 (6أما اختبار الحد ا قر  تستهلا  ا كدجسم  تم اتعتساد عم   ختبار دهار ارد . ممحت 

 (7معدلات المكم خلال الجولات الثلاث. ممحت  
الباحـــو عمـــ  الدراســـات والسراجـــع الدـــابقة والسرتبطـــة برياضـــة السلاكســـة لمتواـــل   ـــي حـــدود  طـــلاع      

تختبار لمتعرا عم  معدلات المكم خلال السباراة   المكسات التي يدـتطيع السلاكـم تشفسـذها سـوار مشفـردة أو 
ية  ـــي اـــورة مجسوعـــات خـــلال جـــولات المكـــم الثلاتـــة ( قســـد البحـــو والتـــي تعىـــس قـــدرة السلاكـــم الفدـــسولوج

والبدتيــة لتدــدمد المكســات بفاعميــة خــلال جــولات السبــاراة , ولــم متواــل الباحــو الــ  اختبــار مباشــر ودقســت 
ــاراة , وذلــ  ترــراب تخــتلاا وتشــوع رــروا السواقــف  لمتعــرا عمــ   ــروث معــدلات المكــم خــلال جــولات السب

بالتعـــا تيقـــوم بـــالتلاحم مـــع  التشا دـــية  الهجوميـــة والد اريـــة( لكـــل مبـــاراة ولكـــل جولـــة ,  قـــد يذـــعر السلاكـــم
خرسُ  كوسسمة لمراحة والتي قد تـ تر عمـ  توحسـد شـروط اتختبـار لكـل ملاكـم , وكـذل  بـسم التيـاس القبمـي 
والبعــدل , تيجــا توحســد جسيــع شــروط ومتغســرات اتختبــار لمحرــول عمــ  تتــافا دةيقــة , مســا د ــع الباحــو 

جولات المكـم الثلاتـة بسشهسـا دةيقـة راحـة كسـا هـي  ـي لترسيم اختبار لمتعرا عم   روث معدلات المكم بسم 
السبــاراة , كســا  عتســد الباحــو عمــ  اســتخدام التكشولجيــا  ــي حدــا  عــدد المكســات الرــحيحة السشفــذة  المكســة 
ـــة دكـــار وتسمد  القويـــة الستبوعـــة بثقـــل الجدـــم( بإســـتخدام الجهـــاز اتلكتروتـــي السبتكـــر لحدـــا  الذـــدة بسعادل

ـــذل يقـــوم بحدـــا  عـــدد المكســـات ومتغســـرات المكســـات خـــلا ل ا زمشـــة السحـــددة مدـــبقاب دترـــسيم الباحـــود وال
الرـــحيحة خـــلال الوقـــم السحـــدد مدـــبقاب حســـو يقـــوم بحدـــا  عـــدد المكســـات  ـــي الوقـــم السحـــدد بدقـــة دون 

ث( وذلـــ  3 ســـتخدام أدوات تقمسديـــة  ســـاعة اتيقـــاا ,ســـجلات , ملاحرـــة وعـــد المكســـات الرـــحيحة خـــلال 

                                                            
1
 يم. 3000: حجى انهىاء الأعظى انذٌ ًَكٍ اسخُشاقه قسزَاً بعد شهُق سىٌ وَعادل حقزَباً IRVاحخُاطٍ انشهُق  
2
 يم. 1100: حجى انهىاء الأعظى انذٌ ًَكٍ إخزاجه قسزَاً بعد سفُز سىٌ وَعادل حقزَباً ERV احخُاطٍ انشفُز 
3
ً  (TV+IRV+ERV ):  حجى انهىاء الأعظى انذٌ ًَكٍ إخزاجه بشفُز جهدٌ , بعد شهُق جهدٌ VSانسعت انحُىَت    يم.4600وَعادل حقزَبا
4
 ٍ انقصىي انًسخههكت خلال انًجهىد انبدٍَ.: كًُت الأكسجُ VO2maxانحد الأقصً لإسخهلاك الأكسجٍُ 

https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703 

step.html-http://ittifakahlghlamathletisme.blogspot.com/2014/09/harvard 

https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703
https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703
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از المكـــم اتلكتروتـــيد  ـــي  عطـــار  شـــارة البـــدر الزـــوفية لمسلاكـــم عـــم كـــل جولـــة لتدـــدمد  عتســـادا عمـــ  دجهـــ
( دةيقة راحة بسم الجـولات الـثلاث 1المكسات ويقوم الجهاز بحدا  عدد المكسات السشفذة لكل جولة بفروث  

دةيقــة  , و ــي تهايــة اتختبــار يعطــي الجهــاز معــدل المكــم لمجــولات الــثلاث وذلــ  بحدــا  متوســر المكســات/
( لكســة عمــ  جهــاز المكــم خــلال 198لكــل جولــة , وكسثــال عمــ  ذلــ  لشفتــرض أن ملاكــم قــام بتدــدمد عــدد  

لكســة بالدةيقــة الثالثــة ( تيقــوم  52لكســة بالدةيقــة الثاتيــة ,  65لكســة بالدةيقــة ا ولــ  ,  81الجولــة ا ولــ   
دقــــافت الجولــــة(  3جولــــة عمــــ  جهــــاز المكــــم بحدــــا  متوســــر المكســــات بالدةيقــــة  عــــدد المكســــات خــــلال ال

 ( لكسة هي متوسر المكم بالجولة ا ول .مر ت  (66=  3(/81+65+52 
 ا جهزة وا دوات السدتخدمة خلال عسميات التياس والتدريا :

مســزان طبــ  لتيــاس الــوزن  كجــم(   رســتامستر   لتيــاس الطــول الكمــ   ســم(   الجهــاز الالكتروتــي  
  مقاعد سويدية   كفوا مـدر     وسـافد لكـم   أحبـال 1521/2016تراع رقم السبتكر لمسلاكسسم دبرارة اخ

 وتا   كرات معمقة   وسافد حافر   قفازات لكم .
 الدراسات الإستطلاعية:

م الـ  مـوم ا حـد السوا ـت 19/6/2022تم  جـرار الدراسـات اتسـتطلارية  ـي الفتـرة مـم مـوم ا حـد السوا ـت 
( ملاكم مم خارج عسشة البحـو الاساسـية وذلـ  لايجـاد 12ية قوامها م   عم  عسشة  ستطلار26/6/2022

 , حتيـاطي الز سـر IRV  حتياطي الذهستالثبات( لتياسات القدرات التشفدية  –السعاملات العمسية  الردث 
ERVالدعة الحسوية, VS)  لمتاكد مم الاحية جهاز ا سبسرومستر , وكذل   ختبار دهار ـارددVo2 Maxد 

 المكم خلال الجولات الثلاث قسد البحو ., ومعدلات 
,الدـــعة ERV , حتيـــاطي الز ســـر IRVالسعـــاملات العمسيـــة لتياســـات القـــدرات التشفدـــية   حتيـــاطي الذـــهست

 -د:Vo2 Max( بإستخدام جهاز ا سبسرومستر وأختبار دهار اردد TV الحسوية
 :Validity أولًا الردق

ية السختــارة عمــ  العسشــة اتســتطلارية لمسجســوعتسم  السسســزة , قــام الباحــو بتطبســت متغســرات القــدرات التشفدــ
 م لحدا  الفروث بسشهسا.19/6/2022ا حد السوا ت الغسر مسسزة( موم 
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 (3جدول  
 بسم السجسوعة السسسزة والغسر مسسزة لمعسشة اتستطلارية دلالة الفروث 

  ي متغسرات القدرات التشفدية قسد البحو 

 المتغٌرات
وحدة 

 لمٌاسا

 المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة
 "Tلٌمة "

 ع م ع م

 *4.17 1.14 8.27 1.81 1.7 لتر IRVإحتٌاطً الشهٌك

 *8.14 1.17 1.22 1.11 0.14 لتر ERV إحتٌاطً الزفٌر

 *1.30 1.50 5.00 1.54 4.08 لتر TV السعة الحٌوٌة

 *08.13 0.72 33.42 8.37 25.30 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 

    1.81= 0,05د الجدولية عشد مدتود دلالة Tةيسةد
( وجود  ـروث ذات دلالـة احرـافية بـسم السجسوعـة السسسـزة والسجسوعـة الغسـر مسسـزة  ـي 3متزح مم جدول 

القدرات التشفدية قسد البحو ولرالح السجسوعة السسسزة , مسا يذـسر الـ  اـدث جهـاز ا سـبسرومستر الرقسـي 
 ـــي التسسســـز بـــسم السجســـوعتسم وكـــذل   ختبـــار دهار ـــاردد السدـــتخدم لمدلالـــة عـــم كفـــارة اســـتهلا  السدـــتخدم 

مـع تفـوث واضـح  0.05د الجدولية عشد معشوية Tد السحدوبة أكبر مم ةيسة دTا كدجسم , حسو أن ةيسة د
 لمستوسر الحدابي ولرالح السجسوعة السسسزة. 

