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وبعض المتغيرات  الامتحاف تعرؼ تأثير تمرينات الكي كونج عمى قمؽييدؼ البحث الى  
متػػو لطبيعػػ  الدراسػػ  ءاسػػتمدـ الباحثػػاف المػػنيج التلريبػػي لم و  المػػدارس الثانويػػ لطػػ ب الوظيفيػػ  

 – 15بنػيف تتػراوح اعمػارىـ   اً ( طالبػ30عػددىـ  وتـ امتيار عين  البحث بالطريق  العمدي  وكاف 
لكػػؿ ملموعػػ  وتػػـ تطبيػػؽ  اً ( طالبػػ15( عػػاـ وتػػـ تقسػػيميـ الػػى ملمػػوعتيف تلريبيػػ  و ػػابط   17

عػف طريػؽ القياسػات المسػػتمدم  ثػـ معاللتيػا احتػا يا  تػػـ  تمرينػات الكػي كػونج ولميػب البيانػػات
ليػػػػا تػػػػأثير ايلػػػػابي عمػػػػى المتغيػػػػرات  التوتػػػػؿ الػػػػى أىػػػػـ النتػػػػا ج وىػػػػي اف تمرينػػػػات الكػػػػي كػػػػونج

الفسيولولي  وقمؽ الامتحاف. وكانت اىـ التوتػيات ىػي تطبيػؽ تمرينػات الكػي كػونج مػ ؿ درس 
 التربي  الريا ي  لمحد مف التأثير السمبي لقمؽ الامتحاف في ىذه الفترة.

Abstract 

The effect of Qigong exercises on exam anxiety and some 

functional variables for high school students. HANI KHALEEL 

IBRAHIM, MOHANAD MUDHEHER MAHMOOD KeyWords:-  Qigong 

exercises, anxiety, functional variables, exam. This study 

examined the effect of Qigong exercises on exam anxiety and some 

functional variables for high school students. The researchers used 

the experimental approach to compatibility with the requirements of 

the study. The research sample was chosen by a deliberate method, 

which consisting of 30 male students aged 15-17 years, divided into 

two groups, experimental and reference. Each group is composed of 

15 students. After the application of Qigong exercises and data 

collection by measurements were processed statistically. The results 

were concluded that these exercises have a positive effect on 
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physiological variables and exam anxiety.  The most important 

recommendations were the application of these exercises during the 

physical education classes to reduce the negative impact of the exam 

anxiety in this period. 

 المقدمة - 1

مػػػا فػػػي حيػػػاة الفػػػرد  أذ انيػػػا تعمػػػؿ عمػػػى اعػػػداد الافػػػراد ل نػػػدماج يمتمعػػػب المدرسػػػ  دورا 
النشػػيط والػػػواعي فػػػي الحيػػاة الالتماعيػػػ  والاقتتػػػادي   فالمدرسػػػ  تسػػاعد الاليػػػاؿ التػػػاعدة عمػػػى 
تحقيػػػؽ طموحػػػاتيـ والوتػػػوؿ الػػػى اعمػػػى مسػػػتويات التعمػػػيـ والتكػػػويف الػػػذي يسػػػم  ليػػػـ بالالتحػػػاؽ 

فتػرة الامتحانػات مطػوة  دوتعػ لميف الواقع  في قمػ  اليػرـ المينػي وذلػؾ عػف طريػؽ الامتحانػات.با
اساسػػػي  يلػػػب بموحيػػػا لتحقيػػػؽ الاىػػػداؼ المسػػػتقبمي  ممػػػا يلعػػػؿ الطػػػ ب يحرتػػػوف عمػػػى النلػػػاح 
ويبذلوف قتارى ليودىـ لتلنب الرسوب بغي  تحقيؽ آماليـ. ومف ىذا المنطمؽ فأف فتػرة مػا قبػؿ 

تمثؿ الشغؿ الشاحؿ ومركز اىتماـ وتفكير  الا اف النلاح يتوقؼ عمى تفاعؿ لمم  مف الامتحاف 
العوامؿ الالتماعي  والانفعالي  مثؿ القمؽ. وتتزامف مرحم  التعميـ الثانوي مب مرحم  المراىق  حيث 

المرحمػػ  تحػدث تغيػػرات فسػيولولي  ونفسػػي  بػػارزة تتػرؾ فػػي الطالػػب آثػار وا ػػح   فػػالقمؽ فػي ىػػذه 
مػف ابػرز المشػاكؿ النفسػي  والتربويػ  التػي يتعػرض ليػا الطالػب  فالطالػب  دكوف اكثر بروزا أذ يعػي

القمػػػؽ يبػػػدو دا مػػػا متشػػػا ما وما فػػػا ويفقػػػد القػػػدرة عمػػػى التركيػػػز الػػػذىني والاكتسػػػاب كمػػػا يفقػػػد الثقػػػ  
( فػػػػػالط ب الػػػػػػذيف يشػػػػػعروف بػػػػػػالقمؽ الشػػػػػديد حيػػػػػػاؿ نتػػػػػػا ج 1:  2003ورديػػػػػ  سػػػػػػاعد : بالنفس. 

حانػػاتيـ بشػػكؿ يمػػنعيـ مػػف مرالعػػ  الػػدروس بشػػكؿ ليػػد فػػأنيـ لػػف يسػػتطيعوا مرالعػػ  دروسػػيـ امت
وىذا ما سيلعميـ يشعروف بمزيد مف القمؽ والتوتر مما سيؤدي الػى اىػدارىـ مزيػدا مػف الوقػت فػي 
القمػػؽ مػػف نتػػا ج الامتحػػاف التػػي سػػيحققونيا  فكممػػا ازداد قمقيػػـ  قػػؿ تح ػػيرىـ ل متحػػاف وبالتػػالي 

( وقػػد اشػػارت العديػػد مػػف الدراسػػات الػػى ولػػود 9 – 8:  2013مكنػػزي كػػواـ : د قمقيػػـ اكثر. ازدا
تأثير سمبي لقمؽ الامتحاف المرتفػب عمػى الاداء الاكػاديمي او التحتػيؿ الدراسػي  ومػف امثمػ  ىػذه 

(  وسػػػبيمبرلر وكتزميػػػر Albert & Haber  1960الدراسػػات دراسػػػ  كػػػؿ مػػف ألبػػػرت وىػػػابر 
Spielberger & Kutzmyr  1959 وىانسمي  )Hunsley  1985 وولياـ لانيس  )Janice  

 Brian(  وبػػػػريف 2002  وعبػػػػد ا  بػػػػف طػػػػو التػػػػافي  (Zeidner  2001(  و زدنػػػػر 1996 
( اف 76:  2012سػػايحي سػػميم  : ( وحيرىػػا مػػف الدراسػػات التػػي تمػػت فػػي ىػػذا الملاؿ. 2006 

الب فحسب بؿ اسػرتو اي ػا  فال ػغوط النفسػي  قمؽ الامتحانات مشكم  حقيقي  لأنيا لا تعوؽ الط
التػػػي تقػػػب عمػػػى عػػػاتؽ الطػػػ ب والمتمثمػػػ  فػػػي معانػػػاتيـ ازاء رحبػػػ  الاسػػػرة التػػػي تفػػػوؽ فػػػي بعػػػض 
الاحياف رحب  الطالب  حيػث ذكػر بعػض الطػ ب اف مػذاكراتيـ تكػوف ليػدة ولكػف بملػرد الػدموؿ 
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كتسػبوىا ويرلعػوف ىػذا النسػياف الػى الى قاع  الامتحاف لا يستطيعوف اسػترلاع المعمومػات التػي ا
المػػػػػػػػوؼ مػػػػػػػػف الامتحانػػػػػػػػات ومػػػػػػػػف النتػػػػػػػػا ج لاف الانفعػػػػػػػػاؿ يعرقػػػػػػػػؿ العمميػػػػػػػػات العقميػػػػػػػػ  كالتػػػػػػػػذكر 

اديبػي عبػاس عبػد ( 7:  2013مكنزي كواـ :  ( 27:  1999حريزي موسى ابراىيـ : والتفكير. 
التػػي تحقػػؽ  تمرينػػات  الكػػي كػػونج( مػػف الريا ػػات التػػحي  التػػيني  دوتعػػ (82: 2003عمػػي : 

التوازف لمطاق  الحيوي  عف طريؽ ملموع  حركات ذات طابب ماص تػؤدى بييقػاع تنفسػي منػتظـ 
بلانػػػب التػػػفاء الػػػذىني والاسػػػترماء واليػػػدوء والتػػػي اتػػػبحت مػػػادة اساسػػػي  تػػػدرس فػػػي كثيػػػر مػػػف 
المدارس  كما عدت مادة تمتتي  فػي كميػات التربيػ  البدنيػ  بالتػيف ودوؿ شػرؽ اسػيا وادممػت 

اميف ثنػػػاء فػػػؤاد  ربيػػػب طػػػارؽ : مػػػنيج مػػػادة التربيػػػ  الريا ػػػي  بالمػػػدارس بلميػػػب مراحميػػػا.   ػػػمف
( اف تمرينػػػات الكػػػي كػػػونج ليػػػا القػػػدرة عمػػػى محػػػو 2007( وتشػػػير ىيمينػػػا عبػػػد ا   28:  2013

التلػػارب السػػي   وتحػػرر الا ػػطرابات العقميػػ  وال ػػغط النفسػػي العميػػؽ والافكػػار السػػمبي   وكػػذلؾ 
عبػػد ا  ىيمينػػا : د ػػ  الػػروح واليػػدوء النفسػػي وترسػػي الفكػػر الايلػػابي وازالػػ  القمؽ. تعمػػؿ عمػػى تي

ة ممارسػػ  تمرينػػات الكػػي كػػونج مػػداثنػػاء فػػي ( اف حالػػ  اليػػدوء العقمػػي والاسػػترماء 118:  2007
ليا تأثير فسيولولي عمى اللياز العتػبي حيػث اف تنظػيـ عمميػ  التػنفس تعمػؿ عمػى تقميػؿ تػوتر 

ي وزيادة ايقاعو العتبي فالتنفس العميؽ الذي تتميز بػو ريا ػ  الكػي كػونج يعمػؿ اللياز العتب
عمػػى زيػػادة نشػػاط السػػياؿ العتػػبي بتقميػػؿ مػػف الليػػد  وتيي ػػ  العقػػؿ وازالػػ  التػػوتر والػػتممص مػػف 
ال ػػػػغوط النفسػػػػي  كمػػػػا يعمػػػػؿ عمػػػػى تنشػػػػيط الادراؾ والػػػػذاكرة والقػػػػدرة عمػػػػى الابتكػػػػار  ممػػػػا يلعػػػػؿ 

