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متر ٤٠٠القدرات واللااوكسجینیة لدى عدائیین تدریبي بطریقة لیدبارد لتطویر تأثیر منهج
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ملخص البحث
المستوى الریاضي بشكل عام لـم یـأتِ طور ازات الریاضیة التي تحققت في الوقت الحاضر وتإن الإنج

ثمــرة التخطــیط العــالي للتــدریب الریاضــي الــذي اعتمــد أساســاً علــى عــنمحــض الصــدفة أو الــتكهن بــلمــن 
نجـاز مـن البحوث والخبرات والتجارب العلمیة وفي وقت مبكر إذ أن العملیة التدریبیة تهدف إلى تحقیق الإ

، ولهــذا تتســابق الــدول المتحضــرة الــى تقــدیم افضــل الخــدمات لابنائهــا بصــرف )١(اجــل التفــوق الریاضــي.
لــم یعــد إذالنظــر عــن اخــتلاف فهمهــم وثقــافتهم وســنهم وفئــاتهم، واصــبح یســتوي فــي ذلــك الســوي والمعــوق، 

فــي المجتمــع، ویتمتــع لاً فــاعالمعـوق عبئــاً علــى المجتمــع كمــا كـان الحــال فــي الماضــي، بــل اصـبح عضــوا 
-B12فئة (اومنهوتدریب المعاقین بشكل خاصالتدریب الریاضي  بشكل عامفي اءسویحقوق الاببذلك 

B13(ممــن جــراء ممارســتهینخصوصــیة معینــة وحســب وجهــة نظــر البــاحثمــن لهــا لمــا ضــعاف البصــر
فقـــد وجـــد أن الأســـس ینالبـــاحثلفئـــة المعـــاقین ومـــن خـــلال النظـــرة التدریبیـــة لـــدىمـــدربینم التدریبیـــة كـــونه

للإحمـاء مـع وجـود بعـض الخصوصـیة لفئـة المعـاقین كـونهم یفتقـرون إلـى ىالتدریبیة هي نفسها التـي تعطـ
كـان بسـبب شـلل أو بتـر أحـد الأطـراف أءاسـو الكاملة كأقرانهم من اللاعبـین الأصـحاء لوجـود عـوق الحریة

لتدریبیة للمعاقین مسـتنده إلـى الأسـس العلمیـة للتـدریب لذا على المدرب الریاضي أن یقوم بإعطاء البرامج ا
الریاضـي مــن حیـث قواعــد التـدریب الریاضــي وتشـكیلات حمــل التـدریب والحمــل الـداخلي والحمــل الخــارجي 

، لــذا وجــب علــى المــدرب ان یكــون ملمــاً بــالظواهر والتــدرج فــي الشــدد المعطــاة نظــراً لخصوصــیة المعــاقین 
تأثیر السلبي للأحمال التدریبیة على لاعبیه حتى یتمكن من تقنین تلك الأحمـال الفسیولوجیة الناتجة عن ال

و التدرج بها و الوقوف عند حد مناسب لا یتعدى الزیادة التي تسبب التأثیر العكسي على الحالة الوظیفیة 
) و تـراكمPHهـي زیـادة حامضـیة الـدم (انخفـاض  ةالمظـاهر السـلبیأهـمبـین و الصـحیة للاعـب ومـن

لـذا اتجـه البـاحثین الـى اعـداد مـنهج بطریقـة لیـدبارد  (اسـلوب الفارتلـك) لتطـویر القـدرات حامض اللاكتیك 
) . مـن هنـا تـأتي اهمیـة البحـث مـن B12-B13متـر حـرة للمعـاقین فئـة(٤٠٠اللااوكسجینیة لدى عدائیین 