 :Reliability ثانياً: الثبات 
ا حـد السوا ـت الباحو بتطبست متغسرات القدرات التشفدية السختارة عم  العسشـة اتسـتطلارية مـوم بعد أن قام 

ا حـــد مـــوم م لحدـــا  الفـــروث بسشهســـا لمتاكـــد مـــم الرـــدث , قـــام بإعـــادة بتطبيقهـــا مـــرة أخـــرل 19/6/2022
لمتعـرا عمـ  , م, كفاال زمشي اسبوع وذل  لحدا  معامل اترتباط بسم التطبيقـسم 26/6/2022السوا ت 

 قسد البحو. Test- retestمدد توا ر معامل الثبات بطريقة 
 (4جدول  

 معامل الارتباط بسم التطبست ا ول والتطبست الثات 
  ي متغسرات القدرات التشفدية  قسد البحو 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة التطبٌك الثانى التطبٌك الأول
 ع م ع م "ر"

 *1.23 1.15 1.58 1.87 1.17 ترل IRVإحتٌاطً الشهٌك

 *1.34 1.55 0.03 1.13 0.00 لتر ERV إحتٌاطً الزفٌر

 *1.27 1.52 5.34 1.51 5.30 لتر TV السعة الحٌوٌة

 *1.35 0.24 33.7 8.11 34.3 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 

 0.57=  0,05ةيسة درد الجدولية عشد مدتود دلالة 

 ( ملاكم12  6=2= ن1ن

 ( ملاكم12ن=  
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( بـــسم التطبســـت ا ول 0.05ة  رتباطيـــة عشـــد مدـــتود معشويـــة  ( وجـــود علاقـــ4متزـــح مـــم جـــدول  
والتطبست الثاتي  ي متغسرات القدرات التشفدية قسد البحو حسو ان ةيسـة  ر( السحدـوبة أكبـر مـم ةيسـة  ر( 

 الجدولية , مسا يعطي م شراب لتوا ر معامل الثبات  ي الستغسرات قسد البحو.
 -لمكم لمجولات الثلاث بإستخدام جهاز المكم اتلكتروتي:السعاملات العمسية تختبارات معدلات ا

 :Validity أولاب الردث
قام الباحو بتطبست اختبار معدلات المكم لمجولات الثلاث عم  العسشة اتسـتطلارية لمسجسـوعتسم  السسسـزة , 

 م لحدا  الفروث بسشهسا.19/6/2022ا حد السوا ت الغسر مسسزة( موم 
 (5جدول  

 بسم السجسوعة السسسزة والغسر مسسزة لمعسشة اتستطلارية وث دلالة الفر 
  ي اختبار معدلات المكم لمجولات الثلاث قسد البحو 

 معدلات اللكم
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة
 "Tلٌمة "

 ع م ع م

 *3.10 5.88 47.3 8.04 35.54 لكمة الجولة الأولى

 *01.38 1.25 54.3 1.14 37.88 لكمة الجولة الثانٌة

 *04.20 0.40 84.2 1.22 44.85 لكمة الجولة الثالثة

    1.81= 0,05د الجدولية عشد مدتود دلالة Tةيسةد
( وجود  روث ذات دلالة احرـافية بـسم السجسوعـة السسسـزة والسجسوعـة غسـر السسسـزة  ـي 5متزح مم جدول 

د السحدـوبة Tالبحو ولرالح السجسوعة السسسزة , حسو أن ةيسـة داختبار معدلات المكم لمجولات الثلاتة قسد 
كسـا أن ةيسـة السحدـوبة لمجولـة الثالثـة أكبـر مثسمتهـا لمجولـة  0.05د الجدولية عشد معشويـة Tأكبر مم ةيسة د

الثاتيـــة والاولـــي مســـا يذـــسر  لـــ  تزامـــد الفـــروث بـــسم السجســـوعتسم  ـــي معـــدلال المكـــم لمسجســـوعتسم ولرـــالح 
لسسسزة حسو تشخفع معدلات المكم لمسجسوعـة غسـر السسسـزة برـورة اكبـر مـم السجسوعـة السسسـزة السجسوعة ا

 والذىل التالي موضح ذل . 

 
 (  روث متوسر معدلات المكم لمجولات الثلاتة بسم السجسوعتسم السسسزة وغسر السسسزة3شىل 

 ( ملاكم12  6=2= ن1ن
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السجسوعــة الغســر مسســزة خــلال متزــح مــم الذــىل الدــابت أن معــدلات المكــم لمسجسوعــة السسســزة تتفــوث عمــ  
الثلاث جولات , وا هم هشا ان الفارث بسشهسا يدتسر بالتزامد مم الجولة ا ولي ويرل  لـ  قستـُ   ـي الجولـة 

 الثالثة , مسا يذسر  ل  ادث  ختبار معدلات المكم لمجولات الثلاتة قسد البحو.
 :Reliability تاتياب: الثبات 

ا حــد تبــار معــدلات المكــم لمجــولات الــثلاث عمــ  العسشــة اتســتطلارية مــوم بعــد أن قــام الباحــو بتطبســت اخ
م, 26/6/2022ا حـد السوا ـت مـوم م, قام بإعادة بتطبيق  مرة أخرل وبشفس الذـروط 19/6/2022السوا ت 

وذلـ  لمتعـرا عمـ  تـوا ر معامـل الثبـات كفاال زمشي اسبوع وذل  لحدا  معامل اترتباط بسم التطبيقـسم 
 كسا هو موضح. Test- retestبطريقة 

 (6جدول  
 معامل الارتباط بسم التطبست ا ول والتطبست الثات 

  ي اختبار معدلات المكم لمجولات الثلاث قسد البحو 

 معدلات اللكم
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة التطبٌك الثانى التطبٌك الأول
 ع م ع م "ر"

 *1.33 8.45 34.21 1.02 33.11 لكمة الجولة الأولى

 *1.35 1.32 44.53 1.55 43.53 لكمة الجولة الثانٌة

 *1.20 1.45 17.30 8.37 51.48 لكمة الجولة الثالثة

 0.57=  0,05ةيسة درد الجدولية عشد مدتود دلالة 
( بـــسم التطبســـت ا ول 0.05( وجـــود علاقـــة  رتباطيـــة عشـــد مدـــتود معشويـــة  6متزـــح مـــم جـــدول  

والتطبست الثاتي  ي معدلات المكم لمجولات الثلاث قسد البحو حسو ان ةيسة  ر( السحدـوبة أكبـر مـم ةيسـة 
  ر( الجدولية , مسا يعطي م شراب لتوا ر معامل الثبات لشتافا اتختبار قسد البحو.

