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دەرچوونى قۆناغی چوارەم لە بەشی پەروەردەى وەرزش، لەگەڵ  باسیئەم توێژینەوەى بەردەستت بریتییە لە 

، بەڵام لەبەرئەوەى سووووییووووتە ی نووسووووینى داوە انهاوڕێیانم )شوووووەرییە ڕەسووووووڵ و بیواڵ  ەبنوامم ئەن ا  

تاوە ەەسەر هەر ل ەرەبییە، نەکرا توێژینەوەى زانیتیی لە زۆربەى بەشە وەرزشییەکانى زانکۆەانى ەوردستان 

  بوەم. لیژنەى زانیتی بە ەوردیی پێشوەشی

بەڵام سوووەیر ئەوە ە  .هەموو زمانێک شااانەنن نوونااەىەوەم هەموو زێنەاا ێ ەئێرینا بارەۆڤا دەاێ: وەک 

زۆربەى ئەکاد  ییەکانى ەوردسووتان د ز ز انەکەى یۆیانو و زۆررار بە شووا ەنى نووسووینى زانیووتی نازانو. 

 ان ئەسوووووووبەن  و بەهەاە  نا ۆ بو بە یوێنەرز وەرزشووووووویی لەم وەشوووووووانە ەوردییەدا گە ەۆ ەاە وشوووووووە ەکڕەن

 نیش لە ڕاسوووتەکەى ئاگادار و  بوەنبەدواداچوونى بۆ پیوووەۆڕە ز ان ان و وەرزشوووییەکان هیوادارم  دا نابێت،

  بوەنەوە.

نەکرا، بەڵام هیوادارم ازییەکى باشوووووووووووی لێ ز پێشوووووووووووو شووووووووووونیارز نووسوووووووووووینى توێژینەوەز وەرزشوووووووووووی بە ەوردپێ

و ئەگەر باش بوو ئەوە بۆ هە وو ان  توێژینەوەکەدا بورێت ا ەاە ەکى دروسوووت و لەیۆبووردووانە لەگەڵ 

  !ماڵی قڵپیش، نەر بە ناحەبەیەتنو 

ئەگەر پشوووتگیرز و  ، سوووەر ەرشوووتیارز ئەم وەشوووانە ەوردییە،. سوووە ین سووواا د سوووو ا  و یۆشوووەوییوووتیم بۆ 

 هە ە بە  ووانە بمو بورابا ەوە.زەح ەت بوو ئەم بەر هاوەارز ئەو نەبا ە، 

ی" دەرنەچم، ە یۆم ەردووە ەە لە "سووووووویاتی زانیوووووووتیی نووسوووووووینى توێژینەوەى وەرزشووووووولەم توێژینەوە ە، زۆرم ل

شووووووووووووووێوازز پێ وا ە دەبێت  ەم،بو ییئەگەرنا ز انى ەوردیی زۆر لەوە فراوانترە لە توێژینەوە وى ئاوادا زیننان

 ی بێتە گۆڕیو بۆ شووێوازىکى ئازادانە تر، هین نەبێت لەئاسووتى نووسوویونەوەز زانیووتیی وەرزشوونووسووینی توێژی

 شوووووی نەبێت، چونکە ئێیوووووتا پەیێەوى ئەم شوووووێوازە ەۆنەى نووسوووووینى ) یتۆدەکانمئەگەر لە ئاسوووووتى ڕێاازەکان

 توێژینەوەى زانیتیی وەرزشی ناکرێت.

 

 ەایی  و ەر  ەلی

 هەولێر

@gmail.com0umereli 

mailto:umereli0@gmail.com
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  ،ک تا خۆیان بەخۆیانێهیچ میللەت ،وداخ

 .ڕێناگۆ ؛نڕنەگۆخۆیان 

 

 (11)هەورەتریشقە 

 ڵفەرهاد پیربا :و
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 وێنننى باڵا و توێژینەوەى زانیتیوەزارەتى ی

 زانکۆز ەۆیە
 وای پەروەردەى وەرزشسو

 
 

 

  چەن گۆڕاوىکیی ڕاهێنانەکانى فارتلک لەسەر یکاریگەر 

 رەستەیی و فیییۆلۆ ز لاى  اری انانى فووتیاڵ
 

 

 :اوە بەور شوەشتوێژینەوە پیئەم 
  زێن ۆی کۆیە-ئەنجوومەنن نکوڵی پەروەدەم وەرزش

  وەک بەشێک لە پێناوییتییەکانى بەدەستهێنانى بێوانا ەى بەکالۆریۆ  لە پەروەردەى وەرزشی
 

 :لەلا ەن
 ژیکاڵ عەبدوڵڵا وەنس –عومەر عەلی حونێن  –شوکرییە ڕەنووڵ عەزیز 

 
 :سەر ەرشت

 فەتحوڵڵاد. هانا جەلال  ی. پ.
 

 

 ز٢٠٢١            ک٢٧٢١
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 ڕێنپاردەم نەرپەرش یار
 

کوواریگەریی ڕاهێنووانەکووانى فووارتلووک لەسووووووووووووووەر چەن }نوواونیشووووووووووووووووانى  بەئووا ووادەکردنى ئەم توێژینەوە ە 
  یز ە  ڵسوو ڕە ییەشوەر )لەلا ەن یوێننەاران:  {گۆڕاوىکی رەستەیی و فیییۆلۆ ز لاى  اری انانى فووتیاڵ

زانکۆز ەۆیە، لەبێر -لە سووووووووای پەروەردەى وەرزشم سە و  امبنو ە  ڵوایب  – وێحوسوووووو یلە  رە و  –
پێناوییوووووووتییەکانى بەدەسوووووووتهێنانى بێوانا ەى  ئەم توێژینەوە ە بەشوووووووێکە لە. سوووووووەر ەرشوووووووتى  و ئەن ام دراوە

 .بەکالۆریۆ  لە پەروەردەى وەرزشی
 
 
 

 
 د. هانا رەلال فەتحوام .پ. زسەر ەرشت: 

    /   /٢٠٢١ 
      
 
 

 گفتوگۆ.لیژنەى بۆ  بەرزدەکە ەوەایی و ڕاسپاردەکان ئەم توێژینەوە ە لەسەر بنە اى ڕێن 
 
 
 

 زانکۆز ەۆیە –سەرۆەا ەتیی سووای پەروەردەى وەرش 
     /   /٢٠٢١ 
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 ن توێژیىەوەدەروێزەم نەکەم/ پێىان
 
 و گرنگەی توێژیىەوە پێشەکی ١-١

داوە،  رۆڤ هێشتا بەدواى  لەگەڵ ئەو پێشوەوتنە بەرچاوەى لە زۆربەى بوارەکانى بیان ڕووز 
بەباشتریو شێوە ئەن ام  ڕىگە ەکنا دەگەڕێت بۆ پاراستى تەننروستى یۆز، تا بتوانێت چالاکییەکانى

، ئە ەش دەرئەن ا ی بیرەردنەوەى ەر نەبووە لەم پێشوەوتنە ریهانییبوارى وەرزشیش بەدە بنات.
 لە وەرزش. فەلیەفییانە بووە

دەى رەسوووتەیی لێهاتوویی رەسوووتەیی دەپێناسوووێنێ بە: تواناى تاک ئەکاد  یاز ئە ریوى بۆ پەروەر 
بۆ ئەن ا نانى ەارە ڕۆبانەییەکانى بەبێ  اننووبوون و ڕابواردنى ەاتە بەتااەکانى و بەرەنگاربوونەوەى 