تشػير  (41 – 37:  2013امػيف ثنػاء فػؤاد  ربيػب طػارؽ :  احػ  والاسػترماء. الممارس يشعر بالر 
والتػػفاء الػػذىني الػػذي تمتػػاز بػػو ريا ػػ   ياواسػػموب( الػػى اىميػػ  شػػكؿ الحركػػات 2013ثنػػاء فػػؤاد  

 الكػػي كػػونج تحػػرر الفكػػر مػػف الافكػػار الشػػاردة والم ػػطرب  حتػػى يتػػؿ الػػى حالػػ  راحػػ  لمػػدماغ.
( ولقػػد اثبتػػت الدراسػػات العمميػػ  المرتبطػػ  43 – 42:   2013:  امػػيف ثنػػاء فػػؤاد  ربيػػب طػػارؽ  

 Ho RT, Wang CW, Yuen LP, Shamبيػذا الملػاؿ مثػؿ دراسػ  ىػوو ووانػج ويػف وشػاـ 
JS, Chan CL  .2013 ودراسػػػ   سوسػػػا ولونكػػػالفس وماشػػػادو إفػػػرث وفروشػػػف وكػػػريتف  )

Sousa CM, Goncalves M, Machado J, Efferth T, Greten T, Froeschen P, 
Greten HJ  2012 بػأف الاداء المتواتػؿ لتمرينػات الكػي كػونج يعمػؿ عمػى الحػد مػف القمػؽ  )

 Ho RT, Wang CW, Yuen LP, Sham JS, Chan ت اب ويػنظـ  ػربات القمػب. والاك
CL, Chan JS  :2013 ) Sousa CM, Goncalves M, Machado J, Efferth T, 

Greten T, Froeschen P, Greten HJ  :2012) 

( اف تمرينػػات الكػػي كػػونج تيػػتـ بتػػح  العقػػؿ واللسػػد فأثنػػاء 2012ويػػذكر طػػارؽ ربيػػب   
ممارسػػػتيا تعمػػػؿ عمػػػى الحػػػد مػػػف بعػػػض اعػػػراض القمػػػؽ مثػػػؿ  التػػػداع  الػػػدوار  الارؽ   ػػػعؼ 
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الشيي    ػيؽ التػنفس  المفقػاف   ػعؼ الػذاكرة( وليػا تػأثير فسػيولولي عمػى  ػغط الػدـ ومعػدؿ 
قػػدـ لػػاءت ( مػػف مػػ ؿ مػػا ت45:  2012ربيػػب طػػارؽ : اءة الفسػػيولولي  لممي. النػػبض ورفػػب الكفػػ

تعػػػرؼ تػػػأثير تمرينػػػات الكػػػي كػػػونج عمػػػى قمػػػؽ مػػػا قبػػػؿ الامتحػػػاف لطػػػ ب الفكػػػرة الممحػػػ  ب ػػػرورة 
ومػػف ىنػػا تػػػأتي  المرحمػػ  الرابعػػ  الثػػانوي حتػػى يتسػػنى لمطالػػب اف يقػػوـ بوالبػػو عمػػى اكمػػؿ ولػػو.

فػػي تطبيػػؽ تمرينػػات الكػػي كػػونج لمحػػد مػػف المعوقػػات النفسػػي  التػػي  لبحػػثا الاىميػػ  العمميػػ  ليػػذا
 تمرينػات الكػػي كػػونج عمػػى قمػػؽتوالػو الطالػػب قبػػؿ الامتحػػاف ومحاولػ  لتسػػميط ال ػػوء عمػػى تػػأثير 

تعػػػػرؼ  وىػػػػدفت الدراسػػػػ  الػػػػى   الثانويػػػػ دارسلطػػػػ ب المػػػػ وبعػػػػض المتغيػػػػرات الوظيفيػػػػ  الامتحػػػػاف
معػدؿ التػنفس(  –الحيويػ   السػع  –معػدؿ التػنفس  –لنػبض  معدؿ ا الوظيفي ديناميكي  المتغيرات 

ت تعػرؼ فاعميػ  تمرينػا  وكػذلؾ المدارس الثانوي ي لط ب مف م ؿ القياس القبمي والقياس البعد
قمؽ الامتحاف مف م ؿ القياس القبمي والقياس البعدي لط ب الكي كونج عمى التمفيؼ مف حدة 

تمرينػات الكػي التعرؼ عمى مقدار ونسب  الفروؽ في تأثير    ومف الاىداؼ اي االمدارس الثانوي 
معػدؿ  – معػدؿ النػبض  الوظيفي  المتمثم  فػيمتغيرات البحث وبعض الالامتحاف  كونج عمى قمؽ

فػروؽ ذات دلالػ  احتػا ي   ينػاؾفامػا فػروض البحػث  معػدؿ التػنفس( –الحيويػ   السع  –التنفس 
ي لتػال  الملموعػ  التلريبيػ  فػي ط  في القياس البعػدبيف الملموع  التلريبي  والملموع  ال اب

السع  الحيوي ( لط ب  –معدؿ التنفس  – غط الدـ  – معدؿ النبض  وظيفي ال البحث متغيرات
تولد فروؽ ذات دلال  احتػا يا بػيف الملموعػ  التلريبيػ  والملموعػ  ال ػابط    المدارس الثانوي 

الامتحاف( لط ب المرحمػ  الرابعػ    قمؽ بي  في متغيرالتلري في القياس البعدي لتال  الملموع 
ىذا البحث اكثر مف اربع  شػيور  نوي  ابو البشر الممتمط  واستغرؽ. والري البحث في ثاالثانوي

حيث لاحظ الباحثاف انػو لا تولػد دراسػات  2017/  5/  15الى  2017/  1/  2في الفترة مف 
تمػػؼ المراحػػؿ الدراسػػي  فػػي ىػػذا الملػػاؿ ممػػا دفػػب عمميػػ  فػػي العػػراؽ الريػػت عمػػى الطػػ ب فػػي مم

 تطبيؽ ىذه التمرينات في المدارس الثانوي  لممرة الاولى في المدارس العراقي . إلىالباحثيف 

 اجراءات البحث : - 2

تػػػـ اسػػتمداـ المػػػنيج التلريبػػػي لملمػػوعتيف  ػػػابط  وتلريبيػػػ  لمناسػػػبتو مننننهج البحنننث:  1-2
 لطبيع  البحث.

تػػـ امتيػػار عينػػ  البحػػث بالطريقػػ  العمديػػ  مػػف طػػ ب المرحمػػ  الرابعػػ   -:عينننة البحننث  2-2
( فػردا تػـ 30عػاـ( وبمػح حلػـ العينػ    17 – 15عممي بنيف فقط والتي تتراوح اعمػارىـ مػا بػيف  

( بنػػيف يعػػانوف مػػف قمػػؽ الامتحػػاف ولػػـ يم ػػعوا لأي 15ملموعػػ   ػػابط  تمثػػؿ   عمػػىتقسػػيميـ 
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( بنػػيف يعػػانوف مػػف قمػػؽ الامتحػػاف وتػػـ ام ػػاعيـ لبرنػػامج 15 ملموعػػ  تلريبيػػ  تمثػػؿ و  برنػػامج
 الكي كونج المقترح

 –المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" لممتغيرات الاساسية )السن ( 1جدول )ال
 30ن =  .الوزن( لممجموعتين التجريبية والضابطة –الطول 

 (15ابط   ف=ملموع    (15ملموع  تلريبي   ف= الدلالات الاحتا ي 
 المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات مستوى الدلال  قيم  "ت"

 الاساسي  
المتوسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 

 الحسابي
الانحػػػػػػػػػػػراؼ 

 المعياري
المتوسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 

 الحسابي
الانحػػػػػػػػػػػراؼ 

 المعياري
 حير دال  0.458 0.752 6.114 169.670 26.784 164.330 السف  لأقرب سن  (

 حير دال  0.979 0.027 6.854 63.130 6.595 63.070 الطوؿ   سـ (
 حير دال  0.136 1.535 0.617 16.330 0.799 16.730 الوزف   كلـ (

 

 2.048(=0.05( ومستوى دلال   28قيم  "ت" اللدولي  عند درلات حري   

( ممػا يػدؿ 0.05( أف قػيـ "ت" اقػؿ مػف القيمػ  اللدوليػ  عنػد مسػتوى دلالػ   1يت   مف لدوؿ  
عػػػ  التلريبيػػػ  والملموعػػػ  ال ػػػابط  فػػػي عمػػػى عػػػدـ ولػػػود فػػػرؽ داؿ إحتػػػا يا بػػػيف أفػػػراد الملمو 

 العمر( وىذا يدؿ عمى تكافؤ ملموعتي البحث. -الوزف –متغيرات  الطوؿ 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( لممتغيرات الفسيولوجية )معدل 2جدول )ال
 السعة الحيوية( لكل من المجموعة التجريبية –معدل التنفس  –ضغط الدم  –النبض 

 30ن = والمجموعة الضابطة في القياس القبمي.