 القياس القبلي:
ت جسيـــــع التياســـــات م( حســـــو تـــــم تطبســـــ29/6/2022تـــــم  جـــــرار التيـــــاس القبمـــــي مـــــوم ا ربعـــــار السوا ـــــت  

, حتيـاطي  IRV  حتياطي الذهستواتختبارات داخل تادل غزل السحمة , حسو تم ةياس الستغسرات التشفدية 
بإسـتخدام جهـاز ا سـبسرومستر الرقسـي لكوتـُ  سـهل اتسـتخدام واـغسر ( VS ,الدـعة الحسويـةERV الز سـر

ـــار معـــدلات المكـــم ـــثلاث واتســـترخار  الراحـــة  الحجـــم ويعســـل بالبطاريـــة , ومـــم تـــم تطبســـت  ختب لمجـــولات ال
 ( دةيقة , ومم تم تطبست  ختبار دهار اردد والذل يدتهدا الحد ا قر  تستهلا  ا كدجسم30الدمبية(  

Vo2 Max د , حســو راعــ  الباحــو  ــي ترتســا اتختبــارات أن يىــون  ختبــار معــدلات المكــم لمجــولات أولاب
سلاكـم بىامـل طاقتـُ  , تـم تطبسـت اختبـار دهار ـاردد والـذل يدـتهدا ترتباطها بـا دار السهـارل وكـي يىـون ال

 ( ملاكم12ن=  
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 استهلا  ا كدجسم.
عرض تتافا السعالجات اتحرافية لمتيـاس القبمـي لمتاكـد مـم  عتداليـة عسشـة البحـو السختـارة  ـي الستغسـرات 

 -التشفدية ومعدلات المكم قسد البحو:
 (7جدول  

 عسشة البحو    الستغسرات الدلالات اتحرافية تعتدالية التوزيع ل
 التشفدية ومعدلات المكم لمجولات الثلاث قسد البحو

 انًخغُزاث
وحدة 

 انقُاص

انًخىسط 

 انحسابً
 انىسُط

الاَحزاف 

 انًعُاري

يعايم 

 الانخىاء

 0.9- 1.05 3.15 2.84 نخز IRVإحخُاطٍ انشهُق

 0.1- 0.88 1.08 1.04 نخز ERV إحخُاطٍ انشفُز

 0.2- 1.11 4.25 4.38 نخز TV انسعت انحُىَت

 1.24 2.27 72 72.94 درجت "Vo2 Maxإخخبار هارفارد 

 0.8- 3.05 63.00 62.16 نكًت يعدل انهكى بانجىنت الأونً

 0.4- 2.88 54.00 53.66 نكًت يعدل انهكى بانجىنت انثاَُت

 1.7- 1.94 42.00 40.91 نكًت يعدل انهكى بانجىنت انثانثت

 تحررت بـسم ن معامل الالتوار لمستغسرات التشفدية ومعدلات المكم لمجولات الثلاث ( أ7متزح مم جدول  
 3 مســــا مــــدل عمــــ  أن عسشــــة البحــــو تقــــع داخــــل السشحشــــ  اتعتــــدال  لمتوزيــــع الطبيعــــي  ــــي الستغســــرات )

 ا ساسية قسد البحو .
ت المكــم لمجــولات عــرض تتــافا السعالجــات اتحرــافية لمتيــاس القبمــي لمدلالــة عــم وجــود  ــروث  ــي معــدلا

الـــثلاث لمتاكـــد مـــم اـــدث مذـــىمة البحـــو    تخفـــاض معـــدلات المكـــم خـــلال الجـــولات الـــثلاث ( لـــدد عسشـــة 
 -البحو ا ساسية :

 (8جدول 
 الثالثة(-الثاتية  –تحمسل التبامم لسعدلات المكم بسم الجولات الثلاث  ا ول  

 لدد عسشة البحو ا ساسية  ي التياس القبمي قسد البحو
 المتغٌرات م

 مصدر التباٌن
S.V 

درجة 
 الحرٌة

مجموع 
 المربعات

 متوسط المربعات
 لٌمة
"F" 

0 
 اختبار معدلات اللكم

 للجولات الثلاث 

 B 8 8354.4 0138.2بٌن الجولات 

 W 11 887.84 3.753 داخل الجولات  *073.31

  T 14 8735.3المجموع 

 5.34= 0.05ومدتود معشوية  33   2( الجدولية عشد درجت  حريةF*ةيسة  
( أتــُ  توجــد  ــروث ذات دلالــة  حرــافية بــسم متوســطات المكــم / ث  ــي التيــاس القبمــي 8متزــح مــم جــدول  
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ا مـر الـذل أكـد عمـ  مذـىمة البحـو ,  0.05الثالثة ( عشد مدـتود معشويـة   -الثاتية   –لمجولات  ا ول  
 ن أقل دلالة  روث معشوية بسم الجولات .( لبيا(L.S.Dمسا د ع  الباحو ال   جرار  اختبار

 (9جدول 
 الثالثة(-الثاتية  –اقل دلالة  روث معشوية بسم الجولات الثلاث  ا ول  

 لدد عسشة البحو ا ساسية  ي التياس القبمي قسد البحو
 
 م

 الجولة المتغٌرات
متوسطات 

 اللكم

 فروق المتوسطات للجولات
L.S.D 

 الثالثة الثانٌة الأولى

0 
 اختبار معدلات اللكم

 للجولات الثلاث 

  80.84**2.4  38.03 الأولى

 *08.34   41.33 الثانٌة 4.15

    51.70 الثالثة

( أتـــ  توجـــد  ـــروث دالـــة  حرـــافياب لاقـــل دلالـــة  ـــروث معشويـــة بـــسم متوســـطات المكـــم 9متزـــح مـــم جـــدول  
البحـو  ـ  و ـي اتجـا  الجولـة ا ولـ  , حسـو تذـسر الشتـافا الثالثة( لدد عسشة  -الثاتية  –لمجولات  ا ول  

أن معدل المكم يدتسر باتتخفاض  ي الجولة الثاتية والجولـة الثالثـة وبفـروث معشويـة مقارتـة بالجولـة ا ولـ  
 ويتزح ذل  بالذىل التالي مسا م كد عم  مذىمة البحو.

 
 ياس القبمي لدد عسشة البحو(  تخفاض متوسر معدلات المكم لمجولات الثلاث بالت4شىل 

 الدراسة الاساسية:
د  تزـح Insanityو قاب لسا تيدر لمباحو التوال  لي   مم دراسات ومراجـع سـابقة تشاولـم تطبسـت تـدريبات د

 max interval"( أســابيع تعتســد عمــ  ترريــة تــدع  8لــ   ســتخدام تمــ  التــدريبات خــلال  أتهــا تذــسر  
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training"5  يا الفواال والتي أتبتم  عالستها  ـي تطـوير السدـتود الرياضـي ويعتسـد أد الحد ا قر  لتدر
( تاتيـة ويـتم 30( دقـافت ومـم تـم راحـة  3ترام الفواال عم  أدار التسريشات الرياضية باقر  طاقة لسدة  

( دةيقـة , وترـراب  هسيـة التخررـية  ـ  التـدريا راعـ  الباحـو عمـ  60اتستسرار عمـ  هـذة الـوتسرة  تـرة  
تحتود التدريبات السدتخدمة عمـ  ادارات مهاريـة لمكسـات السدـتتيسة والجاتبيـة وهـذا مـا لاحرـ  الباحـو ان 

د لـوح  اتهـا تحتـود عمـ  Insanityتـدريبات دالتـي تشاولـم  6مم خلال متابعة مجسوعة مم مقـاطع دالفـدمود
ووتبـات عمـ  أمذـاط  أدارات مهارية لكسية مع مجسوعة مـم الوتبـات وتسريشـات مقاومـات مختمفـة وتحركـات
د Insanityتـدريبات دا قدام للأمام والجاتبسم , كسا أشـارت بعـع مقـاطع الفـدمو ا خـرد أتـُ  يسىـم تطبسـت 

,  7د Insanity Shadow Boxingدخـلال أدار المكـم التخسمــي كـادار مهــارل تخررـي أو مــا يعـرا  
ـــــة ـــــت هـــــذة التـــــدريبات خـــــلال الجـــــزر الرفيدـــــي لموحـــــدة التدريبي ـــــم تطبس ـــــة  وت ـــــت بداي ـــــوم ا حـــــد السوا  مـــــم م

 م( , 25/8/2022م( وكاتم "خر وحدة تدريبية موم الخسيس السوا ت  2/7/2022 
تذـىل جهـد بـدتي كبسـر عمـ  السلاكـم و تـرات راحـة قرـسرة ,  جـارت د Insanityهذا وترراب لكون تـدريبات د

 سريشـــات التـــشفس العسســـت دأهسيـــة وضـــع  ســـتراتيجية تســـتغلال  تـــرات الراحـــة القرـــسرة , وذلـــ  بتطبســـت ت
"Qigong تــــــدريبات دبــــــسم مجسوعــــــاتInsanity  تاتيــــــة( راحــــــة وتطبســــــت تسريشــــــات التــــــشفس العسســــــت 30د
"Qigong"   دةيقــة( راحــة وتطبســت 1مــم الثبــات , وكــذل  بــسم جــولات المكــم عمــ  جهــاز المكــم اتلكتروتــي

دةيقـة( 15حـدة التدريبيـة  اتستذـفار(  مم الثبـات , والجـزر الختـامي لمو  "Qigong"تسريشات التشفس العسست 
كسا تم اتستعاتة بسدر  الفريت  ـي تطبسـت مم الحركة ,  "Qigong"راحة وتطبست تسريشات التشفس العسست 
 الوحدات التدريبية عم  عسشة البحو.

