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Abstract 

The aim of the research is to develop Fartlek method exercises to enhance 

punching speed among the boxing team of the University of Diyala, and to investigate 

the impact of these exercises on the development of punching speed among the 

boxing team of the University of  Diyala. The researcher employed the experimental 

method to address the research problem, and the sample was intentionally selected, 

consisting of 12 boxers from the University of  Diyala boxing team. They were 

divided into two groups (experimental and control), with 6 boxers in each group. The 

training included 16 training units, with two training sessions per week, starting from 

Thursday, October 19, 2023, and ending on Monday, January 11, 2024. Based on the 

results, the researcher concluded that Fartlek method exercises are effective in 

improving speed and speed endurance, showing a positive impact and tangible 

improvement in the results among the research sample. The use of Fartlek method 

exercises led to better development in the experimental group compared to the control 

group. Furthermore, the diversity in the training provided to the boxers had a 

significant impact on improving punching speed through improved performance 

speed and endurance. The researcher recommends emphasizing the implementation of 

Fartlek method exercises during both general and specific preparation periods, 

adjusting their intensity and level accordingly, as they contribute to enhancing speed 

and speed endurance. Additionally, conducting further research using Fartlek method 

to develop other physical abilities in boxing, and conducting a similar study on 

advanced players, is advised. 
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 تأثير تمرينات مركبة بطريقة الفارتمك في سرعة المكمة لجى منتخب ملاكمي جامعة ديالى 

 2م.م اركان طه إسماعيل ،  1م. عمار مهسى جعفر
 كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة /جامعة ديالى1

 رئاسة جامعة ديالى2

 البحثممخص 

امعة دياال،  اعداد تطريظات بظريقة الفارتمػ في تظؾير سرعة المكطة لدى ملاكطؾ مظتخب جالى هجف البحث 
ومعرفااة ر اار تطريظااات بظريقااة الفارتمااػ فااي تظااؾير ساارعة المكطااة لاادى ملاكطااؾ مظتخااب جامعااة ديااال، بالطلاكطااة  
واستخدم الباحث الطظهج التجريباي لطلامطتام ملا مة الب اث  واتتعارت ععظاة الب اث بالظريقاة العطدياة و اؼ ملاكطاؾ 

طؾا إلااا، مجطاااؾعتعؽ  تجريبباااة وعاااابظة(  بعاااد اجااارا  ( ملاكطااااق    ااا12مظتخاااب جامعاااة دياااال، والباااال  عااادد ؼ  
( ملاكطااعؽ لكاا  6معاااملات التجااالع لمععظااة بااالعطر والظااؾج والااؾكا وجاارا  التكااافر لمطتوعاارات التجريببااة و ؾا اا   

( وحااادد تدريبباااة و ؾا ااا  وحااادتعؽ تدريبباااة فاااي امسااابؾ  لمفتااارد ماااؽ  اااؾم 16تضاااطظل التطريظاااات عمااا،  مجطؾعاااة  إ  
مؽ تلاج الظتامج التي عهرت تؾص   11/1/2024 ظتهي  ؾم الا ظعؽ الطؾافق  19/10/2023 الخطبع الطؾافق

الباحث إل، إا التطريظاات بظريقاة الفارتماػ  و فاعمباة فاي تظاؾير ال ارعة وت طا  ال ارعة إ  رعهارت ر ارا ايجا باا  
ة الفارتمااااػ إلاااا، تظااااؾير وت  ااااظا ممطؾسااااا فااااي الظتااااامج لاااادى افااااراد ععظااااة الب ااااث  وردى اسااااتخدام التطريظااااات بظريقاااا

الطجطؾعة التجريببة بصؾرد رفض  مؽ الطجطؾعة الضابظة  فضلاق عؽ التظؾ  في التدريبات الطعظاد لمطلاكطعؽ لم 
ام ر البال  في تظؾير سرعة المكطة مؽ تلاج ال رعة فاي امدا  والت طا   إ  تاؾفر  الت التادريبات رجاؾا ق مظاسابة 

 طاا  التاادريبي وال اارعة فااي تاادريب الطلاكطااعؽ  ويؾصااي الباحااث بضاارورد الت كعااد لاسااتخدام العلا ااة  ااعؽ اللاادد وال
عم، إجرا  التطريظات بظريقة الفارتمػ في فترد الإعداد العام والخاص فضلاق عؽ وك  فترد ح ب شادتها وم اتؾا ا 

ت البدلباة امتارى كؾلها تردي إل، تظؾير ال رعة وت ط  ال رعة  وإجرا  ب ؾث باستخدام الفارتمػ لتظاؾير القادرا
 في رياعة الطلاكطة  وإجرا  دراسة ملا هة عم، الطلاكطعؽ الطتقدمعؽ.

