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 یالفارتلك عل ةیأستخدام اسلوب التدر
المطاولت السرعت وانجاز ركض  یعل رهایوفق)النبض(وتأث

 م حرة٠٤٤

                                              قیرف دیخورش ڵاڤأ.د.ها                           یمد شوان ەشمام صمد کاک      

 ةیمانی/جامعة السل اضةیوالعلوم الر ةیالبدن ةیالترب ةیکل                     

  مستخلص البحث :

وفق  اعجاد تجربيات اساليب مؽ تساريؽ الفارتمػ عمی یيجف البحث الی    
)الشبض(، التعخف عمى فخوق بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في لانجاز 

متخ لسجاميع البحث، التعخف عمى فخوق  بيؽ مجاميع البحث  ٠٤٤ركض مدافة  
متخ ، التعخف عمى فخوق بيؽ   ٠٤٤في الاختبارات البعجية لانجاز ركض مدافة  

 لة الدخعة لسجاميع البحث.نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسظاو 
وحجدت عيشة البحث مؽ طالبات السعيج  استخجمت  الباحثان السشيج التجخيبي

الخياضي في الدميسانية تؼ تقديسيؼ عذؾائي الی ثلاث السجاميع التجخيبية 
(طالبات لکل مجسؾعة وتؼ تظبيق تجريبات الفارتمػ عمی وفق )الشبض(تؼ ٥وبؾاقع)

(اسابيع وبؾاقع وحجتيؽ تجريبيتيؽ في ٠٤عمييؼ مجة) تظبيق الؾحجات التجريبية
لتجريب  الاسبؾع وبعجىا تؼ اجخاء السعالجات الاحرائية السشاسبة لبيان اندب وسيمة

 م(حخة.    ٠٤٤رکض )
أن استخجام  تجريبات الفارتمػ عمی وفق الشبض أسيست في  وقج استشتج الباحثان 

م حخة( أن  ٠٤٤الانجاز راكزي تظؾيخ متغيخات البحث )السظاولة بالدخعة و 
السشياج التجريبي التي تؼ استخجامو كان تأثيخه إيجابياً وفعالًا في تظؾيخ  متغيخات 

 م.٠٤٤البحث )السظاولة بالدخعة( مسا عكذ تأثيخه عمى أداء الأنجاز ركض 
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و قج اوصى الباحثان ضخورة أحتؾاء السشياج التجريبي السعج مؽ السجربيؽ عمى   
لفارتمػ عمی وفق الشبض لغخض الاسيام في تظؾيخمظاولة الدخعة وانجاز باسمؾب ا
م حخة،خلال اسبؾعيؽ مؽ الؾحجة التجريبية احجث تغييخ في اعجاد ٠٤٤ركض 

البجني لظالبات  مؽ السعمسيؽ في السجارس )استخجام اسمؾب الفارتمػ( لتظؾيخ 
.    السجرسية اعجاد البجني لظالبات وطلاب ومؽ ثؼ السذاركة في السدابقات  

 Summary  

The use of the fartalk training method according to (pulse) 

and its effect on the strolling speed and the completion of 

the 400m freestyle run 

Prof.Dr.Havazh Khurshid Raf               shamam kaka mad 

shawani 

 College of Physical Education and Sports Sciences / 

University of Sulaymaniyah 

The research aims to prepare training methods of fartlek 

exercises according to the (pulse), to identify the differences 

between the results of the pre and post tests in the completion 

of a 400-meter run for the research groups, to identify the 

differences between the research groups in the post-tests to 

achieve the 400-meter run, to identify the differences between 

the results of the pre and post tests of speed scale for the 

research groups. The researchers used the experimental method 

and identified the research sample from the students of the 

Sports Institute in Sulaymaniyah. They were randomly divided 

into three experimental groups, with (5) students for each 

group. Fartlek exercises were applied according to (pulse). 

After that, the appropriate statistical treatments were carried 

out to show the most appropriate way to train running (400m) 

freestyle. The researchers concluded that the use of fartlek 

exercises according to the pulse contributed to the development 

of the research variables (running at speed and achieving 400m 

freestyle running). . The researchers recommended the need to 
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include the training curriculum prepared by the trainers on the 

fartlek method according to the pulse for the purpose of 

contributing to the development of speed running and the 

completion of the 400m freestyle run. For students and students 

and then participate in school competitions 

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

ىؾ احج اسمؾب مؽ اساليب التجريبية السيسة في مجال التجريبي  اسمؾب الفارتمػ   
لتظؾيخ مظاولة الدخعة والتحسل، وتجريبات بظخيقة الفارتمػ مؽ أىؼ التجريبات التي 
تؤدي وعيفة فعالة في تشسية التحسل والدخعة وزيادة إنتاج الظاقة اليؾائية 