 (9, 8ممحت   -:"Qigong"د وتسريشات التشفس العسست Insanityمحتود تدريبات د
ير عسمية التدريا لدد عسشة البحو بالتركسز عم  مذـىمة البحـو لـدد السلاكسـسم  عتسد الباحو خلال تخط

وتسريشــات  Insanityعسشــة البحــو  اتخفــاض معــدلات المكــم  ــي الجــولات الاخســرة( ومــم تــم توجيــ  تــدريبات 
ث( 3 ي  طار يذـب  جـولات المكـم  لـ  حـد كبسـر مـم حسـو وقـم وشـىل ا دار   "Qigong"التشفس العسست 

ث( راحة أقرر مم السعتادة بسم الجولات يطبت  سها السلاكـم تسريشـات 30تشوع ولكسي تخرري ,  أدار م
ومحاولــة اتستذــفار الدــريع بــدتي و دــسولوجي وعقــي تــاممي  ــي الهــدا السشذــود  "Qigong"تــشفس عسســت 

 واتارار عم  تحتيق ل.
  ل  الآتي: "Qigong"د وتسريشات التشفس العسست Insanityالتدريبية دوتشقدم الوحدة 

                                                            
5 https://ar.mevolv.com/insanity-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86/ 

 

6 https://www.youtube.com/watch?v=lJaF8GGRsgY 

7 https://www.youtube.com/watch?v=UawnzdPjK7s 
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والتشفس العسسـت والتامـل  ـي التغمـا عمـ  التعـا  دQigongاتحسار وأدار بعع حركات د الجزر التسهسدل:
 دةيقة(. 15ويدتغرث   Insanityواتجهاد أتشار تطبست تدريبات 

, و ـــي تهامتـــ  تتجـــ   لـــ  تخررـــية  ـــي الادار عامـــة  Insanityويذـــسل عمـــ  تـــدريبات  الجـــزر الرفيدـــي:
ث( بـسم السجسوعـات والجـولات , تشفـذ 30متخممهـا  تـرات راحـة   دInsanity Shadow Boxingدسـي المك

 دةيقة( 60الثابم ويدتغرث زمم الجزر الرفيدي كىل   دQigongد  سها تسريشات التشفس العسست
زر والتشفس العسست بهدا اتستذفار ويدتغرث الجـ دQigongالجزر الختامي: ويذسل عم  تسريشات حركية د

 دةيقة(. 15  الختامي
٪( مــم أقرــ  مقــدرة لمسلاكــم بسعــدل Insanity  75كســا بمغــم متوســر شــدة الحســل أتشــار تطبســت تــدريبات 

 ن/ث(. 169تبع  
  القياس البعدي:

م( حسـو تـم تطبسـت 30/8/2022تم  جرار التياس البعدل بشفس ترتسا التياس القبمي موم الثلاتار السوا ت  
  حتيـــــاطي تبـــــارات داخـــــل تـــــادل غـــــزل السحمـــــة , وتـــــم ةيـــــاس الستغســـــرات التشفدـــــية جسيـــــع التياســـــات واتخ

بإســتخدام تفــس جهــاز ا ســبسرومستر الرقســي , ( VS ,الدــعة الحسويــةERV , حتيــاطي الز ســر IRVالذــهست
( دةيقـة , ومـم تـم 30ومم تم تطبسـت  ختبـار معـدلات المكـم لمجـولات الـثلاث واتسـترخار  الراحـة الدـمبية(  

 د.Vo2 Max  ختبار دهار اردد والذل يدتهدا الحد ا قر  تستهلا  ا كدجسم تطبست
 السعالجات اتحرافية:

( SPSSتســم معالجــة البياتــات الخــام اتحرــافية عــم طريــت الحاســا ا لــ  بإســتخدام برتــاما اتحرــار  
 و قاب لطبيعة البحو وذل  لمحرول عم  ما مم :

معامـــل -اختبـــار  ت( لمفـــروث  –معامـــل الالتـــوار  -ا السايـــارل اتتحـــرا -الوســـير-الستوســـر الحدـــابي -
تدــا التحدــم  –(  قــل تدــبة  ــروث LSDواختبــار   –اختبــار  ا( لمفــروث  -اترتبــاط البدــير لبسرســون 

 السئوية.
 -عرض ومناقذة النتائج :

 اولًا عرض ومناقذة نتائج الفرض الأول :
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 ( 10 جدول  
 قسد البحوالقدرات التشفدية  قبمي والتياس البعدل لدد عسشة البحو  يدلالة الفروث بسم التياس ال

 1.79= 0.05ةيسة ت  الجدولية عشد مدتود معشوية     
تيــاس البعــدل  لــدل ( اتــ  توجــد  ــروث ذات دلالــة احرــافية بــسم التيــاس القبمــي وال10متزــح مــم جــدول  

عسشــة البحــو  ــي دالقــدرات التشفدــيةد قســد البحــو ولرــالح التيــاس البعــدل , حســو ان ةيســة  ت( السحدــوبة 
( , مســا يذــسر  لــ  تحدــم عسشــة البحــو  ــي هــذة 0.05أكبــر مــم ةيســة  ت( الجدوليــة عشــد مدــتول معشويــة  

%( ويتزـح تدـا التحدـم 54.81% : 22.54الستغسرات , حسو تراوحم تدا التحدـم السئويـة مـابسم   
 بسم التياس القبمي والتياس البعدل  ي القدرات التشفدية بالذىل التالي.

 
 قسد البحو ( تدا التحدم السئوية  %( لدد عسشة البحو  ي القدرات التشفدية5شىل 

تحدـم ومم خلال العـرض الدـابت لمتحمسـل اتحرـافي لشتـافا متغسـرات القـدرات التشفدـية والتـي أشـارت  لـ  
الحد ا قرـ  , VS ,الدعة الحسويةERV , حتياطي الز سر IRV  حتياطي الذهستمدتود القدرات التشفدية 
, هذا ويعزو الباحو هذا التحدـم ( لدد عسشة البحو  ي التياس البعدل دVo2 Maxتستهلا  ا كدجسم د
اليـة وراحـة قرـسرة تذـىل ( والتـي تـرتبر بـادار مدـتسر بذـدة عINSANITYتدريبات  الواضح  ل   ستخدام 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

إحتياطي 

 IRVالشهيق

 إحتياطي الزفير

ERV 

 إختبار هارفارد TV السعة الحيىية

Vo2 Max" 

22.54% 

54.81% 

27.63% 27.42% 

 فً المدرات التنفسٌة لٌد البحث)%( نسبة التحسن المئوٌة 

 المتغٌٌرات
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 ) ت (

نسب التحسن 
 8ع± 8س 0ع± 0س %

 %88.45 *0.7 1.12 1.52 0.14 8.25 لتر IRVإحتٌاطً الشهٌك

 %45.20 *0.28 1.44 0.30 1.22 0.15 لتر ERV إحتٌاطً الزفٌر

 %83.31 *1.12 1.32 4.47 0.00 5.12 لتر TV السعة الحٌوٌة

 %83.58 *05.7 1.25 78.75 8.83 38.75 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 

 ملاكم 12ن=
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ضغر  دسولوجي عم  الجهاز الدورل والتشفدي الذل مرتفع أدارُ  بذىل كبسر خلال مسارسة هذة التـدريبات 
أسابيع( , مسا يداهم  ي حدوث التكيت الوريفي وذل  بإتداع حجرات القما  ي ضخ كسيـات دم  8لفترة  

ر اسـتهلا  كسيـات أكبـر مـم ا كدـجسم وأرتفـاع أكبر محسمة بالاكدجسم  لـ  العزـلات , مسـا متطمـا ا مـ
معــدلات التــشفس وتبــادل الغــازات مــم وألــ  الرفــة مســا يدــاهم  ــي تحدــم القــدرات التشفدــية لــدد السلاكســسم 

