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تأثير استخدام طريقة التنفس الانفي المتبادل في الاستشفاء السريع بدلالة مؤشر  
 النبض خلال دقيقة الراحة بين الجولات لمملاكمين الشباب

Effect of Alternate Nostril Breathing on recovery According to heart 

rate during the one minute rest period among rounds in Amateur 

boxing 

 .م.د. عبد الجميل جبار ناصرأ
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 

 جامعة بغداد
jaleelabd@gmail.com07901313730   

 بالمغة العربيةمستخمص البحث 
طريقة التنفس الانفي البديل تتم عن طريق الشييق من فتحة الانف اليسرى والزفير من 
اليمنى  ثم الشييق من اليمنى والزفير من اليسرى مع تكرار العممية، واستخدم الباحث ىذه 

، وشممت الطريقة لمتعرف عمى الاستشفاء لمملاكمين بدلالة النبض خلال فترة الراحة بين الجولات
( وبعد 54.71( ملاكين بمعدل اعمار )9عينة البحث عمى ملاكمين من فئة الشباب وعددىم )

اخضاعيم الى طريقة الاستشفاء الاعتيادية وطريقة التنفس الانفي البديل خلال الراحة بين 
الجولات ظير ان ىذه الطريقة ناجحة اكثر من الطريقة الاعتيادية المعروفة في تخفيض عدد 

ات القمب وقد أوصى الباحث بضرورة استخدام ىذه الطريقة في الاستشفاء في اثناء الراحة نبض
 بين الجولات فضلا عن استخداميا في الاستشفاء خلال التدريبات.

 الكممات المفتاحية )تنفس ، ملاكمة، استشفاء ، نبض(
Alternate Nostril Breathing (ANB) method is done by inhaling from 

the left nostril and exhaling from the right and then inhaling from the 

right and exhaling from the left repeatedly, and the researcher used this 

method to identify the recovery of the boxers according to the pulse 

during the rest period between the rounds, and the sample included 9 

youth boxers with an average age of (17.45), and after conducting 

traditional recovery and (ANB) recovery during the rest period, it showed 

that (ANB) is superior to the traditional recovery at lowering the heart 

rate, and the researcher recommends the importance of using this 

recovery. 

Key  (words: breathing, boxing, recovery, heart rate) 
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 المقدمة -1
يمكننا اعتبار الفن النبيل أو الملاكمة من أقدم الرياضات عمى وجو الأرض، فقد ظيرت 

 ,Swaddling)قبل الميلاد.  866لأول مرة كرياضة أولمبية في الألعاب الأولمبية القديمة عام 
2008, p. 6) إلى  5997كامل من عام ظيرت الملاكمة في الألعاب الأولمبية الصيفية بال

في ستوكيولم، لأن القانون  5950، باستثناء الألعاب الأولمبية الصيفية لعام 0909طوكيو 
السويدي حظر الملاكمة في ذلك الوقت، والملاكمة ىي رياضة قتالية يتبارى فييا ملاكمان 

كل منيما المكمات يرتديان قفازات لكم، ولفافات يدوية، وواقيات الفم وغيرىا من المعدات، يوجو 
سم(، لفترات زمنية معمومة، ويتبارى  859الى بعضيم البعض في حمبة مربعة طول ضمعيا )

 3الملاكمان ضمن فئة وزينة واحدة، وتم ادراج فئات الوزن ومدة وعدد الجولات في القاعدة رقم. 
 AIBAابقات من قواعد الاتحاد الدولي لمملاكمة وتنص ىذه القاعدة عمى ما يمي: في جميع مس

Open Boxing (AOB)  لممتقدمين والشباب لمرجال والنساء، يجب أن تتكون المنافسات من
( دقائق. مدة الراحة بين جولتين ىي دقيقة واحدة  3( جولات مدة كل منيا ثلاث )3ثلاث )

(AIBA, 2020, p. 9) حل ديناميكية قصيرة المدة عالية ، وتتميز الجولات في الملاكمة بمرا
الجيد، والتي تشمل جميع المجاميع العضمية تقريبا في حركات معقدة تتميز باستخدام العديد من 
 القدرات كالقوة الانفجارية والسرعة والتحمل والدقة وغيرىا مما يؤدي عمى حصول تعب شديد

(Barbosa de Lira, Fachina, Vancini, & De Almeida, 2013, p. 2)  فضلا عن
أداء ميارات كثيرة ومتعددة خلال الجولات، مع فترات راحة قصيرة بين الجولات، وىذه الراحة 

