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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 ةـــــــــــــجامعة کوی
 سکول التربية الریاضية

 
 

 

  وظيفيةتأثير تدریبات الفارتلك على بعض المتغيرات البدنية وال

 قدم الصالاتلاعبات کرة دى ل
 

 

 :البحث مقدم الى
 جامعة کوية  -مجلس سکول التربية الرياضية 

 وهي جزء من متطلبات نيل  شهادة البکالوریوس في التربية الریاضية 
 

 :من قبل
 ژيکاڵ عبدالله ويس -عمر علي حسین  -شکرية رسول عزيز 

 
 المشرف:

 أ.م.د. هانا جلال فتح الله
 

 

 م٢٠٢١            ک٢٧٢١
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 إقرار المشرف
 
 

 وظيفيةتأثير تدریبات الفارتلك على بعض المتغيرات البدنية وال بـ} الموسوم البحثعداد هذه ان ا 
 ( عمر علي –شکریة رسول  –ژیکاڵ عبدالله ) الطلبةالتي تقدم بها  {قدم الصالات لدى لاعبات کرة

وهو جزء من متطلبات نيل شهادة  ،جامعة کویة-قد جرت بأشرافي في سکول التربية الریاضية
 البکالوریوس في التربية الریاضية.

 
 
 

 
 أ.م.د. هانا جلال فتح اللهالمشرف: 

   /   /٢٠٢١ 
      

 
 

 بناءً على التعليمات والتوصيات أرشح هذا البحث للمناقشة.
 
 
 

 جامعة کویة -رئاسة سکول التربية الریاضية
/   /٢٠٢١ 
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 بالبحثالتعريف  /ولالباب ال 
 
 المقدمة وأهمية البحث 1-١

مجالات الحياة، الا أن الانسان ما زال یبحث عن البالرغم من کل التقدم الحاصل في مختلف 
 طریقة مفيدة للمحافظة على صحته حتى یستطيع أن یمارس نشاطه بکل حيویة وفاعلية وکفاءة.

الحاصل في مختلف المجالات الریاضية ان التقدم الریاضي، و مجال الیشهد العالم تطورا کبيرا في 
 .ير الفلسفي عن الریاضةفي العلوم الریاضية والتفک ةد المبذولو نتيجة للجه

القدرة على إنجاز الأعمال  :ية، اللياقة البدنية بأنهاعرفت الأكادیمية الأمریكية للتربية البدن
للتمتع بالوقت الحر ومقابلة الضغوط  ة، وبطاقة كافيمه ویقضه دون تعب لا ضرورة منهبه اليومية
 (٦١، ٢٠١٦واخرون: ي)هان. دنين التي تتطلبها حالات الطوارئ الب

اللياقة البدنية بأنه القدرة على أداء النشــــــــاط البدني، والفرد  (Maffetone:2013,13)یعرف 
 هو الذي یحدد لياقته.

والخصــائ   المتغيرات أن إلى) ٢٠١١ :واخرون  مالح(عن  نقلا) ٣ ،٢٠١٦ :زکارنة(یشــير
الجهاز  تطویر على وتعمل للاعب والفســـــــــيولوجية الوظيفية الأجهزة تطویر في تســـــــــاهم البدنية
 .وتحملها وقوتها حجمها وزیادة العضلية الليفة غلاف وقوة سمك زیادة خلال من العضلي

التغيرات الفسيولوجية یوضح علم الذي ال( ان الفسيولوجيا الریاضية هي ١١، ٢٠١٩یرى )رفيق:
 تدریب لمرة واحدة.النتيجة 

مخصــــــــ  لدراســــــــة عمل الجســــــــم أثناء النشــــــــاط البدني الاو انه "فرع من فســــــــيولوجيا العام، 
 (Nick&Marshall:2014, 22))التمرین(". 

         (:Polidoro, Bianchi, Di Tore, & Raiola, 2013)( نقلا عن ٢٠١٩یشير )أحمد:
ولي لكرة لعبــات كرة القــدم التي اعتمــدهــا الاتحــاد الــد ثلاثقــدم الصــــــــــــــــالات واحــدة من أن لعبــة كرة 

قدم الشاطئية. انتشرت هذه اللعبة بسرعة القدم)فيفا( وهي: كرة قدم المكشوفة وكرة قدم الصالات وكرة 
خصـــوصـــا  قارة الآســـيویة وتم الاهتمام بها من قبل الاتحاد الآســـيوي لكرة القدم،الكبيرة في العالم وفي 
" "Futseilتعتبر كلمة فوتســـــــــــــال 2016س العالم یراني أخرج نظيره البرازیلي في كأبعدما المنتخب الإ

الصـــــــــــــالة" والتي یمكن ترجمتها على أنها كرة القدم داخل لية مركبة من كلمتين " كرة القدم+كلمة برتغا
 الصالات.
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طریقة تدریب تمزج بين التدریب "اللعب بالســــــرعة" باللغة الســــــویدیة. هي  فارتلک، التي تعني
المســـــــــتمر والتدریب المتقطع. تدریب فارتلک یاعر ف ببســـــــــاطة على أنه فترات من الجري الســـــــــریع 

یجًا من ز مختلطة مع فترات من الجري البطيء. بالنســــــــــــــبة لبعض الأشــــــــــــــخا ، قد یكون هذا م
لركض عند أقســــام االمشــــي مع إضــــافة الركض والركض الســــریع، ولكن بالنســــبة للمبتدئين، یمكن 