( 17م( 2020د  "Tudor & othersدتسودور و"خرون  عسشة البحو( , وهذا متفت مع تتافا دراسة كلاب مم 
(  ــي INSANITY ( والتــي أكــدت عمــ   اعميــة تــدريبات 4م( 2022  ,دحســدل الشوااــرلد , دمحمد الجبــرلد

 تطوير الورافف الفدسولوجية .
( INSANITYحســـو يرـــل معـــدل التـــشفس وضـــربات القمـــا  لـــ  الحـــددود القرـــود بسسارســـة تـــدريبات   

ولفترات تدريبية طويمة وراحة قرسرة تذـىل عـار و دـسولوجي عمـ  اجهـزة الجدـم الوريبيـة خااـة الجهـاز 
 (33تشفدي , مسا يحدم القدرات التشفدية .  ال

د التــي تــم "Qigong كــوتاد  دالكــيكســا يذــر الباحــو أيزــاب  لــ   اعميــة وأهسيــة تسريشــات التــشفس العسســت 
( والتـي تدـاعد  ـي  تدـاع قـدرة الـرفتسم INSANITY تشفسـذها خـلال  تـرات الراحـة بـسم مجسوعـات تـدريبات 

واسـتخلال ا كدـجسم مشـ  وتقمـ   لـ  الـدم ومـم تـم لمعزـلات مسـا عم   ستيعا  كسيـات أكبـر مـم الهـوار 
, ويتفـت ذلـ  مـع تتـافا دراسـة كـلاب  مزيد مم زيادة قدرة السلاكسـسم  عسشـة البحـو( عمـ   سـتهلا  ا كدـجسم

 Tae Yoon Kima, Jung Hyun( ,دتـال مـون كـيمد و دجوتـي هسـون كـيمد6م( 2021دسـسد أبوزيـدد مم 
Kim 2020 )و ـــا و"خـــرون د ( ,دكومار 16مkomarova &others د ,Комарова  20 م(2014د) 

عمـ  تحدـسم القـدرات Qigong كـوتاد  دالكـيوالتـ  أكـدت جسيعهـا عمـ   اعميـة تسريشـات التـشفس العسسـت 
 القمبية والتشفدية .

ومم خلال العـرض الدـابت و ـي حـدود أهـداا البحـو و روضـُ  وعـرض تتـافا القـدرات التشفدـية ومشاقذـتها 
توجد  روث ذات دلالة  حرافية بسم التيـاس القبمـي  تحقت الفرض ا ول لمبحو والذل مشص عم  أت  د قد 

 والتياس البعدل  ي مدتود بعع القدرات التشفدية لدد عسشة البحو ولرالح التياس البعدلد
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 ثانياً عرض ومناقذة نتائج الفرض الثاني :
 ( 11 جدول  

متوسطات معدلات المكم لمجولات   يالتياس البعدل لدد عسشة البحو دلالة الفروث بسم التياس القبمي و 
 قسد البحوالثلاث 

 1.79= 0.05ةيسة ت  الجدولية عشد مدتود معشوية     
ل ( اتــ  توجــد  ــروث ذات دلالــة احرــافية بــسم التيــاس القبمــي والتيــاس البعــدل  لــد11متزــح مــم جــدول  

عسشة البحو  ي دمعدلات المكم لمجولات الثلاثد قسد البحـو ولرـالح التيـاس البعـدل , حسـو ان ةيسـة  ت( 
( , مسـا يذـسر  لـ  تحدـم عسشـة البحـو 0.05السحدوبة أكبر مم ةيسة  ت( الجدولية عشد مدتول معشويـة  

%( ويتزـح تدـا 78.83% : 23.73 ي هذة الستغسرات , حسو تراوحم تدـا التحدـم السئويـة مـابسم   
 التحدم بسم التياس القبمي والتياس البعدل  ي معدلات المكم بالذىل التالي.

 
 ( تدا التحدم السئوية  %( لدد عسشة البحو  ي معدلات المكم قسد البحو6شىل 

ومم خلال العرض الدـابت لمتحمسـل اتحرـافي لشتـافا التيـاس القبمـي والتيـاس البعـدل لستوسـطات معـدلات 
 الجولــة ا ولــ  , جــولات الــثلاث والتــي أشــارت  لــ  زيــادة وتحدــم متوســطات معــدلات المكــم خــلال المكــم لم
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23.73% 

41.32% 

78.83% 

 فً المدرات التنفسٌة لٌد البحث)%( نسبة التحسن المئوٌة 

 انًخغُُزاث
وحدة 

 انقُاص

 قًُت انقُاص انبعدٌ انقُاص انقبهٍ

 ) ث (

َسب انخحسٍ 

 2ع± 2ص 1ع± 1ص %

 %23.73 *9.37 4.25 76.91 3.05 62.16 نكًت يعدل انهكى بانجىنت الأونً

 %41.32 *13.1 4.84 75.83 2.88 53.66 نكًت ىنت انثاَُتيعدل انهكى بانج

 %78.83 *17.1 5.94 73.16 1.94 40.91 نكًت يعدل انهكى بانجىنت انثانثت

 ملاكم 12ن=
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( لــدد عسشــة البحــو  ــي التيــاس البعــدل ويسىــم ملاحرــة ذلــ  بوضــوح  ــي الجولــة الثاتيــة , الجولــة الثالثــة
التحدــم  %( وارتفعــم تدــبة23.37حســو  رتفعــم معــدلات المكــم لمجولــة ا ولــ  بشدــبة  ( , 7الذــىل رقــم  

%( , وسجمم أعم  تدبة تحدم  ـي لمجولـة الثالثـة بشدـبة 41.32 ي التياس البعدل لمجولة الثاتية بشدبة  
%( , مســـا يذـــسر  لـــ   رتفـــاع قـــدرة السلاكســـسم  عسشـــة البحـــو( عمـــ  تحســـل ا دار خـــلال الجـــولات 78.83 

( حســو تدــاعد INSANITYبات  تــدري الثاتيــة والثالثــة( ويعــزو الباحــو هــذا التحدــم الواضــح  لــ   ســتخدام 
م( أتـُ  أهـم مـايسسز 2021 ي تطوير القدرات البدتية وخااة التحسل , وهذا ما أشارت  لي   د سامية مهراند 

ـــدريبات   الكثا ـــة والذـــدة الستدرجـــة البدـــيطة والعاليـــة , وتدـــاهم بذـــىل كبســـر  ـــي تحدـــسم  (INSANITYت
 (191: 5والتحسل وقوة وسرعة ا دار  

والتـــ  أكـــدت عمـــ  أن  ســـتخدام تـــدريبات لتطـــوير ( 9م( 2021مـــع تتـــافا دراســـة دمحمد هســـامد  وهـــذا متفـــت 
التحســـل الخـــال مـــ تر بذـــىل  يجـــابي عمـــ  تحدـــم مدـــتود أدار المكســـات السدـــتتيسة , وهـــذا مـــا أكـــد عميـــ  

وذلــ  بــالتركسز عمــ  أن يىــون أدافهــا أكثــر تخررــية , ( INSANITY الباحــو خــلال  ســتخدام تــدريبات 
 Insanityوتعــرا  د (INSANITY بإســتخدام تــدريبات السجسوعــات المكسيــة السدمجــة بتــدريبات  وذلــ 

Shadow Boxing د 
كســا م كــد الباحــو هشــا عمــ  أن تطــوير قــدرة السلاكســسم  عسشــة البحــو(  ــي معــدلات المكــم لمجــولات لــيس 

طويمــة وراحــة قرــسر ,  ( والتــي تتسســز بذــدة عاليــة ولفتــراتINSANITY قااــراب  قــر عمــ  تــدريبات مىثفــة 
حســو  عتســد عمسهــا الباحــو  "Qigong"كــوتاد  دالكــيلتسريشــات التــشفس العسســت  تســا كــان هشــا  تــاتسر "خــر 

خلال الراحة بسم السجسوعات بالتشفس العسست الثابم والذل مدعم عسميـة اتستذـفار الدـريع , بزـخ كسيـات 
تعبئـــة  طاقـــات   ر بالتعـــا , مســـا ســـاهم  ـــيأكبـــر مـــم ا كدـــجسم مـــع التركســـز والتامـــل  ـــ  مقاومـــة الذـــعو 