 المتغيرات

الملموع  التلريبي  
 (15 ف=

الملموع  ال ابط  
قيم   (15 ف=

 الدلال  "ت"
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 الوظيفي 

 0.726 0.354 6.927 88.533 8.476 89.533 معدؿ النبض
 0.351 0.949 0.712 11.900 0.996 12.200 الدـ الانقبا ي  غط

 0.443 0.778 0.516 7.867 0.417 7.733  غط الدـ الانبساطي
 0.692 0.400 0.915 15.467 0.910 15.600 معدؿ التنفس
 0.699 0.391 483.243 3926.667 400.535 3990.0 السع  الحيوي 

( ممػا يػدؿ 0.05مػف القيمػ  اللدوليػ  عنػد مسػتوى دلالػ   ( أف قػيـ "ت" اقػؿ 2يت   مف لدوؿ  
عمػػػى عػػػدـ ولػػػود فػػػرؽ داؿ إحتػػػا يا بػػػيف أفػػػراد الملموعػػػ  التلريبيػػػ  والملموعػػػ  ال ػػػابط  فػػػي 

 متغيرات الدراس  في القياس القبمي وىذا يدؿ عمى تكافؤ ملموعتي البحث قبؿ تنفيذ البرنامج.
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 ي البحث:مة فالأجهزة والأدوات والوسائل المستخد 3-2
 القياسات الانثروبومترية: .1

  .قياس الطوؿ الكمي لملسـ لأقرب سنتيمتر 
 .قياس وزف اللسـ لأقرب كيمو حراـ 

 :الوظيفيةالقياسات  .2
 .) معدؿ النبض  نب   / دقيق 
 .) عدد مرات التنفس  عدد / دقيق 
 . السع  الحيوي 
 .)قياس  غط الدـ الانقبا ي والانبساطي  ممـ / ز بقي 

 -جميع القياسات في بداية البحث ونهايته كما يمي :تم اجراء 

 .)قبؿ بداي  البرنامج الاساسي  القياس القبمي 
 .)بعد نياي  البرنامج الاساسي  القياس البعدي 

 قياس قمق الامتحان:  .3

 (3جدول )ال

 الأجهزة والأدوات الخاصة بالقياسات الأنثروبومترية

 استخداماته وحدة القياس اسم الجهاز م

 لقياس الطول الكمي السنتيمتر هاز الروستاميترج 1

 لقياس وزن الجسم كجم ميزان طبي 2

 ( 4جدول )ال

 الوظيفيةالأجهزة والأدوات الخاصة بالقياسات 

 استخدام الجهاز وحدة القياس اسم الجهاز م

 دقيقة/ نبض  ساعة ايقاف 1
معدل  -لقياس معدل النبض 

 التنفس

 لقياس ضغط الدم ()مم زئبق جهاز ضغط زئبقي 2

 لقياس السعة الحيوية زئبق /مممتر  الاسبيروميتر الجاف 3
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 ( 5جدول )ال

 الأدوات الخاصة بجمع البيانات

 الاستخدام الوسيمة م

استخدام تمرينات الكي كونج خلال الوحدات  تمرينات الكي كونج 1
 التدريبية

 لبتسجيل البيانات الخاصة لمطا استمارة تسجيل البيانات 2

 الوظيفيةسجيل نتائج القياسات استمارة ت 3
 ضغط الدم -تسجيل معدل النبض

 السعة الحيوية –معدل التنفس 
 تسجيل قمق الامتحان استمارة قمق الامتحان 4

 التجربة الاستطلاعية:  4-2
حيػث كػاف اليػدؼ  2017/  1/  5الػى  2017/  1/  2الريت التلرب  الاستط عي  في الفتػرة 

 -منيا:

تحديػػد الملػػاؿ المكػػاني مػػف مػػ ؿ معاينػػ  سػػاح  المدرسػػ  التػػي يقػػاـ عمييػػا التػػدريب وتطبيػػؽ  .1
 متغيرات قيد البحث والراء القياسات المستمدم .

 متيا مف ط ب المرحم  الرابع  عممي بنيف.ءتحديد تمرينات الكي كونج ومدى م  .2

 (1ممحق رقم ) -: ةالتجربة الرئيس 5-2

 -:تهاومناقش عرض النتائج - 3

لتحقيؽ فروض البحث تـ ايلاد المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيم  "ت" ومربب  
 – غط الدـ الانقبا ػي  – معدؿ النبض  الوظيفي آيتا لمقياس القبمي والقياس البعدي لممتغيرات 

 ( لأفػػراد عينػػ قمػػؽ الامتحػػافالسػػع  الحيويػػ ( ومتغيػػر   –معػػدؿ التػػنفس  – ػػغط الػػدـ الانبسػػاطي 
( والتػػػػػي تبػػػػػيف المتوسػػػػػط الحسػػػػػابي 8(    7وتو ػػػػػ  البيانػػػػػات فػػػػػي لػػػػػدوؿ   الدراسػػػػػ  الاساسػػػػػي .

والانحػػػػراؼ المعيػػػػاري لممتغيػػػػرات فػػػػي القياسػػػػات القبميػػػػ  والقياسػػػػات البعديػػػػ  لكػػػػؿ المتغيػػػػرات سػػػػواء 
الامتحػػاف قػػد ارتفعػػت او انمف ػػت تبعػػا لنػػوع القيػػاس نفسػػو  وكميػػا الػػى الاتلػػاه  او قمػػؽ الوظيفيػػ 
  -: الاتيتبعا للأسموب  تياومناقشسوؼ يتـ عرض نتا ج البحث  ؿ.الاف 
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 نتائج:العرض  1-3

المتوسطات الحسابي  والانحرافات المعياري  وقيمػ  "ت" ومربػب آيتػا والاشػكاؿ البيانيػ  لمتوسػط  - أ
 الوظيفيػػ القػػيـ بػػيف الملموعػػ  التلريبيػػ  والملموعػػ  ال ػػابط  فػػي القيػػاس البعػػدي لممتغيػػرات 

السػع   –معػدؿ التػنفس  – ػغط الػدـ الانبسػاطي  – غط الدـ الانقبا ي  –نبض  معدؿ ال
 الحيوي (.

المتوسطات الحسابي  والانحرافات المعياري  وقيمػ  "ت" ومربػب آيتػا والاشػكاؿ البيانيػ  لمتوسػط  - ب
يػػػػػاس البعػػػػػدي لمتغيػػػػػر  قمػػػػػؽ القػػػػػيـ بػػػػػيف الملموعػػػػػ  التلريبيػػػػػ  والملموعػػػػػ  ال ػػػػػابط  فػػػػػي الق

 الامتحاف(.
 الوظيفية( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" ومربع آيتا لممتغيرات 6ول )جدال

السعة  –معدل التنفس  –ضغط الدم الانبساطي  –ضغط الدم الانقباضي  –)معدل النبض 
 الحيوية( لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي

 
 الدلالات الاحتا ي 

 (15 ابط   ف= (15 ف=تلريبي  
قيم  
 "ت"

 مربب آيتا الدلال 
 المتغيرات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.364 0.01 4 7.08 88.73 5.40 79.53 معدؿ النبض

 غط الدـ 
 0.008 0.638 0.48 0.70 12.17 0.42 12.27 الانقبا ي

 غط الدـ 
 الانبساطي

7.93 0.26 7.93 0.46 0 1.000 0.000 

 0.424 0.010 4.54 1.06 15.13 1.26 13.20 معدؿ التنفس

 0.270 0.01 3.22 468.53 4033.33 442.73 4568.67 السع  الحيوي 

وعند مسػتوى دلالػ   2.673(=0.01( ومستوى دلال   28قيم  "ت" اللدولي  عند درلات حري   
( ولػػػػػود فػػػػػرؽ داؿ إحتػػػػػا يا بػػػػػيف متوسػػػػػط درلػػػػػات  6يت ػػػػػ  مػػػػػف لػػػػػدوؿ    2.048(=0.05 

الملموع  التلريبي  والملموع  ال ابط  في القياس البعدي عمى متغيرات الدراس   معدؿ النبض 
السػػػع  الحيويػػػ ( لتػػػال  الملموعػػػ  التلريبيػػػ  حيػػػث انمفػػػض مسػػػتوى معػػػدؿ  –معػػػدؿ التػػػنفس  –

لػد فػروؽ دالػ  إحتػا يا بػيف الملموعػ  النبض ومعدؿ التنفس وارتفعت السع  الحيويػ  بينمػا لا تو 
( في كؿ مف   ػغط 0.05التلريبي  والملموع  ال ابط  في القياس البعدي عند مستوى دلال   
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( 0.364الػػدـ الانقبا ػػي و ػػغط الػػػدـ الانبسػػاطي( وقػػد بمغػػت قيمػػػ  مربػػب آيتػػا لمعػػدؿ النػػػبض  
يػ  والملموعػ  ال ػابط  % مػف التبػايف بػيف معػدؿ النػبض لمملموعػ  التلريب36.4وتدؿ عمى أف 

%( وكػذلؾ السػع  42.4يرلب إلى البرنامج لأفراد الملموع  التلريبيػ   كػذلؾ فػي معػدؿ التػنفس  
 %(27.0الحيوي   

( : المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" ومربع آيتا لمتغير القمق لكل 7جدول )ال
 س البعديمن المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القيا

 المتغيرات
 (15 ابط   ف= (15تلريبي   ف=

قيم  
 "ت"

المتوسط  مربب ايتا الدلال 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.527 0.01 5.581 0.109 2.499 0.370 1.943 القمؽ

( ممػا يػدؿ 0.01ى دلالػ   ( أف قيـ "ت" أكبر مف القيم  اللدولي  عنػد مسػتو 7يت   مف لدوؿ  
عمى ولود فرؽ داؿ إحتا يا بيف أفراد الملموع  التلريبي  والملموع  ال ابط  في متغير القمؽ 
فػػػػػي القيػػػػػاس البعػػػػػدي لتػػػػػال  أفػػػػػراد الملموعػػػػػ  التلريبيػػػػػ  حيػػػػػث انمفػػػػػض مسػػػػػتوى القمػػػػػؽ إلػػػػػى 

 (  وىػػػذا يػػػدؿ0.109+2.499( فػػػي حػػػيف كػػػاف لأفػػػراد الملموعػػػ  ال ػػػابط   1.943+0.370 
عمػػى تحسػػف أداء الملموعػػ  التلريبيػػ  وىػػي التػػي تمقػػت البرنػػامج   كمػػا يت ػػ  أف قيمػػ  مربػػب ايتػػا 

% مػػػف التبػػػايف بػػػيف درلػػػات الملمػػػوعتيف التلريبيػػػ  51.7( وىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف 0.527بمغػػػت  
%( إلى أسباب أمرى حير معموم  لػدى 48.3وال ابط  في القمؽ يرلب إلى البرنامج   والباقي  

 الباحث.