الإمكــان. یرتبف فــارتلــک بشــــــــــــــكــل عــام بــالجري، ولكن یمكن أن یشــــــــــــــمــل أي نوع من التمــارین. 
(Kumar:2015, 291) 

فاللياقة البدنية الجيدة و عمل الاجهزة الوظيفية بشــکل جيد تســاعد اللاعب في اختيار الموقع 
من قبل اللاعبين والمدرب. لذا  المناســـــــــــب لكي یأخذ القرار المناســـــــــــب، وبالتالي یكون قراره مقبولا

فـارتلــک وتـأثيره على بعض تكمن أهميــة البحــث في أمكــانيــة اســــــــــــــتخــدام منه  التــدریبي لتــدریبــات 
 .کرة قدم الصالاتلدی لاعبات  وظيفيةالمتغيرات البدنية وال

 
 مشكلة البحث 1-2

لنادي چوارقورنة  کرة قدم الصالاتلاعبات لتدریبات  ون الباحث وملاحظة من خلال متابعة
وهذا التفاوت قد یکون  ،ثناء التمرینأهناک تفاوت في مستوی الاداء الاعبات  نا بأو ، لاحظالریاضي
 نلأ، في الملعب واجباتهنلایؤدون لاعبات اومع ذلک لاحضوا بأن  البدنية والوظيفية، الجانب سببها
بالکرة او الواجبات الدفاعية والهجومية سواء كان ذلك  أداءالمستمر في الملعب لغرض  التحرکعليهن 
. ومن هنا برزت مشكلة البحث في استخدام التدریبات التقليدیة فيمکن ان تکون السبب ن المم .بدونها

دى ل وظيفيةتأثيره على بعض المتغيرات البدنية و المعرفة أستخدام منه  تدریبي لتدریبات الفارتلک و 
 .الصالاتکرة قدم لاعبات 
 

 الهدف البحث 1-3
لعينــــة البحــــث بعــــد تطبيق المنه  في  البعــــديوالاختبــــار  القبلي الاختبــــار الفرق بينالتعرف على  -

 قدم الصالات.لدى لاعبات کرة  وظيفيةالمتغيرات ال
التعرف على الفرق بين الاختبــــار القبلي والاختبــــار البعــــدي لعينــــة البحــــث بعــــد تطبيق المنه  في  -

 .کرة قدم الصالاتالمتغيرات البدنية لدى لاعبات 
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 البحث الفرضية 1-4
هناک فروق ذات دلالة احصـــــــــــــــائية بين الاختبار البعدي والاختبار القبلي لعينة البحث بعد تطبيق  -

 والبدنية. وظيفيةلک في بعض المتغيرات الوذ ،ریبات الفارتلکلتد التدریبيالمنه  
 
 المجالت البحث 1-5
 .الریاضيلنادي چوارقورنة  کرة قدم الصالاتلاعبات  المجال البشري: 1-5-1
 .21/1/2021ولغایة  19/11/2020المجال الزماني: المدة من  1-5-2
 .چوارقورنة الریاضيالمجال المكاني: قاعة النادي  1-5-3
 
 ريف المصطلحاتتع 1-6
التغيير ، مع انت المســــافة والســــرعة التي یریدهایســــمح فارتلک للریاضــــي بالركض مهما كفارتلک:  -

 الطاقة الهوائية واللاهوائية. نظامبهذا النوع من التدریب شــــــــدة عالية. یهتم ، وأحيانًا الجري بالشــــــــدة
(Eleckuvan:2014, 85) 

الموجة المنقولة عبر الشــــریان بعد كل انهباضــــه لعضــــلة القلب ویقاس بعدد الضــــربات النبض: هو  -
 ((Wilmore & Costill, 2004 ( نقلا عن١١، ٢٠١٣بالدقيقة الواحدة. )سلامه:

یعرف معدل التنفس الطبيعي بأنه عدد مرات التنفس خلال الدقيقة الواحدة، وتعتبر : معدل التنفس -
من العلامات الحيویة المهمة إلى جانب حرارة الجســـــم وضـــــغف الدم والنبض. خلال عملية التنفس، 
یدخل الأكســجين إلى الرئتين عند الشــهيق وینتشــر من بعدها إلى أعضــاء الجســم المختلفة، أما عند 

غادر ثاني أكسيد الكربون الجسم، وهذا یساعد في الحفاظ على التوازن الطبيعي بين هذین الزفير، ی
 (Whitworth:2019)الغازین. 

 في معينة مسافه قطع أو محاولة سرعة، بأقصی لاخر مکان من الانتقالهي  الانتقالية: السرعة -
 (٣٣، ٢٠١١:)الزامل .اختلافها على العدو سباقات :مثل .ممکن زمن أقل
هي قدرة الفرد على العمل لمدد طویلة دون هبوط مســــتوى الكفایة او الفاعلية، كما  :الســــرعة تحمل -

. وفي ضـــــــــــوء ذلك فقد وصـــــــــــف رة اجهزة الجســـــــــــم على مقاومة التعبیعرفه البعض الآخر بانه قد
التحمل بالقدرات وان قدرات التحمل على مختلف انواعها عبارة عن قدرة الریاضــــــــــــــي على مقاومة 

 (337، 2013لهيام ببذل الجهد الخا  بریاضته. )شغاتي:عند االتعب 
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 منهج البحث وإجراءاته المیدانية /الباب الثالث
 