م ١١٠السوفیتي في ركض دراسة مقارنة الأسس والطرق التدریبیة المستخدمة عند عدائي العراق والاتحاد جبار رحیمھ حسن: (1)
.١٧، ص١٩٨٩، رسالة ماجستیر، جامعة البصرة، موانع
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م ٤٠٠علــى انجــاز جــري للاوكســجینیة وتــأثیر هــذا التطــوراخــلال اعــداد مــنهج تــدریبي لتطــویر المتغیــرات 
ن ان تسـهم هـذه الدراسـة فـي مسـاعدة المـدربین عنـد اعـدادهم للمنـاهج االذكر. ویرجو الباحثـالفئة انفةعلى 

الفردیــة . امــا مشــكلة البحــث فــان العلاقــة مــا بــین نظریــات التــدریب الریاضــي، للألعــابالتدریبیــة ولا ســیما 
الركائز الاساسیة التي تؤدي الى تطویر طرائق التدریب من وعلم الفسلجة وعلم الكیمیاء الحیاتیة، تعد من 
دوراً فـي تحدیـد شـدة التـدریب، والعـبء الـذي یقـع علـى ؤديخلال مكونـات الحمـل التـدریبي والتـي بـدورها تـ

عـاتق الریاضـي داخلیــاً نتیجـةً للحمـل الخــارجي مـن خــلال مكونـات الحمـل التــدریبي، اصـبح بالامكــان الآن 
اد المعـــاقین للانشـــطة الریاضـــیة المختلفـــة،ومن هنـــا تجلـــت مشـــكلة البحـــث فـــي دراســـة ممارســـة معظـــم الافـــر 

م حرة للمعاقین لما لهذه الفعالیة من أهمیة وصعوبة في ٤٠٠مستوى تحمّل القدرات اللاوكسجینیة  لفاعلیة 
یـة ،لـذلك الوقت نفسه تحتاج إلى تركیز من قبل المدرب  والریاضي في تنفیذ مراحل وحدات البرامج التدریب

م حـرة للمعـاقین لمـا لهـا ٤٠٠ن الخوض في معرفة المشكلة الخاصة بالتحمّل الخاص لفعالیة ااختار الباحث
مستوى الإنجاز وذلك باستخدام اسلوب الفارتلك بطریقة لیـدبارد لتطـویر القـدرة اللااوكسـجینیة فيمن تأثیر 

الذكر .ةالفئة انفلىع
هدف البحث٣ـ١

-B12م حــرة للمعــاقین فئــة(٤٠٠المــنهج التــدریبي المقتــرح فــي تطــویر إنجــاز ركــض التعــرّف علــى تــأثیر 

B13(
فرض البحث٤ـ١

متـر حـرة للمعـاقین ولصـالح  ٤٠٠لإنجـازوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعـدي 
الاختبار البعدي.

المقدمة وأهمیة البحث١-١
حققت في الوقت الحاضر وارتفاع المستوى الریاضي بشكل عام لم یـأتِ إن الإنجازات الریاضیة التي ت

محــض الصــدفة أو الــتكهن بــل ثمــرة التخطــیط العــالي للتــدریب الریاضــي الــذي اعتمــد أساســاً علــى البحــوث 
والخبــرات والتجــارب العلمیــة وفــي وقــت مبكــر إذ أن العملیــة التدریبیــة تهــدف إلــى تحقیــق الإنجــاز مــن اجــل 

، ولهذا تتسـابق الـدول المتحضـرة الـى تقـدیم افضـل الخـدمات لابنائهـا بصـرف النظـر )١(ضي.التفوق الریا
عـــن اخـــتلاف فهمهـــم وثقـــافتهم وســـنهم وفئـــاتهم، واصـــبح یســـتوي فـــي ذلـــك الســـوي والمعـــوق، حیـــث لـــم یعـــد 
المعوق عبئـاً علـى المجتمـع كمـا كـان الحـال فـي الماضـي، بـل اصـبح عضـوا عـاملا فـي المجتمـع، ویتمتـع 

فئــة اومنهــوتــدریب المعــاقین بشــكل خــاصالتــدریب الریاضــي  بشــكل عــامفــي اءســویك فــي حقــوق الأبــذل