 طريقة الفارتمػ  سرعة المكطة  مظتخب الجامعة  الطلاكطة.الكممات المفتاحية: 
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 المقجمة: -1

تاااادريب الفارتمااااػ  ااااؾ رساااامؾو تاااادريب رياعااااي يعااااؾد تاريخاااام إلاااا، رواماااا  القاااارا العلااااريؽ  حعااااث ا تكاااارت 
طريقااااة تاااادريب  . و ااااد اسااااتؾح،  ااااؾلؼ  اااالا الظااااؾ  مااااؽ التاااادريب مااااؽ1937ال ااااؾيدي جؾسااااتاي  ااااؾلؼ فااااي عااااام 

الرجاااااااج امواماااااا  الاااااال ؽ كااااااالؾا يقؾمااااااؾا  ركااااااؾو الاااااادراجات فااااااي الطظاااااااطق الجبمبااااااة فااااااي ال ااااااؾيد  حعااااااث كااااااالؾا 
 تاااااادر ؾا بااااااالتظؾ   ااااااعؽ فتاااااارات الجااااااري ال ااااااريعة والبظعحااااااة عماااااا، رسااااااا  معتاااااادج و اااااادوا ت د ااااااد كمظااااااي م اااااادد  

حعااااااث يقااااااؾم الطتاااااادرو  تظفعاااااال وتعتطااااااد فكاااااارد تاااااادريب الفارتمااااااػ عماااااا، توععاااااار الااااااؾتعرد وال اااااارعة تاااااالاج التاااااادريب  
فتاااارات مااااؽ التاااادريب بلاااادد عالبااااة متبؾعااااة بفتاااارات مااااؽ الاسااااتراحة رو التاااادريب بلاااادد مظخفضااااة. يط ااااؽ تظبعااااق 

 .تدريب الفارتمػ في مختمف الرياعات وامللظة البدلبة  بطا في  لػ رياعة الطلاكطة

درد الج اااااااؼ عمااااااا، ويهااااااادي إلااااااا، ت  اااااااعؽ المبا اااااااة البدلباااااااة: ي ااااااااعد تااااااادريب الفارتماااااااػ فاااااااي ت  اااااااعؽ  ااااااا
الت طاااااا  وكيااااااادد القاااااادرد الكارد ؾفاساااااا ؾلعرية  وتظااااااؾير ال اااااارعة والقااااااؾد: يط ااااااؽ لتاااااادريب الفارتمااااااػ را ي ااااااهؼ فااااااي 
ت  ااااااعؽ ساااااارعة ال ركااااااة و ااااااؾد العضاااااالات  مطااااااا يعااااااعك ردا  الطلاكطااااااعؽ فااااااي الرياعااااااات التااااااي تتظمااااااب ساااااارعة 

ي امللاااااظة والتطااااااريؽ  مطاااااا يجعااااا  و اااااؾد ممااااا  الطلاكطاااااة  وت فعاااااع التظاااااؾ  إ  ي اااااط  تااااادريب الفارتماااااػ  تظاااااؾ  فااااا
التااااادريب ركمااااار متعاااااة وإ اااااارد  ويقمااااا  ماااااؽ ممااااا  الطتااااادر عؽ  فضااااالاق عاااااؽ تععياااااع الاساااااتجابة ال ركباااااة إ  ي ااااااعد 
تااااادريب الفارتماااااػ فاااااي ت  اااااعؽ اساااااتجابة الج اااااؼ لمتوعااااارات فاااااي ال ااااارعة والاااااؾتعرد  مطاااااا يعاااااعك التظ اااااعق والااااات  ؼ 

هؼ تااااااادريب الفارتماااااااػ فاااااااي ت  اااااااعؽ الت طااااااا  الااااااال ظي ال ركاااااااي  وت  اااااااعؽ الت طااااااا  الااااااال ظي إ  يط اااااااؽ را ي ااااااا
والتركعااااع  حعااااث  تظماااااب التظااااؾ  فاااااي امللااااظة تركعاااااعاق ركباااار مااااؽ الطتااااادر عؽ  و هاااالت الظريقاااااة  يط ااااؽ القاااااؾج إا 
تااااااادريب الفارتماااااااػ يطمااااااا  رداد فعالاااااااة وشااااااااممة لتظاااااااؾير المبا اااااااة البدلباااااااة والطهاااااااارات البدلباااااااة اللاكماااااااة لططارساااااااة 