 منهج البحث 3-1

ذات اختبارین القبلي والبعدي وذلک واحدة المجموعة ال بتصميمالتجریبي  المنه  ون استخدم الباحث
 لطبيعة البحث. لملائمته
 
 مجتمع البحث وعینته 3-2

 الریـــاضــــــــــــــي لنـــادي چوارقورنـــة  کرة قـــدم الصـــــــــــــــــالاتلاعبـــات تم تحـــدیـــد مجتمع البحـــث من  
 بحــث بطریقــة ( لاعبــة کعينــات لل10لاعبــة. تم تحــدیــد ) (15) ن( ســــــــــــــنــة وعــدده27-16بــأعمــار )
اســـــتبعاد و ســـــتبعاد لاعبة واحدة بســـــبب اصـــــابتها بفایروس کرونا بأن ولقد قام الباحثو  ،عشـــــوائية-عمدیة
 (5)ملحق واختيار لاعبتين للتجربة الاستطلاعية.، الحارسان

 وعينته مجتمع البحث /1جدول رقم 
 مجتمع البحث
 الاصلي

 التجربة
 الاستطلاعية

 اتعدالمستب عينة البحث

 نسبة ٪ عدد نسبة ٪ عدد نسبة ٪ عدد نسبة ٪ عدد
15 100% 2 13.32% 10 66,6 3 20,08% 

 
 في الطول والعمر والوزن التجانس بين عينة البحث  /٢جدول 
 معامل التواء انحراف معياري  وسف حسابي وحدة قياس قياسات
 17.22 3.72 21.6 سنة العمر
 3.35 5.29 157.6 سم طول
 15.19 8.11 53.4 کغم وزن 
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 المستخدمة في البحث والجهزة الوسائل والأدوات 3-3
 الوسائل 3-3-1
 .المصادر الکردیة والعربية والاجنبية -
 .وظيفيةالبدنية والمقایس ال ختباراتا -
 .استمارة استبيان -

 البحث وأجهزة أدوات  3-3-2
 ساعة التوقيت -
 شریف قياس -
 ميزان -
 صافرة -
 شواخ  -
 النبضهياس ل Pulse oximetryجهاز -
 کمبيوتر -
 ملعب -

 
 تحديد المتغیرات البحث 3-4

توزیع  هدف البحث تم بعد تحليل محتوى المصادر العلمية واختيار أنسب المتغيرات التي تخدم
مجالات )علم التدریب، الفسلجة الالخبراء والمختصين، في كل من  لسادةاستمارة الاستبيان على الا

الخبراء بعد  السادةدم الصالات( وقد تم اتفاق أراء قکرة مختصي  الریاضية، اللياقة البدنية، فضلًا عن
 الخبراء والمختصين. السادة اسماء (1 )ملحقیبين استطلاع آرائهم على المتغيرات المختارة في البحث. 
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 لختباراتتحديد ا  3-5
 البدنيةالختبارات  3-5-1
واللجنة الدولية للياقة  اختبار الاتحاد الألماني لكرة القدم) (م 30اختبار السررررررررررعة  عدو 3-5-1-1

 (البدنية
 .الانتقالية: قياس السرعة الغرض من الاختبار 

 ، صافرة، ساعة توقيتوالأدوات المستخدمة: شریف قياسالأجهزة 
البدء یقوم اللاعب بالجري : یقوم الطالب بالوقوف خلف خف البدایة ، وعند ســـماع إشـــارة وصـــف الاداء
ســـــــرعة ، وعندما یقطع اللاعب خف النهایة یوقف الميقاتي الســـــــاعة . ویكون هو زمن الجري بأقصـــــــى 
 .م( 30)لمسافة 

لراحة بين . والهياس لكل لاعب على حدة . واتســـــــجل افضـــــــل محاولة من محاولتين: احتســـــــاب الدرجة
 (٢٢٢، ٢٠١٣سلامه:دقائق. ) ٥-٢المحاولة والاخرى من 

 مترا 450اختبار عدو  ٢-١-٤-٣
 : قياس صفة مطاولة السرعة الهدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة: ساعات إیقاف، مضمار العاب القوى، أقماع.
: یقف المختبر خلف خف البدایة متخذا وضع البدء العالي وهو الخف الذي یبعد عن خف الأداءطریقة 

، وعند سماع إشارة البدء یعدو كل لاعب في مجاله متر 50ار القانوني البدایة الأساسي في المضم
مسافة  مضمار زائدلقطع المسافة المحددة حتى یتجاوز خف النهایة ، وهي عبارة عن دورة كاملة على ال

 متر. 50
 .وأقرب واحد في المائة من الثانية: یســــــــــــــجل الزمن في قطع المســـــــــــــــافة المحددة بالثانية التســــــــــــــجيل
 (٦٠، ٢٠١٧)خۆشناو:
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 وظيفيةالالقياسات  3-5-2
 بعد الجهد قياس عدد مرات التنفس ١-٢-5-٣

 الواحدة.( في الدقيقة يق والزفيرالشه(هدف الاختبار: قياس عدد مرات التنفس 
 كرسي -دمة: ساعة توقيت الكتروني الأدوات المستخ
س عدد ضــــربات قيا وویعطى تعليمات للاعب بأن الاختبار ه یجلس المختبر على كرســــي :الإجراءات
بدلا من ذلك یقوم  ولکنه القلب وكأنه یقوم بهياس عدد ضـــربات  ، ویمســـك ید المختبر من الرســـ القلب