م ١١٠دراسة مقارنة الأسس والطرق التدریبیة المستخدمة عند عدائي العراق والاتحاد السوفیتي في ركض جبار رحیمھ حسن: (1)
.١٧، ص١٩٨٩، رسالة ماجستیر، جامعة البصرة، موانع
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)B12-B13مـــن جـــراء ینخصوصـــیة معینـــة وحســـب وجهـــة نظـــر البـــاحثمـــن لهـــا لمـــا )ضـــعاف البصـــر
فقــد وجــد بــأن ینلفئــة المعــاقین ومــن خــلال النظــرة التدریبیــة لــدى البــاحثمــدربینم ممارســته التدریبیــة كــونه

للإحمـــاء مـــع وجـــود بعـــض الخصوصـــیة لفئـــة المعـــاقین كـــونهم ىلأســـس التدریبیـــة هـــي نفســـها التـــي تعطـــا
كـان بســبب شـلل أو بتــر أاللاعبـین الأصــحاء لوجـود عــوق سـواءالكاملـة كــأقرانهم مـن الحریــةیفتقـرون إلـى 

ده إلــى الأســس أحـد الأطــراف لــذا علـى المــدرب الریاضــي أن یقــوم بإعطـاء البــرامج التدریبیــة للمعـاقین مســتن
العلمیــة للتــدریب الریاضــي مــن حیــث قواعــد التــدریب الریاضــي وتشــكیلات حمــل التــدریب والحمــل الــداخلي 

، لـذا وجـب علـى المـدرب ان یكـون والحمل الخارجي والتدرج في الشدد المعطاة نظراً لخصوصیة المعاقین 
لتدریبیــة علــى لاعبیــه حتــى یــتمكن مــن ملمــاً بــالظواهر الفســیولوجیة الناتجــة عــن التــأثیر الســلبي للأحمــال ا

تقنین تلك الأحمال و التدرج بها و الوقوف عنـد حـد مناسـب لا یتعـدى الزیـادة التـي تسـبب التـأثیر العكسـي 
هي زیادة حامضیة الدم (انخفـاض  ةالمظاهر السلبیأهمبین على الحالة الوظیفیة و الصحیة للاعب ومن

PH ن الـى اعـداد مـنهج بطریقـة لیـدبارد  (اسـلوب الفارتلـك) اجـه الباحثـلـذا ات) و تـراكم حـامض اللاكتیـك
) . مــن هنــا تــأتي B12-B13متــر حــرة للمعــاقین فئــة(٤٠٠لتطــویر القــدرات اللااوكســجینیة لــدى عــدائیین 

اهمیــة البحــث مــن خــلال اعــداد مــنهج تــدریبي لتطــویر المتغیــرات للاوكســجینیة وتــأثیر هــذا التطــور علــى 
الذكر. ویرجو الباحثین ان تسهم هذه الدراسة في مساعدة المدربین عند ةلفئة انفام على٤٠٠انجاز جري 

الفردیة .للألعاباعدادهم للمناهج التدریبیة ولا سیما 
مشكلة البحث٢-١

ــم الفســلجة وعلــم الكیمیــاء الحیاتیــة، تعــد مــن الركــائز  ان العلاقــة مــا بــین نظریــات التــدریب الریاضــي، وعل
دي الــى تطــویر طرائــق التــدریب مــن خــلال مكونــات الحمــل التــدریبي والتــي بــدورها تلعــب الاساســیة التــي تــؤ 

دوراً فــي تحدیــد شــدة التــدریب، والعــبء الــذي یقــع علــى عــاتق الریاضــي داخلیــاً نتیجــةً للحمــل الخــارجي مــن 
اضـیة خلال مكونـات الحمـل التـدریبي، اصـبح بالإمكـان الآن ممارسـة معظـم الافـراد المعـاقین للأنشـطة الری

م ٤٠٠ومــن هنـا تجلــت مشــكلة البحـث فــي دراسـة مســتوى تحمّــل القـدرات اللاوكســجینیة  لفاعلیــة المختلفـة،
حــرة للمعــاقین لمــا لهــذه الفعالیــة مــن أهمیــة وصــعوبة فــي الوقــت نفســه تحتــاج إلــى تركیــز مــن قبــل المــدرب  