 . (Chaabe`ne, et al., 2014, p. 6)ليست كافية لتوفير الاستشفاء التام 
ات اليامة عمى شدة المجيود البدني فضلا عن كونو مؤشر ويمثل النبض احد المؤشر 

ىام في التعرف عمى مدى عودة الرياضي الى حالتو الطبيعية فضلا عن ذلك فالنبض يعد مؤشرا 
لما يسمى بالاستشفاء، وتزداد أىميتو من خلال كون عممية قياسو سيمة جدا وتعطي نتائج انية 

 مباشرة.
لزفير( احد الطرق الأساسية في الاستشفاء ويساعد في ويشكل التنفس العميق)الشييق وا

( او التنفس الانفي المتبادل: ويطمق عمييا احيانا اسم ANBتقميل معدل النبض وتعد طريقة )
"براناياما". احد طرق التنفس ويتم عن طريق غمق احد الممرات الانفية والتنفس بالممر الاخر 

نواع مختمفة الاستجابات الفسيولوجية، وتؤثر تمارين بالتبادل، وتنتج عن طريقة التنفس ىذه أ
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التنفس ىذه عمى وظائف القمب والجياز التنفسي والوظائف اللاإرادية وتساعد في تقميل درجات 
 .(Dhanvijay, 2015, p. 8)القمق والتوتر. 

وتكمن مشكمة البحث في ان النجاح في لعبة الملاكمة يتحقق من خلال التحرك في 
الحمبة وتوجيو المكمات والحصول عمى النقاط وأيضا من خلال تجنب التعرض الى الضربات، 
يحتاج الملاكمون لتحقيق ذلك إلى ميارات فنية وتكتيكية متطورة، ومستوى عال من المياقة البدنية 

ويحتاج أيضا الى إعادة الاستشفاء السريع خلال فترات الراحة البينية في النزالات، والفسيولوجية، 
ومن المعروف ان ىناك العديد من طرق الاستشفاء منيا أداء التمرينات الخفيفة وحمامات الساونا 
وحمامات البخار وجمسات المساج  وغيرىا، ولكن عندما نحتاج الى الاستشفاء في فترة قصيرة 

لسباق فان ىذه الطرق لا يمكن استخداميا من الناحية التطبيقية، وبما ان الملاكم خلال وخلال ا
الجولات يبذل جيود كبيرة بدنية وحركية وميارية وخططية، وىذه الجيود تؤدي الى حصول 
التعب واستنزاف مصادر الطاقة، فمن الضروري إيجاد طريقة اسرع لاعادة جسم الملاكم الى 

 قدر الإمكان.حالتو الطبيعية 
ومن خلال مشاركة الباحث في البطولات المحمية والدولية بصفة مدرب، فقد وجد ان 
اغمب المدربين يعتمدون اسموب جموس الملاكم مباشرة عمى كرسي الاستراحة في الزاوية مع 
 تكوين تيار ىواء امام وجو الملاكم باستخدام تحريك المنشفة بسرعة، وىذه الطريقة ربما تكون ىي
الطريقة الوحيدة الموجودة في المنافسات سواء المحمية او الدولية، ولاىمية ىذا الموضوع فقد عمد 
الباحث الى تجربة  استخدام طريقة معينة في التنفس الغرض منيا إعادة الاستشفاء السريع 

ان لمملاكم خلال فترة الاستراحة البالغة دقيقة واحدة بين الجولات وتخفيض النبض قدر الإمك
 كمؤشر فسيولوجي عمى الاستشفاء.

( التنفس الانفي المتبادل في ANBوتَمثَّلَ ىدف البحث في التعرف عمى تاثير طريقة )
مؤشر النبض لمملاكمين الشباب، وافترض ان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في مؤشر النبض 

 اب.( التنفس الانفي المتبادل لمملاكمين الشبANBولصالح استخدام طريقة )
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2
استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمو طبيعة البحث بتصميم المجموعة منهج البحث:  2-1

 الواحدة.
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( 9اشتممت عينة البحث عمى لاعبي نادي الاتصالات فئة الشباب وعددىم ) عينة البحث: 2-2
  ( اذ وفقا لمقانون1.985 ±ي للأعمار )( عام بانحراف معيار 54.71ملاكين بمعدل اعمار )

( عاما، ويحسب فقط لسنة الميلاد بغض النظر 56-54تتراوح اعمار الملاكمين الشباب بين )
( 45.351وبمغ معدل كتمة الجسم لعينة البحث )، (AIBA, 2020, p. 11) عن الشير واليوم.