 مناقشة النتائج: 2-3
الذي ينص عمػى" تولػد  المات  بالتحقؽ مف تح  الفرض الاوؿ و ىاوتفسير مناقش  النتا ج  - أ

فروؽ ذات دلال  احتا ي  بيف الملموعػ  التلريبيػ  والملموعػ  ال ػابط  فػي القيػاس البعػدي 
 ػي  ػغط الػدـ الانقبا – معػدؿ النػبض  الوظيفيػ لتال  الملموع  التلريبي  في المتغيػرات 

 "المدارس الثانوي لط ب السع  الحيوي (  –معدؿ التنفس  – غط الدـ الانبساطي  –
المات  بالتحقؽ مف تػح  الفػرض الثػاني والػذي يػنص عمػى" تولػد  ىاوتفسير مناقش  النتا ج  - ب

فروؽ ذات دلال  احتػا يا بػيف الملموعػ  التلريبيػ  والملموعػ  ال ػابط  فػي القيػاس البعػدي 
 "المدارس الثانوي الامتحاف( لط ب  تلريبي  في متغير  قمؽ  اللتال  الملموع

الذي ينص عمنى"  الخاصة بالتحقق من صحة الفرض الاول و هاوتفسير مناقشة النتائج  -اولا:
توجند فننروق ذات دلالننة احصننائية بننين المجموعنة التجريبيننة والمجموعننة الضننابطة فنني القينناس 

ضنننغط الننندم  –)معنندل الننننبض  الوظيفينننةينننرات البعنندي لصنننالج المجموعنننة التجريبيننة فننني المتغ
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 دارسلطننلاب المننالسننعة الحيويننة(  –معنندل التنننفس  –ضننغط النندم الانبسنناطي  –الانقباضنني 
( ولود فرؽ داؿ إحتا يا بيف متوسط درلات الملموعػ  التلريبيػ  6يت   مف لدوؿ   "ةالثانوي

 –معػدؿ التػنفس  –النػبض  والملموع  ال ابط  في القياس البعدي عمى متغيرات الدراس   معػدؿ
السػع  الحيويػ ( لتػال  الملموعػ  التلريبيػ  حيػث انمفػض مسػتوى معػدؿ النػبض ومعػدؿ التػػنفس 
وارتفعػػت السػػع  الحيويػػ  بينمػػا لا تولػػد فػػروؽ دالػػ  إحتػػا يا بػػيف الملموعػػ  التلريبيػػ  والملموعػػ  

الانقبا ػػي  ( فػػي كػػؿ مػػف   ػػغط الػػدـ0.05ال ػػابط  فػػي القيػػاس البعػػدي عنػػد مسػػتوى دلالػػ   
( وتػػػدؿ عمػػػى أف 0.364و ػػػغط الػػػدـ الانبسػػػاطي( وقػػػد بمغػػػت قيمػػػ  مربػػػب آيتػػػا لمعػػػدؿ النػػػبض  

% مػػػف التبػػػايف بػػػيف معػػػدؿ النػػػبض لمملموعػػػ  التلريبيػػػ  والملموعػػػ  ال ػػػابط  يرلػػػب إلػػػى 36.4
%( وكػػذلؾ السػػع  الحيويػػ  42.4البرنػػامج لأفػػراد الملموعػػ  التلريبيػػ   كػػذلؾ فػػي معػػدؿ التػػنفس  

إلػػػػػى تطبيػػػػػؽ برنػػػػػامج تمرينػػػػػات الكػػػػػي كػػػػػونج يعػػػػػود ىػػػػػذا التحسػػػػػف اف الباحػػػػػث  ىويػػػػػر  (27.0% 
المسػػػػتمدم  والتػػػػي تعتمػػػػد عمػػػػى الاسػػػػترماء والتػػػػفاء الػػػػذىني والتػػػػنفس العميػػػػؽ بػػػػالطرؽ الممتمفػػػػ  
والمتنوعػػ  كمػػا اف ىػػذه التمرينػػات تػػؤدي الػػى انمفػػاض ال ػػغوط النفسػػي  وتقمػػؿ مػػف معػػدؿ نػػبض 

 وتساعد عمى تقميؿ الليد الواقب عمى الاليزة الداممي . القمب وزيادة السع  الحيوي 

عػػف ولػػيـ وفكتػػور اف النػػبض يػػزداد انمفا ػػاً  (1993  ايمػػاف عبػػد العزيػػزوىػػذا مػػا ذكرتػػو 
بزيػػػادة مػػػدة الممارسػػػ  الفعميػػػ  لمبرنػػػامج اليػػػوا ي ويؤكػػػد اف الفػػػرد الريا ػػػي يحػػػدث عنػػػده نػػػوع مػػػف 

الػػػى زيػػػادة كميػػػ  دفػػػب الػػػدـ فػػػي الدقيقػػػ  حيػػػث اف التكيػػػؼ يػػػؤدي الػػػى زيػػػادة سػػػع  القمػػػب وبالتػػػالي 
:  1993عبػػػد العزيػػػز ايمػػػاف : انمفػػػاض معػػػدلات النػػػبض يرلػػػب الػػػى ممارسػػػ  تػػػدريبات اليوا ي . 

( اف ممارسػ  التمرينػات اليوا يػ  1982كما يو   شمبي محمد شمبي عف فريؾ وامروف   (114
يرلػػػب الػػػى انمفػػػاض النشػػػاط اثنػػػاء الراحػػػ  وذلػػػؾ  فػػػي تػػػؤدي الػػػى انمفػػػاض معػػػدؿ  ػػػربات القمػػػب

يمػ  لزيػادة ميػوا ي وىػو مؤشػر ذو قيمػ  حيويػ  و السمبثاوي لمقمب الناتج عف الاستلاب  لمتػدريب ال
 Sharkeyشػػاركي وقػػد اشػػار  (120:  1982شػػبمي محمػػد شػػبمي : ة انبسػػاط ع ػػم  القمب. مػػد
حيػر نػ  بػالفرد معدلات النػبض بالمقار الى اف الفرد ال  ؽ فسيولوليا يتتؼ بنقص في  (1990 
ريا ػػي ويعتمػػد انمفػػاض معػػدؿ دقػػات القمػػب النػػاتج عػػف التػػدريب عمػػى المػػدى الطويػػؿ لمتػػدريب ال

  المياقػػػػ  البدنيػػػػ  أعمػػػػى. ىالمركػػػػز حيػػػػث يػػػػنمفض المعػػػػدؿ بدرلػػػػ  اكبػػػػر عنػػػػدما يكػػػػوف مسػػػػتو 
Sharkey,B.,  :1990  :189 – 190)  لػػػونج بػػػاو وىػػذا مػػػا اكػػػدهGong Bao  1995) 

لمنتظـ لتدريبات الكي كونج يمن  الشراييف التالي  امدادا متزايدا مف الػدـ   ممػا عمى اف التمريف ا
كمػا اتفقػت كػؿ مػف ( Gong Bao, Y  :1995  :11 يحسف مػف حركػ  الػدورة الدمويػ  باللسػـ. 

الػػى اف التمرينػػات اليوا يػػ  تتميػػز  (1997(  عفػػاؼ درويػػش ونورىػػاف سػػميماف  2000نعمػػات احمػػد  
مقمب وفعاليتيا في تمريف ع م  القمب عمى  ي كمي  اكبر مف الدـ  وتعمػؿ عمػى بأنيا حير مليدة ل
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تحسػػف كفاءتػػو ممػػا يػػؤثر بتػػورة ايلابيػػ  عمػػى القمػػب والػػدورة الدمويػػ  حيػػث تػػؤدي الػػى انمفػػاض معػػدؿ 
:  1997درويػػػش عفػػػاؼ عبػػػد المػػػنعـ : ( 99 – 98:  2000عبػػػد الػػػرحمف نعمػػػات احمػػػد : النبض. 

77.)   

ف اف انمفػػاض معػػدؿ دقػػات القمػػب ىػػو ينقػػ  عػػف فريػػؾ وامػػر  (2004ب  طػػارؽ ربيػػويػػذكر 
اثنػػاء النشػػاط الريا ػػي واف فػػي اثنػػاء الراحػػ  او فػػي التغيػػر الاكثػػر ثباتػػا والمػػرتبط بالتػػدريب سػػواء 

اثنػاء الراحػ  والنػاتج عػف التػدريب ىػو زيػادة نغمػ  العتػػب فػي سػبب انمفػاض معػدؿ دقػات القمػب 
 اتفػؽ كػؿ مػفو  (70:  2004ربيب طػارؽ : قات القمب عنػد تنبييػو. الحا ر التي تقمؿ مف معدؿ د

اف التمرينػػػػات  (1999  ( و بيػػػػاء الػػػػديف سػػػػ م2000( ونعمػػػػات احمػػػػد  2007  سػػػػيا عبػػػػد ا 
اليوا ي  تعمؿ عمى الوقاي  مف امراض القمب   كما تقمؿ مف لزولػ  الػدـ ممػا يسػاعد عمػى سػيول  

زيادة كفاءة اللياز الدوري في  ي الدـ وسػرع  وسػيول  تعمؿ عمى و سريانو في الاوعي  الدموي  
سػػ م  بيػػاء ( 12:  2000عبػػد الػػرحمف نعمػػات احمػػد :  ( 72:  2007عبػػد ا  سػػيا : حركتو. 
ابػػو العػػ  احمػػد وعػػويس اللبػػالي وسػػعيد يتفػػؽ ىػػذا مػػب مػػا توتػػؿ اليػػو  و( 43:  2008الػػديف : 
شػػػكؿ منػػػتظـ يػػػؤدي إلػػػى انتظػػػاـ مسػػػتوى عمػػػى اف ممارسػػػ  الريا ػػػ  اليوا يػػػ  ب (1995منتػػػور  

( كمػا 54:  1995احمد ابو الع    اللبالي عػويس عمػي :  غط الدـ الانقبا ي والانبساطي. 
اف التمرينات الريا ػي   ذات الحمػؿ البػدني المنػتظـ تسػاعد  (1997امؿ حسيف السيد  او حت 

نتظمػ  حيػث انػو مػف الممكػف التػدريب الم مدةعمى انتظاـ  غط الدـ الانقبا ي والانبساطي بعد 
:  1997السيد امؿ حسػيف : اف يستمر ىذا الانتظاـ م ؿ اداء النشاط الريا ي وم ؿ الراح . 

اف التػدريب  (1989ف  ي( وىػوب Gong bao  1995لػونج بػاو   او ػ  كػؿ مػفكمػا ( 66
عممي  عمى تمرينات الكي كونج بشكؿ منتظـ يزيد ماتي  المطاطي  الانسل  الر وي  وتعميؽ 

التػػػػنفس دامػػػػؿ التػػػػدر والتػػػػي تسػػػػاعد بػػػػدورىا فػػػػي اعاقػػػػ  تكػػػػويف العظػػػػاـ المتعمقػػػػ  بالأنسػػػػل  
 ,Gong Bao الغ روفي  لم موع وبالتالي يؤدي الى زيادة السع  الحيوي  السريع  لمر تيف. 