 م٦١، ٢٠١٦:هاوڕىکانىو  ي)هان پەستانە لەناکاوەکان.
و هەرەەسووووێک یۆز لێهاتوویی لێهاتوویی رەسووووتەیی تواناى ئەن ا نانى چالاکییەکى رەسووووتەییە 

   (Maffetone:2013,13) یۆز د ارز دەکات. 
ئا ابە بەوە دەدات ەە گۆڕاو و تایاەت ەننییە  ) ٢٠١١ :وایرون   ال ( لە) ٣ ،٢٠١٦ :زەارنة(

ئەننا ە فییوووووووویۆلۆبییەکانى  اری ان و ڕۆایان هە ە لە رەسووووووووتەییەکان بەشوووووووونار دەبو لە گەشووووووووەپێنانى 
 هێ  و بەرگەگرییەکەى.، ى، تەبارەیئەستوور لەڕىگەى زیادەردنى  ،ی  اسوولکەگەشەپێنانى ەۆئەننا 

ئەو زانیووووتە ە ڕوونکردنەوە لەبارەى  :م١١، ٢٠١٩ق:)رفیپێناسووووەى فییوووویۆلۆبیاى وەرزشوووویی بەڕاز 
 ەن.ەە دەرئەن ا ى ڕاهێنان بۆ  ەک ار ڕوودەدئەو گۆڕانکارییە فیییۆلۆبییانە دەدات 

دەاێو: لقێکی فییووویۆلۆبیاى گشوووتییە، تایاەت ەننە بە  (Nick&Marshall:2014, 22) ان وەک 
 ەارەکانى رەستە لەکاتى چالاکییەکى رەستەیی )ڕاهێنانم.لێتوێژینەوەى 

 ارز فووتیاڵ  :وەوەمPolidoro, Bianchi, Di Tore, & Raiola, 2013) لەم ٢٠١٩)أح ن: 
تۆ ی پێی ئەوانیش: ی تۆ ی پێ)فیفام ەە  ەکێتیی نێودەواەتیباوەڕ ێکراوەکانی سووووووووووووووێ  ارییە  ەکێکە لە 

 ارییە بەیێرایی بە ریهان و ەیشووووووووووووەرز ئاسووووووووووویادا  فووتیووووووووووواڵ و تۆ ی پێی ەەنار دەریا ە. ئەم کراوە،
ز دەرەردنى بەرازیو  ا. لەلا ەن  ەکێتیی ئواسوووووووووووووویوایی تۆ ی پێ گرنگی پێ درا، بەتوایاەت دو بموبووەوە

وشە ەکى لێکنراوى پورتوگالییە  ""Futseilووتیاڵ وشەى ف. ٢٠١٦بەدەستى ئێران لە را ی ریهانیی 
 پێکهاتووە. متۆ ی پێ+هۆڵ): لە وشەکانى
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ڕىگە ەکى ڕاهێنانە و تێکەاە ە لە . دەداتبە سوووووووووووووووینز  اناى " اریوردن بە یێرایی" فارتلک، 
١ڕىگەکانى پچێ چێ و بەردەوام لاى هەننىک  فارتلک لە ڕاکردنى یێرا و ڕۆیشتو پێکنێت.بەگشتیی . 

لەنێوان ، بەڵام لاى سووووەرەتاییەکان دەکرێت بەشووووێکى زۆرز پێکنێت لە ڕاکردنى ئاسووووایی و یێرا  کە
فارتلک بەسوووووووتەگییەکى زۆرز بە ڕاکردنەوە هە ە، بەڵام بەشوووووووە ڕاکردنەکان، ڕۆیشوووووووتنیش زیاد بورێت. 
 مKumar:2015, 291. )دەکرێت هەر رۆرە  ەشقێکی تر لەیۆ بگرێت

بەباشووووویی،  ار ەتى  اری ان  ەۆئەننا ەکانى رەسوووووتە ەارەردنىو لێهاتوویی رەسوووووتەیی باش بۆیە 
 و لەکۆتاییشووووونا ودەبێتە هۆز بێیارز گون ان بۆ هەابژاردنى شووووووێنى گون او لەنێو  ارز، ئە ەش دەدە

نەکانى یی توێژینەوەکە لە بەکارهێنانى ڕاهێنادەبێتە رێی ڕەزا ەننیی هاوتیپەکانى و ڕاهێنەرەکەى. گرنگ
 گەرییەکەى لەسوووەر هەننىک گۆڕاوى رەسوووتەیی و فییووویۆلۆ ز لاى  اری انانى فووتیوواڵفارتلکە و ەاری

 .دا ە
 

 کێشەم توێژیىەوە 2-١
لەڕىگەى چاودێریی و تێبینییوردنى ڕاهێنانەکانى ەچانى فووتیااى  انەى وەرزشیی چوارتوڕنە، 

 ێتەوەبگەڕ  ڕەنگە هۆەارز ئەوەش اری انەکان، لە ئەداز هە ە بەرزون  یی  ەەتوێژەرەکان تێبینی ئەوە ان ەرد 
چونکە هەروەها  اری انەکان ئەرەەکانیان رێاەرێ ناکەن، ەە ا ەسیی لا ەنى رەستەیی و فیییۆلۆبیی، بۆ 

ەنگە  ڕ بۆ رێاەرێکردنى ئەرەە هێرشیی و بەرگرییەکانیان بەتۆ ەوە  ان بێ تۆپ.   دەکەن  روواەبەبەردەوا یی 
 نا.سەرز هەا ەێشەى توێژینەوەکە انە بێت ەە بەکارز دەهێنو. لێرەشەوەهۆەارز ئە ە ئەو ڕاهێنانە تەتلینیی

 
 ئامانجی توێژیىەوە 3-١
٢ شوووتەى گۆڕاوە فییووویۆلۆبییەکانی پاشوووەکیو  پێشوووەکیتاقیوردنەوەى زانینى ریاوازى نێوان  - توێژینەوەکە،  

 .دواى رێاەرێکردنى ڕاهێنانەکانى فارتلک
ەکە، گۆڕاوە رەسوووتەییەکانى  شوووتەى توێژینەو  پاشوووەکیو  پێشوووەکیەى زانینى ریاوازى نێوان تاقیوردنەو  - -

 دواى رێاەرێکردنى ڕاهێنانەکانى فارتلک.

                                                 

 
 پچێ چێ و بەردەوام: دوو ڕىگەى ڕاهێنانو. ١

 [ دەدات.مExample-لە هەننىک سەرچاوە بەهەاە ]ن وونە[ نووسرابێت، ن وونە واتاى ] ث )ڕەنگە  sample-نةی:  ە شت ٢
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 گریمانەم توێژیىەوە 4-١
  شووتەى گۆڕاوە رەسووتەیی و فییوویۆلۆبییەکانی پاشووەکیو  پێشووەکیریاوازیی هە ە لەنێوان تاقیوردنەوەى  -

 رتلک. رێاەرێکردنى ڕاهێنانەکانى فا، دواى توێژینەوەکە
 
 توێژیىەوە نىووری  5-١
 ەچانى فووتیااى  انەى وەرزشیی چوارتوڕنە. : رۆیی ١-5-١
 .٢١/١/٢٠٢١ تاکوو ١٩/١١/٢٠٢٠ لە: ەاتی ٢-5-١
  انەى وەرزشیی چوارتوڕنە. دایراوز  هۆای: شوێنی ٣-5-١
 
 :زێرێوەکانپێىانەم  6-١
 بەبێ د اریوردنى  اوە و یێراییڕاکردنێکی ئازادانەى  اری انە بە گۆڕینى تووننز و فارتلک:  -

هەوایی  . زۆررار ڕاکردنە بەتووننییەکى بەرز. ئەم شێوازە ڕاهێنانە گرنگی بە سییتە ەکانىڕاکردنەکە
 (Eleckuvan:2014, 85) و ناهەوایی دەدات.

