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 الممخص

اعذاد هٌهج حذسَبٍ بطشَمخٍ الفبسحلُك والفخشٌ هٌخفض َهذف البحث الً 

م فئت الٌبشئُي ، الخعشف علً حأثُش الخذسَببث الوعذة بطشَمخٍ  0411الشذة لعذائٍ 

هٌخفض الشذة فٍ حطىَش بعض المذساث البذًُت ) السشعت  الفبسحلُك والفخشٌ

المصىي ، هطبولت السشعت ، الششبلت ( والفسُىلىجُت ) المذسة اللا اوكسجٌُُت ، 

م لعذائٍ الٌبشئُي فٍ  0411السعت الا اوكسجٌُُت ، عذد ضشببث الملب ( واًجبص 

لُك والفخشٌ هحبفظت السلُوبًُت ، والخعشف علً الفشولبث بُي طشَمخٍ الفبسح

 هٌخفض الشذة فٍ حطىَش هخغُشاث البحث ولعٌُت البحث . 

اسخخذم الببحث الوٌهج الخجشَبٍ بخصوُن هجوىعخُي حجشَبُخُي هخكبفئخُي 

راث الاخخببسَي المبلٍ والبعذٌ . واًحصشث هجخوع البحث علً الاًذَت ) سُشواى 

ٌت البحث هن عذائٍ ًبدٌ ًىي ، خبًمُي ، بُشوشكه ( فٍ هحبفظت السلُوبًُت ، أهب عُ

( سٌت والزٌ بلغ عذدهن  05 – 03سُشواى ًىي الشَبضٍ لفئت الٌبشئُي للأعوبس ) 

( ساكضبً . اسخعبى الببحث بعذد هي الادواث ووسبئل لجوع الوعلىهبث فٍ 01)
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البحث . وححذَذ الاخخببساث الولائوت لمُبس هخغُشاث البحث واجشاء الخجشبت 

اجشاءاث البحث شولج ) الاخخببس المبلٍ واعذاد الخذسَببث الاسخطلاعُت . وهي ثن 

بطشَمخُي وحطبُك الوٌهج علً الوجوىعخُي والاخخببساث البعذَت ( ، واسخعبى 

الببحث ببلحمُبت الاحصبئُت الالكخشوًُت لوعبلجت البُبًبث . حىصل الببحث الً 

علً جوُع أثش بشًبهج الخذسَب الفخشٌ هٌخفض الشذة الاسخٌخبجبث اِحُت ، 

أثش بشًبهج حذسَب الفبسحلك علً جوُع  الخصبئص البذًُت والفسُىلىجُت واًجبص، 

الخصبئص البذًُت والفسُىلىجُت والاًجبص لُذ الذساست ،  صلاحُت البشًبهجُي 

م حُث  0411الخذسَبُي لخٌوُت الخصبئص البذًُت والفسُىلىجُت لذي ًبشئٍ لعذائٍ 

 ٍ الوخغُشاث فٍ المُبس البعذٌ بُي البشًبهجُي . لن حكي الفشوق دالت إحصبئُبً ف
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Abstrac 

The research aims to prepare a training curriculum by the two 

methods of fartlek and low-intensity interval for the junior 

1500m runners, to identify the effect of exercises prepared by 

the two methods of fartlek and low-intensity interval in the 

development of some physical abilities (maximum speed, 

speed endurance, agility) and physiological (anaxic capacity, 

oxygen capacity, number heartbeat) and the achievement of 

1500 m for the junior runners in Sulaymaniyah Governorate, 

and to identify the differences between the two methods of 

the fartlek and the low-intensity interval in the development 

of the research variables and the research sample. 

The researcher used the experimental approach by designing 

two equal experimental groups with pre and post tests. The 

research community was confined to the clubs (Sirwan Nawa, 

Khanaqin, Peshmerga) in Sulaymaniyah Governorate, while 

the research sample are the runners of the Sirwan Nawa Sports 

Club for the youth category for ages (14-16) years, which 

numbered (12) running. The researcher used a number of tools 

and means to collect information in the research. Determine the 

appropriate tests to measure the research variables and conduct 

the exploratory experiment. And then the research procedures 
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included (the pre-test and the preparation of exercises in two 

ways and the application of the method on the two groups and 

the post-tests) The researcher used the electronic statistical bag 

to process the data. The researcher reached the following 

conclusions, the effect of the low-intensity interval training 

program on all physical and physiological characteristics and 

achievement, the effect of the fartlek training program on all 

the physical and physiological characteristics and achievement 

under study, the validity of the two training programs to 

develop the physical and physiological characteristics of the 

junior 1500m runners, where the differences were not 

statistically significant In the variables in the telemetry 

between the two programs. 
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 : التعريف بالبحث -0
 : مقدمة البحث وأهميته 0-0

اصبحت الالعاب الرياضية الفردية منيا الالعاب القوى إحدى المظاىر       

الحديثة التي تنعكس مدى تقدم الدولة ورقييا ، فالمقاءات العالمية والاولمبية والدولية 

والقارية والمحمية تعد محافل تتجمى فييا روعة الاعداد البدني والاعجاز الانساني 

ورىا ، فالارقام التي تسجل والمستويات لصياغة التكنيك والتكتيك في أفضل ص

التي نجحت بعض الفرق والاندية العربية والأجنبية في تحقيقيا اصبحت تجسيداً 

 حياً لقدرة الانسان عمى أداء ما كان يعتقد البعض أنو صعب . 

ولما كان عمم التدريب الرياضي قد أوجد الكثير من طرق التدريب واساليبو منيا 

الفارتميك والفتري وامكانية استخداميما وفق الاسس العممية طريقتي التدريب 

المبرمجة قد تساىم في الوصول بالرياضي الى تمك الانجازات في المحافل . إذ 

تمقى طرق التدريب المختمفة اىتماماً كبيراً من قبل العاممين في مجال التدريب 

المياقة البدنية وبالتالي  الرياضي والاعداد البدني ، نظراً لما ليا من أثر في تنمية
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الفسيولوجية لدى اللاعبين ، حيث يبذل المختصون بعمم التدريب الرياضي الكثير 

من الجيد لغرض الوصول بالعممية التدريبية الى أسمى درجة ليا ، و يأتي ذلك من 

 خلال التجارب الميدانية استناداً الى الخبرات المتراكمة لدى المدربين . 