خـلال  "Qigong"كـوتاد  دالكـيالسلاكسسم  عسشة البحو( كسا  عتسد الباحـو عمـ  تسريشـات التـشفس العسسـت 
الجزر الختامي با دار الحركـي لمواـول لمحالـة الطبيايـة واتستذـفار مـم أتـر الوحـدة التدريبيـة , وأكـد عمـ  

 Tae Yoon Kima, Jung( ,دتال مون كيمد و دجوتـي هسـون كـيمد6م( 2021دسسد أبوزيدد ذل  كلاب مم 
Hyun Kim 2020 )دكومارو ــــــا و"خــــــرون د 16م, )komarova &othersد ,Комарова د

 ــــي اتستذــــفار وتعبئــــة الطاقــــات  "Qigong"حســــو أشــــارت تتــــافا دراســــتهم عمــــ  أهسيــــة  (20 م(2014 
ت أو مـم الحركـة والتامـل عمـ  الهـدا السشذـود  ـي للاعبسم مم خلال تسريشات تشفس عست ت دد مم الثبـا

تحســل عبــت التــدريا لتحدــسم السدــتود مــم خــلال مايدــس  دبطاقــة الحيــاةد  التــشفس( , ومــم خــلال العــرض 
الدــابت و ــي حــدود أهــداا البحــو و روضــُ  وعــرض تتــافا معــدلات المكــم لمجــولات الــثلاث ومشاقذــتها  قــد 

توجــد  ــروث ذات دلالــة  حرــافية بــسم التيــاس القبمــي  مــ  أتــ  دتحقــت الفــرض الثــاتي لمبحــو والــذل مــشص ع
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 والتياس البعدل لستوسطات معدلات المكم لمجولات الثلاث لدد عسشة البحو ولرالح التياس البعدل د
 ثانياً عرض ومناقذة نتائج الفرض الثالث :

 (12جدول 
 الثالثة(-ية الثات –تحمسل التبامم لسعدلات المكم بسم الجولات الثلاث  ا ول  

 لدد عسشة البحو ا ساسية  ي التياس البعدل قسد البحو
 المتغٌرات م

 مصدر التباٌن
S.V 

درجة 
 الحرٌة

مجموع 
 المربعات

 متوسط المربعات
 لٌمة
"F" 

0 
 اختبار معدلات اللكم

 للجولات الثلاث 

 B 8 27.12 55.37بٌن الجولات 
5.31 

 غٌر دال
 W 11 102.84 7.35 داخل الجولات 

  T 14 513.31المجموع 

 5.34= 0.05ومدتود معشوية  33   2( الجدولية عشد درجت  حريةF*ةيسة  
( أتـــُ  لا توجـــد  ـــروث ذات دلالـــة  حرـــافية بـــسم متوســـطات المكـــم /ث  ـــي التيـــاس 12متزـــح مـــم جـــدول  

 لـ  أتـ  لـيس هشـا   مسـا يذـسر 0.05الثالثـة ( عشـد مدـتود معشويـة   -الثاتية   –البعدل لمجولات  ا ول  
 روث بسم معدلال المكم لمجولات الثلاتـة ا مـر الـذل م كـد عمـ  ارتفـاع معـدلات المكـم خـلال الجولـة الثاتيـة 
والجولة الثالثة بذىل متقار  مع الجولة ا ول  عم  عىس ما كان  ي التياس القبمي , ويتزح  ي الذـىل 

 لقبمي والتياس البعدل .التالي معدلات المكم لمجولات الثلاث  ي التياس ا

 
 ( معدلات المكم لمجولات الثلاث  ي التياس القبمي والتياس البعدل قسد البحو7شىل 

-الثاتيـة  –ومم خلال العـرض الدـابت لشتـافا تحمسـل التبـامم لسعـدلات المكـم بـسم الجـولات الـثلاث  ا ولـ  
ت عمـ  أتـُ  لا توجـد  ـروث دالـة  حرـافياب الثالثة( لدد عسشة البحو ا ساسية  ي التيـاس البعـدل والتـي أكـد

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي
0

50

100

معدل اللكم بالجولة 
معدل اللكم بالجولة  الأولى

معدل اللكم بالجولة  الثانٌة
 الثالثة

62.16 
53.66 

40.91 

76.91 75.83 73.16 

 معدل اللكم بالجولة الثالثة معدل اللكم بالجولة الثانٌة معدل اللكم بالجولة الأولى

62.1653.6640.91 القٌاس القبلً

76.9175.8373.16 القٌاس البعدي

 معدلات اللكم للجولات الثلاث فً المٌاس المبلً والمٌاس البعدي
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( لـدد عسشـة البحـو  ـي  الجولة ا ول  , الجولة الثاتية , الجولـة الثالثـةبسم متوسطات معدلات المكم خلال 
( والــذل أكــد عمــ  10, 9وذلــ  عمــ  عىــس تتــافا تحمســل التبــامم لمتيــاس القبمــي بجــدول   التيــاس البعــدل

س القبمـي بـسم متوسـطات معـدلات المكـم , ويتزـح ذلـ  مـم الذـىل رقـم وجود  روث دالة  حرافيا  ـي التيـا
( الدابت , حسو تذسر شريحة التياس القبمي بالمون ا حسر  ل  اتخفاض معدلات المكم خـلال الجـولتسم 7 

الثاتيــة والثالثــة بذــىل واضــح , أمــا توضــح شــريحة التيــاس البعــدل بــالمون ا زرث  لــ   عتــدال تدــبي بــسم 
لاث مع ارتفاع مدتود معدلات المكم بذىل عام لمتياس البعدل مقارتة بالتياس القبمـي , ويعـزو الجولات الث

 Insanity Shadowالباحو ذل   لـ  أن  سـتخدام تـدريبات تخررـية ومجسوعـات لكسيـة بذـىل مىثـف 
Boxing د  عتساداب عم   ستراتيجية تدريباتInsanity  ر ـع مم خلال أدار مدتسر وراحـة قرـسرة سـاهم  ـي

خـلال الجـولات الـثلاث دون الذـعور بالتعـا  قدرة السلاكسسم  عسشة البحو(  ي اتستسرار  ـي أدار المكسـات
ـــت معـــدلات أكبـــر مـــم اتستذـــفار وزيـــادة اســـتهلا  ا كدـــجسم  ـــت تحقس ـــشفس العسس ـــ  الت ـــ   عتســـادا عم وذذل

دعبــد الحسســد ا أشــار  ليــ    والقــدرات التشفدــية مســا ســاهم تكيــت ا دار لــدد عسشــة البحــو , ويتفــت ذلــ  مــع مــ
م( أن العامل الرفيدي السرتبر بتحقست مدتويات عالية ومتسسزة ور ع مدتود السلاكسسم , يعتسـد 2021محمدد 

ـــُ  القاســـم السذـــتر  ا عرـــم لمواـــول لمفورمـــة الرياضـــية وا دار  ـــ  قـــدرة السلاكـــم  ـــي تحســـل ا دار كوت عم
 (73: 7ت السبارات الثلاث دون  تخفاض مدتود ا دار . السهارل ا مثل  طول  ترة مسىشة خلال جولا

م( أتــُ  يجــا عمــ  السلاكــم أن متسســز بقــدر عــالي مــم تحســل ا دار مــم 2021وأكــد عمــ  ذلــ  دمحمد هســامد  
خلال تدريبات التحسل الخال والتي تاهم  لتشفسذ المكسات السدتتيسة بفاعمية  طـول  تـرة مسىشـة مـع تـاخسر 

 (9جهاد. الذعور بالتعا وات
ويرجع الباحو أن ما تم التوال  لي   مم تتافا  يجابية تحو تطوير مدتود ا دار , يعتسد  ي السقـام ا ول 
عمـــ   تبـــاع السبـــاد  العمسيـــة  والـــذل يعتبـــر بسثابـــة غايـــة لمعـــاممسم  ـــي السجـــال الرياضـــي لمتقـــدم بالسدـــتود 