یوێناەرەکوانە لەدواى هەر گرببوونێکى  واسوووووووووووووووولکەکوانى دڵ ز نێو ەوارەبواییە ئەو تەزووە :لێونانى دڵ -
 . ات و بە توووووووووووێوووووووووووکوووووووووووێاى لوووووووووووێووووووووووونانوووووووووووى دڵ لە یوووووووووووولەکوووووووووووێوووووووووووکووووووووووونا دەپوووووووووووێوووووووووووورێوووووووووووتڕوودەد

 وەرز گرتووە. م(Wilmore & Costill, 2004 لەم ١١، ٢٠١٣)سلا ە:
٣زیننەنیشووووووووانەکانب ارەى هەناسووووووووەدانە لە یوولەکێکنا،  ەکێکە لە : تێکێاى هەناسووووووووەدان - لەگەڵ پلەى  

دەچێتە سووووووووووییەکانەوە و  گەر ی و لێنانى دڵ و پەسووووووووووتانى یوێو. ەاتى هەناسووووووووووەوەرگرتو ئۆەیوووووووووو یو
بەڵام ەاتى هەناسووەدانەوە دووانەئۆەیووینز ەاربۆن دەردەکرێتە  لەوىشووەوە بۆ بەشووە ریاوازەکانى رەسووتە،

 دەدات. دەرەوەى رەسووووووووووووووتە، ئە ەش  ووووووار ەتى پوووووواراسووووووووووووووتنى هوووووواوسووووووووووووووەنگیی نێوان ئەو دوو گووووووازە
(Whitworth:2019) 

 
 

                                                 

 
 العلا ات الحیویة ٣
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کى تر بە ەە تریو ەات. وەک: هە وو رۆرە گواستنەوە ە لە شوێنێکەوە بۆ شوێنێ :گوازراوە یێرایی -
 م٣٣، ٢٠١١:)ال ا   ڕاکردنەکان.

تی. تواناى تاکە بۆ بەردەوا یی لە ئەرەێک بۆ  اوە ەکى زۆر بەبێ دابەزینى ئاسووووووووو :بەرگەگریی یێرایی -
لەم کۆ ەاێکى تر بەوە پێناسووووووووووووووەى دەکەن: بەرگەگریى ەۆئەننا ەکانى لەشووووووووووووووە بەراناەر  اننووبوون. 

 ووواری ان هە ەتى بۆ بەرگەگریی  ەرگەریی یێرایی بەو توانوووا وووانە وەسوووووووووووووو  دەکرێوووت ەەسووووووووووووووۆنگە ەوە ب
 م٣٣٧، ٢٠١٣)شغاتي: .د اریوراو اننووبوون لەکاتى بەرێهێنانى ئەرەێکى وەرزشیی 
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 دەروێزەم نێیەم/ ڕێبازی توێژیىەوە و ڕێ ارە مەیدێنەیەکان
 
 ڕێبازی توێژیىەوە ١-3

 سروشتىەبەر گون اویی لەگەڵ یی بەکارهاتووە، ل ەک ەۆ ەاە- ە ڕێاازز ئەز وونگەراییوێژینەوەلەم ت
 توێژینەوەکە.

 
 کۆمەڵگە و مش ەم توێژیىەوە 3-2
، تە ەنیان لەنێوان کۆ ەاگەى توێژینەوە بریتییە لە ەچانى فووتیووووووووواای  انەى وەرزشووووووووویی چوارتوڕنە 
راوە. ە اری ان وەک  شتەى توێژینەوە د ارز م ١٠)ست بەئەنقە.  اری انە م١5)و ب ارە ان  سااەم ٢٧-١٦)

، گۆاچی  ووووانەکەشدوو هەر و   وووواری انێووووک بەهۆز تووشووووووووووووووبوونى بە ڤووووایرۆسووووووووووووووی ەۆرۆنووووا دووریراوەتەوە
  سووووووووووووووەرانیوووووووووووووووووۆیوووی د وووووووارز ەوووراون. بوووۆ تووووووواقووویوووووووردنەوەى یوووشدووریوووراونەتەوە. هەروەهوووووووا دوو  ووووووواریووو انووو

 دانراوە. وێنەى ەۆ ەاگە و  شتەى توێژینەوەکە م5 پاشوۆز )لە 
 ەۆ ەاگە و  شتەى توێژینەوە /١ یشتەى

کۆ ەاگەز 
 سەرەکی

تاقیوردنەوەى 
4سەرانیۆیی  

 دووریراوە  شتەى توێژینەوە

 ٪ ڕێژە ب ارە ٪ ڕێژە ب ارە ٪ ڕێژە ب ارە ٪ ڕێژە ب ارە
١5 ٢٠,٠ ٣ ٦٦,٦ ١٠ %١٣.٣٢ ٢ %١٠٠8% 

5هاوتایی ناوەکیی /٢ یشتەى  تە ەن و ەێش شتەى توێژینەوە لە باڵا،  

 لادانەر ەو ێپ ەییر ێب ەننەناو   ەکەى پێوانە پێوانەکان
هاوەۆاکەى 

 لادان
 ١٧.٢٢ ٣.٧٢ ٢١.٦ ساڵ تە ەن
 ٣.٣5 5.٢٩ ١5٧.٦ سم باڵا
 ١5.١٩ 8.١١ 5٣.4 مگک وزن 

                                                 

 
 الت ربة الاستطلاعیةمتاقیوردنەوەى بەرایی ) 4

 الت انس 5
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 ئامرێزەکان، کەرەن ە و ئامێرە بەکارهاتووەکان 3-3
 ئامرێزەکان ١-3-3
 ەوردز، ئینگلی ز و  ەرەبی. زسەرچاوە -
 تاقیوردنەوەى رەستەیی و پێوانەى فیییۆلۆ ز. -
 فۆر ی ڕاپرسیی. -

 کەرەن ە و ئامێرەکان  3-3-2
 کاتژ ێر -
 مفووتە) شریتى پێوانە -
 تەپان -
 فیوە -
 توچەک -
  Pulse oximetryئا ێرز  -
 کۆ ەیوتەر -

 
 گۆڕێوەکانی توێژیىەوە 3-4

توێژینەوەکە، فۆر ی سەرچاوە زانییتییەکان و هەابژاردنى گون اوتریو گۆڕاو بۆ دواى گەڕان لە 
ی، لێهاتوویی پیەۆڕ و شارەزا ان لە بوارەکانى: ڕاهێنان انى، فیییۆلۆبیاى وەرزشیڕاپرسیی دابەشورا بەسەر 

 م ئا ابە بە ناوز ئەو بەڕێ انە دەکات.١رەستەیی و فووتیاڵ. )پاشوۆز 
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 کانن توێژیىەوەو پێوەرە تاقیکردنەوە  3-5
 
 کانتاقیکردنەوە جەن ەییە ١-3-5
 م ڕێکردن(3٠) گوێزرێوە تاقیکردنەوەم خێرێیی ١-١-3-5

 .ازراوەپێوانەکردنى یێرایی گو : ئا انج
 ئا ێر و ەەرەستە: شریتى پێوانە)فووتەم، فیوە، ەاتژ ێر

یوێننەار لەپشووت هێبی سووەرەتا دەوەسووتێت، ەاتێ گوێی لە فیوە دەبێت بە هە وو تواناى یۆز ئەن ا نان: 
 تژ ێرەکە ڕادەگیرێت.ەار هێبی ەۆتایی دەبێێت، ەاڕا دەکات، ەاتێک یوێنن

 یولەکە. 5-٢اشووووتریو هەوای بۆ هەب ار دەکرێت. پشووووووى نێوان هەواەکان: بلە دوو هەوڵ، تۆ ارەردن: 
 م٢٢٢، ٢٠١٣سلا ە:)
 
 م ڕێکردن(45٠ی )تاقیکردنەوەم بەرگەگریی خێرێی 2-١-3-4

 یێرایی.بەرگەگریی پێوانەکردنى : ئا انج
٦، توچەکەاتژ ێرەستە: ئا ێر و ەەر  . 