الفارتمك احدى أساليب تدريبية واصل ىذه الكممة ىو مصطمح ) يعد       

اسكندينافيا( الذي ترجم الى الانجميزية بمعنى " تلاعب بالسرعة " ويعد ىذا التدريب 

مناسباً للاعبي المسافات المتوسطة والطويمة ، والسباحة لمسافات متوسطة وطويمة 

. ومن فوائد ىذه الطريقة  ( 275:  3122والالعاب الجماعية ) مالح وأخرون ، 

انيا تستخدم لأكتساب التحمل وتحمل السرعة فضلًا عن تحمل القوة ، كما ان 

تدريبات الفارتمك تساىم بشكل كبير في نمو كفاءة الاجيزة والوظيفية حيث اشار 

( الى ان استخدام تدريبات  3115( و ) محمد ،  9::2كل من ) مالك ومحمد 

ة كفاءة الجياز الدوري التنفسي ورفع التحمل الاكسجيني الفارتمك تعمل عمى زياد

:  9::2واللااكسجيني الى جانب تحسين النواحي الفسيولوجية . ) مالك ومحمد ، 

 ( .  223: 3115( ) محمد ،  93
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أما طريقة التدريب الفتري تعد من الطرق المستخدمة في تنمية القدرات البدنية      

من طرق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتالي لبذل الجيد ، إذ ان ىذه الطريقة تعد 

والراحة أثناء وحدة التدريب ، أي ان ىنالك فواصل زمنية لمراحة بين كل تكرار 

:  3119والآخر ، حيث تتحدد فترة الراحة ىذه طبقاً لاتجاه التنمية ) أبو عبيو ، 

396 – 397  . ) 

ىتمت العديد من الدراسات بأعداد البرامج وبما يتصل بالجوانب البدنية ؛ فقد ا   

التدريبية الخاصة برفع مستوى عناصر المياقة البدنية والتي اظيرت نتائجيا وجود 

أثر ايجابي في تحسين مستوى المياقة البدنية لدى مختمف الافراد مثل دراسة ) 

( ، )  3116( و ) رحاحمة ،  3115( ، ) أبو عبيو وآخرون ،  3116السعود ، 

 ( .  3116بدالحق ، ع

( الى "إن الخصائص البدنية تساىم في تطوير  3122تشير ) مالح وآخرون ،     

الاجيزة الوظيفية للاعب ، إذ تعمل عمى زيادة حجم القمب ، وقوة الدفع القمبي مما 

ينتج عنو زيادة كمية الدم المتدفقة في كل ضربة من ضربات القمب ،وكذلك فانيا 
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حيوية لمرئتيين وتزيد من اتساع القفص الصدري ، وتعمل عمى تزيد من السعة ال

تطوير الجياز العضمي من خلال زيادة سمك وقوة غلاف الميفة العضمية " )مالح 

 ( . 243:  3122وآخرون ، 

وقد شيدت العاب القوى في السنوات الأخيرة تطوراً متزايداً عمى نطاق دولي    

والنفسية ، كما خطيت باىتمام كبير عمى واسع في النواحي البدنية والرقمية 

المستويين المحمي والدولي ، لذلك من الصعب بمكان في ظل التقدم التكنولوجي 

اليائل بعمم التدريب والطرق التدريبية وحجم الجيد المطموب لمفعاليات المتعددة 

 م ، وبالاخص لدى الناشئين. 2611ومنيا فعالية 

لاىتمام الكبير بتدريب الناشئين باعتبار انيم القاعدة دعا دول العالم المتقدمة ا    

 الاساسية والواسعة التي ينمو خلاليا ابطال الفعالية .

ونظراً لمنقص الحاصل في الابحاث التجريبية لمتقصي اثر كل من طريقي    

التدريب الفارتميك وتدريب الفتري منخفض الشدة فقد جاءت ىذه الدراسة لمعرفة أثر 
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لطريقتين عمى بعض القدرات البدنية والفسيولوجية والانجاز لدى عدائي تدريبات ا

 م فئة الناشئين ، والمقارنة بين أثر كل من الطريقتين عمى المتغيرات التابعة.2611

 مشكمة البحث: 0-2  

ان الاتباع واستخدام الطرائق التدريبية بصورة عامة وطريقتي الفارتمك والفتري  

اصة من الطرق ذو فاعمية وتأثير ايجابي عمى الصفات منخفض الشدة بصورة خ

البدنية والفسيولوجية وتفسيرىا بالتالي الى تحسين الانجاز وبالأخص في فعالية 

 م .  2611المسافات الطويمة ومنيا فعالية 

من خلال خبرة الباحث المتواضعة كونو محاضر دولي للالعاب القوى ومدرباً     

يبية مختمفة وحضوره الدائم في السباقات المحمية وبالتحديد لعدة سنوات ولمفئات تدر 

فئة الناشئين لمفعالية فقد لاحظ وجود قمة اىتمام بعض المدربين أو عدم التركيز 

المباشر لقدرات البدنية الخاصة بالفعالية والذي بالتالي يؤثر عمى تحسين القدرات 

ذ ان بعض الراكضيين يظير الفسيولوجية وبالاخير الانجاز الرقمي لمفعالية . إ
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عمييم التعب ولاسيما في المسافات والخطوات الأخيرة من السباق كون الفعالية 

 تمتاز بالتحمل العام والخاص المتداخل . 

ومن ىنا جاءت مشكمة البحث ورغبة الباحث بوضع تدريبات مقننة بطريقتي    

منخفض الشدة لتطوير القدرات البدنية الخاصة بالفعالية و  الفارتمك والفتري

م واجراء المقارنة بين الطريقتين لمعرفة الفرق  2611المتغيرات الفسيولوجية وانجاز 

 م .  2611بينيما لناشئي فعالية 

  أهداف البحث: 0-3

  ييدف البحث الحالي الى :   

م  2611منخفض الشدة لعدائي اعداد منيج تدريبي بطريقتي الفارتميك والفتري -

 فئة الناشئين.  