الهدا ا سـس  لمعـاممسم  ـي السجـال الرياضـي  م( أن2019"ية  ريدد  وتحست الهدا وهذا ما أشارت  لي   د
هــو تحدــسم وتطــوير ا دار وتحقســت اتتجــاز الرياضــي ,  عتســادا عمــ  البحــو العمســي  ــي تحدــسم مدــتود 

 (1: 3الادار الرياضي لتحقست اتتجازات.  
ومــم خـــلال العـــرض الدــابت و ـــي حـــدود أهــداا البحـــو و روضـــُ  وعــرض تتـــافا عـــدوم وجــود  ـــروث بـــسم 

المكم لمجولات الثلاث بالتياس البعدل ومشاقذتها وعرض ا شـىال البياتيـة التوضـيحية ,  قـد تحقـت  معدلات
توجـــد لا توجـــد  ـــروث دالـــة  حرـــافياب  ـــي التيـــاس البعـــدل  الفـــرض الثالـــو لمبحـــو والـــذل مـــشص عمـــ  أتـــ  د

 لسعدلات المكم بسم الجولات الثلاث لدد عسشة البحو د.
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 -الإستنتاجات :
 اا البحو و روضُ  ومم خلال عرض ومشاقذة الشتافا يسىم  ستخلال اتستشتاجات التالية  ي ضور أهد

 يجابيـــاب  ـــي تحدـــم بعـــع الستغســـرات د Qigongدوالتـــشفس العسســـت د INSANITYأتـــرت تـــدريبات د .1
 %(54.81% : 22.54 التشفدية قسد البحو بشدا تحدم مئوية تراوحم مابسم

 يجابيـاب  ـي تحدـم متوسـطات معـدلات د Qigongدس العسسـت والتـشفد INSANITYأترت تـدريبات د .2
%( , وارتفعـم 23.37لمجولة ا ولـ  بمغـم  المكم لمجولات الثلاث قسد البحو بشدا تحدم مئوية 

%( , وسـجمم أعمـ  تدـبة تحدـم 41.32تدبة التحدـم  ـي التيـاس البعـدل لمجولـة الثاتيـة بشدـبة  
 . %(78.83 ي لمجولة الثالثة بشدبة  

 يجابيــاب  ــي التدــاول الشدــبي لسعــدلات د Qigongدوالتــشفس العسســت د INSANITYتــدريبات د أتــرت .3
المكــم بــالجولات الــثلاث بإرتفــاع معــدلات المكــم خــلال الجولــة الثاتيــة والثالثــة لتتدــاود تدــبياب بالجولــة 

 ا ول  دون  روث  حرافية بسشهسا.
 -التهصيات :

د حسو تر ع مم مقـدرة السلاكسـسم الوريبيـة التشفدـية INSANITYتورية السدربسم باهسية تدريبات د .1
. 
تورية السـدربسم باهسيـة ر ـع معـدلات المكـم خـلال جـولات الـثلاث , مسـا يقمـل مـم اتخفـاض مدـتود  .2

 أدار اللاعا خلال الجولات الاخسرة .
 كاحد التدريبات السدتحدتة والغسـر تقمسديـة والتـي دInsanity Shadow Boxing التورية باهسية د .3

 تحا   عم  مبدأ التخررية .
ضـــرورة التخطـــير لفتـــرات الراحـــة بـــسم السجسوعـــات والجـــولات المكسيـــة , وتوريـــة الســـدربسم باهسيـــة  .4

د  ــي اتستذــفار والتامــل  ــي الواجبــات التدريبيــة وأتدــاع الــرفتسم Qigongدتسريشــات التــشفس العسســت 
 وتطوير القدرات التشفدية.

 د  ي أتذطة رياضية وعسشات اخرد .Qigongدس العسست د والتشفINSANITYتطبست تدريبات د .5
 -قائمة المراجع :

 المراجع العربية : أولاً 

 اعميــة اســتخدام ماســ  التــدريا عمــ  بعــع القــدرات البدتيــة  : م(2021أحســـد بسومي الذا عي    .1
ــــي  ــــة التشفدــــية والسدــــتود الرقســــي للاعب ــــة القمبي م 800والمياق

, كميــة 56و شــون الرياضــة مــا  جــرل , السجمــة العمسيــة لعمــوم
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 التربية الرياضية لمبشات جامعة حموان.
 م( 2021أحسد محســـــد بىر    .2

 
تـاتسر اســتخدام التسريشــات السافيــة عمـ  المياقــة القمبيــة التشفدــية  :

لــدد لاعبــي السلاكســة , مجمــة التربيــة البدتيــة وعمــوم الرياضــة 
 , كمية التربية الرياضية جامعة بشها.27ما 

ــــ  بعــــع  : م(2019"ية محمد  ريد    .3 ــــسم كسىســــل غــــذافي عم ــــاتسر اســــتخدام البستــــا ألات ت
ـــاخسر رهـــور التعـــا  ـــة وت ـــرات الفدـــسولوجية والبسوكسيافي الستغس
لدد الرياضسسم , رسالة ماجدتسر غسر مشذورة , كميـة التربيـة 

 الرياضية جامعة السشرورة .
محمد عبــــد  , حســــدل الدــــسد الشوااــــرل   .4

 م(2022  العميم الجبرل 
وتشـاول البستـا الاتـسم   lNSANlTY تـاتسر تـدريبات الاتدـاتتي :

نس ســل غــذافي عمــ  المياقــة القمبيــة التشفدــية وتــاخسر رهــور 
متــــر / جــــرل ,  1500رقســــي لستدــــابقي التعــــا والسدــــتود ال

 1,ع  61مجمـة أســسوط لعمــوم و شــون التربيــة الرياضــية , مــا 
 , كمية التربية الرياضية جامعة أسسوط .

( عمـ  تطـوير مدـتود INSANITYتاتسر استخدام تـدريبات   : م(2021سامية  سساعسل مهران    .5
د بعــع القــدرات البدتيــة وا دار الــد اعي والتــد ت الشفدــي لــد

تاشـــئات كـــرة الدـــمة , السجمـــة العمسيـــة لمتربيـــة البدتيـــة وعمـــوم 
, كميــة التربيــة الرياضــية , جامعــة  4, ع  92الرياضــة , مــا 

 حموان .
 تــاتسر تــدريبات الدــ   ــوتا عمــ  بعــع معــدلات الاستذــفار : م(2021سسد أبوزيد    .6

 62, مـا  البدت  ومتياس ا دار الفشي لمبومزا  ـي التاي وتـدو
السجمة العمسيـة لعمـوم و شـون الرياضـة , كميـة التربيـة  62, ع 

 الرياضية لمبشات جامعة حموان.
عبــــــــــد الحسســــــــــد محمد عبــــــــــد الحسســــــــــد   .7

 م(2021 
تـاتسر تــدريبات الدــاكسو عمـ  الرشــاقة التفاعميــة وتحســل ا دار  :

, مجمــــة بشــــي ســــويت لعمــــوم التربيــــة البدتيــــة لــــدد السلاكســــسم 
, كمية التربية الرياضية جامعة بشي  8, ع 4والرياضية , ما 

 سويت.
تــــاتسر التــــدريبات الاوكدــــجسشية عمــــي المياقــــة القمبيــــة التشفدــــي   : م( 2020علار حدشي القاضي    .8

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_173537.html
https://ijssa.journals.ekb.eg/article_173537.html
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 -ثانيا : المراجع الاجنبية :
.Stress, Coping and Development: An 

Integrative Perspective٢) .nd.(NewYork,The 

GuilfordPress  

: Aldwin ،C .M .(7002) 13.  

The effect of performance on the 

effectiveness of some motor skills composite 

young boxers,, national university of 

physical education 

: Edward Thomson(2012) 14.  