 .فعّاجرياعة الطلاكطة بل   فعاج و 

ويعاااد الفارتمااااػ ماااؽ ال ااااب  اااالت الظراماااق مااااؽ وجهااااة لغااار الباحااااث تقريباااا لاا لغااااام اداماااام الااا، حااااد مااااا 
ادا  رياعاااااة الطلاكطاااااة  ا  اا لغاااااام  ااااالت الظريقاااااة  اااااؾ ادا  لكطاااااات ب ااااارعات متوعااااارد ولط اااااافات متفاوتاااااة مااااا  

عظاااااق  فهااااي ت ااااتخدم فااااي اتاااال راحااااة مااااا  ااااعؽ جطمااااة حركبااااة كاممااااة ورتاااارى  ولا تتظمااااب ردوات تاصااااة رو و تاااااق مع
ري م اااااااا وفااااااي ري و اااااال. كطااااااا اا طببعااااااة لغااااااام ادامهااااااا ري طريقااااااة ادا   اااااالا الظغااااااام يعطاااااا  عماااااا، تظااااااؾير 

 ال رعة والت ط  معاق  و لت الطؾاصفات كمها ملا هة عم، ل ؾ كبعر لادا  متظمبات رياعة الطلاكطة.
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عد اااااااد ماااااااؽ التوعااااااارات إ  تعاااااااد رياعاااااااة الطلاكطاااااااة واحااااااادد ماااااااؽ املعااااااااو الرياعااااااابة التاااااااي تضاااااااعل لم
الجد ااااادد بطاااااا  تطاشااااا، مااااا  حاجاااااات و اااااؾالعؽ  ااااالت المدباااااةا و لاااااػ ماااااؽ تااااالاج إلاااااعام القاااااالؾا اساااااتخدام وا باااااات 
 الاااااارر  ا امسااااااظاا ا الطمالااااااة( واعتطاااااااد الجهاااااااك الالكترولااااااي لمتظ ااااااب   اااااادلا مااااااؽ اسااااااتطارد الت  اااااابؼ مطااااااا جعاااااا  

توعااااارات الجد ااااادد فاااااي القاااااالؾا  ورا تااااادريب الطااااادر عؽ يوعاااااروا ماااااؽ رساااااالعب وطراماااااق التااااادريب بطاااااا  تطاشااااا، وال
الفارتماااااػ لغاااااام التلاعاااااب بال ااااارعة لمااااات  ؼ فاااااي الجهاااااد والظا اااااة والت طااااا   و طاااااا را ال طااااا  البااااادلي فاااااي لدباااااة 
الطلاكطااااااااة  تطعااااااااع بالعطاااااااا  الااااااااد ظامب ي الططعااااااااع بااااااااالقؾد وال اااااااارعة والت طاااااااا  والرشااااااااا ة والتؾافااااااااق والاسااااااااتجابة 

عظي لمطلاكااااؼ  اااادرات وإم البااااات جعاااادد لت قعااااق الالجاااااك فااااي  اااالت ال ركبااااة فاااا ا الاااادمج  ااااعؽ  اااالت الصاااافات سااااب
الفعالباااااة الرياعااااابةا ومجااااا  تكباااااق الرياعاااااي لغاااااروي ومؾا اااااف املعااااااو الرياعااااابة يفضااااا  اساااااتخدام تااااادريبات 
الفارتمااااػ التااااي تعتباااار ملااااا هة لإدا  الطلاكااااؼ فااااي ال مبااااة ورلهااااا تجطاااا   ااااعؽ رلغطااااة الظا ااااة الهؾامبااااة واللا ؾامبااااة 

م ي اااااتخدم  ظجااااااح فاااااي فتااااارد الاعاااااداد والطظاف اااااات  وال ااااارعة  اااااي واحااااادد ماااااؽ ر اااااؼ عظاصااااار فضااااالاق عاااااؽ كؾلااااا
المبا ااااة البدلبااااة التااااي تااااردي وعبفااااة رساساااابة فااااي ت قعااااق متظمبااااات امدا  الطهاااااري والفظااااي فااااي جطباااا  املعاااااو 

(  ومااااااااؽ تاااااااالاج مااااااااا تقاااااااادم تكطااااااااؽ ر طبااااااااة 227  ص2004الرياعااااااابة ولاساااااااابطا رياعااااااااة الطلاكطة. الريضااااااااي 
اساااااتعطاج تطريظاااااات  الفارتماااااػ( وتااااا  عرت فاااااي تظاااااؾير سااااارعة المكطاااااة لااااادى ملاكطاااااؾ مظتخاااااب جامعاااااة  الب اااااث فاااااي

 ديال،.