Y  :1995  :95 – 96 ) : عبػػد المػػنعـ ( وىػػذا مػػا اكػػده كػػؿ مػػف 11 – 8:  1989ىػػوبيف
اف ممارس  التمرينات اليوا ي  تعمؿ عمى رفب  (1995سميماف برىـ ومحمد مميس ابو نمرة  

برىـ عبػػد المػػنعـ سػػميماف   وزيػػادة حلػػـ المسػػتمدـ فػػي التيويػػ  الر ويػػ .  كفػػاءة عمػػؿ الػػر تيف
 (  وابػػو العػػ  عبػػد الفتػػاح2008مػػف بيػػاء الػػديف سػػ م   ويشػػير كػػؿ  (68:  1995ممػػيس محمػػد : 
إلى اف الفرد كوحدة متكامم   فممارسػ  التػدريبات اليوا يػ  تػؤدي إلػى حػدوث  (2003 واحمد نتر الديف 

تغيرات فسيولولي  ووظيفي  لملياز التنفسي متمثم  فػي زيػادة السػع  الحيويػ    زيػادة حلػـ الػر تيف  نقػص 
:  2008اء الػػػديف : سػػػ م  بيػػػعػػػدد مػػػرات التػػػنفس  زيػػػادة الشػػػعيرات الدمويػػػ  المحيطػػػ  بالحويت ت. 

كمػػا يتفػػؽ كػػؿ مػػف احمػػد اليػػادي  (35:  2003عبػػد الفتػػاح ابػػو العػػ  احمػػد  نتػػر الػػديف احمػػد : ( 45
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اف التػدريب اليػوا ي بطريقػ  منتظمػ  ليػا فا ػدة  (1998( ومحمػد شػحاتو وآمػروف  2000واحمد ابراىيـ  
ؼ الػر تيف عػف طريػؽ زيػادة قػوة كبيرة للميب المراحػؿ العمريػ  الممتمفػ  حيػث تػؤدي الػى تحسػف فػي وظػا 

مػػػا بػػػيف ال ػػػموع وع ػػػ ت الحلػػػاب الحػػػالز وتحسػػػيف حلػػػـ التػػػنفس وزيػػػادة قػػػدرة وتحمميػػػا ع ػػػ ت 
الع ػ ت عمػى دفػب اليػواء مػػارج الػر تيف ومػف ثػـ زيػادة السػػع  الحيويػ .   يوسػؼ احمػد اليػادي  شػػحات  

 (83 – 82:  1998محمد : (  شحات  محمد ابراىيـ  قنديؿ محروس 57:  2003احمد ابراىيـ : 

عمػى  (Ng,B.H.P.,Tsang, H.W.H.  2009دراسػ  نػج وتسػانح وىذا ما اشػارات إليػو 
أف تمرينػػات الكػػي كػػونج تعمػػؿ عمػػى تحسػػف القػػدرة عمػػى إمػػراج ىػػواء الزفيػػر وزيػػادة معػػدؿ السػػع  

 ,Ng,B.H.P.,Tsang الحيويػ  لمػا تعتمػد عميػو ىػذه التمرينػات مػف التػنفس والتػدريب الػذىني. 
H.w.H  :2009)  طػػارؽ عمػػي إبػػراىيـ ربيػػب وتتفػػؽ نتػػا ج ىػػذه الدراسػػ  مػػب نتػػا ج دراسػػ  كػػؿ مػػف

  كػيـ (  ودراسػ   لػيNg,B.H.P.,Tsang, H.W.H.  2009(  ودراس  نج وتسػانح   2007 
والتػي اكػدت عمػى اىميػ   (.LEE , M.S. ; KIM , M . K . ; LEE , Y . H 2005  لػي  

ج التػػي ادت إلػػى تقميػػؿ معػدؿ  ػػربات القمػػب والتقميػػؿ مػػف  ػػغط الػػدـ ممارسػ  تمرينػػات الكػػي كػػون
تسػػػػػاعد عمػػػػػى اسػػػػػتقرار الوظػػػػػا ؼ  والانقبا ػػػػػي والانبسػػػػػاطي وتحسػػػػػيف كفػػػػػاءة السػػػػػع  الحيويػػػػػ  

: .Ng,B.H.P.,Tsang H.w ( 2007ربيػػػب طػػػارؽ عمػػػي :  وريالفسػػػيولولي  لمليػػػاز الػػػد
2009 ) LEE, M.S. ; KIM, M . K :2005) اف قيمػ  "ت" 6وؿ رقػـ  كمػا يو ػ  اللػد )

مػػػف القيمػػػ   ؿوعػػػ  ال ػػػابط  فػػػي القيػػػاس البعػػػدي اقػػػالمحسػػػوب  بػػػيف الملموعػػػ  التلريبيػػػ  والملم
( مما يدؿ عمى عدـ ولود فروؽ ذات دلالػ  احتػا ي  فػي كػؿ 0005اللدولي  عند مستوى دلال   
ا ص  ػػػغط الػػػدـ الانبسػػػاطي( ويرلػػػب الباحػػػث ذلػػػؾ الػػػى المتػػػ –مػػػف   ػػػغط الػػػدـ الانقبا ػػػي 

وىػذا مػا اكػده ابػو العػ  عبػد الفسيولولي  لممرحم  العمري  التي تمتاز باستقرار معػدؿ  ػغط الػدـ. 
اثنػػاء تمرينػػات التحمػػؿ المنمف ػػ   فػػي ( اف  ػػغط الػػدـ يتػػؿ الػػى الحالػػ  الثابتػػ 2003الفتػػاح  

بو عبد الفتاح االشدة  حيث مب زيادة شدة الحمؿ يحتؿ ارتفاع وانمفاض في معدؿ  غط الدـ. 
 وبذلؾ يكوف قد تحقؽ الفرض الاوؿ لز يا.( 415:  2003الع  : 

النذي يننص عمنى" الخاصة بالتحقق من صحة الفرض الثاني و  هاوتفسير مناقشة النتائج  -ثانيا:
بننين المجموعنة التجريبيننة والمجموعننة الضننابطة فنني القينناس  ةتوجند فننروق ذات دلالننة احصننائي

 ".المدارس الثانويةالامتحان( لطلاب  متغير )قمق ة التجريبية فيالبعدي لصالج المجموع

( ممػا يػدؿ 0.01( أف قيـ "ت" أكبر مف القيم  اللدولي  عنػد مسػتوى دلالػ   7يت   مف لدوؿ   
عمى ولود فرؽ داؿ إحتا يا بيف أفراد الملموع  التلريبي  والملموع  ال ابط  في متغير القمؽ 

التلريبيػػػػػ  حيػػػػػث انمفػػػػػض مسػػػػػتوى القمػػػػػؽ إلػػػػػى فػػػػػي القيػػػػػاس البعػػػػػدي لتػػػػػال  أفػػػػػراد الملموعػػػػػ  



 
 
 

658 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        38العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

(  وىػػػذا يػػػدؿ 0.109+2.499( فػػػي حػػػيف كػػػاف لأفػػػراد الملموعػػػ  ال ػػػابط   1.943+0.370 
يت ػ  أف قيمػ  مربػب آيتػا  وعمى تحسف أداء الملموع  التلريبي  التي تمقت برنامج الكي كػونج  

وعتيف التلريبيػػػ  % مػػػف التبػػػايف بػػػيف درلػػػات الملمػػػ51.7( وىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف 0.527بمغػػػت  
ويرلب الباحث ىذا التحسف إلى تطبيؽ برنامج  وال ابط  في القمؽ يرلب إلى برنامج الكي كونج.

تمرينات الكي كونج المستمدم  والتي تعتمد الاسػترماء والتػفاء الػذىني والتػنفس العميػؽ بػالطرؽ 
  .اف ىذه التمرينات تؤدي الى انمفاض ال غوط النفسي والممتمف  والمتنوع  

ف ي( ودراسػػ  سوسػػا ولونكػػالفس وامػػر 2013ف  يىػػوو ووانػػج وامػػر وىػػذا يتفػػؽ مػػب دراسػػ  
التعػػػب  والتػػػي اكػػػدت عمػػػى اىميػػػ  ممارسػػػ  تمرينػػػات الكػػػي كػػػونج التػػػي ادت إلػػػى تقميػػػؿ (2012 

 ,Ho RT, Wang CW, Yuen LP, Sham JS اللسدي والعقمي وتقميػؿ القمػؽ والاكت ػاب. 
Chan CL, Chan JS  :2013 ) Sousa CM, Goncalves M, Machado J, 

Efferth T, Greten T, Froeschen P, Greten HJ  :2012)  وىذا ما ذكرتو ىيمينا عبػد
( اف تمرينات الكي كونج تمفؼ مف ال غوط الذىني  والا ػطرابات العاطفيػ  وتعمػؿ 2007ا   

ذه التمرينػػات تسػػاعد عمػػى تقويػػ  لميػػب الاع ػػاء الدامميػػ  والاطػػراؼ واللسػػـ والعقػػؿ  وكمػػا اف ىػػ
الشػػػمص مػػػف الػػػتممص مػػػف الافكػػػار السػػػي   وزرع الافكػػػار البنػػػاءة وكػػػذلؾ تتػػػقؿ الػػػذىف وتنشػػػط 

ويو ػػػػ  كػػػػواـ مكنػػػػزي ( 208 – 207:  2007عبػػػػد ا  ىيمينػػػػا : الانتبػػػػاه والتركيػػػػز والػػػػذاكرة.  
يعمػؿ ( اف تمرينات التػنفس البطنػي العميػؽ التػي تػؤدى بشػكؿ منػتظـ فػي مػداىما الزمنػي 2013 

اتفؽ ك  مف كامم  الفرخ وعبد و  (20:  2013:  كواـ مكنزي عمى ازال  اعراض القمؽ والموؼ. 
( الػػػى اف تمرينػػػات الاسػػػترماء تعمػػػؿ عمػػػى ازالػػػ  القمػػػؽ والتػػػوتر ولا يمكػػػف اف 1999اللػػػابر تػػػيـ  

ىنػػا اف يلتمػػب القمػػؽ والتػػوتر مػػب الراحػػ   واف الراحػػ  الع ػػمي  ىػػي اسػػاس لمراحػػ  النفسػػي   فالمبػػدأ 
الفرخ تتغمب الراح  عمى القمؽ والتوتر فكمما ارتاحت الع  ت ارتاح العقؿ وبالتالي يػزوؿ القمػؽ. 