 . هيقباحتساب عدد المرات التي یرتفع بها الصدر في أثناء الش
  (٤٥٧، 2018خضر:. ): عدد المرات التي یرتفع بها الصدر في الدقيقة الواحدةالتسجيل

 (Pulse Oximeterد  جهاز بعد الجه نبض القلبقياس  ٢-٢-5-٣
  النبضي هي كما یلي:الخطوات المتبعة أثناء استخدام مهياس التأكس  

 لشخ  أو إصبع قدمه أو شحمة أذنه.مهياس التأكس  النبضي على إصبع ا وضعیتم • 
، سيقوم الجهاز بجمع معلومات دقيقة وإظهار قراءات ثوانٍ قليلةوفي غضون  الجهازقم بتشغيل • 

 لمستویات تشبع الأكسجين في الدم ومعدل النبض.
 إزالة المجس وسيتم إیقاف تشغيله تلقائيًا.، یمكن بمجرد ملاحظة القراءة• 
، یتم ترك المسبار قيد التشغيل لفترة زمنية معينة تتطلب مراقبة مستمرة لمستویات في بعض الحالات• 

 (www.medicoverhospitals.in) تشبع الأكسجين.
 
 لعلمية للاختباراتلسس اا 3-6

صــــــــــدق وثبات وموضــــــــــوعية، وقد التتمتع بمعاملات مقننة  وظيفيةنية والمقایس الجميع الاختبارات البد
ســـتمارة ن بتصـــميم امع ذلک قام الباحثو  بحوث الســـابقة والمصـــادر العلمية.الدراســـات و الاســـتخدمت في 

وتم توزیع . ، بهدف تحدید الاختبار المناســــــــــــــبوظيفيةاســــــــــــــتبيان، تناولت بعض الاختبارات البدنية وال
 (1 الملحق)في  أسمائهم مبينالاستمارة على الخبراء والمختصين، کما 
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  التجربة الستطلاعية للاختبارات والمنهج التدريبي 3-7
)السرعة الانتقالية، تحمل السرعة،  وللاختباراتقام الباحثون بإجراء التجربة الاستطلاعية للمنه  التدریبي 
لغرض التعرف على  .(14/11/2020بتاریخ ) ،نبض القلب، معدل التنفس( على العينة الاستطلاعية

فریق الالتي قد تواجههم أثناء الاختبارات ولغرض سلامة اجراءات البحث الاساسية. ومقدرة المعوقات 
 بشکل جيد ودقيق. واجباتهاعلى اداء  (٤)ملحق  العمل
 
 اجراءات البحث 3-8
 الختبار القبلي 3-8-1

تحمل السرعة النتقالية و والتي اشتملت على اختبار  16/11/2020تمت الاختبارات القبلية بتاریخ 
 بعد الجهد. بعد الجهد ومعدل التنفس وقياس النبضالسرعة 
 
 المنهج التدريبي 3-8-2

 وحدات تدریبية اسبوعيا. ٢اسابيع. بواقع  9وحدة تدریبية، لمدة  ١٨یتکون البرنام  التدریبي من 
 دقيقة.( 70) دید فترة زمنية للوحدة التدریبيةتم تح

 تجری الوحدات التدریبية في یومين بالاسبوع، في أیام الاثنين والخميس.
دقيقة. 10بدء جميع الوحدات التدریبية بأحماء العام ثم الخا  لکافة العضلات الجسم العاملة وتستغرق 
 دقائق. 7-5وانهاء الوحدات التدریبية بتمارین تهدئة واسترخاء لکافة العضلات الجسم، وتستغرق 

(Kumar:2015)(Eleckuvan:2014)  
کما هو مبين في . دقيقة بشکل عام ٢٣يسي فتکون من التدریبات الفارتلک وتستغرق اما القسم الرئ
 .(2عليهم المنه  في )ملحق  الخبراء الذین عرض السادةاسماء و  ،(3)ملحق 
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 الختبار البعدي 3-8-3
بنفس اسلوب وترتيب یوم تطبيق الاختبارات القبلية وذلک بعد انتهاء المدة تم اجراء الاختبارات البعدیة 

 21/1/2021 بتاریخوذلک أسابيع.  ٩المخصصة لمنه  المقترح الذي استغرقت الزمنية 
 
 الوسائل الإحصائية 3-9

 الوسائل الاحصائية التالية:لحل البيانات بأستخدام  SPSS برنام استخدم الباحثون 
 الحسابيالوسف  -
 نحراف المعياري الا -
 (ت)اختبار -
 معامل الالتواء -
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 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها /باب الرابعال
 
 ومناقشتها وتحلیلهاالختبار القبلي والبعدي لسرعة النتقالية عرض النتائج  4-1

 

 (3الجدول )
 السرعة الانتقالية للاختباریبين دلالة الفروق لاختبار القبلي والبعدي 

 وحدة متغير
 قياس

 لالةالد Tقيمة  بعدي اختبار قبلي اختبار
 ع س ع س

سرعة 
 الانتقالي

 *0.000107 6.53 0.964 5.86 0.952 6.10 ث

 (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 

( المحســــوبة والدلالة الأحصــــائية Tالأوســــاط الحســــابية والانحرافات المعياریة وقيمة ) (3)یبين الجدول 
إذ نجد أن الوســـــــــــف الحســـــــــــابي الأختبار في  .للاختبار الســـــــــــرعة الانتقاليةالأختبار القبلي والبعدي في 