الخــوض فــي معرفــة المشــكلة ناوالریاضــي فــي تنفیــذ مراحــل وحــدات البــرامج التدریبیــة ،لــذلك اختــار الباحثــ
م حـــرة للمعـــاقین لمـــا لهـــا مـــن تـــأثیر علـــى مســـتوى الإنجـــاز وذلـــك ٤٠٠الخاصـــة بالتحمّـــل الخـــاص لفعالیـــة 

الذكر .ةالفئة انفلىباستخدام اسلوب الفارتلك بطریقة لیدبارد لتطویر القدرة اللااوكسجینیة ع
هدف البحث٣ـ١

-B12م حــرة للمعــاقین فئــة(٤٠٠ح فــي تطــویر إنجــاز ركــض التعــرّف علــى تــأثیر المــنهج التــدریبي المقتــر 

B13(
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)B12-B13متر حرة للمعاقين فئة(٤٠٠
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فرض البحث٤-١
متــر حــرة للمعــاقین ٤٠٠وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي لانجــاز 

ولصالح  الاختبار البعدي.
مجالات البحث٥-١
في محافظة دیالى) للمعاقینالبارولمبيونادي اشنؤنا (لاعبو: لاعبالمجال البشري١-٥-١
: ساحة وملعب نادي دیالى  ـ المجال المكاني٢-٥-١
م٣٠/١/٢٠١٣م إلى ١/١٢/٢٠١٢: من المجال الزماني٣-٥-١
تحدید المصطلحات٦-١
اســتطاع المدرب(النیوزیلنــدي المعــروف لیــدبارد) تحدیــد اســلوب معــین لتنفیــذ طریقــة  )١(طریقــة لیــدبارد..١

تدریب الفارتلك.
علـى الابصــار لدرجـة تتــراوح مـا بــین موهـم الافـراد الــذین یعـانون مــن ضـعف قــدرته(B12) :فئـة.٢

)٢لافضل العینین على مقیاس سنلن للابصار (. .)٢٠/٧٠–٢٠/٤٠(
وهــم الافــراد الــذین یعــانون مــن قصـر او طــول البصــر او الحــول او عیــوب بصــریة (B13) :فئـة .٣

).٣) لافضل العینین على مقیاس سنلن للابصار (٢٠/٤٠ن (وتكون درجة الابصار تتراوح ما بی
الدراسات النظریة١-٢
م حرة)٤٠٠العلاقة الترابطیة للعناصر البدنیة الأساسیة في المسافات القصیرة(١-١-٢

أن العناصــــر الأساســــیة فــــي الــــركض بشــــكله العــــام متعــــددة وكثیــــرة فــــي الــــركض الســــریع ومترابطــــة 
هـــا لـــذا فهـــي عنـــدما تتكامـــل فـــي التـــرابط ســـوف تعطـــي صـــفة الخصوصـــیة فـــي ركـــض ومتناغمـــة فیمـــا بین

المســافات القصــیرة وتحقــق افضــل الإنجــازات إذا مــا حصــل تمــازج فــي هــذه المكونــات مثل(القوة،الســرعة، 
إذالتحمّل، المرونة، والرشاقة) بشكل علمي دقیق فإنها سوف تعطي كل ما هو إیجابي في حسم السباقات 

م تعتمد اساساً علـى عناصـر اللیاقـة البدنیـة الأساسـیة مـع بعضـها لتحقیـق ٤٠٠ت القصیرة مثل أن المسافا
المتطلبات الخاصة بالفعالیة لتحقیق الإنجاز وبما أن هذه العناصر هي حركیة وخاصة لذا اختار الباحثان 

ة منهـا لخدمـة الفعالیـة فـادعناصـر اللیاقـة البدنیـة وكیفیـة الإبإیجاز بعـض هـذه العلاقـات الحركیـة لاأن یأخذ
التخصصــیة خــلال تطــویر التحمّــل الخــاص المتمثلــة فــي (التحمّــل والقــوة والســرعة) ومــا لهــا مــن علاقــة فــي 