ە ، ەاتێ گوێی لە فیوە دەبێت ببارز وەستانى بەرز وەردەگرێت ئەن ا نان: یوێننەار لەپشت هێبی سەرەتا
 هە وو تواناى یۆز ڕا دەکات، ەاتێک یوێننەار هێبی ەۆتایی دەبێێت، ەاتژ ێرەکە ڕادەگیرێت.

 . ەترەکە هەب ار دەکرێت 45٠ ئەو ەاتەى ەە  اری ان پێی دەچێت بۆ تەواوەردنىتۆ ارەردن: 
 م٦٠، ٢٠١٧)یۆشناو:

 
 
 
 
 
 

                                                 

 
 ات اع ٦
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 فیەەۆلۆژییەکان رەپێوە 3-5-2
 پێوێنەکردنن تێ ڕێم هەنانەدێن دوێم ئەرک ١-3-5-2

 ئوووووا وووووانج: پێوانەکردنى تێکێاى هەنووووواسووووووووووووووەدان )هەنووووواسووووووووووووووەوەرگرتو و هەنووووواسووووووووووووووەدانەوەم لە یولەکێوووووک.
 ، ەورسی.کەرەستە: ەاتژ ێ
لێنانى دای بۆ سوووەر ەورسوووی دادەنیشوووێت و ڕێن ایی ئەوەى دەدرێتێ ەە پێوانەى  اری انەکە لەرێاەرێکردن: 

دەکەیوووت و  ەچەکى  ووواری ان دەگریوووت وەک ئەوەى پێوانەى لێووونانى دای بۆ بوەیوووت، بەڵام لەریووواتى ئەوە 
  اری ان هەب ار دەکرێت لەکاتى هەناسەوەرگرتو. بەرزبوونەوەى سینگی هەناسەدانى لەڕىگەى تێکێاى

  م45٧، ٢٠١8یضر:) : تێکێاى بەرزبوونەوەى سینگى  اری ان لە یولەکێک.تۆ ارەردن
 (Pulse Oximeter ئامێری ) پێوێنەم تێ ڕێم لێدێنن دڵ دوێم ئەرک 3-5-2-2

 Pulse Oximeterهەنگاوەکانى بەکارهێنانى ئا ێرز 
 ئا ێرەکە دەیرێتە پەن ەى دەست  ان پێ  ان نەر ایی گوێی ەەسەکە.• 
پیشان  تێربوونى ئۆەی ینییو ئاستى تێکێاى لێنانى دڵ ەگیرسێننرێت و لە چەنن چرەە ەکنا داد کەئا ێرە• 

 دەدات.
 لەدواى یوێنننەوەى ب ارەکان دەتوانیت ئا ێرەکە لابنەیت و یودەارانە دەکوبێتەوە.• 
(www.medicoverhospitals.inم 
 
 بىەما زێنە ەیەکانن تاقیکردنەوە 3-6

ەتییەتیی و بابرێگیریی، ڕاسووتگۆیی و یەکان و پێوانە فییوویۆلۆبییەکان پاکژن و هە وو تاقیوردنەوە رەسووتەی
فۆر ی زانیووووووووووتییەکان بەکارهاتووە. لەگەڵ ئە ەشوووووووووونا توێژەرەکان  روەها لە توێژینەوە و سووووووووووەرچاوەتێنا ە، هە

 نووسراوە.ز ئەو بەڕێ انە م ناوە١لە )پاشوۆز  .ڕاپرسییان بەسەر پیەۆڕەکان دابەش ەردووە
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 ڕێهێىان پرۆگرێمیو  کانتاقیکردنەوەم نەرێنەۆیی بۆ تاقیکردنەوە 3-7
 و  ڕاهێنووووانەکەردنەوەى سووووووووووووووەرانیووووووووووووووۆییووووان بۆ پرۆگرا ی توووواقیو م١4/١١/٢٠٢٠)لە بەروارز توێژەرەکووووان 

توووووواقیوردنەوەکووووووانى: )یێرایی گوازراوە، بەرگەگریی یێرایی، تێکێاز لێوووووونانى دڵ دواى ئەرک و تێکێاى 
ئە ەش بۆ زانینى ئاسوووووتەنگەکانى بەردەم تاقیوردنەوەکان، سوووووەلا تیی . ئەن ام داکم هەناسوووووەدان دواى ئەر 

م لە رێاەرێکردنى ئەرەەکانیان 4)پاشووووووووووووووۆز تی ی هاوەار ڕىکارە سوووووووووووووەرەکییەکانی توێژینەوەکە و ەارایی 
 بەشێوە ەکى ورد.

 
 ڕێ ارەکانن توێژیىەوە 3-8
 تاقیکردنەوەم پێشەکی ١-3-8

و تێکێاى  دواى ئەرک ، بەرگەگریی یێرایی، تێکێاى لێنانى دڵگوازراوە یێرایی بۆ  پێشەکیتاقیوردنەوەى 
 .ئەن ام دراوەم ١٦/١١/٢٠٢٠) لە دواى ئەرک هەناسەدان

 
 پرۆگرێمی ڕێهێىان 3-8-2

  ەکە لە هەر هەفتە ەک. هەفتە و دوو ٩ ەکەى ڕاهێنان پێکنێ، بۆ  اوەز  ١8پرۆگرا ی ڕاهێنانەکە لە 
 میولەکە.٧٠) یەکانیکاتى  ەکە ڕاهێنان

  ەکەکان لە ڕۆبەکانى دووشە  ە و پێن شە  ە ئەن ام دەدرێت.
یولەک و ەۆتایی هاتووە بە  ١٠دەستى پێ ەردووە بۆ  اوەى  هە وو  ەکەکان بە یۆگەر وردنی گشتیی

  (Eleckuvan:2014) (Kumar:2015)یولەک.   ٧-5هێورەردنەوە بۆ  اوەى 
 یولەکی یا اننووە.  ٢٣لە ڕاهێنانەکانى فارتلک و بەگشتیی هەرچی بەشی سەرەکییە پێکهاتووە 

تێبینییان لەسەر  بەڕێ انەشی م ە و ناوى ئەو پیەۆڕ ٣وردەکاریی پرۆگرا ی ڕاهێنانەکە لە )پاشوۆز 
  مە.٢پرۆگرا ەکە هەبووە لە )پاشوۆز 
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 تاقیکردنەوەم پاشەکی 3-8-3
، ئەن ام دراوە ٢١/١/٢٠٢١لە  پێشەکیتاقیوردنەوەى بەهە ان شێوە و ڕی بەننیی  پاشەکیتاقیوردنەوەى 
 تەواوبوونى  اوەى پرۆگرا ی ڕاهێنانەکە. ئە ەش لەدواى

 
 ئامرێزە ئامارییەکان 3-9

 داتاکات: شیوردنەوەى ان بەکارهێناوە بۆ SPSSتوێژەرەکان بەرنا ەى 
 ناوەننەب ێرەیی -
 پێوەرەلادان -
 Tتاقیوردنەوەز  -
 هاوەۆاکەى لادان -
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 ئەنجامەکان گف وگۆی پیشاندێن، شیکردنەوە و دەروێزەم چوێرەم/ 
 