لاحااااااح الباحااااااث  ظاااااااى عااااااعف و اااااا   فااااااي م ااااااتؾى ردا  ساااااارعة المكطااااااة فااااااي وساااااا   مذككككككبمة البحككككككث
ولهاياااااااة الظاااااااعاج ب عاااااااث يصاااااااعب عمااااااا، الطلاكاااااااؼ ردا  الؾاجباااااااات الفظباااااااة مطاااااااا  اااااااظع ع عمااااااا، ت قعاااااااق لكطاااااااات 

 فؾك في الظعاج.ص ب ة ومؾفقة لم

 أهجاف البحث:

 اعداد تطريظات بظريقة الفارتمػ في تظؾير سرعة المكطة لدى ملاكطؾ مظتخب جامعة ديال،.  .1
التعااااري عماااا، تاااا  عر التطريظااااات بظريقااااة الفارتمااااػ فااااي تظااااؾير ساااارعة المكطااااة لاااادى ملاكطااااؾ مظتخااااب جامعااااة  .2

 ديال،.
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 منهجية البحث وإجراءاته الميجانية: -2

 استخدم الباحث الطظهج التجريبي لطلامطتم مل مة الب ث.ث: منهج البح 1 – 2

 مجتمع البحث وعينته : 2 – 2

اتتعاااااارت ععظااااااة الب ااااااث بالظريقااااااة العطديااااااة و ااااااؼ ملاكطااااااؾ مظتخااااااب جامعااااااة ديااااااال، بالطلاكطااااااة والبااااااال  
( ملاكطااااااااق    اااااااطؾا إلااااااا، مجطاااااااؾعتعؽ  تجريبباااااااة وعاااااااابظة(  بعاااااااد تجاااااااالع افاااااااراد الععظاااااااة باااااااالعطر 12عااااااادد ؼ  

( ملاكطااااااعؽ 6( ل اااااارعة المكطاااااة و ؾا ااااا   66  ص2004والظاااااؾج والاااااؾكا وتكاااااافر مجطااااااؾعتي الب اااااث  اللاااااؾى 
 .لك  مجطؾعة

 تجانس العينة :  1 – 2 – 2

 يبين تجانس عينة البحث  (1الججول )

 الالتهاء الانحراف المعياري  الهسيط الهسط الحدابي المتغيرات
 2528 15825 675150 685537 الهزن)كغم(
 2533 15734 1715000 1725352 الطهل )سم(

 05065 05185 205500 215645 العمر
 

 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعمهمات : 3 – 2

 الأجهزة والادوات المدتخجمة في البحث: 1 – 3 – 2
 صعظي الطظل .  جهاك ل با  الظبض -       صعظي الطظل . مععاا الكترولي ل با  الظؾج والؾكا  -
( 2عاااااااااادد  ( SUNNYكااااااااااامعرا فعااااااااااد ؾ لااااااااااؾ    -   (Dellvoster( لااااااااااؾ   1( عاااااااااادد  Laptopحاساااااااااابة   -

صااااااااؾرد  750 ( ب ااااااارعة Nikon( لااااااااؾ   1كاااااااامعرا تصااااااااؾير فؾتاااااااؾ رافي عااااااادد   -   (.1080HD د اااااااة  
 فااااااااكات ملاكطاااااااة  -    (3سااااااااعة تؾ عااااااال عااااااادد   -     ساااااااج . -    (.2صاااااااافرد عااااااادد   -   بالمالباااااااة(.

 كوجاق(.12 الؾلبة عدد 
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 وسائل جمع البيانات:  2 – 3 – 2
 استطارات الاتتبار. -    الطصادر والطراج  العر بة وامجظببة. -    فريق العط  الط اعد. -
 شب ة الطعمؾمات الدولبة  الالترلعل(. -        الاتتبار وال با . -

 إجراءات البحث الميجانية :   4 – 2

 خجمة في البحث:الاختبارات المدت 1 – 4 – 2

 (44، ص2007اختبار سرعة الأداء في الملاكمة عمى الجرع اليجوي )شهكت،

  فاكات ملاكطة  در  ملاكطة  دوي  استطارات ت جع   ساعة تؾ عل. الأدوات المدتخجمة:

( لكطااااة و عااااد سااااطا  الإشااااارد 12ت د ااااد سم اااامة لكطبااااة تؾجاااام إلاااا، الاااادر  العاااادوي متكؾلااااة مااااؽ   طريقككككة الأداء:
 الطلاكؼ بامدا  وي  ب الؾ ل الط تورق مدا  ال م مة ال ركبة. بدر 

 التجارب الاستطلاعية:  2 – 4 – 2

رجريااااااال التجر اااااااة الاساااااااتظلاةبة فاااااااي القاعاااااااة الرياعااااااابة فاااااااي كمباااااااة التر باااااااة البدلباااااااة وعماااااااؾم الرياعاااااااة 
ج عمااااا، ععظاااااة م ؾلاااااة ماااااؽ  رر عاااااة ملاكطاااااعؽ( ماااااؽ تاااااار  9/10/2023جامعاااااة دياااااال،  اااااؾم الخطااااابع الطؾافاااااق 