ندب ىحه الظخائق مؽ ويعج الفارتمػ مؽ ا (٤٤٧، ص٤٤٤٠ -واللاىؾائية)الخبزي 
متخ، اذ ان  ٠٤٤وجية نغخ الباحث تقخيبا لان نغام ادائو الى حج ما اداء ركض 

نغام ىحه الظخيقة ىؾ اداء ركض بدخعات متغيخة. كسا ان طبيعة نغام ادائيا أي 
طخيقة اداء ىحا الشغام يعسل عمى تظؾيخ تحسل الدخعة والتحسل معا، وىحه 

 متخ.٠٤٤نحؾ كبيخ لاداء متظمبات ركض السؾاصفات كميا مذابية عمى 
ويعج تحسل الدخعة التي تتكؾن مؽ قجرتيؽ ىسا الدخعة والتحسل مؽ اىؼ القجرات    

البجنية ليحه المعبة فزلا عؽ بكية القجرات، ففييا یبحل اللاعب جيجا بجنيا بذجة 
مى لفتخة طؾيمة مؽ الدمؽ مقاوما علامات التعب، لحا تعخف بانيا "قجرة الفخد ع

الاحتفاظ بالدخعة في عخوف العسل السدتسخ بتشسية مقجرة مقاومة التعب عشج حسل 
 -٪( مؽ مقجرة الفخد)عبج الخالق٠٤٤-٧٥بجرجة عالية مؽ الذجة مؽ )

 (.٠٥٠،ص٠٩٩٩
وفق  ومؽ خلال ما تقجم تكسؽ أىسية البحث في استخجام تجريبات الفارتمػ   

م حخة وبحلػ ٠٤٤)الشبض( وأثخىا في تظؾيخ مظاولة الدخعة و انجاز راکزي 
يديؼ ىحا البحث إسياما عمسياً جاداً في دراسة واحجة مؽ السذكلات السيجانية في 

 م حخة.٠٤٤انجاز ركض 
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 مذكلة البحث 1-2

ومؽ خلال خبخة الباحثان في مجال عمؼ التجريب الخياضي والعاب القؾى      
لاعيا عمى اغمب الجراسات والبحؾث التي تشاولت ما يخص تظؾيخ الشؾاحي واط

الؾعيفية والبجنية الخاصة بديادة قجرة العجاء لحلػ یخى ان ىشاك مذكمة تتجمى في 
عجم الاىتسام الكافي في كيفية تشغيؼ واختيار الؾسائل الرحيحة والسلائسة في 

 تشسية التحسل و السظاولة الدخعة.
احثان ان استخجام طخيقة الفارتمػ باستخجام وفق )الشبض( في ركض ويخى الب   

متخ كؾسيمة تجريبية، سؾف يداىؼ في تظؾيخ التحسل الخاص بأنؾاعو تحسل  ٠٤٤
 متخ حخة. ٠٤٤الدخعة وبالتالي تحدؽ السدتؾى الخقسي لخكض 

وأيزاً اختلاف السرادر والجراسات في مجى تظؾيخ التحسل القؾة والسظاولة     
الدخعة، بظخائق واساليب تجريبية معيشة و ججیجة حيث تفزل بعض السرادر ا

طخائق وأساليب عمى الأخخى مسا يعشي عجم التخكيد عمى اساليب معيشة لمؾصؾل 
 إلى اليجف السؾضؾع خاصةً في تجريبات الفارتمػ عمی وفق )الشبض(.

 اهداف البحث 1-3
 الفارتمػ عمی وفق )الشبض(.اعجاد تجربيات الاساليب مختمفة مؽ تساريؽ  -٠
التعخف عمى الفخوق بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسظاولة الدخعة  -٤

 لعيشة البحث.
التعخف عمى الفخوق بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في أنجاز ركض  -٣

 متخ لعيشة البحث. ٠٤٤مدافة  
 فروض البحث  1-4
ئية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسظاولة وجؾد فخوق ذات دلالة احرا -٠

 الدخعة لکل عيشة البحث.
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وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية و البعجية لانجاز  -٤
 . متخ لکل عيشة البحث ٠٤٤ركض مدافة  