 ±( سم بانحراف )543.083( وبمغ معدل الطول )10.258 ± كمغم بانحراف معياري )
5.942.) 

 beurer – Heart rateاستخدم الباحث ساعة النبض نوع )طريقة قياس النبض:  2-3
monitor والتي يمكن تعميقيا خمف ظير اللاعب وىي نوع من أجيزة قياس النبض الدقيقة )

 فقا لزمن الفحص.وتتميز بالديناميكية السريعة في اظيار النتائج و 
تتدرب عينة البحث وفقا لمنياج المدرب، يوميا من السبت الى  الإجراءات الميدانية: 2-4

الخميس، وتكون الجمعة عطمة لمراحة الأسبوعية، ويحتوي المنيج التدريبي في النصف الثاني 
خرى، مرة من فترة الاعداد الخاص عمى اجراء منافسات تجريبية اما داخمية او مع فرق اندية أ

الى مرتين في الأسبوع، وقد قام الباحث، باجراء تجربتو خلال تمك المنافسات التجريبية بالاتفاق 
مع المدرب بحيث تكون المباريات التجريبية مع نفس الفريق )نادي الحسنين( في أسبوعين 

 متتالين لتكون التجربة أكثر مصداقية، وتتمخص الإجراءات بالاتي:
دقيقة( يتم تسجيل النبض خلال  5الاولى وبداية الراحة بين الجولات ) عند نياية الجولة

ثواني، ثم يتم اجراء  1العشر ثواني الأولى، ثم يطمب من الملاكم الجموس بوضع مريح لمدة 
(، بالطريقة الاتية: يقوم احد المساعدين الثلاثة )وفق ANBعممية التنفس الانفي المتبادل )

لمقواعد الفنية يكون لكل ملاكم ثلاث مساعدين( باخذ وضع معين في يده اليمنى كما في الشكل 
(5.) 
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 (5الشكل )

 وضعية كف يد المساعد لاداء التنفس الانفي المتبادل
اصبع الابيام بغمق فتحة الانف اليمنى ثم الطمب من الملاكم باخذ شييق  وباستخدم

عميق خلال فتحة الانف اليسرى، وكتم النفس لثانية واحدة، وبعدىا يقوم المساعد عن طريق 
اصبع البنصر بغمق فتحة الانف اليسرى ويطمب من الملاكم اخراج الزفير من فتحة الانف 

لقا الفتحة اليسرى ويطمب من الملاكم الشييق من فتحة الانف اليمنى، ويبقى اصبح البنصر غا
اليمنى وكتم النفس لمدة ثانية واحدة ثم يغمق فتحة الانف اليمنى والزفير عن طريق فتحة الانف 

( ثانية. كما في 01اليسرى، وتعاد العممية ثلاث مرات، وىذه المرات الثلاث تستغرق غالبا )
 ( 0الشكل )

 

   
5 0 3 

 (0ل )شك
 التنفس الانفي المتبادل
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وبعدىا يتم قياس النبض في العشر ثواني الأخيرة، وخلال ىذه العممية يمكن لممدرب 
عطاء بعض السوائل في الثواني الأخيرة من الاستراحة، وبعد  الرئيسي إعطاء التعميمات الفنية وا 

 انتياء الجولة الثانية تعاد الإجراءات في دقيقة الراحة الثانية.
وبالتأكيد فان ىذه الإجراءات تحتاج الى تدريب المساعدين لضمان أدائيا عمى الشكل 
الأمثل، لذلك قام الباحث بتدريب المساعدين عمى كيفية استعمال ىذه الطريقة لمدة ثلاثة أيام مع 
اجراء تجربة استطلاعية لضمان من ان كل شيء يسير عمى ما يرام، فضلا عن ذلك فقد قام 

ريب الملاكمين عمى أداء ىذه الطريقة والكيفية التي يجب ان يجمسوا فييا ومراعاة الباحث بتد
التوقيتات بدقة واستمر تدريب الملاكمين عمى ىذه الطريقة أسبوعين بواقع ثلاث مرات في 

 الأسبوع بواقع خمس دقائق في كل مرة.
فس الانفي ولغرض التعرف عمى الفروق بين استخدام الطريقة المعتادة وطريقة التن

المتبادل قام الباحث بإجراء التجربة في الأسبوع الأول من خلال قياس النبض في المباراة 
التجريبية باستخدام الطريقة المعتادة للاستشفاء، في يوم الاثنين )مباراة تجريبية مع نادي 