( الػػػػى اف 2006واشػػػػارت كػػػػاثي مييػػػػوس   (150 – 149:  1999كاممػػػػ   تػػػػيـ عبػػػػد اللػػػػابر : 
تمرينػػات الكػػي كػػونج تحسػػف التركيػػز الػػذىني ويزيػػد مػػف القػػدرة اللسػػدي  وتعمػػؿ عمػػى تنػػاحـ طاقػػ  

:  2006 : كػػػاثي مييػػػوس  لاع ػػػاء الحيويػػػ  الدامميػػػ  لزالػػػ  القمػػػؽ الػػػذىني والتفكيػػػر المشػػػوش.ا
( اف تمرينات الاسترماء تساعد عمى تحقيؽ تػوازف طبيعػي 2014وتؤكد ىب  محمد   (.48 –36

بيف العقؿ واللسد  بحيث تتناحـ الحرك  اللسػمي  مػب التميػؿ العقمػي والتركيػز والتأمػؿ مػب طريقػ  
عبػػد  افي وواعػػي وذاكػػرة قويػػ  ولسػػـ تػػحي.ممػػا تسػػاعد الفػػرد الحتػػوؿ عمػػى عقػػؿ تػػ التػػنفس

( اف تمرينػات الكػي كػونج 2012او   طارؽ ربيػب  و  (39 – 38:  2014اللواد ىب  محمد : 
الديناميكيػػ  تعمػػؿ عمػػى تحقيػػؽ الطمأنينػػ  الفعميػػ  مػػ ؿ او ػػاع اللسػػـ حيػػث تعمػػؿ عمػػى  ػػبط 

ح والػنفس وتعمػؿ عمػى اتحػاد الالػزاء الدامميػ  والمارليػ  باللسػـ طاق  الفرد الممارس وتيد   الػرو 
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يتفػػؽ كػػؿ مػػف ثنػػاء فػػؤاد و  (39:  2012ربيب طػػارؽ : وتوحيػػد الاسػػترماء والشػػدة والدقػػ  والثبػػات. 
( اف تمرينػػػات الكػػػي كػػػونج ليػػػا تػػػأثير فعػػػاؿ عمػػػى 2006( وبينمػػػوب أودي  2013وطػػػارؽ ربيػػػب  

  والبدنيػػػ  حيػػػث انيػػػا ملموعػػ  مػػػف الحركػػػات الع ليػػػ  ذات الانسػػاف مػػػف الناحيػػػ  العقميػػػ  والنفسػػي
طػػػابب مػػػاص تػػػؤدى بييقػػػاع تنفسػػػي منػػػتظـ بلانػػػب التػػػفاء الػػػذىني والتأمػػػؿ والاسػػػترماء لتحقيػػػؽ 

اميف ثنػػاء فػػؤاد  التػػوازف المفقػػود لمطاقػػ  الحيويػػ  مػػف مػػ ؿ تحفيػػز اللسػػـ لاسػػتعادة ىػػذا التػػوازف. 
 توبػػذلؾ يكػػوف قػػد تحققػػ (129 – 126:  2006اودي بينمػػوب : ( 22 : 2013ربيػػب طػػارؽ : 

 .تح  الفرض الثاني

 الخاتمة –4

الباحػث الػى الاسػتنتالات توتػؿ  ووالراءاتػفي ال وء الاىداؼ والفػروض وعينػ  البحػث  
 معػدؿ  الوظيفيػ يؤثر برنامج تمرينات الكي كونج تأثيرا ايلابيا ولكف لز يا عمى المتغيرات  الاتي 

  السػػع  الحيويػػ ( –معػػدؿ التػػنفس  –  ػػغط الػدـ الانبسػػاطي –قبا ػػي  ػػغط الػػدـ الان –النػبض 
 ػػغط الػػدـ الانبسػػاطي(  –لػػـ يػػؤثر برنػػامج تمرينػػات الكػػي كػػونج عمػػى   ػػغط الػػدـ الانقبا ػػي و 

رة يػػؤثر برنػػامج تمرينػػات الكػػي كػػونج تػػأثيرا ايلابيػػا بتػػو   موعػػ  التلريبيػػ  فػػي القيػػاس البعػػديلممل
  ويوتػي الباحثػػاف موعػ  التلريبيػ  فػػي القيػاس البعػديف( لمملالامتحػا اف ػؿ عمػى متغيػر  القمػػؽ

ايلػػػابي عمػػػى تطبيػػػؽ تمرينػػػات الكػػػي كػػػونج فػػػي ممتمػػػؼ الانشػػػط  الريا ػػػي  لمػػػا ليػػػا مػػػف تػػػأثير ف
رنػامج تمرينػات الكػي كػونج مػ ؿ يوتػي الباحثػاف بتطبيػؽ ب  وكػذلؾ والنفسي  وظيفي المتغيرات ال

نشػر الػوعي الثقػافي لػدى   و ةمػدي لقمؽ الامتحاف فػي ىػذه المبلمحد مف التأثير الس ة الامتحاناتمد
اىميػ  اسػتمداـ تمرينػات الملتمب الريا ي مف م ؿ عقد دورات وندوات لتوعي  الريا ييف حوؿ 

تأثير تمرينات الكي تعرؼ مدى فعالي  مف الدراسات والابحاث العممي  ل الراء المزيد  و الكي كونج
 ي كونج عمى ممتمؼ الانشط  الريا 
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 الملاحق

 (1ممحق رقم )

 مع الكفين للأعمى لتنظيم الأعضاء الداخمية هاودفععقد اليدين التمرين الاول: 

الوقػػػػػوؼ مػػػػػب فػػػػػت  الػػػػػركبتيف .1
قمي  ثني الػذراعيف امػاـ التػدر 
عمى شكؿ دا ػري  كأنػؾ ممسػؾ 
بكػػرة( والكفػػيف مواليػػاف للأعمػػى 
فػػػػػػػي مسػػػػػػػتوى الػػػػػػػبطف والنظػػػػػػػر 

  للأماـ.

الػػػركبتيف بػػػبطء  .اسػػػتمر بمػػػد2
لموقػػػػػػػوؼ باعتػػػػػػػداؿ مػػػػػػػب لػػػػػػػؼ 
الكفيف لمػدامؿ لتشػير للأعمػى  
ورفػػػػػػػػػب اليػػػػػػػػػديف مػػػػػػػػػب الكفػػػػػػػػػيف 
للأعمػػػى  فػػػي اتلػػػاه السػػػماء(  
رفػػػػػػب الػػػػػػرأس للأعمػػػػػػى لمنظػػػػػػر 

  عمى اليديف مب تثبيت النظر.         

. مػػػد الكػػػوعيف لمسػػػاف  أعمػػػػى 3
لرفػػػػػػػب اليػػػػػػػديف  اسػػػػػػػحب الػػػػػػػذقف 
 لأسفؿ  توقؼ بالنظر للأماـ.

 

ـ بثنػػػػػي الػػػػػركبتيف بػػػػػبطء  .قػػػػػ4
وتوزيب وزف اللسػـ بمفػ  عمػى 
القػػػدميف بحيػػػػث تشػػػكؿ اليػػػػديف 
نتػػػػػػػػػؼ دا ػػػػػػػػػرة أمػػػػػػػػػاـ السػػػػػػػػػرة 
 موالي  لمكفيف والنظر للأماـ.

 

 دفع القبضات وثبات النظر للأمام لتحسين القوةالتمرين الثاني: 

.حرؾ ثقؿ اللسـ لميميف 1
والقػػػػػػػػػدـ اليسػػػػػػػػػرى مطػػػػػػػػػوة 
لميسػػػار لتأمػػػذ شػػػكؿ وقفػػػ  

  قػػػػػػػػػػػػـ ب ػػػػػػػػػػػػـ الحتػػػػػػػػػػػػاف
القب ػػػػتيف بلانػػػػب الوسػػػػط 
مػػب و ػػب البيػػاـ للأعمػػى 
والنظػػػػػر للأمػػػػػاـ فػػػػػي مػػػػػط 

 مستقيـ.
 

.ادفػػػب بػػػبطء القب ػػػ  اليسػػػرى 2
فػػػػػػػي مسػػػػػػػتوى الكتػػػػػػػؼ وو ػػػػػػػب 
البيػػػػػػػاـ للأعمػػػػػػػى مػػػػػػػب توليػػػػػػػو 

 النظر لمقب   اليسرى. 

 

 

.دوراف الػػػػػػػذراع اليسػػػػػػػرى 3
لمػػػػػدامؿ مػػػػػب فػػػػػؾ أتػػػػػابب 
اليػػػػػػػػػػد اليسػػػػػػػػػػرى وتوليػػػػػػػػػػو 

نظػػػػػػر البيػػػػػػاـ للأسػػػػػػفؿ وال
 لكؼ اليد اليسرى.

  

.إدارة الػػذراع لممػػارج مػػب ثنػػى 4
المرفقيف قميً  وفى ىػذه المحظػ  
يػػػتـ دوراف اليػػػد اليسػػػرى لميسػػػػار 
وبػػػػاطف اليػػػػد للأعمػػػػى مػػػػب  ػػػػـ 
الأتػػػػابب والنظػػػػر إلػػػػى القب ػػػػ  

  اليسرى.
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 عقد ذراع واحدة عالياً لتنظيـ وظا ؼ الطحاؿ والمعدةالتمرين الثالث: 
كبتيف لموقػػػػوؼ باسػػػػتقام  اسػػػػتقام  الػػػػر .1

عمػى القػػدميف فػي حػػيف رفػب اليػػد اليسػػرى 
مػػػارة بالولػػػو بينمػػػا يمػػػؼ الػػػذراع اليسػػػرى 
لمػػػدامؿ لمو ػػػػب فػػػػوؽ الػػػػرأس فػػػػي اتلػػػػاه 

 اليسار مب ثنى الكوع ببطء. 
  