 مجالات البحث 1-5
 م حخة.٠٤٤في فعالية  السجال البذخي : طالبات معيج الخياضي الدميسانية  -٠
 ٤٤٤٤/  ٥/  ٤٠ – ٤٤٤٤/  ٤/  ٠٣السجال الدماني  :  -٤
السجال السكاني : ممعب  کمية التخبية البجنية والعمؾم الخياضة في جامعة  -٣

 الدميسانية.
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                                -2
 منهج البحث2-1

لباحثان السشيج التجخيبي الحي يعج مؽ أفزل وأدق السشاىج في الحرؾل استخجم ا
عمى السعمؾمات والبيانات التي تتظمب الؾصؾل إلييا ترسيؼ ثلاث مجسؾعات 
)والبحث التجخيبي تغييخ معتسج ومزبؾط بذخوطو السحجودة الؾاقعة مع معایشة 

 (.٩٥،ص٠٩٩٣ –اليؼ تفديخىا ) إبخ وملاحغة التغييخات الشاتجة في ىحه الؾاقعة و 
 عينته: مجتمع البحث و 2-2

تعج مؽ أىؼ أسذ البحؾث العمسية وعمى وجو الجقة والخرؾص في البحؾث 
التجخيبية في الؾصؾل إلى الشتائج ذات السرجاقية العالية في تجخبة البحث إذ 

(  ٤٥اعتسجت الباحثان  عمى الأسمؾب العسمي في اختيار عيشة البحث والستسثمة بـ) 
م حخة الحیؽ ٠٤٤ة في فعالية عجاء  يسثمؾن طالبات معيج الخياضي في الدميساني

يذاركؽ في البظؾلات التي تقام في السعيج والسذتخکات عمی مدتؾً في معاىج 
الاقميؼ وايزا حدب اختيار مجرسي السعيج لسادة العاب القؾى، وتؼ 

(طالبات لأشتخاکيؼ في التجارب الأستظلاعية وکحلػ عجم التداميؼ ٠٤استبعاد)
( طالبة، تؼ تقديؼ مجتسع ٠٥عجد أفخاد العيشة ) بالؾحجات التجريبية وبحلػ اصبح

( طالبات في كل مجسؾعة بأسمؾب عذؾائي ٥البحث إلى ثلاث مجاميع بؾاقع )
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وبظخيقة القخعة ولقج تؼ تجانذ عيشة البحث مؽ ناحية الظؾل والعسخ والعسخ 
(  وكحلػ تؼ أيجاد تكافؤ ٠التجريبي ومدتؾى الإنجاز وكسا مؾضح في ججول رقؼ )

( ٠البحث في مدتؾى الاختبار السعتسجة في البحث وكسا مؾضح في ججول ) عيشة
أما في التكافؤ فقج كانت   ٣إذ كانت نتائج التجانذ ضسؽ مجى درجة الالتؾاء + 

الاختبارات البعجية غيخ معشؾية لمسجاميع التجخيبية في الاختبارات مسا يعظيشا 
 مجلؾلَا واضحاَ عمى تكافؤ عيشة البحث.

 (٠)ججول 
 معامل الالتواء الوسیط الانحراف المعیاري الوسط الحسابي المتغیرات

 ٤٦٤٤ ٦٩٪٥ ٤٦٩٥٠ ٦٩٪٥ العمر

 ٠٨٪٤٦ ٨٪٥ ٦٦٤.٤ ٠٦٠٩٪٥ الطول

 ٧.٪٤٦ ٪٩٠٦٨ ٥..٥٦ ٩٠٦٠٩ الکتلة

 وسائل جمع المعلومات  2-3
 السلاحغة-
 الاختبارات السيارية .-
 جياز لاب تؾب . -
 الميدانيةاجراءات البحث  2-4
 تحدید الإختبارات 2-4-1

بعج تحميل ومخاجعة مزسؾن السرادر العمسية تؼ اعتساد مجسؾعة الاختبارات    
الخاصة بسظاولة الدخعة ووضعيا في استسارة استبيان کسا یؾضح في ججول  

–(وتؼ تؾزيعيا عمی عجد مؽ الدادة الخبخاء والسختريؽ في مجال)عمؼ التجريب ٠)
(مؽ ( لاختيار اندب الاختبارات السلائسة والسشاسبة وبعج ٠ممحق ) العاب القؾً

(مؽ اراء ٧٥جسع الاستبانات تؼ اعتساد الاختبارات التي حرمت عمی شبو اتفاقو )٪
الخبخاء والسختريؽ اذ يذيخ )بمؾم واخخون("عمی الباحثان الحرؾل عمی ندبة 