وتحســـــل ا دار للاربـــــات الكاراتيـــــة , السجمـــــة العمسيـــــة لعمـــــوم 
, كمية التربية الرياضية لمبشات جامعة 30ا و شون الرياضة م

 حموان.
تـــاتسر تـــدريبات التحســـل الخـــال عمـــ  مدـــتود أدار المدســـات  : م(2021محســـــــد أحســـد هسام    .9

, السجمــــة العمسيــــة لمتربيــــة  السدــــتتيسة لــــدد لاعبــــي السلانســــة
, كمية التربية الرياضية  2, ع 93البدتية وعموم الرياضة ما 

 عة حموان .لمبشسم جام
مشــ  محمد عمــ  , أحســد ســعسد خزــر   .10

 م(2013,ثبة عرام الدياسطيد  
تاتسر تدريبات التشفس العسست والاسترخار  العقمـي ـ العزـمي(  :

عمـي بعـع الستغسـرات  البدتيـة ـ الفدـسولوجية ـ الشفدـية( لـدل 
ملاكســي وســباحي الدرجــة ا ولــي , مجمــة ترريــات وتطبيقــات 

م , كميـــة التربيـــة 2013اضـــية , ديدـــسبر العمـــوم البدتيـــة والري
 الرياضية لمبشسم بابو قسر جامعة ا سىشدرية

ـــــــــد ابــــــــراثيم , هــــــــاجر   .11 تجــــــــلار محســـــ
 م(2021الاح حدم  

ـــ  تحدـــسم  : ـــدريا الـــدافرد وتســـاريم الدـــ   ـــوتا عم ـــاتسر الت ت
بعع القدرات البدتيـة والتياسـات الفدـسولوجية وقـوة الزـربات 

لسجمــة العمسيــة لعمــوم و شــون الرياضــة ا ساســية  ــ  التــشس , ا
 , كمية التربية الرياضية لمبشات جامعة حموان. 67ما 

تــاتسر برتــاما لمتــدريا الاتدــاتتي عمــ  بعــع القــدرات البدتيــة  : م(2020ولسد محمد حدم    .12
ومدتود أدار الارسال الداحت للاعبي الكرة الطافرة , السجمة 

,  90, ع  4اضـــة , مــــا العمسيـــة لمتربيـــة البدتيـــة وعمـــوم الري
 كمية التربية الرياضية لمبشسم , جامعة حموان
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A Comprehensive Review of Health Benefits 
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15.  

High school baseball players’ experiences 

with static qigong training: A qualitative 

approach. Complementary Therapies in 

Clinical Practice. 

: Tae Yoon Kima, Jung Hyun 

Kimb (2020). 

16.  

:influence of the insanity workout on the 

exercise capacity of military students., 

Physical Education, Sport and Kinetotherapy 

Journal, Volume 59, Issue 4. 

: Tudor, v., smîdu, d., frățilă, 

i., & smîdu, n(2020) 

17.  

Taichi chuan training is associated with 

enhanced endothelium dependent dilation in 

skin vasculature of health old men, 

University ,Taiwan 

 Wang, J.S chen, SY., Wong, 

M.K(2002) 

18.  

Tai chi and Qigong as a form of physical 

activity of people of all ages in the context of 

modern physiotherapy, Physical Activity 

Review vol. 6. 

: Wiktoria Klich, Agata Milert 

(2018) 

19.  

 الروسية:
Восстановление Физического Состояния 

Спортсмена На Основе Использования 

Психофизических Упражнений Цигун , 

Вестник Бурятского Государственного 

Университета , Удк 796.81 , Л. В. 

Косыгина 

 

: Комарова Анна 

Владимировна, 

Кандидат, 

Кожевникова 

Виктория Юрьевна, 

(2014) 

20.  

 Теоретические Аспекты Применения 

Упражнений Цигун И Тайцзицюань В 

Физическом Воспитании Студентов 

Специальной Медицинской Группы , 

ВЕСТНИК БУРЯТСКОГО 

ГОСУДАРСТВЕННОГО 

УНИВЕРСИТЕТА, УДК 378.016 , Л . В. 

Косыгина 

 

: Л.В. Косыгина 

(2011) 

21.  

 شبكت انًعهىياث اندونُت )الإَخزَج(:
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http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout RETREVED 

AT 13/4/2016  

33.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.mevolv.com/insanity
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016
https://www.syr-res.com/article/18384.html
https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703
http://ittifakahlghlamathletisme.blogspot.com/2014/09/harvard-step.html
https://www.youtube.com/watch?v=lJaF8GGRsgY
https://www.youtube.com/watch?v=UawnzdPjK7s
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016


 

كهُت انخزبُت انزَاضُت نهبٍُُ بانهزو جايعت حهىاٌانًجهت انعهًُت ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يهليه  (2ء )الجز  (96)العدد                   المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة  

603 

 البحثملخص 
" على بعض القدرات التنفدية QIGONGوالتنفس العميق بطريقة " "INSANITY"تأثير تدريبات 

 وفروق معدلات اللكم بين الجهلات الثلاث
 أ.م.د/أحسد محمد محمد كامل جودة

كاحد تدريبات المياقـة البدتيـة ذات الكثا ـة العاليـة د Insanityالبحو  ل   ستخدام تدريبات اتتداتتي د هدا
بـــسم الجـــولات كاحـــد تسريشـــات التـــشفس العسســـت لكستذـــفار والرـــفار الـــذهشي د Qigong, والتـــشفس بطريقـــة د

الجـولات الـثلاث لـدد عسشـة والتعرا عم  تاتسرهـا  ـي بعـع الستغسـرات التشفدـية و ـروث معـدلات المكـم بـسم 
البحــو. تــم  ســتخدام الســشها التجريبــي لسجسوعــة تجريبيــة واحــدة والتيــاس القبمــي والبعــدل , تــم  ختيــار عسشــة 

( ملاكـــم يسثمـــون 12البحـــو بالطريقـــة العذـــوافية مـــم لاعبـــي السلاكســـة بشـــادل غـــزل السحمـــة ,وبمـــي عـــددهم  
( ملاكــم اخــريم مــم داخــل مجتســع البحـــو 12ر %( مــم السجتســع الكمــي لمبحــو , كســا تــم  ختيـــا42.85 

د INSANITYوخــارج العسشــة ا ساســية تجــرار الدراســة اتســتطلارية , وكاتشــم اهــم الشتــافا أتــرت تــدريبات د
 يجابيــاب  ــي تحدــم بعــع الستغســرات التشفدــية قســد البحــو بشدــا تحدــم مئويــة د Qigongدوالتــشفس العسســت 
ذل  تحدــم متوســطات معــدلات المكــم لمجــولات الــثلاث قســد وكــ%( , 54.81% : 22.54 تراوحــم مــابسم

%( , وارتفعـم تدـبة التحدـم  ـي التيـاس البعـدل 23.37لمجولة ا ول  بمغـم  البحو بشدا تحدم مئوية 
ــة الثاتيــة بشدــبة   ــة الثالثــة بشدــبة  41.32لمجول ,  %(78.83%( , وســجمم أعمــ  تدــبة تحدــم  ــي لمجول

بـــالجولات الـــثلاث بإرتفـــاع معـــدلات المكـــم خـــلال الجولـــة الثاتيـــة والثالثـــة والتدـــاول الشدـــبي لسعـــدلات المكـــم 
 لتتداود تدبياب بالجولة ا ول  دون  روث  حرافية بسشهسا.
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 ”The effect of “Insanity” and deep breathing exercises using “Qigongد 

method on some respiratory abilities and the differences in punching rates 

between the three rounds 

Dr. Ahmed Mohamed Mohamed Kamel Goda 

The aim of the research is to use “Insanity” exercises as one of the high-intensity 

fitness exercises, and breathing “Qigong” method between rounds as one of the 

deep breathing exercises for recovery and mental clarity, and to identify its 

effect on some respiratory variables and the differences in punching rates 

between the three rounds of the research sample. The experimental method was 

used for one experimental group and the tribal and remote measurements. The 

research sample was randomly selected from the boxing players in Ghazl El-

Mahalla Club, and their number was (12) boxers representing (42.85%) of the 

total research community, and (12) other boxers were selected from within The 

research community and outside the main sample to conduct the survey, and the 

most important results were the “INSANITY” exercises and the “Qigong” deep 

breathing exercises positively affected the improvement of some respiratory 

variables under research with percentage improvement rates that ranged between 

(22.54%: 54.81%), as well as the improvement of the average punching rates for 

the three rounds Under research, percentage improvements for the first round 

amounted to (23.37%), and the percentage of improvement in the dimensional 

measurement of the second round increased by (41.32%), and the highest 

percentage of improvement was recorded in the third round by (78.83%), and the 

relative equality of punching rates in the three rounds with an increase in 

punching rates during The second and third rounds are relatively equal to the 

first round without statistical differences between them 
 