 وێزرێوەگ خێرێیی پاشەکیو  پێشەکی ی تاقیکردنەوەمئەنجامەکان گف وگۆی پیشاندێن، شیکردنەوە و  ١-4

 م٣) یشتەى
 پیشان دەدات گوازراوە یێرایی پاشەکیو  پێشەکیریاوازى نێوان تاقیوردنەوەى 

 گۆڕاو
 ەکەى 
 پێوان

 پاشەکیتاقیوردنەوەى  پێشەکییوردنەوەى تاق
ناوەننە  ئا ابە Tبەهاى 

 ب ێرەیی
 پێوەرەلادان

ناوەننە 
 ب ێرەیی

 پێوەرەلادان

 یێرایی
 گوازراوە

 *٠.٠٠٠١٠٧ ٦.5٣ ٠.٩٦4 5.8٦ ٠.٩5٢ ٦.١٠ چ

 م٠.٠5) ≥ئەرێنییە ەاتێک ڕێژەى هەاە * 
 
 پاشەکیو  پێشەکیتاقیوردنەوەى  و ئا ابەى ئا اریی Tم ناوەننەب ێرەیی، پێوەرەلادان و بەهاز ٣یشتەى )

 دەبینیو بەهاى ناوەننەب ێرەیی  ەکیووووووووووووانە بە پێشووووووووووووەکیلە تاقیوردنەوەى پیشووووووووووووان دەدات.  گوازراوە یێرایی
دەبینیو بەهوووواى  پوووواشووووووووووووووەکیە توووواقیوردنەوەى ، بەڵام لم٠.٩5٢)پێوەرەلادان  ەکیووووووووووووووووووانە بە  وم ٦.١٠)

دەکاتە  T. بە شووووووووووێوە ە بەهاىم٠.٩٦4)و پێوەرەلادان  ەکیووووووووووانە بە  م5.8٦) ناوەننەب ێرەیی  ەکیووووووووووانە بە
٧شئا ارەئا ابە و  م5٣.٦)  م٠,٠5)ەاتێک ڕێژەى هەاە بچووەترە لە ، ئە ەش م٠.٠٠٠١٠٧)  ەکیووانە بە 

لەبەربەوەننیی یێرایی  پاشوووووووووووووەکیو  پێشوووووووووووووەکیهە ە لەنێوان تاقیوردنەوەى  کە ترە، واتە ریاوازیی ئەرێنیی
 .شەکیپاتاقیوردنەوەى 

 وىک دێتەوە. م٢٠١٦و )زەارنة: م٢٠١8شیخلي:)ئەن ا ى ئەم تاقیوردنەوە ە لەگەڵ توێژینەوەکانى 
بەبەاگەى  هەبووە. گوازراوە ییتوێژەرەکان پێیان وا ە ڕاهێنانەکانى فارتلک ەاریگەریی ئەرێنیی لەسەر یێرا

 م٣١٣، ٢٠١٣)شغاتي: ریو ەات.ز د اریوراو لە ەە تتواناز  رۆڤە بۆ ئەن ا نانى روواە ئەوەى یێرایی
 
 

                                                 

 
 النلالة الاحصائیة ٧
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 خێرێییرگەگریی بە پاشەکیو  پێشەکیئەنجامەکانی تاقیکردنەوەم  گف وگۆی پیشاندێن، شیکردنەوە و  4-2
 م4) یشتەى

 بەرگەگریی یێرایی پیشان دەدات پاشەکیو  پێشەکیریاوازى نێوان تاقیوردنەوەى 

 گۆڕاو
 ەکەى 
 پێوان

 شەکیتاقیوردنەوەى پا تاقیوردنەوەى پێشەکی
ناوەننە  ئا ابە Tبەهاى 

 ب ێرەیی
 پێوەرەلادان

ناوەننە 
 ب ێرەیی

 پێوەرەلادان

بەرگەگریی 
 یێرایی

 *٠.٠٠٠٠٠4 ٩.85 ٠.٠٦١ ١.٣8 ٠.٠5٣ ١.44 چ

 م٠.٠5) ≥ئەرێنییە ەاتێک ڕێژەى هەاە * 
 

 پاشەکیو  پێشەکیو ئا ابەى ئا اریی تاقیوردنەوەى  Tم ناوەننەب ێرەیی، پێوەرەلادان و بەهاز 4)یشتەى 
 دەبینیو بەهاى ناوەننەب ێرەیی  ەکیوووووووانە بە پێشوووووووەکیبەرگەگریی یێرایی پیشوووووووان دەدات. لە تاقیوردنەوەى 

دەبینیو بەهوووواى  پووووواشووووووووووووووەکی، بەڵام لە تووووواقیوردنەوەى م٠.٠5٣)پێوەرەلادان  ەکیووووووووووووووووووانە بە  م و44,١)
دەکاتە  T. بە شووووووووووێوە ە بەهاىم٠.٠٦١)و پێوەرەلادان  ەکیووووووووووانە بە م ١,٣8) ناوەننەب ێرەیی  ەکیووووووووووانە بە

8و ئا ارەئا ابە ش م85,٩)  م٠,٠5)، ئە ەش ەاتێک ڕێژەى هەاە بچووەترە لە م4٠٠٠.٠٠٠)  ەکیوووانە بە 
یێرایی لەبەربەوەننیی  پاشوووووووووووووەکیو  پێشوووووووووووووەکیکە ترە، واتە ریاوازیی ئەرێنیی هە ە لەنێوان تاقیوردنەوەى 

و  م٢٠١٣سوووووووووووووولا ووووة:)ە لەگەڵ توێژینەوەکووووانى ئەن وووووا ى ئەم توووواقیوردنەوە  .پوووواشووووووووووووووەکیتوووواقیوردنەوەى 
(Ahmed&Seied hashem:2011وىک دێتەوە م. 
کانى رەیتیان لەوە ەردووەتەوە ەە ڕاهێنەرەکان، ڕاهێنانە م١٩٩٩م و )بیطوییي:٢٠٠٣: بنالفتاح و سین)

ا ەى بەرگەگریی گشتیی، بەرگەگریی یێرایی و بەرگەگریی هێ  بەکاردەهێنو، لە سفارتلک بۆ باشترەردنى 
  ئەم ڕىگە ەشەوە ب ارەى پێوانەیی پێشبێەێکانى  اوە  ا ناوەنن و درێژەکان شوێنراوە.

 م١٦٠، ٢٠١٣)سلا ة:
 

                                                 

 
 النلالة الاحصائیة 8
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  پاشەکیو  پێشەکیئەنجامەکانی تاقیکردنەوەم گف وگۆی پیشاندێن، شیکردنەوە و  4-3
 تێ ڕێی لێدێنن دڵ دوێم ئەرک

 

 م5) یشتەى
 تێکێاى لێنانى دڵ دواى ئەرک پیشان دەدات شەکیپاو  پێشەکیریاوازى نێوان تاقیوردنەوەى 

 گۆڕاو
 ەکەى 
 پێوان

 پاشەکیتاقیوردنەوەى  پێشەکیتاقیوردنەوەى 
ناوەننە  ئا ابە Tبەهاى 

 ب ێرەیی
 پێوەرەلادان

ناوەننە 
 ب ێرەیی

 پێوەرەلادان

تێکێاى 
لێنانى 

 دڵ
 *٠.٠٠٠٠5١ ٧.٢٠ ١٦.١8 ١٣٠,٢ ١٦.٢4 ١٣٣ رار/خ

 م٠.٠5) ≥ڕێژەى هەاە  ئەرێنییە ەاتێک* 
 

 پاشەکیو  پێشەکیو ئا ابەى ئا اریی تاقیوردنەوەى  Tم ناوەننەب ێرەیی، پێوەرەلادان و بەهاز 5)یشتەى 
دەبینیو بەهاى ناوەننەب ێرەیی  پێشوووووووووووەکیپیشوووووووووووان دەدات. لە تاقیوردنەوەى  تێکێاى لێنانى دڵ دواى ئەرک