(والججول ٠٤٦،٠٩٨٣(فأکثخ مؽ اراء السحکسيؽ ")بمؾم واخخون، ٧٥اتفاقو )٪
 (ندبة اتفاق الدادة الخبخاء والسختريؽ.٠)
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مع  اختيخت الاختبارات مؽ قبل الباحثان  باٌستظلاع أراء ومقابلات الذخرية
 الخبخاء والسختريؽ وعمى ضؾء ذلػ كانت الاختبارات كالأتي:

 (٤ججول )
 النسبة الأتفاقیة غیر موافق موافق الاختبارات الأختبارات ت

٥  
 
 
 
 
 

المطاولة 
 السرعة

 ٪..٦.. ٢ ٧ م٥٩٤

 ٪٥٥٦٥٥ ٨ ١ م٦٤٤ ٦

 ٪٧٧٦٧٧ ٦ ٣ م٦٩٤ ٧

 ٪.٦.. ٢ ٧ م٧٤٤ ٨

 ٪٨٨٦٨٨ ٥ ٤ م٧٩٤ ٩

 ٪٧٧٦٧٧ ٦ ٣ م٨٩٤ ٪

 ٪٨٨٦٨٨ ٥ ٤ م٩٤٤ .

 ٪.٦.. ٢ ٧ م٤٤٪ ٠

 الاختبارات المدتخدمة في البحث  2-4-1
 (.٤٤٠-٤٤٤، ٤٤٤٠م حخة )فخحات، ٠٥٤اختبار ركض  -٠
 (٠٩٨٩،٧٤م  )السشجلاوي واخخون؛ ٣٤٤ركض  -٤
 (٣٠٦،  ٠٩٨٠م )عبج الجبار و احسج ، ٦٤٤ركض  -٣
 (.٤٤،٠٩٩٠م(حخة)حدشيؽ ،العخبي،٠٤٤اختبار الانجاز ) -٠
 التجربة الاستطلاعية 2-5
 التجربة الاستطلاعية الاولى للاختبارات 2-5-1

ترؾن في البحث العمسي التجخبة اللأستظلاعية عسمية وميسة أوصى بيا السخ    
فيي " تجريب عسمي لمباحثان لمؾقؾف بشفدو عمى الدمبيات والايجابيات التي تؾاجيو 

( لقج قامت ٠٤٨،  ٠٩٨٨في أثشاء إجخاء التجخبة لسعالجتيا )السشجلاوي وآخخون،
-٨-٧-٦الباحثان بأجخاء بالتجخبة استظلاعية للأختبارات بتاريخ ) 

طالبات الحیؽ تؼ استبعادىؼ مؽ مجتسع البحث ،  (عمى عيشة مؽ اربعة٩/٤/٤٤٤٤
 وكان اليجف مؽ التجخبة الاستظلاعية ىؾ :

 معخفة الؾقت اللازم لأجخاء الاختبارات . -٠
 تشغيؼ وتختيب عسل فخيق عسل السداعج-٤
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 التعخف عمى مجى صلاحية الاختبارات السدتخجمة في البحث ومشاىج البحث .-٣
 العسل التي قج تؾاجو فخيق العسل السداعج .معخفة العخاقيل ومعؾقات  -٠
 التعخف عمى  كفاءة وصلاحية الأجيدة السدتخجمة في البحث .-٥
 معخفة الأخظاء التي قج تراحب مجخيات تشفيح البحث.-٦
 التجربة الاستطلاعية الثانية للمنهج 2-5-2
مؽ (عمى عيشة ٤٤٤٤\٤\٤٨-٤٧التجخبة الاستظلاعية لمسشيج التجريبي یؾميؽ )  

اربعة طالبات الحیؽ تؼ استبعادىؼ مؽ مجتسع البحث ، وكان اليجف مؽ التجخبة 
الاستظلاعية ىؾ : كسا تؼ تحجیج شجة الأداء الخاصة بالسشيج التجريبي مؽ أفزل 
انجاز لسجسؾعات البحث لكل مدافة مؽ تسخيشات تحسل الدخعة السعج مؽ 

ليا یتؼ التعخف عمى مجى (ومؽ خلا٧٩، ٠٩٨٠الباحثان)معجؼ المغة العخبية ، 
 صلاحية استخجام أدوات البحث وكيفية الاستخجام الرحيح  ليا .