بي بينما نجد أن الوســـف الحســـا( 0.952)وبأنحراف معياري مقداره ( 6.10)الأختبار القبلي كان بهيمة 
( یســــــــــــــــاوي Tوقيمــة )( 0.964)وبــانحراف معيــاري مقــداره  (5.86في الأختبــار البعــدي كــان بهيمــة )

فهذا  (0,05)وهي اقل من مســـــــــتوى الدلالة ( 0.000107)وبما أن الدلالة الإحصـــــــــائية هي ( 6.53)
 .ديار البعبلي والبعدي ولصالح الأختبرین القدل على وجود فروق معنویة بين الأختبای

 (٢٠١٦و )زکارنة: (٢٠١٨شيخلي:مع الدراسة ) تتفق الاختبارنتائ  هذه 
الســرعة هي ان علی الســرعة الانتقالية، بدليل ایجابي ثون ان تدریبات فارتلک کان لها تأثير یعزو الباح

، 2013قدرة الانســـــــان على اداء الحرکات تحت الشـــــــروط الموضـــــــوعة في اقل زمن ممکن. )شـــــــغاتي:
313) 
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 سرعة وتحلیلها ومناقشتهاتحمل العرض النتائج الختبار القبلي والبعدي ل 4-2
 

 (4الجدول )
 تحمل السرعةیبين دلالة الفروق لاختبار القبلي والبعدي للاختبار 

 وحدة متغير
 قياس

 لالةالد Tقيمة  بعدي اختبار قبلي اختبار
 ع س ع س

تحمل 
 السرعة

 *0.000004 9.85 0.061 1.38 0.053 1.44 ث

 (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 

( المحســــوبة والدلالة الأحصــــائية Tالأوســــاط الحســــابية والانحرافات المعياریة وقيمة ) (4)یبين الجدول 
إذ نجد أن الوســف الحســابي الأختبار في الأختبار  .للاختبار تحمل الســرعةفي الأختبار القبلي والبعدي 

الوســــــــــــــف الحســــــــــــــابي في ( بينما نجد أن 0.053( وبأنحراف معياري مقداره )1.44القبلي كان بهيمة )
( 9.85( یســــــــــاوي )T( وقيمة )0.061( وبانحراف معياري مقداره )1.38الأختبار البعدي كان بهيمة )

( فهذا یدل على 0,05( وهي اقل من مســــــــتوى الدلالة )0.000004وبما أن الدلالة الإحصــــــــائية هي )
 البعدي.ار بلي والبعدي ولصالح الأختببين الأختبارین الق وجود فروق معنویة

 (.Ahmed&Seied hashem:2011و ) (٢٠١٣سلامة:تتفق مع الدراسة )الاختبار نتائ  هذه 
أن تدریب الفارتلك یســــتخدمه المدربون بهدف  (١٩٩٩( و )بســــطویســــي:٢٠٠٣:عبدالفتاح و ســــيد)أکد 

، ویعود الفضــــــــــل لهذه الطریقة في تحطيم وكل من تحمل الســــــــــرعة وتحمل القوة تحســــــــــين التحمل العام
 (١٦٠، ٢٠١٣)سلامة: .الأرقام الهياسية في مسابقات الجري للمسافات المتوسطة والطویلة
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 وتحلیلها ومناقشتهابعد الجهد  لنبض القلبعرض النتائج الختبار القبلي والبعدي  4-3
 

 (5الجدول )
 بعد الجهد نبض القلبیبين دلالة الفروق لاختبار القبلي والبعدي للاختبار 

 وحدة متغير
 قياس

 لالةالد Tقيمة  بعدي اختبار قبلي اختبار
 ع س ع س

نبض 
 القلب

 *0.000051 7.20 16.١٨ ١٣٠,٢ 16.٢٤ ١٣٣ عدد/دقيقة

 (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 

( المحســــوبة والدلالة الأحصــــائية Tالأوســــاط الحســــابية والانحرافات المعياریة وقيمة ) (5)یبين الجدول 
ســـف الحســـابي الأختبار في إذ نجد أن الو  .للاختبار نبض القلب بعد الجهدفي الأختبار القبلي والبعدي 
( بينما نجد أن الوســـــف الحســـــابي 16.٢٤( وبأنحراف معياري مقداره )١٣٣الأختبار القبلي كان بهيمة )

( یســـــــــــــــاوي T( وقيمــة )16.١٨اف معيــاري مقــداره )( وبــانحر ١٣٠,٢في الأختبــار البعــدي كــان بهيمــة )
( فهذا 0,05( وهي اقل من مســـــــــتوى الدلالة )0.000051( وبما أن الدلالة الإحصـــــــــائية هي )7.20)

 ار البعدي.بلي والبعدي ولصالح الأختبیدل على وجود فروق معنویة بين الأختبارین الق
( و Ahmed&Seied hashem:2011)نـــــتـــــــائـــــ  هـــــــذه الاخـــــتـــــبـــــــار تـــــتـــــفـــــق مـــــع الـــــــدراســـــــــــــــــــــة 

(Eleckuvan:2014). 
، بعد الجهد القلب النبضـــــــــــــــاتیعزو الباحثون ان تدریبات فارتلک کان لها تأثير ایجابي علی المعدل 
( ان 30، 2019ویأکد )رفيق: وکان الســــــــــــبب لتکيا جهاز الدوران القلب وانخفاض عدد النبضــــــــــــات.