.اثنػػى الػػركبتيف بػػبطء بتحريػػؾ 2
وزف اللسػػـ للأسػػفؿ مػػب ارتمػػاء 
اللػػػػػػػػزء السػػػػػػػػفمى لملسػػػػػػػػـ عنػػػػػػػػد 

الكػوع تحريػؾ اليػد اليسػرى وثنػى 
ليتػػػػػػب  مواليػػػػػػاً أمػػػػػػاـ الػػػػػػبطف 

  والكؼ يشير للأعمى. 
.وتمػػد قاعػػدة الكػػؼ التػػي توالػػو أعمػػى 3

الأتػػػػػػابب وتشػػػػػػير لميمػػػػػػيف  وفػػػػػػى نفػػػػػػس 
الوقػػػػت ترفػػػػب اليػػػػد اليمنػػػػى قمػػػػيً  وعند ػػػػذ 
لأسػػػفؿ يمػػػيف الفمػػػذ بثنػػػي الكػػػوع بػػػبطء  
ويطبؽ نفس امتداد الكؼ ليوالو الاتلػاه 

اتلػاه الأسفؿ وتكوف الأتابب مشيرة فػي 
الأمػػػاـ  مػػػب الاحتفػػػاظ بيػػػذا الو ػػػب مػػػب 

 النظر للأماـ 
 

.حػػرؾ اليػػد اليمنػػى للأعمػػى ثػػـ 4
انقميػػا إلػػى مسػػتوى اليػػد اليسػػرى 
ليتب  الكفاف موالياف للأعمى 
وتشػػير الأتػػابب لبع ػػيـ عمػػى 

 ( سـ والنظر  للأماـ. 10بعد  

 

 لقدمين لتقوية الكميتانالتمرين الرابع: تحريك اليدين لأسفل الظهر والرجمين مع لمس ا
.اسػػتمر فػػػي التمػػريف السػػػابؽ  الوقػػػوؼ 1

عمػػػى القػػػدميف مػػػب مػػػد الػػػركبتيف وتشػػػير 
أتابب اليػديف للأعمػى مػب رفػب الػذراعيف 
للأعمػػػػػػػى ثػػػػػػػـ لأعمػػػػػػػى الػػػػػػػرأس  وتكػػػػػػػوف 
مفاتػػػػػؿ الكػػػػػوعيف مسػػػػػتقيم   مػػػػػب فػػػػػرد 
الكػػػػػػوعيف( والكفػػػػػػيف مػػػػػػوالييف للأمػػػػػػػاـ  

  والنظر للأماـ.

ليػػديف .لػػؼ الػػذراعيف لتتػػب  ا2
مواليػػػاف لبع ػػػيـ الػػػبعض مػػػب 
ثنػػى الكػػوعيف وال ػػغط  باليػػديف 
لأسػػػػػػػفؿ أمػػػػػػػاـ التػػػػػػػدر بحيػػػػػػػث 
تشػػػػػير الكفػػػػػيف للأسػػػػػفؿ وتشػػػػػير 
الأتػػػػابب لبع ػػػػػيـ مػػػػب النظػػػػػر 

  للأماـ.

.حػػػػػػػرؾ اليػػػػػػػديف عمػػػػػػػى طػػػػػػػوؿ لػػػػػػػانبي 3
لػػػػػػى الفمػػػػػػذيف وميػػػػػػؿ  العمػػػػػػود الفقػػػػػػري واو
بػػاللزء العمػػوى مػػف اللسػػـ للأمػػاـ  حػػرؾ 

ؿ ممػؼ الفمػذيف اليديف لمساف  أبعد بطو 
حتى مشط القدـ  ارفػب الػرأس واثبػت فػي 
ىػػػػػػػذا الو ػػػػػػػب وانظػػػػػػػر للأسػػػػػػػفؿ الػػػػػػػرأس 

  للأماـ(.

.حػػػػػػػرؾ الكفػػػػػػػيف للأمػػػػػػػاـ فػػػػػػػي 4
موازيػػػػػػػػػػػػػػ  الأرض ثػػػػػػػػػػػػػػـ ارفػػػػػػػػػػػػػػب 
الػػػػػػذراعيف لملػػػػػػزء العمػػػػػػوي مػػػػػػف 
اللسـ مب استقام  الكػوعيف فػي 
مواليػػ  الكفػػيف للأمػػاـ  والنظػػر 

 للأماـ.
 

 
 

ثػػـ قػػـ بثنػػي الػػركبتيف بمفػػ  وبػػبطء لملػػزء  .نفػػذ الحركػػات للأعمػػى وللأسػػفؿ5
السػفمي لػوزف اللسػـ  ا ػغط باليػديف لتتػػب  أمػاـ الػبطف مػب ارتمػاء اللػػزء 
السفمي  الوسط والفمذيف( للأسفؿ  والكفيف موليػ  للأسػفؿ والأتػابب تشػير 

 للأماـ والنظر للأماـ. 
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 التمرين الخامس: النظر لمخمف لمنع المرض والإجهاد
الػػركبتيف بػػبطء لتقػػؼ مسػػتقيـ .قػػـ بمػػد 1

عمػػػػى القػػػػدـ وقػػػػـ بمػػػػد الػػػػذراعيف والكفػػػػيف 
مواليػػػػػػػػػاف لمممػػػػػػػػػؼ وتشػػػػػػػػػير الأتػػػػػػػػػابب 

 للأسفؿ والنظر للأماـ.

 

.اسػػػػتمر بمػػػػؼ الػػػػذراعيف كميػػػػ  2
لممػػػػػارج والكفػػػػػاف مػػػػػارج   لػػػػػؼ 
الػػػػػػػرأس ناحيػػػػػػػ  اليسػػػػػػػار وليػػػػػػػ  
الممػػؼ وتوقػػؼ فػػي ىػػذا الو ػػب 

 وانظر إلى الممؼ ويساراً.
 

ء لأسػػػفؿ مػػػب ثنػػػي .حػػػرؾ اللسػػػـ بػػػبط3
الػػركبتيف بارتمػػاء اللػػزء السػػفمى  الوسػػط 

الأرداؼ(  وقػػـ بمػػؼ الػػذراعاف لمػػدامؿ  –
وا ػػغط بػػالكفيف لأسػػفؿ بلانػػب اللسػػـ  
 وتشير الأتابب للأماـ والنظر للأماـ.

 

ولكػػػػػف فػػػػػي  2.نفػػػػػس الحركػػػػػ  4
 الاتلاه المعاكس.

 

 
 

 

 التمرين السادس: الدوائر الأفقية

ار فػػػي التمػػػػريف السػػػابؽ وو ػػػب القػػػػدـ الاسػػػتمر :  وضنننع الجسننننم
اليسػػػػرى مػػػػب تحريػػػػؾ القػػػػدـ اليمنػػػػى بنتػػػػؼ مطػػػػوة لميمػػػػيف  دع 
الػذراعيف معمقتػػاف بحريػػ  والكفػػيف لأسػفؿ ثػػـ رفػػب الأيػػدي لمسػػتوى 
التدر قبؿ امتدادىـ إلػى الػدا رتيف المحػددة أفقيػا لأمػاـ التػدر   
ثػػـ الرلػػوع لو ػػب البدايػػ  مػػف و ػػب الوقػػوؼ يػػتـ ثنػػي الػػػركبتيف 

ميػػؿ اللػػذع للأمػػاـ مثػػؿ حركػػ  الأيػػدي اتلػػاه مػػط الوسػػط عنػػد و 
اتسػػػاع الأيػػػدي  حػػػرؾ اللسػػػـ برفػػػؽ لأعمػػػى وثػػػـ الرلػػػوع لو ػػػب 

 .البداي 

 

 

 التمرين السابع: تدليك نقاط الكتف والظهر
 Theالضننننغط بشنننندة عمننننى )الاسػػػػتمرار فػػػػي التمػػػػريف السػػػػابؽ .:  وضننننع الجسننننم

Gallbladder Channelنقطننة ( مسننار المننرارة  (GB 21 ) نقطتػػيف الموقننع :
متنػػاظرتيف تقعػػاف فػػي أعمػػى نقطػػ  فػػي الكتػػؼ فػػي منتتػػؼ المػػط الواتػػؿ بػػيف الفقػػرة 

: آلاـ الكتػػػؼ والظيػػػر الاسنننتخدامالعنقيػػػ  السػػػابع  نتػػػوء عظمػػػ  الترقػػػوة.   قمػػػ  الكتػػػؼ( 
 .وتعطيؿ الحرك  في اليد والذراع والا طراب العتبي وآلاـ الأعتاب

 

         

 

: ىػذه الموقنع.( Bl 23نقطنة )  ( مسنار المثاننةThe Urinary Bladderوخنز )
أعمػى  (L2)تسػوف لػانبي السػفمي لمفقػرة القطنيػ  الثانيػ   1.5النقاط المتناظرة عمى بعد 
 –ا ػػػطرابات فػػػي عمػػػؿ الكمػػػى  –: آلاـ فػػػي الركبػػػ  الاسنننتخدامالفقػػػرة القطنيػػػ  الثالثػػػ .
 لـ. أ –العلز اللنسي  –الا طرابات الميمي  
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 التمرين الثامن: وضع طائر الكركي )رفع الاجنحة(
الوقػػػػوؼ  وقفػػػػػ  راكػػػػب الحتػػػػاف( ثػػػػـ رفػػػػػب  :وضننننع الجسننننم

الػػذراعيف حتػػػى مسػػتوى الكتفػػػيف  ثنػػي الكػػػوعيف مػػب الرسػػػغيف 
والأتػػابب لعمػػؿ قػػوس لػػانبي وبعػػد لحظػػ  امفػػض الػػذراعيف 

 بقوة أماـ اللسـ. كرر التمريف بالتبادؿ يمنيا ويسارا.
يحفػػػز الطاقػػػ  الحيويػػػ  وتقويػػػ  ع ػػػ ت التػػػدر : التنننأثيرات
 والذراعيف. 

         

 
 التمرين التاسع: الدوائر الجانبية

فتحػػػا ( الػػػذراعاف أمػػػاـ وأسػػػفؿ الػػػبطف  –  الوقػػػوؼ  وضنننع الجسنننم:
ومواليػػ  الكفػػيف لأسػػفؿ مػػب إشػػارة الأتػػابب فػػي نفػػس الاتلػػاه مػػب 

بالتػػدر إلػػى تحريػػؾ اليػػديف لتأمػػذ شػػكؿ قػػوس وارتفػػاع اليػػديف مػػارا 
مسػػػتوى الػػػرأس عاليػػػػا ثػػػـ مف ػػػػيـ للأسػػػفؿ فػػػي شػػػػكؿ دا ػػػري  مػػػػد 
الأرلؿ ببساط  أثناء ارتفػاع الأيػدي   وثنػى الػركبتيف ببسػاط  أثنػاء 

 للأسػػػفؿ  تكػػػرار التمػػػريف عػػػدة مػػػرات.انمفػػػاض الأيػػػدي مػػػب اللػػػذع 
 يتحكـ في فت  وحمؽ وارتفاع وانمفاض الطاق . التأثيرات:

 

 ة الرأس والجزء السفمي من الجسم لتخفيف الضغط والإجهادالتمرين العاشر: مرجح
.اسػػػػػػتمر فػػػػػػي التمػػػػػػريف السػػػػػػابؽ  انقػػػػػػؿ وزف 1

اللسـ لي  اليسار وحرؾ القدـ اليمنى لميمػيف 
ثػػػـ قػػػؼ مسػػػتقيـ عمػػػى القػػػدميف  ارفػػػب اليػػػديف 
ولؼ الذراعاف لمدامؿ عندما يكوف فػي ارتفػاع 
التػدر  اسػتمر فػي رفػب اليػديف لأعمػى الػرأس 

لكػوعيف بمفػ  مػب رفػب الكتفػيف للأعمػى واثنػى ا
لتتػػػػػػب  الأتػػػػػػابب مشػػػػػػيرة لبع ػػػػػػيا والنظػػػػػػر 

 .للأماـ

 

استمر اثنى الػركبتيف بػبطء متظػاىر .2
بشػػػكؿ وقفػػػ  الحتػػػاف واتػػػرؾ الػػػذراعاف 
معمقيف للأسفؿ عمػى اللػانبيف وا ػغط 
باليػػػػػػػػديف عمػػػػػػػػى الفمػػػػػػػػذيف  والكوعػػػػػػػػاف 
مثنياف لممارج وتشػير الأتػابب لممػارج 

  للأماـ. قميً  والنظر 

.ارفب وزف اللسـ ببطء ثـ انقمو لي  اليمػيف 3
مػػػب ميػػػؿ اللػػػػزء العمػػػوي لملسػػػػـ ليػػػ  اليمػػػػيف 

 والأماـ وتثبيت النظر عمى القدـ اليمنى.