 وکان اليجف مؽ ىحە التجخبة
 التعخف عمی مجً صلاحية استخجام الادوات وکيفية استخجاميا.-٠
 تحجیج الذجد التجريبية.-٤
 معخفة الدمؽ اللازم لاجخاء الؾحجة التجريبية.-٣
 يؽ.معخفة زمشة التسار  -٠
 تحجیج التکخارات اللازمة والسشاسبة-٥
 تحجیج اوقات الخاحة السشاسبة.-٦
 التجربة الرئيدة  2-6
 الاختبارات القبلية 2-6-1

قام الباحثان بإجخاء الاختبارات القبمية عمى مجى اربع ايام ىسا      
( في ٤٤٤٤\٤\٠٦-٠٥-٠٠-٠٣الأثشيؽ،الثلاثاء،الاربعاء والخسيذ السرادف )
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داعة العاشخة صباحا وىي مجسؾعة الاختبارات السدتخجمة في البحث تؼ تسام ال
 إجخائيا عمى عيشة البحث قبل البجء بإجخاء الؾحجات التجريبية ففي:

 م(لتحسل الدخعة القريخة.٠٥٤( : تؼ إجخاء اختبار ال)٤/٤٤٤٤//٠٣اليؾم الأول)
 لقريخة.م( لتحسل الدخعة ا٣٤٤( : تؼ اختبارال)٠٠/٤/٤٤٤٤اليؾم الثاني)
 م حخة( )الإنجاز(.٠٤٤( : فقط تؼ إجخاء اختبار ال)٠٥/٤/٤٤٤٤اليؾم الثالث)
 م( لتحسل الدخعة الظؾيمة.٦٤٤( : اختبارال)٠٦/٤/٤٤٤٤اليؾم الخابع)

لمسجاميع التجخيبية الثلاث ولقج تؼ الحرؾل عمى البيانات السخاد الؾصؾل إلييا مؽ 
 خلال إجخاء ىحه الاختبارات .

 )الاساليب التدريبية ( 2-6-2
 تؼ تظبيق الاساليب التجريبية مخاعيا الشقاط التالية:

 تؼ التظبيق خلال القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية.-
شارکت السجسؾعة التجخيبية في قدؼ الأحساء والقدؼ الختامي وکان اختلاف  -

 القدؼ الخئيدي.
 نتائج التجارب الاستظلاعية. تؼ تظبيق الازمشة والتکخارات والشبض بشاء عمی -
 (.٩٤-٧٤الذجد التجريبية تخاقص ما بيؽ)٪ -
(اسابيع وبؾاقع وحجتيؽ تجريبيتيؽ في ٠٤تؼ تظبيق الؾحجات التجريبية لسجة ) -

 ( وحجة تجريبية.٤٤الاسبؾع اي بؾاقع )
 تؼ تظبيق الؾحجات التجريبية بسا یتذابو مع فتخة الاعجاد الخاص لمفعالية. -
-٣الباحثان الاسمؾب التسؾجي في التشفيح خلال الاسابيع التجريبية بؾاقع) استخجم -
٠.) 
 اعتسج الباحثان طخيقة التجريب التکخاري في تشفيح الؾحجات التجريبية. -

 اسمؾب الفارتمػ عمی وفق)الشبض(
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( بذجد تجريبية ٠٩٤نبض( الی ) ٠٤٤تبجأ مشيجية البحث عمی وفق الشبض مؽ )
 (.٩٤٪ - ٧٤ما بيؽ )٪

 ٪(. ٩٤ -٧٤الذجة التجريبية تخاوحت بيؽ ) -٠
السدافات تؼ تحجیجىا مؽ خلال التكخار حيث يكؾن التكخار الأقل مدافة  -٤

 الأطؾل والتكخار الأكثخ والأكبخ لمسدافات الأقل لكي تتداوى الحجؾم التجريبية .
 (.٠:٣اعتسج الباحثان عمى الأسمؾب التسؾجي في العسل أي ) -٣
 تبارات البعدية الاخ 2-6-3

قام الباحثان بإجخاء الاختبارات البعجية في ايام الأحج والاثشيؽ والثلاثاء     
(وىي الاختبارات التي تؼ أجخاؤىا ٤٤٤٤\٥\٤٠-٤٣-٤٤-٤٠والأربعاء السؾافق)

بعج الانتياء مؽ الؾحجات التجريبية لمسجاميع التجخيبية الثلاثة ولقج أجخيت ىحه 
بو لسا أجخيت عميو الاختبارات القبمية مخاعياً بحلػ الغخوف الاختبارات  بذكل مذا

السكانية ( ومؽ خلاليا تؼ الحرؾل عمى البيانات والسعمؾمات التي تؼ  –) الدمانية 
 بحثيا ودراستيا . 