 ععظة الب ث  و د تؼ ت جع  الطلاحغات لمتجر ة الاستظلاةبة كطا ي تي:

 مدى ملامطة الاتتبارات الط تخدمة عم، افراد ععظة الب ث. .1
 معرفة الؾ ل الط تورق للاتتبار. .2
 مدى ملامطة امجهعد وامدوات الط تخدمة في الب ث. .3
 مدى جا عية فريق العط  الط اعد. .4
 الاختبارات القبمية: 3 – 4 – 2

( داتاااااا  القاعااااااة الرياعاااااابة فاااااااي 14/10/2023رجرياااااال الاتتبااااااارات القبمبااااااة  ااااااؾم الملا ااااااا  الطؾافااااااق   
صااااباحاق  وركااااد الباحااااث عماااا،  10:30كمبااااة التر بااااة البدلبااااة وعمااااؾم الرياعااااة جامعااااة ديااااال، فااااي تطااااام ال اااااعة 
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ماااااا، اا الاتتبااااااارات يجااااااب اا تكااااااؾا شاااااارح طريقااااااة تظفعاااااال الاتتبااااااارات لافااااااراد ععظااااااة الب ااااااث وكااااااللػ الت كعااااااد ع
 بالفاعمبة لف ها في ا ظا  لمتدريب العؾمي.

 التمرينات المدتخجمة بطريقة الفارتمك: 4 – 4 – 2

( وحااااادد تدريبباااااة و ؾا ااااا  وحااااادتعؽ 16اعاااااد الباحاااااث ماااااظهج تجريباااااي بظريقاااااة تااااادريب الفارتماااااػ تضاااااطؽ   
و ااااااااد تاااااااااؼ العطاااااااا  بالتطريظاااااااااات  11/1/2024 ظتهااااااااي  19/10/2023تاااااااادريبعتعؽ فااااااااي امسااااااااابؾ  لمفتاااااااارد ماااااااااؽ 

الخاصااااااة بظريقااااااة الفارتمااااااػ و لااااااػ لتظااااااؾير ساااااارعة المكطااااااة ولطاااااادد اسااااااتور ل شااااااهريؽ عااااااطؽ اطااااااار الطااااااظهج 
التااااااادريبي لمطجطؾعاااااااة التجريبباااااااة فاااااااي مرحماااااااة الاعاااااااداد الخااااااااص وفاااااااي الق اااااااؼ الااااااارمبع ماااااااؽ الؾحااااااادد التدريبباااااااة 

 د ااااااد كمااااااؽ ردا  الطلاكطااااااعؽ لععظااااااة و ااااااالجع  الخاااااااص بالتطاااااااريؽ عماااااا، وفااااااق طريقااااااة تاااااادريب الفارتمااااااػ و عااااااد ت
الب اااااااث وعلباااااااة العطااااااا  وفاااااااق الط اااااااار ال ركاااااااي الط ااااااادد  ولكاااااااؾا عطااااااا  الطلاكاااااااؼ  اااااااؾ ت رياااااااػ العاااااااد بصاااااااؾرد 

 م ت بطة. 

بالظ ااااابة لمتطااااااريؽ الطعااااادد ماااااؽ  بااااا  الباحاااااث عمااااا، الطجطؾعاااااة التجريبباااااة فجااااارت ح اااااب الظقاااااا  ا تباااااة بلااااا   
 مفص  :

 راععؽ لمطلاكاااااااؼ باساااااااتخدام الؾساااااااعمة الط ااااااااعدد مطاااااااا يجعااااااا  إاَّ الهااااااادي ماااااااؽ التطاااااااريؽ ردا  ال ركاااااااات لمااااااال
 الطلاكؼ م بظراق عم، الظعاج.

   اساااااا ب  تااااالاج مرحماااااة الاعاااااداد الخااااااص والتاااااي سااااابقل مرحماااااة الطظاف اااااات 8تضاااااطؽ الطاااااظهج التااااادريبي )
 ؾا اااااا  وحاااااادتعؽ تدريببااااااة فااااااي امساااااابؾ  و ااااااد تضااااااطظل ريااااااام  الا ظااااااعؽ   امر عااااااا ( و ااااااللػ  مواااااال الؾحاااااادات 

 ( وحدد تدريببة.16ة عم، الؾسعمة الط اعدد  التدريبب
  تااااااؼ تظبعااااااق التطاااااااريؽ عماااااا، الؾسااااااعمة الط اااااااعدد لمطجطؾعااااااة التجريببااااااة مااااااؽ  باااااا  الطاااااادرو  رمااااااا الطجطؾعااااااة