التعرف عمى تأثير التدريبات المعدة بطريقتي الفارتميك والفتري منخفض   -

الشدة في تطوير بعض القدرات البدنية ) السرعة القصوى ، مطاولة 

السرعة ، الرشاقة ( والفسيولوجية ) القدرة الالكسجينية ، السعة 
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م لعدائي الناشئين  2611القمب ( وانجاز اللااوكسجينية ، عدد ضربات 

 في محافظة السميمانية .  

طريقتي الفارتميك والفتري منخفض الشدة في بين التعرف عمى الفروقات    -

تطوير بعض القدرات البدنية ) السرعة القصوى ، مطاولة السرعة ، 

كسجينية ، و ا كسجينية ، السعة اللاأو لاشاقة ( والفسيولوجية ) القدرة الالر 

م لعدائي الناشئين في  2611( وانجاز  بعد الجيد عدد ضربات القمب

 محافظة السميمانية .  

 البحث: ضيتافر  0-4

ىناك فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في   -

 متغيرات البحث ولمجموعتي البحث .  

لبعديين في متغيرات ىناك فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارين ا  -

 البحث لممجموعتين . 
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 مجالات البحث: 0-5

 م اندية محافظة 2611ينة من عدائي فعالية ع: المجال البشري 0-5-0

  .  السميمانية

       .  3133/  9/  6ولغاية   3133/  7/  36: المجال الزماني 0-5-2

الساحة التدريبية لعينة البحث ) نادي سيروان نوى : المجال المكاني 0-5-3

 الرياضي ( . 

جراءاته الميدانية يةمنهج -3  : البحث وا 

 منهج البحث: 3-0

التجريبتتتتتتي بتصتتتتتتميم مجمتتتتتتوعتين تجتتتتتتريبيتين استتتتتتتخدم الباحتتتتتتث المتتتتتتنيج            
 متكافئتين ذات الاختبار القبمي والبعدي لملائمتو مع طبيعة البحث . 

 : خهعٌُهجخوع البحث و 1 -2 

م أنديتة محافظتة الستميمانية وىتم  2611تم تحديد مجتمع البحث ناشئي فعاليتة      
( ستتنة  27 – 25) بيشتتمركو ، ختتانقين ، ستتيروان نتتوى ( تتتتراوح اعمتتارىم متتا بتتين )
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( عتتدائاً ، أمتتا عينتتة البحتتث ىتتم ناشتتئي نتتادي ستتيروان نتتوى  43والتتذي بمتتد عتتددىم ) 
( عتتتتدائاً وتتتتتم تتتتتوزيعيم عشتتتتوائياً التتتتى مجمتتتتوعتين 23عتتتتددىم ) الرياضتتتتي والتتتتذي بمتتتتد

( عدائاً في كل مجموعة تجريبية تبعاً الى طريقتي التدريب وكمتا 7تجريبيتين بواقع )
 يأتي : 

 المجموعة التجريبية الاولى   طريقة التدريب فارتميك 

 المجموعة التجريبية الثانية    طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . 

  وسائل جمع المعمومات:الادوات و  3-3

 الادوات  :  0 – 3 – 3

 . .  211/  2ساعة توقيت الكترونية تقيس الى أقرب  -

 شواخص بلاستيكية ، وأقماع ، صافرة .  -

 ( سم .  51( خشبي بارتفاع ) step testصندوق )  -
 وسائل جمع المعمومات   2 – 3 – 3

 ية .بجنالمصادر والمراجع العربية والأ -

 الدراسات والبحوث السابقة .  -

 شبكة المعمومات الدولية )الانترنيت( .  -

 رأي الخبراء والمختصيين .  -
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 التصميم التجريبي :  4 – 3

استعان الباحث بتصميم التجريبي ) مجموعات متكافئة ذات الاختبارين 
 . (2الشكل )القبمي والبعدي ( لملائمتو مع طبيعة البحث ، وكما يأتي في 

 الاختبار البعدي طريقة التدريب الاختبار القبمي المجموعة

 القدرات البدنية- تدريبات بطريقة الفارتميك القدرات البدنية- الاولى التجريبية

 الثانية التجريبية
 الفسيولوجية-

 م2611انجاز -

تدريبات بطريقة الفتري منخفض 
 الشدة

 الفسيولوجية-

 م2611انجاز -

 (2شكل )

 المستخدم في البحثالتصميم التجريبي يوضح 

 الاختبارات المستخدمة في البحث  5 – 3

  الاختبارات البدنية وتشمل : 0 – 5 – 3

 م ( لقياس السرعة القصوى .  31اختبار السرعة : ) عدو  -

 اختبار الرشاقة : الجري المكوكي لقياس الرشاقة .  -

  م ( لقياس تحمل السرعة .  211اختبار تحمل السرعة : العدو لمسافة )  -
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 الاختبارات الفسيولوجية   2 – 5 – 3

ثوان (  21) الفوسفاجينية ( :اختبار الخطوة لمدة )  كسجينية اختبار القدرة اللاأو -

، حيث يتم حسابيا من خلال المعادلة الآتية بعد تحويل ارتفاع سطح الصندوق من 

 ( .  273:  9::2م ( وذلك لتوحيد الوحدات ) سيد ،  1.5سم( إلى ) 51)

عدد الخطوات × م  1.5×وزن اللاعب )كغم(  × 2.44كسجينية = و القدرة اللاأ

 ثوان( 21خلال )

 ثوان (  21الزمن )                                                            

ثانية( ويتم  41اللاكتيكية ( : اختبار الخطوة لمدة )كسجينية ) و اختبار السعة اللاأ-

 حسابيا وفق المعادلة الآتية : 

عدد الخطوات × م  1.5×وزن اللاعب )كغم(  × 2.44كسجينية = و القدرة اللاأ

 ثوان( 41خلال )

 ثوان (  41الزمن )                                                            
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( ثانية ومن ثم 26ات القمب بعد الجيد مباشرة من خلال )اختبار عدد ضرب-

 تحويميا الى دقيقة واحدة. 