 الوسائل الإحرائية 2-7
استخجم الباحثان الؾسائل الإحرائية السشاسبة والأكثخ ملاءمةَ مع دراسة بحثو     

يعتسج عمييا في تحقيق الأىجاف التي تتساشى مع إجخاءات البحث بذكل التي 
 عمسي ومشظقي وىي كسا ياتي :

 الؾسط الحدابي. -
 الانحخاف السعياري. -
 لمعيشات  الستشاعخة.  Tاختبار  -
 اختبارالتحميل التبایؽ)ف(. -
 معامل الاختلاف والشدبة السئؾية.-
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 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا -3
 عخض الشتائج  3-1

 م(حخة لعيشة البحث:٠٤٤عخض نتائج اختبارات السظاولة الدخعة و انجاز )
بعج تشفيح الأجخاءات السيجانية لمبحث استخجمت الؾسائل الإحرائية السشاسبة 
لمتحقق مؽ أىجاف البحث واختبار فخضياتو ولمتحقق مؽ اليجف الأول واختبار 

وق في بعض اختبارات مظاولة الدخعة الفخضية الأولی استخخجت دلالة الفخ 
متخ بيؽ الأختباريؽ القبمي و البعجي لمسجسؾعات التجخيبية ٠٤٤والأنجاز في عجو 

 ( یبيؽ ذلػ. ٣التي استخجمت اسمؾب تجريب الفارتمػ عمی وفق الشبض والججول) 
    البعدي الأختبار القبلي الأختبار  المتغیرات

 وحدة 
 القیاس

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معیاري

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معیاري

 Tقیمة 
 محسوبة

قیمة 
 الاحتمالیة

 دلالة

150m 5 24.168 0.678 23.338 0.607 4.377 0.012 معنوي 

300m 5 59.884 0.514 56.222 0.930 11.420 0.000 معنوي 

400m 5 83.802 0.498 77.792 0.896 16.77 0.000 معنوي 

600m 5 122.44 2.50 116.49 1.65 5.62 0.005 معنوي 

( یبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري وقسة )ت(السحدؾبة في  ٣الججول ) 
الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث لأختبار )مظاولة الدخعة و انجاز رکض 

 م حخة( ٠٤٤
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 ( یتبيؽ الاتي : ٣مؽ خلال ججول)
بيؽ الأختباريؽ القبمي أعيخت نتائج السجسؾعة التجخيبية وجؾد فخوقات        

متخ(لعيشة البحث حيث کان وسط الحدابي في الاختبار ٠٥٤والبعجي لاختبار )
(بيشسا بمغت في الاختبار البعجي ٤.٦٧٨(ثانية بأنحخاف معياري)٤٠.٠٦٨القبمي)

(ولغخض اختبار معشؾية الفخوقات في ٤.٦٤٧(ثانية بأنحخاف معياري)٤٣.٣٣٨)
القبمي والبعجي ،تؼ استخجام اختبار)ت(،وقج اعيخت الاوساط الحدابية للاختباريؽ 

الشتائج وجؾد فخوقات معشؾية بيؽ الاختباريؽ ولرالح البعجي،اذ کانت 
(تحت مدتؾً ٤.٤٤٤(وىي اکبخ مؽ قيستيا الاحتسالية)٠.٣٧٧قسة)ت(السحتدبة)

متخ(لعيشة البحث حيث کان وسط الحدابي ٣٤٤(، اما في الاختبار )٤.٤٤٥دلالة)
(بيشسا بمغت في ٤.٥٠٠(ثانية بأنحخاف معياري)٥٩.٨٨٠بار القبمي)في الاخت

(ولغخض اختبار معشؾية ٤.٩٣٤(ثانية بأنحخاف معياري)٥٦.٤٤٤الاختبار البعجي )
الفخوقات في الاوساط الحدابية للاختباريؽ القبمي والبعجي ،تؼ استخجام 

يؽ ولرالح اختبار)ت(،وقج اعيخت الشتائج وجؾد فخوقات معشؾية بيؽ الاختبار 
(وىي اکبخ مؽ قيستيا ٠٠.٠٤٤البعجي،اذ کانت قسة)ت(السحتدبة)

متخ(لعيشة ٦٤٤(، وفي الاختبار )٤.٤٤٥(تحت مدتؾً دلالة)٤.٤٤٤الاحتسالية)
(ثانية بأنحخاف ٠٤٤.٠٠البحث حيث کان وسط الحدابي في الاختبار القبمي)

بأنحخاف (ثانية ٠٠٦.٠٩(بيشسا بمغت في الاختبار البعجي )٤.٥٤معياري)
(ولغخض اختبار معشؾية الفخوقات في الاوساط الحدابية للاختباريؽ ٠.٦٥معياري)