 الضابظة فاستخدمل التطاريؽ الاعتبادية لمطلاكطعؽ الطعدد مؽ  ب  الطدرو.
    د بقة ( . 60 م  الق ؼ الرمبع لمؾحدد التدريببة 
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 الاختبارات البعجية:  5 – 4 – 2

رجريااااااال الاتتباااااااارات البعدياااااااة فاااااااي  اعاااااااة الطلاكطاااااااة كمباااااااة التر باااااااة البدلباااااااة وعماااااااؾم الرياعاااااااة/ جامعاااااااة  
صااااااااباحاق وت اااااااال لفااااااااع  10:30( و لااااااااػ فااااااااي تطااااااااام ال اااااااااعة 16/1/2024ديااااااااال،  ااااااااؾم الملا ااااااااا  الطؾافااااااااق  

ظة و إشاااااراي فرياااااق العطااااا  الغاااااروي التاااااي رجريااااال  هاااااا الاتتباااااارات القبمباااااة ولمطجطاااااؾعتعؽ التجريبباااااة والضااااااب
 الط اعد  وعم، را تكؾا  بعحة م اوية للاتتبار القبمي وفي لفع الغروي.

 الهسائل الاحرائية: 5 – 2

 ( لاستخراج الظتامج ومعالجة الببالات.34  ص2017(.  العدج SPSSاستخدم الباحث ال قعبة الاحصامبة  

 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها: -3

الأوسككككاح الحدككككابية والانحرافككككات المعياريككككة للاختبككككارين القبمككككي والبعككككجي لممجمهعككككة عككككرض نتككككائج  3-1
 التجريبية 

يبين نتائج الأوساح الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحدهبة والهسط الحدابي  (2الججول )
 والبعجي لمتغيرات البحثلمفروق والانحراف المعياري لمفروق وندبة الخطأ ومدتهى الجلالة للاختبارين القبمي 

الهسط  الاختبار المتغير
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

ندبة  Tقيمة  ع ف س ف
 الخطأ

مدتهى 
 الجلالة

اختبار سرعة 
 المكم

 معنهي  0.000 10.28 0.03 2.23 0.12 0.43 6.43 القبمي
 0.13 0.46 4.21 البعجي

 

 
  بعؽ لتامج اموسا  ال  ا بة لاتتبار سرعة المكؼ للاتتباريؽ القبمي والبعدي (1الل    

0

5

10

 اختبار سرعة اللكم

 القبلي

 البعدي



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024تموز   مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

466 

 
 

 

 مناقذة النتائج 3-2

( رعهااااااارت الظتاااااااامج معظؾياااااااة الفاااااااروق  اااااااعؽ الاتتبااااااااريؽ 1( واللااااااا    2ماااااااؽ تااااااالاج لتاااااااامج الجااااااادوج  
ال اااااارعة فااااااي الطلاكطااااااة لاااااادى افااااااراد ععظااااااة الب ااااااث ولصااااااال  الاتتبااااااار البعاااااادي مطااااااا القبمااااااي والبعاااااادي لطتوعاااااار 

يعظاااااي اا طريقاااااة التااااادريب الفارتماااااػ رساااااهطل و لااااا   فعااااااج فاااااي تظاااااؾير سااااارعة امدا  والمكاااااؼ لااااادى الطلاكطاااااعؽ 
كطاااااا اا الجاااااؾلات التدريباااااة بظريقاااااة الفارتماااااػ الط اااااتخدمة اشاااااتطمل عمااااا، تااااادريبات  ات حطااااا  عااااااج  ا  اساااااتطر 

هااااا احبالااااا كمعاااارد الاااا، اكماااار مااااؽ د بقتااااعؽ م ااااررد لعاااادد ماااارات  وتضااااطظل فتاااارات بلاااادد  صااااؾى ولطاااادد العطاااا  فع
 البااااة  اسااااتخدم فعهااااا الباحااااث تاااادريبات متظؾعااااة عماااا، الاجهااااعد الخاصااااة كااااالكبع  20طؾيمااااة ل ااااببا تعيااااد عااااؽ 

لملاااااادد تتظاسااااااب ماااااا  والؾسااااااادات ودرو  العااااااد  فضاااااالال عااااااؽ المعااااااب ال اااااار والطقعااااااد  و اااااالت الطتظمبااااااات العالبااااااة 
متظمباااااات تظاااااؾير ت طااااا  ال ااااارعة ا  اا ت طااااا  ال ااااارعة  اااااؾ   القا مباااااة عمااااا، ردا  عطااااا  لفتااااارد طؾيماااااة تلاااااترى 