 الریاضي، عند الجهد.سرعة ضربات القلب عند الریاضي اقل من الشخ  الغير 
 
 
 
 
 



 

 

16 

 

 وتحلیلها ومناقشتها لمعدل التنفس بعد الجهدعرض النتائج الختبار القبلي والبعدي  4-4
 

 (6الجدول )
 معدل التنفس بعد الجهدیبين دلالة الفروق لاختبار القبلي والبعدي للاختبار 

 وحدة متغير
 قياس

 لالةالد Tقيمة  بعدي اختبار قبلي اختبار
 ع س ع س

معدل 
 التنفس

 *0.000528 5.25 2.12 29.5 2.76 30.9 عدد/دقيقة

 (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
 

لمحســــوبة والدلالة الأحصــــائية ( اTالأوســــاط الحســــابية والانحرافات المعياریة وقيمة ) (6)یبين الجدول 
إذ نجد أن الوسف الحسابي الأختبار في  .للاختبار معدل التنفس بعد الجهدفي الأختبار القبلي والبعدي 
( بينما نجد أن الوســـــــف الحســـــــابي 2.76( وبأنحراف معياري مقداره )30.9الأختبار القبلي كان بهيمة )

( 5.25( یساوي )T( وقيمة )2.12( وبانحراف معياري مقداره )29.5في الأختبار البعدي كان بهيمة )
( فهذا یدل على 0,05وهي اقل من مســــــــتوى الدلالة )( 0.000528وبما أن الدلالة الإحصــــــــائية هي )

 ار البعدي.بلي والبعدي ولصالح الأختبوجود فروق معنویة بين الأختبارین الق
ــــأثير ایجــــابي علی المعــــدل التنفس بعــــد الجهــــد.   یعزو البــــاحثون ان تــــدریبــــات فــــارتلــــک کــــان لهــــا ت

ـــــــب لتکيا جهـــــــاز التنفســــــــــــــ ـــــــاض معـــــــدل التنفس ف يوکـــــــان الســــــــــــــب ـــــــة الواحـــــــدة. يوانخف ـــــــدقيق   ال
یؤثر التدریب الریاضــــــي في وظائف الرئتين بشــــــكل كبير. أن تردد النفس  (133، 1990حســــــين:أکد )

 .ینخفض ویأخذ التنفس العميق الاقتصادي مكانه
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 الستنتاجات والتوصيات /الباب الخامس
 
 لستنتاجاتا 5-1
 والبعدي لعينة البحث، لصالح اختبار البعدي.نویة بين اختبار القبلي هناک فروق ذات دلالة مع. 1
معدل نبضـــــــــات القلب بعد تحســـــــــناً ملحوظاً في متغيرات البحث الفســـــــــيولوجية ) عينة البحثحققت . ٢

( وذلك نتيجة الانتظام في برنام  تدریبي بطریقة الفارتلك حيث أظهرت الجهد ومعدل التنفس بعد الجهد
 ياسان القبلي والبعدي ولصالح الهياس البعدي.النتائ  فروقاً دالة احصائياً بين اله

( تحمل الســـــرعة والســـــرعة الانتقالية) البدنيةتحســـــناً ملحوظاً في متغيرات البحث  عينة البحثحققت . ٣
وذلك نتيجة الانتظام في برنام  تدریبي بطریقة الفارتلك حيث أظهرت النتائ  فروقاً دالة احصــــــــائياً بين 

 ولصالح الهياس البعدي.الهياسان القبلي والبعدي 
 
 التوصيات 5-2
تشجيع المدربين على استخدام أسلوب الفارتلك لما له من أهمية كبيرة في تطویر الجانب البدني . 1

 .يةالتدریب العملية ة فيستخدموالابتعاد عن طرق التقليدیة الم والفسيولوجي
 اخری. ظيفيةالو بدنية و المتغيرات الجراء دراسات اخری، لمعرفة أثر تدریبات الفارتلک على . ا2
 العينات اخری ومستویات اخرى.اجراء دراسات اخری، لمعرفة أثر تدریبات الفارتلک على . ٣
 بات الفارتلک على المتغيرات المهاریة.اجراء دراسات اخری، لمعرفة أثر تدری .4
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 المصادر
 

 الکردیة والعربية اولً: المصادر
 
کرة اســــتخدام برنام  تدریبي وتاثيره على اداء اللياقة البدنية لحکام (: ٢٠١٩أحمد، هاوکار ســــالار) -

 .٦عدد  ،١٢مجلد  جامعة بابل،-. مجلة علوم التربية الریاضيةقدم الصالات
دار الحکمة  الفســــيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الریاضــــي.(: ١٩٩٠حســــين، قاســــم حســــن) -

 للطباعة والنشر. بغداد

ض النفســــــجســــــمية وعلاقتها ببعض المتغيرات الوظيفية لدى الأعرا (:2010خضــــــر، مزیار مجيد) -
 .15عدد  . مجلة جامعة کویة،لاعبي الوثبة الثلاثية

التدریب التصــــــاعدي والتنازلي للمســــــافات المتوســــــطة في (: ٢٠١٧خۆشــــــناو، مزیار مجيد خضــــــر) -
 مصر-مؤسسة عالم الریاضة للنشر. الاسکندریةالعاب القوى. 