طريقة الحسنين(، ثم قام الباحث باجراء التجربة وقياس النبض في وقت الراحة والاستشفاء ب
التنفس الانفي المتبادل في يوم الخميس )مباراة تجريبية مع نادي الحسنين ايضا(، وتم تسجيل 

 النتائج في استمارة التفريغ، عمما بان القياس تم لملاكمي نادي الاتصالات فقط )عينة البحث(.
لاستخراج الوسط  SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية الوسائل الإحصائية:  2-5

 ( لمعينات المترابطة.tالحسابي والانحراف المعياري وقيمة الفروق عن طريق اختبار )
 
 
 
 
 
 
 
 
 



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
المجلةةةللاضةاعةةة لو ةةةةلللل

ل63اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل ل
ل

 
 

 
 

 

 

 259 
 

 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها. -3
الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج قياس مؤشر النبض وفقا لمطريقة المعتادة  3-1

 عشر ثوان واخر عشر ثوان من الراحة بين الجولات.  وطريقة التنفس الانفي المتبادل في اول
 (5جدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج قياس مؤشر النبض وفقا لمطريقة المعتادة 
 وطريقة التنفس الانفي المتبادل في اول عشر ثوان واخر عشر ثوان من الراحة بين الجولات.

قياس  الطريقة
 النبض

 ثوان 59النبض في اخر  ثوان 59النبض في اول 
 ع سَ  ع سَ 

 الطريقة المعتادة
 3.808 146.667 4.243 178.333 اول راحة
 3.500 157.000 2.007 191.444 ثاني راحة

طريقة التنفس 
 الانفي المتبادل

 3.127 125.556 11.791 173.556 اول راحة
 6.874 135.333 1.453 191.111 ثاني راحة

 
نتائج اختبار الفروق والمعنوية الحقيقية ودلالتيا بين قياسي النبض في اول عشر ثوان  3-0

 واخر عشر ثوان من الراحة بين الجولات وفقا لمطريقة المعتادة وطريقة التنفس الانفي المتبادل. 
 (0جدول )

ول عشر ثوان واخر يبين نتائج اختبار الفروق والمعنوية الحقيقية ودلالتيا بين قياسي النبض في ا
 عشر ثوان من الراحة بين الجولات وفقا لمطريقة المعتادة وطريقة التنفس الانفي المتبادل

 الاختبارات الطريقة
 ف هـ ف  

المعنوية  t  قيمة 
 الدلالة الحقيقية

الطريقة 
 المعتادة

 معنوي 0.000 13.712 2.309 31.667 اول راحة
 معنوي 0.000 28.629 1.203 34.444 ثاني راحة

طريقة التنفس 
 الانفي المتبادل

 معنوي 0.000 10.893 4.406 48.000 اول راحة
 معنوي 0.000 22.730 2.454 55.778 ثاني راحة

 (6ودرجة حرية  9.91)تحت مستوى دلالة 
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 نتائج اختبار الفروق والمعنوية الحقيقية ودلالتيا بين قياسي النبض في اخر عشر ثوان 3-3
 من الراحة بين الجولات باستخدام طريقة المعتادة وطريقة التنفس الانفي المتبادل. فقط

 (3جدول )
 فقط يبين نتائج اختبار الفروق والمعنوية الحقيقية ودلالتيا بين قياسي النبض في اخر عشر ثوان

 من الراحة بين الجولات باستخدام طريقة المعتادة وطريقة التنفس الانفي المتبادل.

 راحة الجولة
طريقة التنفس الانفي  الطريقة المعتادة

 tقيمة  المتبادل
 المحسوبة

المعنوية 
 الحقيقية

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 معنوي 9.999 50.17 3.12 125.55 3.80 146.66 الراحة الاولى

 معنوي 9.999 6.70 6.87 135.33 3.5 157 الراحة الثانية

 (58حرية ودرجة  9.91)تحت مستوى دلالة 
( نجد ان ىناك فروقا معنوية بين قياس النبض في العشر ثواني الأولى 0من الجدول )

وطريقة وقياس النبض في العشر ثواني الأخيرة من الجولة الأولى والثانية في الطريقة المعتادة 
في  التنفس الانفي المتبادل. اذ نجد في كلا الطريقتين ان ىناك فروقا معنوية بين قياس النبض