 

.استمر انقؿ ثقػؿ  وزف( اللسػـ ليػ  4
اليسػػػػػار وأثنػػػػػاء تحريػػػػػؾ اللػػػػػزء العمػػػػػوي 
للأمػػػاـ والمػػػؼ ليػػػ  اليسػػػار انظػػػر إلػػػى 

 القدـ اليمنى.
  

 نقػػؿ( وزف اللسػػـ ليػػ  اليمػػيف ليتمػػذ شػػكؿ وقفػػ  الحتػػاف حػػرؾ الػػرأس  .تبػػديؿ5
 لمممؼ مب استقام  اللزء العموى لملسـ مب شد امتداد الذقف مب النظر للأماـ.

 

 



 
 
 

664 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        38العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 والمراجع : المصادر

القػاىرة  دار الفكػر : فسػيولوليا المياقػ  البدنيػ ؛  أبو الع  احمد عبدالفتاح  أحمد نتر الديف (1)
 .2003 العربي 

مسػػػػػتويات  ػػػػػغط الػػػػػدـ لػػػػػدى ؛ منتػػػػػورابػػػػػو العػػػػػ  احمػػػػػد  عػػػػػويس عمػػػػػي اللبػػػػػالي  سػػػػػعيد  (2)
لامعػػ    الملمػػ  العمميػػ  البدنيػػ  والريا ػػي  كميػػ  التربيػػ  الريا ػػي  لمبنػػيف بػػاليرـ :الريا ػػييف

 .1995  ( يوليو33حمواف  العدد  

 دار الفكػػػػر العربػػػػي  القػػػػاىرة  1ط :فسػػػػيولوليا التػػػػدريب والريا ػػػػ  ؛ ابػػػػو العػػػػ  عبػػػػد الفتػػػػاح (3)
2003. 

 :يقاتيػػػػػانظريػػػػػات التمرينػػػػػات البدنيػػػػػ  وتطب؛  احمػػػػػد اليػػػػػادي يوسػػػػػؼ  احمػػػػػد ابػػػػػراىيـ شػػػػػحات  (4)
 .2003  السكندري   دار المعارؼ

ريا ػػػي عمػػػى تقميػػػؿ العوامػػػؿ المطػػػرة  –تػػػأثير برنػػػامج وقػػػا ي تػػػحي  ؛ امػػػؿ حسػػػيف السػػػيد (5)
  بنػيفرسػال  مالسػتير  كميػ  التربيػ  الريا ػي  لم: ثػيفالمسبب  لا مراض القمب فوؽ سػف الث 

 .1997  لامع  حمواف

تأثير برنامج لميولػا باسػتمداـ الحركػات الفرعونيػ  عمػى بعػض المتغيػرات  ؛إيماف عبد العزيز (6)
عمػػػػوـ وفنػػػػوف الريا ػػػػ   الملمػػػػد المػػػػامس  العػػػػدد : الفسػػػػيولولي  والسػػػػمات النفسػػػػي  لمسػػػػيدات

  .1993  الاوؿ  لامع  حمواف

دار الفكػػػر    القػػػاىرة : التمثيػػػؿ الحيػػػوي لمطاقػػػ  فػػػي الملػػػاؿ الريا ػػػي؛  بيػػػاء الػػػديف سػػػ م  (7)
 .  1999  العربي 

   القػػاىرة  1ط : المتػا ص الكيميا يػ  الحيويػ  الفسػيولولي  الريا ػي  ؛ بيػاء الػديف سػ م  (8)
 .2008دار الفكر العربي  

 .2006  دار الفاروؽ   القاىرة    1ط :  طب التينيالدليؿ العممي لم ؛ بينموب أودي (9)

   الاسػػكندري    1ط :  الريا ػػات التػػحي  وتػػوازف الطاقػػ ؛  طػػارؽ ربيػػب   ثنػػاء فػػؤاد أمػػيف (10)
 .2013   دار الوفاء لدنيا الطباع  والنشر

لسػػتير  رسػال  ما : ع قػػ  قمػؽ امتحػاف البكالوريػػا بالتحتػيؿ الدراسػي لمتمميػػذ؛  سػاعد ورديػ  (11)
 .2003   كمي  العموـ الانساني  والالتماعي   لامع  اللزا ر
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ملمػػػ   : قمػػػؽ الامتحػػػاف وبعػػػض العوامػػػؿ المسػػػاعدة لظيػػػوره لػػػدى الطػػػ ب؛  سػػػميم  سػػػايحي (12)
 .2012    العدد السابب  لامع  محمد مي ر  اللزا ر العموـ الانساني  والالتماعي 

 : مرينػػات ىوا يػػ  عمػػى دىػػوف الػػدـ لأنقػػاص الػػوزف لمسػػيداتتػػأثير برنػػامج ت ؛سػػيا عبػػد ا   (13)
 .2007     لامع  طنطا   كمي  التربي  الريا ي  لمبنيفرسال  مالستير

أثػػػر التمرينػػػات البدنيػػػ  عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولولي  لمتأىيػػػؿ ؛  شػػػمبي محمػػػد شػػػمبي (14)
  لامعػػػ   الريا ػػػي  لمبنػػػيف  كميػػػ  التربيػػػ   رسػػػال  دكتػػػوراه : مر ػػػى الشػػػرياف التػػػالي لمقمػػػب

 .1982   حمواف

دار الوفػاء لػدنيا الطباعػ   : كي كونج تمرينات الطاقػ  الحيويػ  والعػ ج الػذاتي؛  طارؽ ربيب (15)
 .2012     الاسكندري 1والنشر  ط 

تػػأثير برنػػامج مقتػػرح لتمرينػػات التػػايلي التػػيني  عمػػى بعػػض المتغيػػرات  ؛ طػػارؽ عمػػي ربيػػب  (16)
رسػػال  مالسػػتير  كميػػ   :   والكيرفسػػيولولي    نشػػاط المػػي الكيربػػي( لكبػػار السػػفالفسػػيولولي

 .2004  التربي  الريا ي  لمبنات  لامع  الاسكندري  

تػأثير الريا ػات ألتػحي  عمػى الكفػاءة الوظيفيػ  لمييبوث مػوس والنمػػاع  ؛ طػارؽ عمػي ربيػب (17)
رسال   :تايلي عمى كبار ألسف (  ونجالكي ك  دراس  تلريبي  باستمداـ تمرينات  المستطيؿ

 .2007   دكتوراه   كمي  التربي  الريا ي  لمبنات  لامع  السكندري 

   مكتبػػػػ  الني ػػػػػ    الليػػػػػزة  1ط : العمػػػػػوـ السػػػػموكي ؛  عبػػػػاس الشػػػػوربلي  عفػػػػػاؼ دانيػػػػاؿ  (18)
2001. 

الاسػػػتنكار وقمػػػؽ  قػػػدرات التفكيػػػر الابتكػػػاري فػػػي ع قتيػػػا بعػػػادات؛  عبػػػاس عبػػػد عمػػػي اديبػػػي  (19)
ملم  العموـ التربوي  والنفسي   كمي  التربي    : الامتبار لدى ط ب التعميـ الثانوي واللامعي

 .2003       لامع  البحريف3  العدد 2الملمد 

دار     الأردف 2  طموسوع  التمرينػات الريا ػي  ؛ د المنعـ سميماف برىـ  محمد مميسعب  (20)
 .1995   الفكر لمنشر

الأسس العممي  والعممي  لاستمداـ تندوؽ المطػو فػي  ؛عفاؼ عبد المنعـ درويش  نورىاف   (21)
 .1997   منشأة المعارؼ   السكندري :  التمرينات اليوا ي 

 .2006   الدار العربي  لمعموـ     بيروت1ط :اسرار الشياتسو ؛ كاثي مييوس (22)
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دار تػفاء      عمػاف1ط : بػادئ التوليػو والارشػاد النفسػيم ؛ كامم  الفرخ  عبد اللػابر تػيـ  (23)
 .1999لمنشر والتوزيب  

 .2013   دار المؤلؼ لمتوزيب     الرياض1ط : القمؽ ونوبات الذعر؛  كواـ مكنزي  (24)

   السػػكندري  : أساسػػيات التمرينػػات البدنيػػ  ؛ ىيـ شػػحات   محػػروس محمػػد قنػػديؿمحمػػد إبػػرا (25)
 .1998   منشأة المعارؼ

    متػػر 1ط : بػػيف الواقػػب والميػػاؿ اسػػرار التشػػميص بػػالبر التػػيني ؛  مػػروة رفعػػت العػػدؿ  (26)
 .2015  دار الاس ـ لمنشر

دار النشػػػػر    القػػػػاىرة : مشػػػػكم  النسػػػػياف والمػػػػوؼ مػػػػف الامتحػػػػاف؛  موسػػػػى ابػػػػراىيـ حريػػػػزي  (27)
 .1999   والتوزيب

 .2000منشأة المعارؼ     السكندري  : ليوا ي الأنشط  ا ؛ نعمات أحمد عبد الرحمف  (28)

 .2014   دار المشرؽ العربي     متر1ط : فف اليولا والمساج ؛ ىب  محمد عبد اللواد (29)

 .1989 ار النشر لمغات الألنبي  د   التيف : طب إعادة الاعتبار التحي ؛ ىوبيف (30)

 .2007   مكتب  مدبولي   لقاىرة  ا1ط  : الحلام  الحديث ؛  ىيمينا عبد ا  (31)
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