 التجارب الاستطلاعية  6 – 3

تعرف التجربة الاستطلاعية بأنيا " دراسة تجريبية أولية يقوم بيا الباحث عمى      

عينة صغيرة ، قبل قيامو ببحثو بيدف اختبار اساليب البحث وأدواتو " ) المغة ، 

2:95  :8:  . ) 

عميو نفذ الباحث تجربيتين استطلاعيتين ، احداىما للاختبارات المستخدمة في      

 نية لمتدريبات بطريقتي الفارتميك والفتري منخفض الشدة . البحث ، والثا

 التجربة الاستطلاعية للاختبارات  0 – 6 – 3

طبقت ىذه التجربة عمى عينة مكونة من اربعة راكضاً من خارج عينة الدراسة في  

حيث تم استثنائيا من عينة الدراسة فيما بعد وكان اليدف من ىذه  7/3133/ 29

 التجربة ىو : 
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التعرف الى المعاملات العممية لمقياسات والاختبارات من حيث صدقيا  -

 وثباتيا . 

 التأكد من مدى فيم فريق العمل لطبيعة الاختبارات وكيفية أدائيا.  -

 التأكد من دقة تسجيل البيانات .  -

مكانية تلافييا .  -  الصعوبات التي تواجو الاختبار وا 

 لأداء الاختبارات .مدى ملائمة التجييزات والأدوات اللازمة  -

 معرفة الوقت المستغرق لأداء الاختبارات . -

  لمتدريبات الفارتميك والفتري منخفض الشدة .التجربة الاستطلاعية 2 – 6 – 3

( 5عمى ) 3133/  7/  :2اجريت ىذه التجربة في يومين المصادف  

 ثيَشمةرطةافراد من مجتمع البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد في ساحة نادي 

 -: التجربة  وكان اليدف من،  الرياضي
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 من الصلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة اثناء تطبيق التدريبات .  لتأكدا -

 التعرف من صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة اثناء تطبيق التدريبات .  -

 التعرف عمى الزمن الذي يستغرقو كل نوع من التدريب .  -

تحديد الواجبات المناطة بكل فرد من افراد فريتق العمتل المستاعد اثنتاء تنفيتذ  -

 التدريبات الفارتمك والفتري منخفض الشدة . 

  التعرف عمى مدد الراحة بين التكرارات والمجموعات وضبطيا .  -

 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-7

تغير المستقل ) من اجل امكانية ارجاع الفروق بين المجموعتين الى الم          

تدريب الفارتميك ( والفتري منخفض الشدة قام الباحث بتكافؤ المجموعتين كما مبين 

 ( . 2في الجدول )
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 (2الجدول )

 ت( لمجموعتين مستقمتين لمتكافؤ بين المجموعتين التجريبيتين  نتائج اختبار )

 المتغيرات 

مجموعة التدريب الفتري 

 ( 7منخفض الشدة )ن=
 (7مجموعة تدريب الفارتمك )ن=

 قيمة )ت( 
مستوى 

 الدلالة *
 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 :1.3 2.44 1.93 26.53 9:.1 25.43 العمر /سنة

 1.74 2.47 8.33 278.44 8.12 277.61 طول القامة  / سم 

 1.62 2:.1 9.51 64.43 8.84 7:.66 كتمة الجسم / كغم 

 1.93 1.84 :1.5 5.87 1.52 5.92 /  ثانية  السرعة 

 1.39 2.32 5.89 45.81 4:.3 45.62 تحمل السرعة / ثانية 

 1.72 :1.8 1.24 2:.7 3:.1 7.92 الرشاقة / ثانية 

 1.72 1.47 9:.5 1:.47 7.33 8:.47 كسجينية و القدرة الاا
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 1.74 1.33 6.21 1:.48 7.62 48.63 السعة الااكسجينية 

 1.93 1.92 2:.6 3:.5 6.64 :5.9 م  2611انجاز 

عدد ضربات القمب 

 بعد الجيد 
248.11 5.43 249.21 5.:2 1.41 1.22 

  

( بين المجموعتين مستقمتين لممتغيرات t( ان جميع اختبار )2يتبين من الجدول )
فروق ذات دلالة إحصائية في  ( أي أنو لايوجد1.16قيد البحث كانت اقل من )

 جميع المتغيرات . 

وىذا بدوره يعني بأن المجموعتين التجريبيتين متكافئتين قبل تنفيذ المنيج أي    
 الوحدات التدريبية المعدة. 
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 اعداد التدريبات لمطريقين ) الفارتميك والفتري (  8 – 3

قام الباحث وبعد اطلاعو عمى الادبيات ، ومراجعة المراجع والدراسات  

العممية وخبراتو في مجال التدريب وكذلك الأخذ  برأي اصحاب الخبرة 

العاب القوى ( بوضع واعداد التدريبات  –والاختصاص في مجال ) عمم التدريب 

 الخاصة وفق طريقتي الفارتمك والفتري منخفض الشدة . 

 ( وحدة تدريبية خلال ستة اسابيع . 29)تم تحديد  -

( وحدات تدريبية في الاسبوع ) الاحد ، الثلاثاء ، الخميس( 4تم تحديد ) -

 لممجموعتين . 