أن نجــدالإنجــاز مــن خــلال طریقــة التــدریب العلمــي المناســبة لتحقیــق الهــدف المنشــود. مــن خــلال مــا ذكــر 
تخـدم خـط سـیر الحركـة بسـرعة واتجـاه الهـدف عملیة التدرج والتصاعد لتكرار مـرات التـدریب البـدني سـوف 

.٥٢،ص٢٠١٠،،بغداد، مكتب النورللطباعةاستراتیجات طرائق واسالیب التدریب الریاضيخر:حسین علي العلي،عامر فا(1)
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المطلـــوب وبالوقـــت نفســـه یحـــدث تحســـناً للعناصـــر البدنیـــة كـــالقوة والســـرعة والتحمّـــل وغیرهـــا مـــن الصـــفات 
م عدو یعد من اعنف سباقات العاب القوى وتعد من الفعالیات السریعة ٤٠٠. وذلك لان سباق )2(الأخرى

سـرعة والتحمّـل والقـوة إلـى جانـب متطلبـات قـوة الإرادة والعزیمـة والقـوة تطلب قـدراً هـائلاً مـن التوالقویة التي 
م عــدو الســباق الــذي یــتم فیــه العــدو بتقســیم ٤٠٠علــى مواصــلة الكفــاح وتحمّــل التعــب الشــدید، ویعــد ســباق 

م مـــن أطـــول مســـافات العـــدو الســـریع، وكمـــا یتطلـــب الوصـــول ٤٠٠ن فعالیـــة أإذحســـب مواصـــفات العـــداء 
ا مــن الضــروري أن یتمتــع الریاضــي بمســتوى عــالٍ مــن عناصــر اللیاقــة البدنیــة وخصوصــاً للمســتویات العلیــ

عنصر التحمّل اللاهوائي والقـدرة علـى الاسـتمرار فـي العمـل العضـلي ذا الشـدة المرتفعـة لفتـرة طویلـة نسـبیاً 
لسـرعة إذ هي زمن السباق، كما یتطلب الوصول للمستویات العلیا أیضـاً تمتـع اللاعـب بمسـتوى عـالٍ مـن ا

م) عدو ٢٠٠م، ١٠٠م عدو یمكنهم تسجیل أرقام جیدة في سباقات السرعة (٤٠٠ن لاعبي أثبت بالتجربة 
م ١٠٠ثــا فــي ســباق ١٠,٤و١٠,٣م تســجیل أرقــام تصــل إلــى ٤٠٠ووعلــى ســبیل المثــال یســتطیع لاعبــ

ي تنحصر في تدریبات ویتركز تدریب هذه الفئة من المتسابقین في تطویر السرعة بطریق تدریبات القوة الت
ـــة القـــدرة  ـــى جانـــب تنمی ـــال، والعـــدو فـــي المرتفعـــات والعـــدو مـــن خـــلال ســـحب ثقـــل معـــین إل الوثـــب، والأثق

.)1(اللاهوائیة أي القدرة على العمل العضلي في ظروف نقص الأوكسجین
م حرة٤٠٠المراحل الفنیة في سباق ٢-١-٢

م لا یمكـن أن یعـدو فیـه المتسـابق ٤٠٠أن سـباق هناك حقیقة واضحة لا یمكن أن نتجاهلها وهي
بأقصى سرعة من أول السباق حتى نهایته إذ تؤثر الشدّة العالیة علـى القـدرة فـي الاسـتمرار فـي الأداء كمـا 
أنَّ اســـتمرار العمــــل بالشــــدة العالیــــة یــــؤدي إلــــى تركیـــز حــــامض اللاكتیــــك فــــي العضــــلات العاملــــة، وزیــــادة 