القبمي والبعجي ،تؼ استخجام اختبار)ت(،وقج اعيخت الشتائج وجؾد فخوقات معشؾية 
(وىي اکبخ مؽ ٥.٦٤بيؽ الاختباريؽ ولرالح البعجي،اذ کانت قسة)ت(السحتدبة)

ً ٤.٤٤٥قيستيا الاحتسالية) متخ(لعيشة ٠٤٤(، والاختبار)٤.٤٤٥دلالة) (تحت مدتؾ
(ثانية بأنحخاف ٨٣.٨٤٤البحث حيث کان وسط الحدابي في الاختبار القبمي)

(ثانية بأنحخاف ٧٧.٧٩٤(بيشسا بمغت في الاختبار البعجي )٤.٠٩٨معياري)
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(ولغخض اختبار معشؾية الفخوقات في الاوساط الحدابية للاختباريؽ ٤.٨٩٦معياري)
،تؼ استخجام اختبار)ت(،وقج اعيخت الشتائج وجؾد فخوقات معشؾية  القبمي والبعجي

(وىي اکبخ مؽ ٠٦.٧٧بيؽ الاختباريؽ ولرالح البعجي،اذ کانت قسة)ت(السحتدبة)
 (.٤.٤٤٥(تحت مدتؾً دلالة)٤.٤٤٤قيستيا الاحتسالية)

وىحا یجل عمى أن استخجام الباحثان لسؤشخ الشبض في تجريبات تحسل الدخعة كان 
يخ واضح في تظؾيخ مدتؾى أفخاد عيشة البحث في ىحا الجانب، " ويعج معجل لو تأث

الشبض مؽ السؤشخات السيسة التي يسكؽ عؽ طخيقيا الاستجلال عمى شجة العبء 
 (.٣٨٤، ص ٤٤٤٩)ىداع :  السمقى عمى الجدؼ في أثشاء الجيج البجني

السدتخجمة في وعمى ىحا السبجأ استشج الباحثان في تقشيؽ شجة الحسل التجريبي 
م حخة عمى وفق مؤشخ الشبض لجى ٠٤٤تجريبات مظاولة الدخعة الخاص في رکض

 M.H.Rللأفخاد عيشة البحث، وتؼ ذلػ باستخجام طخيقة أقرى معجل لمشبض
Maximum Heart Rate) إذ " یتؼ الحرؾل عمى معجل الشبض السدتيجف،)

مؽ معجل أقرى نبض كجلالة لذجة الحسل السظمؾب تقجيسو للاعب بتحجیج ندبتو 
لو،إن قياس الشبض بعج الجيج مباشخة ىي علامة تؤشخ مجى التكيف الآني الحي 
يحجث في جياز القمب والجوران لجى الخياضي نتيجة لمجيج الحي تعخض إليو، ومؽ 
ثؼ تحجیج الخاحة عمى أساس ذلػ الشبض، " وإن الشبض بعج الجيج یؾضح تظبع 

لمجيج الحي یتعخض لو جدؼ الخياضي، ليحا يسكؽ واستجابة جياز القمب والجوران 
استخجامو لتقييؼ الخاحة الفعمية لمجدؼ، وتقجیخ استسخارية إجياد الجدؼ مخة أخخى ) 

 (.٠٧٩،ص٦٦، ص ٤٤٤٥البذتاوي و الخؾاجا : 
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 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات  4-1
يخ متغيخات البحث أن استخجام التجريبات الفارتمػ عمی وفق أسيست في تظؾ  -٠

م حخة( وبحلػ تحققت أىجاف وفخوض  ٠٤٤)السظاولة بالدخعة والانجاز راكزي 
 البحث.

أن السشيج التجريبي التي تؼ استخجامو كان تأثيخه إيجابياً وفعالًا في تظؾيخ   -٤
 م( لعيشة البحث.٦٤٤م ، ٣٤٤م ، ٠٥٤متغيخات البحث )السظاولة بالدخعة : 

 التوصيات  4-2
 التؾصيات

ضخورة أحتؾاء السشياج التجريبي السعج مؽ السجربيؽ عمى باسمؾب الفارتمػ  -٠
 م حخة. ٠٤٤لغخض الاسيام في تظؾيخمظاولة الدخعة و راکزي 

م حخة( ٠٤٤التأكيج عمى التجريب الفارتمػ )لتظؾيخ مظاولة الدخعة و انجاز  -٤
مخياضييؽ عبخ مخاحل عشج وضع الخظة التجريبية السدتخجمة للأعجاد البجني ل

التجريب السختمفة وذلػ لسا تفخضو ىحه التجريبات مؽ تأثيخ عمى مظاولة الدخعة 
 بحيث تكؾن ملائسة مع مخاحل التجريب.