 ( دقيقة لممجموعتين  231 – 1:تم تحديد زمن الوحدة التدريبية الواحدة )  -

 دقيقة .  31*زمن فترة الاحماء 

 دقيقة .  91 – 61*زمن تدريبات لمطريقتين 

 دقائق .  31*زمن الجزء الختامي 
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 ( يبين الجدول الزمني لتوزيع الدوائر التدريبية المستخدمة .  2والممحق )

  :اجراءات الميدانية  9 – 3

 الاختبارات القبمية  0 – 9 – 3

تحديد الاختبارات لممتغيرات التابعة واجراء التجربة الاستطلاعية ، قام بعد   

 32الاختبارات القبمية لممجموعتين التجريبيتين في الفترة الواقعة من ) الباحث باجراء

 ( وفق التسمسل الآتي : 3133/  7/  34ولغاية   3133/  7/ 

 في اليوم الاول : تم اجراء الاختبارات البدنية .  -

 في اليوم الثاني : تم اجراء الاختبارات الفسيولوجية .  -

  م 2611في اليوم الثالث : تم قياس انجاز ركض  -

 

 

 



 

عدائي لقدرات البدنية والفسيولوجية لدى أثر منهج تدريبي بطريقتي الفارتميك والفتري منخفض الشدة عمى بعض ا        
 م ناشئين  0511

   
 

 (2المجمد )/ ( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

666 

  تطبيق التدريبات لمفارتميك والفتري منخفض الشدة   2 – 9 – 3

بدأ الباحث وبمساعدة فريق العمل بتطبيق التدريبات المعدة لمطريقتين  

 .   3133/  9/  6ولغاية  3133/  7/  36ولممجموعتين تجريبيتين بتاريخ 

  ةالبعدي اتالاختبار   3 – 9 – 3

بعد الانتياء من تطبيق الوحدات التدريبية لممجموعتين والمذان امتدا لمدة )  

( أسابيع ، تم اخذ القياسات البعدية لممجموعتين التجريبيتين خلال المدة ثلاثة 7

/  9/  39 – 37ايام وفق الجدول الزمني للاختبارات القبمية وذلك لمدة من 

3133 . 
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  :حصائيةالإ المعالجات 3-03

 لمعالجة البيانات . (SPSS)استعان الباحث بالحقيبة الاحصائية الالكترونية  

 

 ومناقشتها  هاوتحميم النتائج عرض – 4

  :وتحميمها عرض   4-0

 أولًا : النتائج المتعمقة بالفرضية الاولى والتي نصيا : 

ىناك فروقات ذات إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  
لممجموعتين عمى بعض الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى عدائي  

 م  2611
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 ( 2 الجدول )

نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات قيد 
 (  6الفارتمك )ن = الدراسة لدى أفراد طريقة تدريب 

 المتغيرات 
 القياس البعدي القياس القبمي  

 مستوى الدلالة  قيمة )ت( 
 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 1.112 3.79 1.48 4.36 1.49 4.76 السرعة  / ثانية 

 1.110 4.20 3.28 32.51 4.78 34.71 تحمل السرعة  / ثانية 

 1.111 3.69 1.38 6.72 1.03 6.90 الرشاقة / ثانية 

 القدرة الااكسجينية

 كغم / م / ثا 
36.91 4.98 

39.33 
0.63 5.14 1.111 

 السعة الااكسجينية 

 كغم / م / ثا 
37.91 5.01 

41.30 
3.82 5.01 1.111 

 عدد ضربات القمب

 نبضة / دقيقة 
038.01 4.90 

043.01 
2.88 6.38 1.111 
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أثر عمى جميع المتغيرات  ( ان برنامج تدريب الفارتمك3يتبين من الجدول ) 
قيد الدراسة وبدلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي ، 

( ، وتحمل  1.112فيما يتعمق مستوى الدلالة كانت عمى النحو الآتي : السرعة )
(والسعة 1.111( ، والقدرة اللااكسجينية )1.111( ، والرشاقة )1.112السرعة )
 (1.112( وانجاز )1.111( واقصى نبض )1.111ية )اللااكسجين

أما بالنسبة لممجموعة التجريبية الثانية ) تدريب الفتري ( لاختبار  
-Independent t )الفرضية استخدم اختبار )ت( لممجموعة المستقمة 

test )  ( تبين ذلك .4نتائج الجدول رقم )و 
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 ( 3الجدول )

نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات قيد 
 (  6الدراسة لدى أفراد التدريب الفتري منخفض الشدة ) ن= 

 المتغيرات 

 القياس البعدي القياس القبمي  
 مستوى الدلالة  قيمة )ت( 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 1.110 3.90 1.30 4.38 1.40 4.80 ثانيةالسرعة / 

 1.110 3.70 0.81 32.61 2.93 34.50 تحمل السرعة /ثانية

 1.111 4.36 2.33 6.50 1.92 6.80 الرشاقة / ثانية

 القدرة الااكسجينية

 كغم / م/ ثا
36.97 6.22 41.00 4.10 5.19 1.111 

 1.112 6.32 :5.3 252.41 5.43 248.11 اقصى نبض

 1.111 5.81 3.99 5.71 6.64 :5.9 م  2611انجاز 
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منخفض الشدة أثر عمى  ( ان البرنامج التدريبي الفتري4يتبين من الجدول )
جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية باستثناء ، فيما يتعمق بالمتغيرات 
الدالة إحصائياً ولصالح القياس البعدي كانت مستوى الدلالة عمى النحو الآتي : 

( ، والقدرة 1.111( ، والرشاقة  )1.112(   ، وتحمل السرعة )1.112السرعة )
(وعدد ضربات القمب 1.111( والسعة اللااكسجينية )1.111اللااكسجنية )

 ( . 1.111م )2611( وانجاز 1.112)

 

 ها : تعمقة بالفرضية الثانية والتي نصثانياً : النتائج الم

ىناك فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين في متغيرات البحث 
 لممجموعتين 
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 (4الجدول )

نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدي في المتغيرات قيد 
 (  02الدراسة بين أفراد طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة وطريقة تدريب الفارتمك ) ن= 

 المتغيرات 

طريقة التدريب الفتري 
 طريقة تدريب الفارتمك  منخفض الشدة 

لة مستوى الدلا  قيمة )ت( 
* 

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 1.161 1.98 1.48 4.36 1.30 4.38 السرعة / ثانية 

 1.161 1.89 3.28 32.51 0.81 32.61 تحمل السرعة / ثانية 

 1.191 0.30 1.38 6.72 2.33 1.50 الرشاقة / ثانية 

 القدرة الااكسجينية

 كغم / م / ثا
41.00 4.10 39.33 0.63 0.91 1.61 

 السعة الااكسجينية

 كغم / م/ ثا  
41.32 3.00 

41.30 
3.82 0.43 

1.161 

 عدد ضربات القمب

 نبضة / دقيقة
040.31 4.29 043.01 2.88 0.80 1.171 

 1.171 0.73 3.01 4.73 2.88 4.66 م / دقيقة  0511انجاز 
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القياس ( انو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 5يتبين من الجدول ) 
 البعدي المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين .

 

  نتائجالمناقشة  4-2

 أولًا / مناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الاولى والتي نصها : 

منخفض  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أثر طريقة الفارتمك والفتري

م الناشئين  2611الشدة عمى بعض الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى راكضي 

 بين القياسين القبمي والبعدي . 

( ان برنامج تدريب الفارتمك 3أظيرت نتائج اختبار )ت( في الجدول رقم )

اثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية ، حيث كانت الفروق بين 

 لقبمي والبعدي جميعيا دالة إحصائياً ولصالح القياس. القياسين ا

بصورة عامة جاءت نتائج ىذه الدراسة متفقة مع نتائج دراسات كل من : 

( ، ودراسة ىاري جولبي  3115( ، ودراسة محمد )  3122دراسة المالكي )
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 ( ، فقد تبين ان تدريبات الفارتمك Harry and Simoon , 1993وسيمون مور )

( ، ودراسة محمد )  3122حققت تحسناً في تحمل السرعة كما في دراسة المالكي )

( ، كما أنيا أثرت إيجابياً عمى مستوى الكفاءة الوظيفية لمجياز الدوري  3115

التنفسي وكذلك انخفاض معدلات النبض أثناء الراحة ، كما في دراسة محمد ) 

3115  . ) 

( في :::2( وبسطويسي ) 3114وأكد عمى ذلك عبدالفتاح ، وسيد )

إشارتيم الى أن تدريب الفارتمك يستخدمو المدربون بيدف تحسين التحمل العام وكل 

من تحمل السرعة وتحمل القوة ، ويعود الفضل ليذه الطريقة في تحطيم الأرقام 

القياسية في مسابقات الجري لممسافات المتوسطة والطويمة كما أن تدريبات الفارتمك 

شكل كبير في نمو كفاءة الأجيزة الوظيفية حيث أشار كل من مالك ، تساىم ب

( إلى أن استخدام تدريبات الفارتمك تعمل عمى  3115( ومحمد )  9::2محمد ) 

كسجيني الى و كسجيني واللااالدوري التنفسي ورفع التحمل اللاأو  زيادة كفاءة الجياز

 جانب تحسين النواحي الفسيولوجية . 
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مجموعة التجريبية الثانية ) الفتري منخفض الشدة ( توجد أما بالنسبة لم

فروق ذات دلالة إحصائية في أثر طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة عمى 

م الناشئين بين  2611بعض الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى راكضي 

 القياسين القبمي والبعدي . 

تدريب الفتري عالي ( ان ال4أظيرت نتائج اختبار )ت( في الجدول رقم )

الشدة اثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية ، فيما بتعمق 

بالمتغيرات الدالة إحصائياً ولصالح القياس البعدي كانت النسبة المئوية لمتغير عمى 

وكسجينية والسعة أالنحو الآتي : السرعة ، وتحمل السرعة ، والرشاقة ، والقدرة اللا

 % ( .  21.81ية ، واقصى نبض ) وكسجينأاللا

وبشكل عام جاءت نتائج ىذه الدراسة متفقة مع نتائج دراسات كل من : 

( والتي أظيرت نتائجيا وجود   Meckel , etal ,2012دراسة ميخيل وآخرون )

تأثير ايجابي لمتدريب الفتري عالي الشدة عمى القياسات البدنية والفسيولوجية لدى 

 اللاعبين . 
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لباحث انو فيما يتعمق بمتغيرات اقصى سرعة ، وتحمل السرعة ، ويرى ا

والقدرة اللااكسجينية ، والسعة اللااكسجينية ، والرشاقة فإنيا جميعيا تعتمد العمل 

اللااكسجيني بشقيو ، حيث تعتمد السعة والقدرة اللااكسجينية عمى النظام 

أكسجينية عمى النظام بينما يعتمد تحمل السرعة والسعة اللا  AT-PCالفسفوجيني 

والتحسن الناجم في ىذه المتغيرات ناجم عن التحسن في ىذه  Glycaticالجمكوزي 

 & Katchوالانزيمات ذات العلاقة حيث أشار كاتش وماكردل )الانظمة 

McArdle , 1986 ( إن زيادة نشاط الأنزيمات ) أنزيم الفوسفو فريكتو كاينيز  (

PFKنز ( ، أنزيم لاكتيك دىيدروجي( LDH)  ) المايوكاينيز ، فسفويلاز ، فولينيز

كسجيني ، وأيضاً أشار ) خريبط ، و تعد عامل بحد ذاتو يؤثر عمى الأداء اللاأ

( في  CPK( وأنزيم كرياتين فسفوكاينيز )  ATPase( عن دور أنزيم )  8::2

ث ( من  41% خلال )  36 – 21إذ يزداد نشاطيا من  (ATP )إعادة تكوين 

% مت النظام الفوسفاجيني ، ايضاً أشار بارنت وآخرون )  81الأداء وتستعاد 

Barnett & et al ,2004 كسجيني يعمل عمى و ( إن التدريب البدني لمعمل اللاأ
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زيادة كفاءتو ويؤثر عمى العديد من العوامل المؤثرة في النظام اللااكسجيني ، 

كيفات الآتية : زيادة في السعة اللااكسجينية ، زيادة حجم ونتيجة لذلك تحدث الت

الألياف العضمية ، زيادة نشاط الأنزيمات مثل ) أنزيم الفوسفو فريكتو كاينيز 

(PFK)  أنزيم لاكتيك دىيدروجينز ،( LDH)  ) المايوكاينيز ، فسفويلاز ، فولينيز

(  3114فتاح وسيد ) كسجيني . وأكد عمى ذلك عبدالو وأيضاً يحسن بالأداء اللاا

كسجينية تشتمل و في أن تدريبات الصفات والقدرات البدنية لأنظمة إنتاج الطاقة اللاا

عمى تدريبات النظام الفوسفاجيني وىي ) القوة القصوى الثابتة ، القوة القصوى 

المتحركة ، السرعة والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ( ، اما تدريبات النظام 