-. چاپخانهى تهژنه. کوردســــــــتانفســــــــيۆلۆجياى ماەرنانى و رزشــــــــی(: ٢٠١٩رفيق، ســــــــيروان حامد) -
 سلێمانى

-. مکتبة المجتمع العربي للنشــــر والتوزیع. عمانالثقافة الریاضــــية(: ٢٠١١الزامل، یوســــف محمد) -
 أردن

على بعض  مقترح باســــــــــــــتخدام تدریب الفارتلکأثر برنام  (: ٢٠١٦زکارنة، اســــــــــــــماعيل احمد) -
المتغيرات الفســــــيولوجية والبدنية لدى لاعبي کرة القدم في کلية التربية الریاضــــــية في جامعة النجاح 

 فلسطين-. )رسالة ماجستير( کلية التربية الریاضية، جامعة النجاح الوطنية. نابلسالوطنية/نابلس
التدریب الفتري عالي الشـــــــدة وتدریب الفارتلك على  أثر(: ٢٠١٣ســـــــلامه، حامد بســـــــام عبدالرحمن) -

)رســــــالة ماجســــــتير( کلية التربية  بعض الخصــــــائ  البدنية و الفســــــيولوجية لدى ناشــــــئي كرة القدم.
 فلسطين.-الریاضية، جامعة النجاح الوطنية. نابلس

. مکتبة علم التدریب الریاضي نظم تدریب الناشئين للمستویات العليا(: 2013شغاتي، عامر فاخر) -
 المجتمع العربي للنشر والتوزیع. عمان

تأثير منه  تدریبي مقترح لتدریبات الفارتلك على بعض (: ٢٠١٨شــــــــــيخلي، ســــــــــعد منعم واخرون ) -
. بحث منشـــــــــــور في وقائع  )U17(المتغيرات البدنية والفســـــــــــيولوجية والمهاریة للاعبي كرة اليد فئة

 المؤتمر العلمي الدولي الاول/جامعة دیالى.
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. دار تطبيقات ي الفســـــيولوجيا الریاضـــــية وتدریب المرتفعات(: ٢٠٠٩ي، رافع صـــــالح واخرون)فتح -
 العراق-دجلة. بغداد

(: مبادئ التربية البدنية. دار کنوز المعرفة للنشــــــــــــــر والتوزیع. ٢٠١٦، زین العابدین واخرون)يهان -
 عمان

 
 ثانياً: المصادر النجلیزية
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- 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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 الملاحق
 

 والختباراتمتغیرات اللذين رشحوا ال المختصین سادةال أسماء /1ملحق 

 مكان العمل الاختصا  الاسم ت
 سليمانيةالجامعة  ساحة والميدان-تدریب أ.د. أحمد بهاء الدین 1
 جامعة کویة الساحة والميدان-تدریب أ.م.د. مزیار مجيد 2
 حلبجة جامعة الساحة والميدان-الفسلجة أ.م.د. سيروان حامد رفيق 3
 جامعة کویة الطائرةکرة -تدریب أ.م.د. نهبهز عبدالله 
 ویةجامعة ک كرة القدم- علم النفس أ.م.د. ئاری أنور زبير 4
 رميانجامعة یه کرة قدم الصالات-ادارة م.م. ەررش خالد أمين 5
 سليمانيةالجامعة  ساحة والميدان-تدریب  و ند محمد عليم. م  6

 
 

 المنهج التدريبيالباحثون الذين عرض علیهم  المختصین لسادةأسماء ا /2لحق م

 مكان العمل الاختصا  الاسم ت
 سليمانيةالجامعة  ساحة والميدان-تدریب أ.د. أحمد بهاء الدین 1
 جامعة کویة الساحة والميدان-تدریب أ.م.د. مزیار مجيد 2
 جامعة حلبجة الساحة والميدان-الفسلجة أ.م.د. سيروان حامد رفيق 3
 جامعة کویة کرة الطائرة-تدریب أ.م.د. نهبهز عبدالله 4
 جامعة کویة کرة الطائرة-تدریب م. مهبهست اسود 5
 سليمانيةالجامعة  ساحة والميدان-تدریب م. م و ند محمد علي 6
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 المنهج التدريبي /٣ ملحق
 الهدف العام:* 

تلک التدریبات یهدف هذا البرنام  التدریبي لأستخدام بعض الاشکال تدریبات الفارتلک لمعرفة أثر 
 .کرة قدم الصالاتلدى لاعبات  وظيفيةعلى بعض المتغيرات البدنية وال

 محتوى البرنام :* 
 وحدات تدریبية اسبوعيا. ٢اسابيع. بواقع  9وحدة تدریبية، لمدة  ١٨یتکون البرنام  التدریبي من  -١
 ( دقيقة.75-60تم تحدید فترة زمنية للوحدة التدریبية من ) -٢
 لوحدات التدریبية في یومين بالاسبوع، في أیام الاثنين والخميس.تجری ا -٣
بدء جميع الوحدات التدریبية بأحماء العام ثم الخا  لکافة العضلات الجسم العاملة وتستغرق  -٤
 دقيقة. 10
 دقائق.  7-5وانهاء الوحدات التدریبية بتمارین تهدئة واسترخاء لکافة العضلات الجسم، وتستغرق  -٥