العشر ثواني الأولى والعشر ثواني الأخيرة من فترة الراحة الأولى )الراحة بين الجولة الأولى 
والثانية( والراحة الثانية )الراحة بين الجولة الثانية والثالثة( ولصالح العشر ثواني الأخيرة، وىذا 

لتدريبات التي نفذىا ويعزو الباحث ىذه النتائج الى ا، يعني وجود دلالة إحصائية بين الاختبار
الملاكمون خلال فترات التدريب وفقا لمنياج المدرب كان ليا الأثر في تطوير الجياز القمبي 

وبالتالي فان ىذا التطور ساعد في الانخفاض السريع نسبيا في عدد نبضات القمب الوعائي، 
خلال فترة الراحة كمؤشر عمى الاستشفاء، اذ ان اغمب الملاكمين لدييم القدرة عمى الاستشفاء 

ومن جية أخرى فان عمميات   (Khanna & Manna, 2006) ولكن بنسب متفاوتة.
الاستشفاء في وقت الراحة بين الجولات تعد من المتغيرات الأساسية لنجاح الملاكم في تحقيق 
الفوز، اذ ان الاستشفاء العالي نسبيا بين الجولات يعطي الملاكم فرصة اكبر لتوجيو المكمات 

وان تدريبات التكيف الوظيفي لأجيزة جسم الرياضي  (Claudio , 2013)وتنفيذ الدفاعات، 
الناتج عن تقنين كل من الشدة والحجم  والراحة كفيمة بانيا تعطي فرصة لمملاكم بالتخمص من 
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ان تكرار اليجمات  بعض مظاىر التعب الناتجة عن الأداء في الجولات وخلال فترة الراحة،
لعوامل الرئيسية التي تؤدي إلى الأداء الناجح  السريعة والقوية والاستشفاء منيا بسرعة من ا

(Davis, Benson, Pitty, Connorton, & Waldock, 2015) والاستشفاء ىو فترة راحة .
عادة النشاط لمنح الجسم القدرة عمى  قصيرة بين الاداءات تسمح لمجسم بإعادة التزود بالوقود وا 

 .(Raghuraj & Telles, 2008)الأداء مرة اخرى.
ومن خلال ملاحظة طبيعة الأداء في الملاكمة الذي يتميز بحركات قوية وسريعة، فإن  

( لعمميات إنتاج معظميا تعتمد عمى القدرات اللاىوائية )النظام الفوسفاجيني والنظام اللاكتيكي
ثوان يسمط  8الطاقة اللازمة التي يحتاجيا اللاعب في أدائو، فالجيد القصوي الذي يقل عن 

أكبر متطمبات طاقتو عمى النظام الفوسفاجيني، كما ان الأداء في الملاكمة يحتاج أيضا الى 
ميارات والحركات عمميات إنتاج الطاقة لا ىوائيا وفق النظام اللاكتيكي، والذي يسيم في أداء ال

التي تتميز بالشدة الأقل من القصوى يستمر فييا الأداء من دقيقة إلى دقيقتين، إذ يعتمد ىذا 
عمى التحميل اللاىوائي لكل من كلايكوجين العضلات وكموكوز الدم   ATPالنظام في إعادة أل

ما يتحول إلى عبر عشرة تفاعلات كيميائية تنتيي بمركب يدعى حامض البايروفيك الذي سرعان 
حامض اللاكتيك، ونتيجة لذلك فان الجياز السمبثاوي يقوم برفع نبضات القمب لمعمل عمى 
التخمص من تجمع حامض اللاكتيك، وىي الآلية الأولية في تسريع إزالة حامض اللاكتيك من 

 . (Asok & Asis , 2010)الدم زيادة جريان الدم خلال العضمة 
( نتائج اختبار الفروق والمعنوية الحقيقية ودلالتيا بين قياسي النبض 3ويبين الجدول )

في اخر عشر ثوان من الراحة بين الطريقة المعتادة وطريقة التنفس الانفي المتبادل، اذ ان 
الفروق كانت معنوية ولصالح طريقة التنفس الانفي المتبادل، ويعزو الباحث ذلك الى طريقة 

وىو ناقل عصبي مثبط يقمل من  (GABAفس الجديدة ثبت بالفعل أنيا تزيد من عمل الناقل )التن
 , Pratibha & Poovishnu)الكورتيزول والأدرينالين مما يقمل بدوره من سرعة نبضات القمب  