 المرادر 
  :  ٠٩٩٤. الكؾيت : دار القمؼ ، مؾسؾعة العاب القؾى محمد عثسان. 
  :1،طالتجريب الخياضي لمقخن الحادي والعذخيؽكسال جسيل الخبزي، 

 .٤٤٤٠الجامعة الأردنية، 
  : الاسكشجرية،  ٩ط التجريب الخياضي، نغخيات تظبيقاتعرام عبج الخالق

٠٩٩٩. 
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 تأثيخ أساليب تجريبية مقششة مؽ الفارتمػ في تظؾيخ : شاكخ محسؾد الذيخمي
م و ٠٤٤في الجم وانجاز ركض  تحسل الدخعة وتخكيد حامض المبشيػ

 .٤٤٤٠م. أطخوحة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، ٠٥٤٤
   : القاىخة ،دار الفکخ العخبي ٠،طالتجريب الخياضي الحجیثمفتي ابخاليؼ،

 ،٠٩٩٨   . 
  : الأسذ العمسية لمتجريب الخياضي القادسية الظيف عبج الله حديؽ

 . ٤٤٤٠، لمظباعة
 الاسكشجريو مشذأة  قؾاعج وأسذ التجريب الخياضي وتظبيقاتواحسج:  امخ الله:

 .۸۹۹۱السعارف 
  : القاىخة، دار الفکخ  اسذ ونغخيات التجريب الخياضيبدظؾيدي احسج ،

 .٠٩٩٩العخبي ، 
  :التجريب الخياضي والتكامل بيؽ الشغخية والتظبيقعادل عبج البريخ :

 (.۸۹۹۹)القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ،
   :التجريب الخياضي لمقخن الحادي والعذـخيؽ. طاكسال جسيل الخبزـي :

 (.۱۰۰۸)عسان، ب ط، 
  عباس عمي لفتة : استخجام تسخيشات بسدافات اقل او اکثخ مؽ مدافة

م ٠٤٤الدباق لتظؾيخ تحسل الدخعة الخاص وتأثيخىا في انجاز رکض 
 .٤٤٤٩لمشاشئيؽ، رسالة ماجدتيخ، جامعة بغجاد، 

  دار الذؤون  البحث العمسي واستخجام مرادر السعمؾماتليؼ : عامخ إبخا :
 . ٠٩٩٣الثقافة العامة ، بغجاد ، 
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  ،بمؾم، بشياميؽ واخخون : تقييؼ تعمؼ الظالب التجسيعي والتکؾيشي، تخجسة
 .٠٩٨٣محمد اميؽ السفتي و اخخون، دار ماکخوىيل، القاىخة، 

  : القاىخة،  ٠، طالخياضيةلكياس والاختبار في التخبية ليمى سيج فخحات ،
 .٤٤٤٠مظابع أمؾن، 

   الاختبارات والكياس والتقؾيؼ في التخبية قاسؼ السشجلاوي واخخون؛
 .٠٩٨٩، السؾصل، مظبعة التعميؼ العالي، الخياضية

 : الاختبارات والكياس ومبادئ قيــذ ناجي عبج الجبار ، بدظؾيدي احسج
 ٠٩٨٠، بغجاد ، مظبعة جامعة بغجاد ، الإحراء في السجال الخياضي

 دار الفكخ ؛ الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية محمد صبحي حدشيؽ ،
 .٠٩٩٠العخبي، القاىخة، 

  : مظابع  الأسذ التجريبية لفعاليات العاب القؾى قاسؼ السشجلاوي وآخخون ،
 .٠٩٩٤التعميؼ العالي السؾصل ، 

  : القاىخة ، الييئة ٠، ط والتخبية معجؼ عمؼ الشفذمعجؼ المغة العخبية ،
 .٠٩٨٠العامة لذؤون السظابع الأميخية،

  :الخياض : جامعة السمػ سعؾد، فديؾلؾجيا الجيج البجنيىداع بؽ محمد اليداع ،
٤٤٤٩. 

   :مبادئ التجريب الخياضيميشج حديؽ البذتاوي واحسج إبخاليؼ الخؾاجا ،
 . ٤٤٤٥، عسان : دار وائل لمشذخ والتؾزيع، ٠ط
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