(Kumar:2015) (Eleckuvan:2014)  
 القسم الرئيسي فتکون من التدریبات الفارتلک. -٦
 % کما یأتي:7٠-45شدة الوحدات التدریبية یتراوح بين  -7
 %50الاسبوع الاول والثالث:  -
 %٤٥الاسبوع الثاني:  -
 %٦٠الاسبوع الرابع والسادس:  -
 %٥٥الاسبوع الخامس:  -
 %٧٠الاسبوع السابع والتاسع:  -
 %٦٥الاسبوع الثامن:  -
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 23:00الزمن الکللي للتمرینات القسم الرئيسي بشکل عام:  -8
 45:00قسم الرئيسي بشکل عام: الالزمن الکللي للراحات     
شواخ  -م40م، و تکون سلبية في التمرینات 20م و 40الراحات تکون ایجابية في التمرینات  -9
 م300و 
. للوحدات التدریبية على أساس اختبار العينات وتحدید اعلى مستوى لانجازهمتم التحدید الشدة  -10
 الشدة المطلوبة)؟(/١٠٠×قانون: الشدة)؟(=افضل انجازالحسب 
 م300 م/ شواخ 40 م20 م40 تمرین
 ث ٩٠ ث ١٨ ث ٥ ث 7 وقت
 ث ٩ ث ٥٥ ث/ مشي 15 ث/ مشي 20 راحة
  
 شکل التمارین: -11

 م40 /1
 
 
 
 
 
 
 
 

 م20 /٢
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 م شواخ 40 /3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م300 /4
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 الوحدات التدریبية: -١٢
 

 اسبوع الاول والثالث
 %٥٠:الشدة
 
 
 

راحة بين  الحجم شدة وقت مفردات
 التکرارات

 المجموعة

 ١ د 7:30 تکرار ١٠ %٤٠ د 3 م٤٠
 ١ د 11 تکرار ٢٠ %٤٥ د 3:30 م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ د 12 تکرار ١٠ %٤٥ د 6:30

 د 3الراحة بين التمرینات: 
 ١ د 28 تکرار ٥ %٤٠ د 17:30 م ٣٠٠
 30:30   58:30  

 اسبوع الثاني
 %٤٥:الشدة
 

الراحة  الکلي  الحجم شدة الوقت الکلي  مفردات
 بين التکرارات

 المجموعة

 ١ د 6:30 تکرار ١٠ %٤٥ د ٢:٣٠ م٤٠
 ١ د 9:30 تکرار ٢٠ %٥٠ د 3:30 م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ د 10:30 تکرار ١٠ %٥٠ د 6

 د 3الراحة بين التمرینات:
 ١ د 17 تکرار ٥ %٥٠ د 15 م ٣٠٠
  43:30   د 27 
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راحة بين  الحجم شدة وقت مفردات
 التکرارات

 المجموعة

 ١ 6:30 تکرار ١٠ %٥٠ 2:15 م٤٠
 ١ 8 تکرار ٢٠ %٦٠ 2:30 م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ 14 تکرار ١٠ %٥٥ 5

 د 3الراحة بين التمرینات: 
 ١ 21 تکرار ٥ %٥٥ 13 م ٣٠٠
 22:45   49:30  

 اسبوع الرابع والسادس
 %٦٠:الشدة
 
 
 
 

راحة بين  الحجم شدة وقت مفردات
 التکرارات

 المجموعة

 ١ ٥:٣٠ تکرار ١٠ %٥٥ 2 م٤٠
 ١ ٨:٣٠ تکرار ٢٠ %٥٥ ٣ م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ ١٥ تکرار ١٠ %٥٥ ٥:٣٠

 د 3التمرینات: الراحة بين 
 ١ 20 تکرار ٥ %٦٠ 12:30 م ٣٠٠
 ٢٣   4٩  

 اسبوع الخامس
 %٥٥:الشدة
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راحة بين  الحجم شدة وقت مفردات
 التکرارات

 المجموعة

 ١ 4:30 تکرار ١٠ %٦٥ 1:45 م٤٠
 ١ 6 تکرار ٢٠ %٧٥ 2 م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ 11 تکرار ١٠ %٧٠ 4:15

 د 3الراحة بين التمرینات: 
 ١ 20 تکرار ٥ %٦٠ د 12:30 م ٣٠٠
  د 41:30   د 20:30 

 اسبوع السابع والتاسع
 %٧٠:الشدة
 
 
 

راحة بين  الحجم شدة وقت مفردات
 التکرارات

 المجموعة

 ١ 6 تکرار ١٠ %٥٥ 2 م٤٠
 ١ 6 تکرار ٢٠ %٦٥ 2:30 م٢٠

 -شواخ 
 م٤٠

 ١ 12 تکرار ١٠ %٦٥ 4:30

 د 3الراحة بين التمرینات: 
 ١ 20 تکرار ٥ %٦٠ 12:30 م ٣٠٠
 21:30   42  

 اسبوع الثامن
 %٦٥:الشدة
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 فريق العمل /٤ملحق 
 

 عملمکان ال اسم
 جامعة کویة-طالب في سکول التربية الریاضية سليم محمد رسول
 رانية -معلم التریبة الریاضية بيلال حمه

 چوارقورنة یمدرب کرة قدم الصالات نادالمساعدة  شيریهان برایم احمد
 
 
 
 

 مجتمع البحث وعینتهصورة  /٤ملحق 
 
 