دەبینیو بەهاى  پاشووووەکی، بەڵام لە تاقیوردنەوەى م١٦,٢4)پێوەرەلادان  ەکیووووانە بە  م و١٣٣)  ەکیووووانە بە
دەکاتە  T. بە شووووووووێوە ە بەهاىم١٦,١8)و پێوەرەلادان  ەکیووووووووانە بە م ١٣٠,٢) ناوەننەب ێرەیی  ەکیووووووووانە بە

٩و ئا ارەئا ابە ش م٧,٢٠)  م٠,٠5)، ئە ەش ەاتێک ڕێژەى هەاە بچووەترە لە م٠5١٠.٠٠٠)  ەکیوووانە بە 
یێرایی لەبەربەوەننیی  پاشوووووووووووووەکیو  پێشوووووووووووووەکییی هە ە لەنێوان تاقیوردنەوەى کە ترە، واتە ریاوازیی ئەرێن

 Ahmed&Seied)ئەن ووووووا ى ئەم توووووواقیوردنەوە ە لەگەڵ توێژینەوەکووووووانى  .پوووووواشووووووووووووووەکیتوووووواقیوردنەوەى 
hashem:2011 م و(Eleckuvan:2014) وىک دێتەوە. 

 تێکێاى لێنانى دڵ دواى ئەرکتوێژەرەکان پێیان وا ە ڕاهێنانەکانى فارتلک ەاریگەریی ئەرێنیی لەسووووووووووووووەر 
یێرایی لێووووووونانى دای وەرزشوووووووووووووووان ەە ترە لە دەاێوووووووت: م ٣٠، ٢٠١٩)رفیق: هەبووە. بەبەاگەى ئەوەى

 ناوەرزشوان، لە ەاتى ئەرک.

                                                 

 
 النلالة الاحصائیة ٩
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  پاشەکیو  پێشەکیئەنجامەکانی تاقیکردنەوەم  گف وگۆی پیشاندێن، شیکردنەوە و  4-4
 تێ ڕێم هەنانەدێن دوێم ئەرک

 

 م٦) یشتەى
 تێکێاى هەناسەدان دواى ئەرک پیشان دەدات پاشەکیو  پێشەکیى نێوان تاقیوردنەوەى ریاواز 

 گۆڕاو
 ەکەى 
 پێوان

 پاشەکیتاقیوردنەوەى  پێشەکیتاقیوردنەوەى 
ناوەننە  ئا ابە Tبەهاى 

 ب ێرەیی
 پێوەرەلادان

ناوەننە 
 ب ێرەیی

 پێوەرەلادان

تێکێاى 
 هەناسەدان

 *٠.٠٠٠5٢8 5.٢5 ٢.١٢ ٢٩.5 ٢.٧٦ ٣٠.٩ رار/خ

 م٠.٠5) ≥ئەرێنییە ەاتێک ڕێژەى هەاە * 
 

 پاشەکیو  پێشەکیو ئا ابەى ئا اریی تاقیوردنەوەى  Tم ناوەننەب ێرەیی، پێوەرەلادان و بەهاز ٦)یشتەى 
دەبینیو بەهاى ناوەننەب ێرەیی  پێشووووووەکیپیشووووووان دەدات. لە تاقیوردنەوەى  تێکێاى هەناسووووووەدان دواى ئەرک

دەبینیو بەهاى  پاشوووووەکی، بەڵام لە تاقیوردنەوەى م٢,٧٦)پێوەرەلادان  ەکیوووووانە بە  و م٣٠,٩)  ەکیوووووانە بە
 م5,٢5)دەکاتە  T. بە شێوە ە بەهاىم٢,١٢)و پێوەرەلادان  ەکیانە بە م ٢٩,5) ناوەننەب ێرەیی  ەکیانە بە

١و ئا ارەئا ابە ش ٠ ەە ترە،  م٠,٠5)، ئە ەش ەاتێک ڕێژەى هەاە بچووەترە لە م5٢8٠.٠٠٠)  ەکیانە بە 
یێرایی لەبەربەوەننیی تاقیوردنەوەى  پاشەکیو  پێشەکیواتە ریاوازیی ئەرێنیی هە ە لەنێوان تاقیوردنەوەى 

 .پاشەکی
دواى ئەرک  هەناسووووووووووەدانتوێژەرەکان پێیان وا ە ڕاهێنانەکانى فارتلک ەاریگەریی ئەرێنیی لەسووووووووووەر تێکێاى 

ەر نی وەرزشوووووووووویی ەاریگەرییەکى زۆرز لەسوووووووووورەیت دەکاتەوە ەە ڕاهێنا م١٣٣، ١٩٩٠حیوووووووووویو:) .هەبووە
 تووڵ هەنووواسووووووووووووووە ەکىەەم دەکوووات و لەریووواتى ئەوە،  تێکێاى هەنووواسووووووووووووووەدان ێوووت،ئەرەی سووووووووووووووییەکوووان دەب

 هەانە ژدرێت.
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 دەرئەنجام و ڕێنپاردەدەروێزەم پێىجەم/ 
 
 دەرئەنجام ١-5
 .شەکیپاریاوازییەکى ئەرێنیی لە ئا ارەئا ابە هە ە، لەبەربەوەننیی تاقیوردنەوەى . ١
ڕىکیی پرۆگرا ی پێشووووووووەوتنى بەرچاوز  شوووووووتەى توێژینەوەکە لە گۆڕاوە فییووووووویۆلۆبییەکان، دەرئەن ا ی . ٢

 پاشوووووووووووووەکیو  پێشوووووووووووووەکیی تاقیوردنەوەى ئا ارەئا ابەکانریاوازیی لە ڕاهێنانی فارتلک بووە، ئە ەش بەوەى 
 .پاشەکیهەبوو، لەبەربەوەننیی تاقیوردنەوەى 

ییەکان، دەرئەن ا ی ڕىکیی پرۆگرا ی رەسووووووووووتەى توێژینەوەکە لە گۆڕاوە پێشوووووووووووەوتنى بەرچاوز  شووووووووووتە .٣
 پاشوووووووووووووەکیو  پێشوووووووووووووەکیڕاهێنانی فارتلک بووە، ئە ەش بەوەى ریاوازیی لە ئا ارەئا ابەکانی تاقیوردنەوەى 

 .پاشەکیهەبوو، لەبەربەوەننیی تاقیوردنەوەى 
 
 ڕێنپاردە 5-2
فارتلک، بەهۆز ئەو گرنگییە ەوە لە پێشخیتنى لا ەنى هاننانى ڕاهێنەرەکان بۆ بەکارهێنانی شێوازز . ١

 ڕىگە ەۆنە بەکارهاتووەکان.رەستەیی و فیییۆلۆبیی و دوورەەوتنەوە لە بەرەارهێنانى 
ئەن ا نانى توێژینەوەى تر بۆ زانینی ەاریگەرز ڕاهێنانەکانى فارتلک لەسەر گۆڕاوى رەستەیی و . ٢

 فیییۆلۆ ز تر.
تر بۆ زانینی ەاریگەرز ڕاهێنانەکانى فارتلک لەسەر  شتەى تر. وەک: ئەن ا نانى توێژینەوەى . ٣

 کوڕان، تازەپێگە شتووان، لاوان..هتن
. ئەن ا نانى توێژینەوەى تر بۆ زانینی ەاریگەرز ڕاهێنانەکانى فارتلک لەسەر لا ەنى ەارا ەیی لە  ارییە 4

 ریاوازەکان.
 