كتيكي فيتكون من ) تحمل السرعة ، تحمل القوة الثابتة وتحمل القوة المتحركة اللا

( عمى  3116( ) والبشتاوي ، والخواجا ،  3119.كما أتفق كلا من ) أبو عبده ، 

أن ىذه الطريقة من التدريب تعمل عمى تنمية القدرات البدنية المتمثمة بالتحمل 

وة ( . كما تعمل ىذه الطريقة عمى الخاص مثل : ) تحمل السرعة ، وتحمل الق
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تحسين التبادل الاكسجيني لمعضلات وزيادة مقدرة الفرد عمى العمل تحت الدين 

 الاوكسجيني ، وتأخير ظيور التعب من خلال التكيف للأحمال البدنية . 

 ثانياً / مناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية والتي نصيا : 

ائية بين أثر طريقة التدريب الفتري منخفض توجد فروق ذات دلالة إحص 

الشدة وطريقة تدريب الفارتمك عمى بعض الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى 

 م في القياس البعدي .  2611عدائي 

اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  ( أنو ل 5أظيرت نتائج الجدول رقم )  

 المجموعتين . في القياس البعدي المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد 

ويعد عدم دلالة الفروق في غالبية المتغيرات بين طريقة التدريب الفتري  

ي ، بالرغم من تأثيرىما منخفض الشدة وطريقة تدريب الفارتمك في القياس البعد

المتغيرات قيد الدراسة من الجوانب الإيجابية التي تعبر عن طلاحية كلا  عمى

، حيث أن كلاىما يصمح لتنمية الخصائص  البرنامجين لتنمية ىذه المتغيرات
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البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة ، وأكد عمى مثل ىذه النتيجة الدراسات التي أجريت 

( ، ودراسة ناس  3121في كلاىما مثل دراسات كل من : دراسة ابراىيم ) 

( ، والتي  Lindsay , et ,al , 1996  ( ، ودراسة ليندسي وآخرون ) 3119)

نتائجيا وجود تأثير إيجابي لمتدريب الفتري عالي الشدة عمى القياسات أظيرت 

( ، 3122البدنية والفسيولوجية لدى اللاعبين . ودراسات كل من : المالكي )

 Harry and( ، ودراسة ىاري جولبي وسيمون مور )  3115ودراسة محمد ) 

Simoon ,1993  ًفي تحمل ( ، فقد تبين ان تدريبات الفارتمك حققت تحسنا

( وأكد عمى  3115( ، ودراسة محمد )  3122السرعة كما في دراسة المالكي ) 

( في إشارتو إلى أن كل من الدريب الفتري  3114ذلك عبدالفتاح ، وسيد ) 

منخفض الشدة وتدريب الفارتمك تعمل عمى تنمية السرعة ، وتحمل السرعة ، والقدرة 

 والتحمل الدوري التنفسي . 
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 ات.اجات والتوصيــتنتالاس -5

 ـتنتاجاتالاس 5-0

 في ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث الى  الاستنتاجات الآتية : 

أثر برنامج تدريب الفارتمك عمى جميع الخصائص البدنية والفسيولوجية وانجاز  -2

 م قيد الدراسة.   2611

ية أثر برنامج التدريب الفتري منخفض الشدة عمى جميع الخصائص البدن-3

  م. 2611والفسيولوجية وانجاز 

صلاحية البرنامجين التدريبين لتنمية الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى  -4

 م. 2611ناشئي لعدائي 

تكن الفروق دالة إحصائياً في غالبة المتغيرات في القياس البعدي بين  -5

 البرنامجين . 
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 ــياتالتوص 5-2

 الباحث بما يأتي :  أىداف الدراسة ونتائجيا يوصيفي ضوء 

تعميم نتائج الدراسة الحالية عمى مدربي الالعاب القوى للاستفادة منيا في  -2

 إعداد البرامج التدريبية . 

استخدام طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة وتدريب الفارتمك في تطوير   -3

دالة م ، حيث لم تكن الفروق  2611الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى عدائي 

 إحصائياً في البة المتغيرات في القياس البعدي بين الطريقتين .  

إجراء دراسات مشابية لمدراسة الحالية عمى مختمف الألعاب الجماعية والفردية  -4

 لدراسة اثر طرق التدريب عمى الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى الناشئين . 

ب الفتري عالي الشدة  وطريقة إجراء دراسة مشابية  حول اثر طرق التدري - 5

 تدريب الفارتمك عمى بعض الجوانب النفسية لدى الناشئين . 
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 المصادر والمراجع

تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير تحمل السرعة ؛  وليد خميلابراىيم ،  -2

م حواجز عمى مجموعة من عدائي أندية العراق فئة  221 بإنجازالخاصة وعلاقتو 

 .  3121( ، 2( ، العدد )4مجمة عموم الرياضة ، المجمد ) ، الشباب

، الاسكندرية ، الفتح لمطباعة  2، ط الاعداد البدنيابو  عبيو ، حسن السيد ؛  – 3

 .  3119والنشر ، مصر ، 

، القاىرة ، دار الفكر  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي ، احمد ؛  -  4

 . :::2العربي ، مصر ، 

،  مبادىء التدريب الرياضتيوي ، ميند حسين والخواجا ، احمد ابراىيم ؛ البشتا -5

  .  3116عمان ، دار وائل لمطباعة والنشر ، الاردن ، 
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الستتتعود ، حستتتن ؛ برنتتتامج تتتتدريبي مقتتتترح لمقتتتدرة اليوائيتتتة وأثتتتره عمتتتى تطتتتوير  – 6

مؤشتتترات القتتتدرة اللاىوائيتتتة عنتتتد لاعبتتتي كتتترة القتتتدم ، مجمتتتة عمتتتوم الرياضتتتة ، جامعتتتة 