  Mathews 1981فباااااام مجااااااامب  عضاااااامبة كمعاااااارد ماااااا  متظمبااااااات عالبااااااة مجهااااااعد القمااااااب والاااااادوراا والتااااااظفع   
عد ج اااااؼ الرياعاااااي بااااا ا ت طااااا  ال ااااارعة  اااااؾ   مقاوماااااة رجهاااااBompa) ( ويتفاااااق  لاااااػ مااااا  ماااااا ركااااادت  221

 (239  ص1998العضؾية لمتعب في حالات اللدد القصؾى   ال اوي 

وتعاااااري ت طااااا  ال ااااارعة  اااااي    ااااادرد و ا مباااااة اللاااااخة عمااااا، ردا  عطااااا   ااااادلي مطعاااااع ب ااااارعة عالباااااة 
 (149  ص2011.  سبق ."ولفترد كمظبة م ددد

ا  فاااااي مااااادد وتركاااااد الكمعااااار ماااااؽ الطصاااااادر عمااااا، اا تظاااااؾير الت طااااا  الخااااااص  اااااتؼ عاااااؽ طرياااااق الارتفااااا
التطريظااااات الطعظااااااد وكياااااادد فااااي عااااادد التكااااارار  ويجاااااب اا  تااااعامؽ  لاااااػ مااااا  الارتفاااااا  فااااي اللااااادد بطاااااا  تظاساااااب 
ماااا   اااالت القاااادرد ولا  تؾ ااااف الاماااار عماااا،  لااااػ ف  ااااب والطااااا يجااااب التاكعااااد عماااا، العلا ااااة الطتبادلااااة  ااااعؽ اللاااادد 

 (132  ص2003الراحة.  م طؾد وال جؼ اولا  ؼ الا ؼ مؽ  لػ عم، العلا ة الطتبادلة  عظها و عؽ 

لقااااااد حاااااارص الباحااااااث عظااااااد تقظعااااااعؽ ال طاااااا  فااااااي الجااااااؾلات التدريببااااااة الط ااااااتخدمة  عماااااا،  اااااالت العلا ااااااة 
التبادلباااااة  اااااعؽ م ؾلاااااات ال طااااا  فظجاااااد اا اللااااادد ترتفااااا  عمااااا، ح ااااااو كماااااؽ الادا   اااااؼ تتبعهاااااا فتااااارد راحاااااة عاااااؽ 

 اااااد باللااااادد عمااااا، ح ااااااو الاااااعمؽ مااااا  طرياااااق ادا  بلااااادد ا ااااا  ولفتااااارد طؾيماااااة ل اااااببا  اااااؼ  اااااتؼ الارتفاااااا  ماااااؽ جد
 .التاكعاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد عمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا، فتااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات الراحاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة  اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااعؽ جؾلاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة واتااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارى 
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واتعاااارا تبااااعؽ الظتااااامج حصااااؾج تظااااؾر فااااي ساااارعة الادا  مااااؽ تاااالاج تفااااض فااااي كمااااؽ الادا  لهاااالا الاتتبااااار  ا  
رلااااام كمطاااااا  ااااا  الاااااعمؽ كمطاااااا كااااااا الادا  اسااااار   وعظاااااد تظاااااؾير ال ااااارعة فااااااا عمااااا، الطااااادرو اساااااتعطاج تطريظاااااات 

صاااااااؾى و اااااااعمؽ  صاااااااعر ل اااااااببا  و ااااااالا الاسااااااامؾو كااااااااا متؾاجااااااادا فاااااااي تااااااادريبات الجاااااااؾلات بظريقاااااااة  ات شااااااادد  
و اااااعمؽ  صاااااعر و عااااادد اساااااالعب 100%الفارتماااااػ  والتاااااي احتاااااؾت عمااااا، ادا  اجاااااعا  ماااااؽ الجؾلاااااة بلااااادد  صاااااؾى 

ا  تعاااااااد  تطريظاااااااات المكاااااااؼ الطقعاااااااد وال ااااااار وتطريظاااااااات سااااااارعة المكاااااااؼ عمااااااا، الكااااااابع وتطريظاااااااات الؾساااااااامد العدوياااااااة 
الخبالباااااة ماااااؽ اح اااااؽ الؾساااااام  والظراماااااق لتظطباااااة ال ااااارعة  و ااااالا  تفاااااق تطاماااااا مااااا  جاااااؾلات التااااادريب  ةوالطلاكطااااا