 
 
 
 
 
 



 

 

21 

 

 نەرچاوە
 
 

 :نەرچاوەم کوردی و عەرەبینەکەم/ 
 
ەرة تنم اسووتخنام برنا ج تنریبي وتاریرع  لى اداا اللیاتة البننیة لحوام م: ٢٠١٩أح ن، هاوەار سووالار) -

 .٦ ند  ،١٢  لن  را عة باب ،-.   لة  لوم التربیة الریاضیةالصالات
دار الحو ة  الفیووووووویولوریا  اادئها وتطبیقاتها في ال  ال الریاضوووووووي.م: ١٩٩٠حیووووووویو، تاسوووووووم حیوووووووو) -

 نشر. بغنادللطاا ة وال

ض النفی ی یة و لاتتها باعض ال تغیرات الوظیفیة لنى لا بي الأ را م:٢٠١٠یضر، ڕزگار   ین) -
 .١5 ند  .   لة را عة ەویة،الوراة الثلاریة

التنریب التصووا نو والتنازلي لل یووافات ال توسووطة في العا  م: ٢٠١٧یۆشووناو، ڕزگار   ین یضوور) -
  صر-لاسوننریة ؤسیة  الم الریاضة للنشر. االقوى. 

 سلێ انى-. چاپخانەى تەبنە. ەوردستانفییۆلۆریاى ڕاهێنانى وەرزشیم: ٢٠١٩رفیق، سیروان حا ن) -
 أردن-.  وتاة ال  ت ع العربي للنشر والتوزیع.   انالثقافة الریاضیةم: ٢٠١١ال ا  ، یوس   ح ن) -
 لى بعض ال تغیرات  لکأرر برنا ج  قترح باسوووووتخنام تنریب الفارتم: ٢٠١٦زەارنة، اسووووو ا ی  اح ن) -

. الفییولوریة والبننیة لنى لا بي ەرة القنم في ەلیة التربیة الریاضیة في را عة الن اح الوطنیة/نابلس
 فلیطیو-)رسالة  اریتیرم ەلیة التربیة الریاضیة، را عة الن اح الوطنیة. نابلس

وتنریب الفارتلك  لى بعض أرر التنریب الفترو  الي الشونة م: ٢٠١٣سولا ە، حا ن بیوام  بنالرح و) -
)رسووووالة  اریووووتیرم ەلیة التربیة الریاضوووویة،  الخصووووائب البننیة و الفیوووویولوریة لنى ناشوووو.ي  رة القنم.

 فلیطیو.-را عة الن اح الوطنیة. نابلس
.  وتاة  لم التنریب الریاضووووي ندم تنریب الناشوووو.یو لل یووووتویات العلیام: ٢٠١٣شووووغاتي،  ا ر فایر) -

 ر والتوزیع.   انال  ت ع العربي للنش
تأریر  نهج تنریبي  قترح لتنریاات الفارتلك  لى بعض م: ٢٠١8شوووووووووووووویخلي، سووووووووووووووعن  نعم وایرون ) -

. بحث  نشور في وتائع ال ؤت ر  )17U(ال تغیرات البننیة والفییولوریة وال هاریة للا بي  رة الین ف.ة
 العل ي النولي الاول/را عة د الى.
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. دار تطبیقات و الفیوووووووووویولوریا الریاضوووووووووویة وتنریب ال رتفعاتم: ٢٠٠٩فتحي، رافع صووووووووووال  وایرون) -
 العراق-درلة. بغناد

 م:  اادئ التربیة البننیة. دار ەنوز ال عرفة للنشر والتوزیع.   ان٢٠١٦، زیو العابنیو وایرون)يهان -

 
 ثانیاً: ێلمصادر ێلانجلەزیة

 
- Ahmed&Seied hashem٢٠١١م(: Effect of Using Fartlek Exercises on Some 

Physical and Physiological Variables of Football and Volleyball Players. 
World Journal of Sport Sciences. Vol. 5, No.4. S: 225-231 

- Eleckuvan, R. Muthu (2014): EFFECTIVENESS OF FARTLEK TRAINING 
ON MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION AND RESTING PULSE RATE.  
International Journal of Physical Education, Fitness and Sports. Vol.3, No.1 

- Kumar, pardeep (2015): Effect of fartlek training for developing endurance 
ability among athletes.  International Journal of Physical Education, Sports 
and Health. Vol.2, No.2 

- Maffetone, Philip (2013): In Fitness and In Health. United States. 
- Nick, Draper & Marshall, Helen (2014):Exercise Physiology, for Health and 

Sports Performance. Published by Routledge. NY-USA 
- Whitworth, Gerhard(2019): What is a normal respiratory rate?. 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324409 
- www.medicoverhospitals.in: How to use Pulse Oximeter? 

https://www.medicoverhospitals.in/how-to-use-a-pulse-oximeter/ 
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 پاشکۆ
 

 ێنەم تاقیکردنەوە و گۆڕێوەکانیان هەڵبژێردووەە بەڕێز ناوم ئەو پەپۆڕ   /١ پاشکۆی 

 شوێنى ەار ۆڕییپیە ناو ز
 زانکۆز سلێ انى گۆڕەپان و  ەینان -ڕاهێنان انى أ.د. أح ن بهاا النیو ١
 زانکۆز ەۆیە گۆڕەپان و  ەینان - ڕاهێنان انى أ.م.د. ڕزگار   ین ٢
 زانکۆز هەاەب ە گۆڕەپان و  ەینان - فیییۆلۆ ز  أ.م.د. سیروان حا ن رفیق ٣
 زانکۆز ەۆیە تۆ ی بالە – ڕاهێنان انى أ.م.د. نەبەز  بنالله 
 زانکۆز ەۆیە تۆ ی پێ – دەروون انى أ.م.د. ئارز أنور زبیر 4
 ر یانگە زانکۆز  فووتیاڵ -کارگێێیی و ڕىکخیتو   م.م. هێرش یالن أ یو 5
 زانکۆز سلێ انى گۆڕەپان و  ەینان - ڕاهێنان انى م. ڕەوەنن  ح ن  لي ٦

 
 

 هەبووە گرێمی ڕێهێىانەکەپرۆ تێبەىەیان لەنەر ناوم ئەو پەپۆڕە بەڕێزێنەم  / 2 پاشکۆی 

  كان الع   الایتصاص الاسم ت
 زانکۆز سلێ انى گۆڕەپان و  ەینان -ڕاهێنان انى أ.د. أح ن بهاا النیو ١
 زانکۆز ەۆیە گۆڕەپان و  ەینان - ڕاهێنان انى أ.م.د. ڕزگار   ین ٢
 زانکۆز هەاەب ە انگۆڕەپان و  ەین -فیییۆلۆ ز  أ.م.د. سیروان حا ن رفیق ٣
 زانکۆز ەۆیە تۆ ی بالە – ڕاهێنان انى أ.م.د. نەبەز  بنالله 4
 زانکۆز ەۆیە تۆ ی بالە – ڕاهێنان انى م.  ەبەست اسود 5
 زانکۆز سلێ انى گۆڕەپان و  ەینان -ڕاهێنان انى م. ڕەوەنن  ح ن  لي ٦
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 پرۆگرێمی ڕێهێىان /3پاشکۆی 
 :ئا ان ی گشتیی* 

ەم پرۆگرا ە بەکارهێنانى هەننىک شێوەى ڕاهێنانى فارتلکە، بۆ زانینى ەاریگەریی ئەو ڕاهێنانانە ئا ان ی ئ
 لەسەر هەننىک گۆڕاوى رەستەیی و فیییۆلۆبیی لاى  اری انانى فووتیاڵ.