. ومن جية أخرى فان الجيد والاثارة العاليتين خلال النزال في الملاكمة تؤدي الى زيادة (2019
في النغمة العضمية، "والنغمة العضمية ىي التوتر العضمي اللااردي المستمر الذي بفضمو تكون 
 العضمة دائما في حالة استعداد لمعمل والانقباض، ولكن زيادتيا عن الحد المقبول يمكن ان تشكل

ويرى الباحث ان استخدام التنفس الانفي   (Ganguly, 2021)عبئا إضافيا عمى الرياضي" 
المتبادل قمل من التوتر وبالتالي أعاد النغمة العضمية الى وضعيا الطبيعي تقريبا وبالتالي تحقيق 
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 (0993)عبد الفتاح، ا أكده الاسترخاء كعامل مساعد عمى حدوث الاستشفاء، ويتفق ذلك مع م
 في ان التغمب عمى التوتر العضمي الزائد يعطي الرياضي القدرة عمى الاسترخاء.

الى ان ممارسة التنفس الأنفي  (Anupkumar & Others, 2015)اشارت دراسة 
   (Parasympathetic nervous system الباراسمبثاويالبديل، يسبب زيادة في عمل الجياز 

(، ومعدل النبض، وىذا DBPوكانت الآثار الرئيسية لو ىي انخفاض ضغط الدم الانبساطي )
الجياز ىو أحد قسمي الجياز العصبي الذاتي يقوم بتنظيم الأعضاء الداخمية والغدد بصورة غير 

وقت الراحة والاسترخاء، فيو مبطئ لمقمب إرادية، وىو مسؤول عن العمميات التي تحدث في 
وموسع لمشعيرات الدموية، وىو يعكس بعممو الجياز العصبي السمبثاوي، وفي نفس الصدد 

والتي اكدت عمى ان التنفس الانفي  (Subramanian & Others, 2016)اشارت دراسة 
قمب عمى المدى القصير جدا مما يؤدي الى الاسترخاء البديل لو القدرة عمى التاثير في نبض ال
مكانية لتخفيف مظاىر التعب الكبيرة.  وا 

ويرى الباحث ان الفائدة المتحققة من استخدام طريقة التنفس الانفي المتبادل جاءت 
نتيجة لوظيفة ميمة للانف، فاليواء المستنشق تختمف حرارتو ورطوبتو كما أنو يحمل كثيراً من 

وان وظيفة الأنف ىي تكييف اليواء قبل دخولو الرغامى والقصبات، فميما كانت حرارة  الشوائب.
د  تحت الصفر في الشتاء فإن حرارة اليواء 59د في الصيف أو  79اليواء المستنشق سواءً   

د  وكذلك تكون رطوبة اليواء الواصل إلى البمعوم  34 -38الواصل إلى البمعوم ىي بحدود 
 .(Elad & Others, 2008) يما كانت رطوبة اليواء الخارجي.% م69-41بحدود 

 
 الخاتمة: -7

مننألوف ويسننتخدم يمثننل شننكلا مننن اشننكال التنننفس غيننر ال ANBالتنننفس الانفنني البننديل  
منن  استخدام التنفس الانفي البديل في الراحة بين الجولات في الملاكمة مفيد، لمتخفيف من التوتر

يمكننن الإفننادة مننن التنننفس الاتفنني البننديل فنني تخفننيض عنندد ضننربات ، الناحيننة التطبيقيننة للاستشننفاء
زينننادة عمنننل الناقنننل التننننفس الانفننني البنننديل يعمنننل عمنننى ، منننب خنننلال فتنننرة الراحنننة بنننين الجنننولاتالق
(GABA)  وىننو ناقننل عصننبي مثننبط لمكننورتيزول والأدرينننالين ممننا يقمننل بنندوره مننن سننرعة نبضننات

اسنتخدام ، ويوصني الباحنث ان الاننف يقنوم بتكيينف الينواء قبنل دخولنو الرغنامى والقصنبات، القمب
، طريقننة التننننفس الانفنني البنننديل كعامننل مسننناعد فنني سنننرعة الاستشننفاء بنننين الجننولات فننني الملاكمنننة
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المختمنة لاسنيما  استخدام طريقة التنفس الانفس البديل فني الاستشنفاء فني اثنناء التندريبات للألعناب
 ويمكن استخدام طريقة التنفس الانفي البديل لمتيدئة النفسية لاسيما بعد التوتر.، لعبة الملاكمة

 المصادر العربية والأجنبية

(. فسيولوجيا التدريب والرياضة. القاىرة: دار الفكر 0993ابو العلا عبد الفتاح. ) .5
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