 .الط تخدمة في  لا الب ث

اا تظااااااااؾير ساااااااارعة الادا  فااااااااي الطلاكطااااااااة يعتطااااااااد اساسااااااااا عماااااااا، اسااااااااتعطاج تطريظااااااااات ساااااااارعة التااااااااردد 
دا   تاااااردد عااااااج  فااااااا ال ركاااااي  تقصاااااعر كماااااؽ الادا  الكماااااي مااااا  الط افغاااااة عمااااا، التكااااارار  ولوااااار  كياااااادد الا

الادا  يجااااب اا ي ااااؾا با صاااا، ساااارعة ماااا  مراعااااات فتاااارات الراحااااة البعظبااااة  ولكااااي ي ااااؾا تظااااؾير ساااارعة الادا  
متظاسااااااابا تطاماااااااا مااااااا  ماااااااا ي ااااااادث فاااااااي ا ظاااااااا  الظاااااااعاج والااااااالي ي اااااااؾا فبااااااام التباااااااادج ماااااااا  اااااااعؽ ال ااااااارعة القصاااااااؾى 

ر  تااااااردد عالبااااااة و ا صاااااا، شاااااادد فاااااااا التاااااادريبات اشااااااتطمل عماااااا، ادا  تاااااادريبات ب ااااااوالطتؾسااااااظة والطظخفضااااااة  
وماااااؽ  اااااؼ ادا  تااااارددات بلااااادد مظخفضاااااة كظاااااؾ  ماااااؽ الراحاااااة  و لاااااػ ماااااؽ اجااااا  تظاااااؾير سااااارعة الادا  الخااااااص 

 والطظاسب لمطلاكطعؽ.

 الخاتمة: -4

مااؽ تاالاج الظتااامج التااي عهاارت تؾصاا  الباحااث إلاا، إا التطريظااات  الفارتمااػ(  و فاعمبااة فااي تظااؾير ال اارعة 
را ايجا باااا  وت  ااااظا ممطؾساااا فاااي الظتااااامج لااادى افاااراد ععظااااة الب اااث  وردى اسااااتخدم وت طااا  ال ااارعة إ  رعهاااارت ر ااا

التطريظاااات الفارتماااػ إلااا، تظاااؾير الطجطؾعاااة التجريبباااة رفضااا  ماااؽ الطجطؾعاااة الضاااابظة  فضااالاق عاااؽ التظاااؾ  فاااي 
تااؾفر  االت  التاادريبات الطعظاااد لمطلاكطااعؽ لاام ام اار البااال  فااي تظااؾيريهؼ مااؽ تاالاج ال اارعة فااي امدا  والت طاا   إ 

التاادريبات رجااؾا ق مظاساابة لاسااتخدام العلا ااة  ااعؽ اللاادد وال طاا  التاادريبي وال اارعة فااي تاادريب الطلاكطااعؽ  ويؾصااي 
الباحااث الت كعااد عماا، إجاارا  التطريظااات الفارتمااػ فااي فتاارد الإعااداد العااام والخاااص كؾلهااا تااردي إلاا، تظااؾير ال اارعة 

لتظااؾير القاادرات البدلبااة امتاارى فااي رياعااة الطلاكطااة  إجاارا  وت طاا  ال اارعة  وإجاارا  ب ااؾث باسااتخدام الفارتمااػ 
 دراسة ملا هة عم، الطلاكطعؽ الطتقدمعؽ.
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 (1الممحق )

 خجمة في البحثتمرينات المدت

 الهحجة الأسبهع
 الجزء الثالث الجزء الثاني الجزء الأول

 الراحة التكرار
الذجة  نهع التمرين ثا

% 
 الزمن
 ثا

الذجة 
% 

 الزمن
 ثا

الذجة 
% 

 الزمن
 ثا 

 لكم الكيس 30 3 20 80 20 60 20 60 1 الأول
 لكم الكيس + شجو 30 5 20 80 20 60 30 60 2 الاول
 لكم الكيس + لعب مذروح 45 8 10 100 10 80 10 60 3 الثاني
 لكم درع + لعب حر 50 7 20 60 10 80 10 100 4 الثاني

 45 5 10 80 10 80 10 80 5 الثالث
لكم الكيس + لكم درع + 

 لعب حر

 30 7 20 60 10 100 20 60 6 الثالث
شجو + لكم الكيس + لكم 

 درع + لعب مذروح

 45 8 10 100 10 80 10 60 7 الرابع
لكم الكيس + لكم درع + 

 لعب حر
 لكم الكيس + لعب مذروح 30 8 20 60 10 80 10 100 8 الرابع

شجو + لكم الكيس + لكم  30 3 10 80 10 80 10 80 9 الخامس
 درع + لعب مذروح

شجو + لكم الكيس + لكم  45 4 20 60 10 100 20 60 10 الخامس
 درع + لعب مذروح

 

 

 