 ناوەڕۆەی پرۆگرا ەکە:* 
لە هەر هەفتە و دوو  ەکە  ٩ ەکەى ڕاهێنان پێکنێ، بۆ  اوەز  ١8. پرۆگرا ی ڕاهێنانەکە لە ١

 هەفتە ەک.
 م یولەکە.٧٠ەاتى  ەکە ڕاهێنانییەکان ). ٢
  ەکەکان لە ڕۆبەکانى دووشە  ە و پێن شە  ە ئەن ام دەدرێت.. ٣
یولەک و ەۆتایی هاتووە  ١٠هە وو  ەکەکان بە یۆگەر وردنی گشتیی دەستى پێ ەردووە بۆ  اوەى . 4

  (Eleckuvan:2014) (Kumar:2015)یولەک.   ٧-5بە هێورەردنەوە بۆ  اوەى 
 یولەکی یا اننووە. ٢٣پێکهاتووە لە ڕاهێنانەکانى فارتلک و بەگشتیی بەشی سەرەکیی  .5
 مە:%٧5 - %45تووننز  ەکە ڕاهێنانییەکان لەنێوان ) .٦
 %5٠: هەفتەى  ەکەم و سێیەم -
 %45: هەفتەى دووەم -
 %٦٠: هەفتەى چوارەم و شەشەم -
 %55 هەفتەى پێن ەم: -
 %٧٠ م:حەوتەم و نۆیە هەفتەى -
 %٦5 هەفتەى هەشتەم:  -

 
 
 
 
 
 
 
 یولەک. ٢٣:٠٠ەاتی گشتیی  ەشقەکان لە بەشی سەرەکی:  .٧
 یولەک. 45:٠٠ەاتى گشتیی پشووەکان لە بەشی سەرەکی: . 8
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، م٣٠٠شوایب و -م4٠ چالاک دەبێوت و لەنێوان  ەشقەکانى م٢٠و م4٠پشووەکانى نێوان  ەشقی  .٩
 ناچالاک دەبێوت.

ووننى  ەکە ڕاهێنانییەکان لەسەر بنە اى تاقیوردنەوەى  شتەکە بووە، بەد اریوردنى د اریوردنى ت .١٠
 )؟متووننز داواکراو/١٠٠×باشتریو دەستکەوت )؟م=باشتریو ئاستیان، بەگوێرەى  اساز: تووننى

 م٣٠٠ تووچەکم/ 4٠ م٢٠ م4٠  ەشق
 چ ٩٠ چ ١8 چ 5 چ ٧ کات
 چ ٩ چ 55 ڕۆیشتو، چ ١5 ڕۆیشتو چ، ٢٠ پشوو

  
 : ەشقەکانشێوەى  .١٠

 م4٠ /١
 
 
 
 
 
 
 
 

 م٢٠ /٢
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 تووچەکم 4٠ /٣
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م٣٠٠ /4
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 : ەکە ڕاهێنانییەکان .١١
 

 هەفتەى  ەکەم و سێیەم
 %5٠:تووننز

 
 
 

پشووز نێوان  تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
 دووبارەبوونەوەکان

 کۆ ەاەکان

 ١ د ٧:٣٠ رار ١٠ %4٠ د ٣ م4٠
 ١ د ١١ رار ٢٠ %45 د ٣:٣٠ م٢٠
 ١ د ١٢ رار ١٠ %45 د ٦:٣٠ م/ تووچەک4٠

 د ٣: پشووى نێوان  ەشقەکان
 ١ د ٢8 رار 5 %4٠ د ١٧:٣٠ م ٣٠٠

 ٣٠:٣٠   58:٣٠  
 دووەمهەفتە 
 %45:تووننز

 
 
 

 تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
پشووز نێوان 

 دووبارەبوونەوەکان
 کۆ ەاەکان

 ١ د ٦:٣٠ رار ١٠ %45 د ٢:٣٠ م4٠
 ١ د ٩:٣٠ رار  ٢٠ %5٠ د ٣:٣٠ م٢٠
 ١ د ١٠:٣٠ رار  ١٠ %5٠ د ٦ م/ تووچەک4٠

 د ٣:پشووى نێوان  ەشق
 ١ د ١٧ رار  5 %5٠ د ١5 م ٣٠٠

  4٣:٣٠   د ٢٧ 
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 تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
پشووز نێوان 

 کۆ ەاەکان دووبارەبوونەوەکان

 ١ ٦:٣٠ رار ١٠ %5٠ ٢:١5 م4٠
 ١ 8 رار ٢٠ %٦٠ ٢:٣٠ م٢٠
 ١ ١4 رار ١٠ %55 5 تووچەک م/4٠

 د ٣: پشووى نێوان  ەشقەکان
 ١ ٢١ رار 5 %55 ١٣ م ٣٠٠

 ٢٢:45   4٩:٣٠  
 چوارەم و شەشەم هەفتە

 %٦٠:تووننز
 
 
 
 

 تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
پشووز نێوان 

 کانکۆ ەاە دووبارەبوونەوەکان

 ١ 5:٣٠ رار ١٠ %55 ٢ م4٠
 ١ 8:٣٠ رار ٢٠ %55 ٣ م٢٠
 ١ ١5 رار ١٠ %55 5:٣٠ م/ تووچەک4٠

 د ٣: پشووى نێوان  ەشقەکان
 ١ ٢٠ رار 5 %٦٠ ١٢:٣٠ م ٣٠٠

 ٢٣   4٩  
 پێن ەم هەفتە

 %55:تووننز
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 تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
پشووز نێوان 

 کۆ ەاەکان دووبارەبوونەوەکان

 ١ 4:٣٠ رار ١٠ %٦5 ١:45 م4٠
 ١ ٦ رار ٢٠ %٧5 ٢ م٢٠
 ١ ١١ رار ١٠ %٧٠ 4:١5 م/ تووچەک4٠

 د ٣: پشووى نێوان  ەشقەکان
 ١ ٢٠ رار 5 %٦٠ ١٢:٣٠ م ٣٠٠

 ٢٠:٣٠   4١:٣٠  
 حەوتەم و نۆیەم هەفتە

 %٧٠:تووننز
 
 
 

پشووز نێوان  تەبارە تووننز کاتی گشتیی  ەشقەکان
 دووبارەبوونەوەکان

 کۆ ەاەکان

 ١ ٦ رار ١٠ %55 ٢ م4٠
 ١ ٦ رار ٢٠ %٦5 ٢:٣٠ م٢٠
 ١ ١٢ رار ١٠ %٦5 4:٣٠ م/ تووچەک4٠

 د ٣: پشووى نێوان  ەشقەکان
 ١ ٢٠ رار 5 %٦٠ ١٢:٣٠ م ٣٠٠

 ٢١:٣٠   4٢  
 هەشتەم هەفتە

 %٦5:تووننز
 

 
 
 
 
 



 

 

30 

 

 هاوکارێن /4پاشکۆی 
 

 پیشە ناو
 زانکۆز ەۆیە-روەدەى وەرزشیوێننەار لە سووای پە ڵو و سڕەد ە ە ح

  ا ۆستاى پەروەردەى وەرزش حە ەبیلال 
 ڕاهێنەرز فووتیاای  انەى وەرزشیی چوارتوڕنە ارینەدەرز  شیریهان برا م ئەح ەد

 
 
 
 
 

 وێىەم کۆمەڵگە و مش ەم توێژیىەوە /5 پاشکۆی 
 
 