 .  3116مؤتة ، الاردن ، 

ئتتة العامتتة ، القتتاىرة ، اليي 2، ج  معجتتم عمتتى التتنفس والتربيتتةالمغتتة ، مجمتتع ؛  – 7

 .  2:95،  ميرلشؤون المطابع الا

عبتتتدالحق ، عمتتتاد صتتتالح ؛ أثتتتر الانقطتتتاع عتتتن التتتتدريب فتتتي بعتتتض المتغيتتترات  -8

البدنية وتركيب الجسم لدى لاعبي جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم ، مجمتة مؤتتة ، 

 .  3116جامعة مؤتة ، المممكة الاردنية الياشمية ، 

،  ستتيولوجيا المياقتتة البدنيتتتةفعبتتدالفتاح ، ابتتو العتتتلا وستتيد ، احمتتد نصتتترالدين ؛  – 9

 .  3114القاىرة ، دار الفكر العربي ، مصر ، 
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لتتتتدريب الرياضتتتي لطمبتتتة المرحمتتتة الثانيتتتة فتتتي متتتالح وآختتترون ، فاطمتتتة عبتتتد ؛ ا – :

، بغتداد ، مكتبتة المجتمتتع العربتي لمنشتر و التوزيتتع ،  2، ط كميتات التربيتة الرياضتتية

 .  3122العراق ، 

عبد تأثير اساليب مختمفة لمتدريبات الفارتمك ) المعب المالكي ، فاطمة  – 21

 .  3122بالسرعة ( عمى تطوير تحمل السرعة ، مجمة عموم الرياضة ، 

مالك ، حنان و محمد ، ىالة عطية ؛ تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام  -22

لرفع مستوى كفاءة الوظيفية لمجياز الدوري التنفسي والقدرة الحركية  طريقة الفارتمك

لممدارس الصيفية ، بحوث المؤتمر العممي ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة 

  .  9::2حموان ، 

 محمد ، ناصر عبدالمنعم ؛ اثر استخدام اساليب مختمفة لمتدريبات الفارتمك – 23

 911عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الانجاز الرقمي لمتسابقي 

 .   3115م جري ، رسالة ماجستير ، جامعة حمون ،  2611 –
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تدريب الفارتمك عمى بعض المتغيرات  تأثيرمحمود ، حمدي محمد ؛  – 24

 م جري ، رسالة 4111الفسيولوجية ومستوى الانجاز الرقمي لناشئي سباق 

 .  3118ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بورسعيد ، 

أثتتر استتتخدام التتتدريب الفتتتري مرتفتتع الشتتدة لتطتتوير مطاولتتة ونتتاس ، عزيتتز ؛  – 25

، مجمتتة عمتتوم التربيتتة  الستترعة وبعتتض المتغيتترات الفستتيولوجية لتتدى حكتتام كتترة القتتدم

 .   3119( ، 2( ، العدد )9الرياضية ، المجمد )

- Bretini,I,Delorenzo .A.Puijia.GoTestolin.c.Comparson 

Between Measured And Predicted Resting Metabolic 

Rate In ModeratelyACtive Adolescents.Italian Journal of 

Neural Science, 36 , 2004 .  

- Harry , Golby , and , Simon , moore . Intensive lo week 

training Program for ultimate for ultimate GB , Captain, 

1993 .  
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- Katch.F& Mcardle.w.Nutrition , Weight Control And 

Exercise , w. Brown Publishers . Philadelphia.  

- Meckel,Y,Gefen , Y,Nemet.D, and Eliakim , A.Influerce 

of short vs. long repetition sprint Training on selected 

fitness Components in yong soccer players . 2012 .   
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 (0ممحق )

 الجدول الزمني لتوزيع التدريب المستخدمة في البرنامج 
 الدوائر التدريبية  الأيام  الأسبوع  الشهر

 الأول 

 الأول 

 الثاني 

 الثالث 

 الرابع 

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

1 

1 

2 

3 

 الثاني 
 الاول 

 الثاني 

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

،  الثلاثاء،  الاحد
 الخميس

4 

2 

 

توزيع مفردات تدريب الفارتمك عند افراد المجموعة               
 التجريبية الاولى
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 رقم الدائرة اليوم الاسبوع
الشدة  

 المستخدمة
زمن الأداء 
 للتدريب 

الزمن الكلي 
 للوحدة التدريبية 

 الملاحظات 

 الأول 

 الاحد

1 

% الى 44من 
64 % 

تلاعب 
 بالسرعة

 دقيقة  65 دقيقة15-24

تم استخدام 
ساعة بولر 

(polar لقياس )

النبض كمؤشر 
فسيولوجي على 
شدة التمرين من 

 خلال ساعة 

 دقيقة  62 دقيقة25-24 الثلاثاء

 دقيقة  04 دقيقة34 الخميس

 الثاني 

 دقيقة  65 دقيقة24-15 الاحد

 دقيقة  62 دقيقة25-24 الثلاثاء

 دقيقة  04 دقيقة34 الخميس

 الثالث 

 الاحد

44      %
 %65 الى

 دقيقة 55 دقيقة25-34

 دقيقة  04 دقيقة35-34 الثلاثاء

 دقيقة  05 دقيقة44-35 الخميس

 الرابع 

 الاحد

2 

54 %
 %65الى

 دقيقة  55 دقيقة25-34

 دقيقة  04 دقيقة35-34 الثلاثاء تلاعب بالسرعة

 دقيقة  05 دقيقة44-35 الخميس

 الخامس 

 الاحد
 %ا64

 %54الى  

 دقيقة  54 دقيقة24-20

 دقيقة  52 دقيقة33-22 الثلاثاء تلاعب بالسرعة

 دقيقة  54 دقيقة30-34 الخميس

 السادس 

 السبت 
65% 

 % 55الى

 دقيقة  53 دقيقة23-26

 دقيقة  50 دقيقة 31-20 الاثنين  تلاعب بالسرعة

 دقيقة  03 دقيقة36-33 الاربعاء 

 