ریقـــة ســـلبیة فــي قـــدرة هـــذه المجموعــات العاملـــة علـــى الاســتمرار فـــي العمـــل، الحموضــة فیهـــا ممّـــا یــؤثّر بط
فتـنخفض كفـاءة الأداء فیهـا وتعـد نســبة تركیـز حـامض اللاكتیـك فـي الــدم مـن المؤشـرات الرئیسـة التـي تــدّل 
على قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء ویعني ذلك أن الفرد الـذي تظهـر عنـده النسـبة بصـورة أقـل تكـون 

ه المقدرة أكبر على الاستمرار في الأداء من غیره الذي تظهر نسبة تركیز هذا الحامض عالیـة وتـؤدي عند
أیضـاً الزیــادة فــي نســبة تركیــز حـامض اللاكتیــك إلــى جانــب زیــادة نسـبة الحموضــة إلــى انخفــاض قــدرة الــدم 

لنا أن عملیة عدو على سحب ثاني اوكسید الكاربون إلى الرئتین حیث یتم التخلص منه. مما سبق یتضح 
:)٢(ة لذلك تنقسم المراحل الفنیة هنا على أربع مراحل رئیسة هيیلالسباق بأقصى سرعة تصبح مستح

، بغداد، دار الحریة للطباعة، القواعد الأساسیة  لتعلم العاب الساحة والمیدان في فعالیات الركض والقفزقاسم حسن حسین: (2)
.٢٥، ص١٩٧٦

- ٢٢٩، ص١٩٩٠، ١)، دار القلم للنشر والتوزیع، الكویت، طب ـ تعلم ـ تحكیمموسوعة العاب القوى (تكنیك ـ تدریمحمد عثمان: -١
٢٣٠.

.٢٣٠محمد عثمان: المصدر السابق، ص-٢
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أ ـ مرحلة سرعة الفعل
وهي مرحلة البدایة التي یتم فیها الانطلاق من مكعبات البدایة عند صدور الإشارة، ویكون التركیز 

م ٤٠٠م، إذ تقــل أهمیــة البدایــة نســبیاً فــي ســباق ١٠٠ء فــي ســباق فــي هــذه المرحلــة اقــل منــه بعــض الشــي
م.١٠٠عنها في سباق 

ب ـ مرحلة التدرج بالسرعة
م إذ یتم التدرج في السـرعة حتـى یصـل اللاعـب ٢٠٠م و ١٠٠وتشابه هذه المرحلة مثیلتها في سباق 

ي هـذه المرحلـة علـى الـرغم م إلـى اقـرب مـا یمكـن مـن السـرعة القصـوى، ویحـاول اللاعـب فـ٥٠بعد حـوالي 
من الشدة المرتفعة المستخدمة في الأداء أن یظل الاسترخاء موجوداً مع الابتعاد عن التصلّب العضلي

ج ـ مرحلة عدو المسافة
وفــي هــذه المرحلــة یحــاول المتســابق المحافظــة علــى مســتوى الســرعة التــي توصــل الیهــا فــي المرحلــة 

سترخاء ، والابتعاد عن التشنج العضلي، ویتم فـي هـذه المرحلـة تقیـیم موقـف السابقة مع المحافظة على الا
اللاعب نفسه في السباق إذ یظهر له بوضوح مكانه بالنسبة لبقیة زملائه المتسابقین، ویحاول اللاعب فـي 
هذه المرحلة أیضاً التنفس بطریقة افضل منها في المراحـل الأخـرى مـن السـباق، وتنتهـي هـذه المرحلـة قبـل

م تقریباً.٨٠نهایة السباق بـ 
د ـ مرحلة مطاولة السرعة

ــــ ـــة فـــي ال ـــاً وتعـــد أهـــم مراحـــل الســـباق حیـــث یتحـــدد ٨٠وتبـــدأ هـــذه المرحل م الأخیـــرة مـــن الســـباق تقریب
علـــى مســـتوى الأداء فـــي هـــذه المرحلـــة وخصوصـــاً اذا ءً المســـتوى، وزمـــن الســـباق، وترتیـــب المتســـابقین بنـــا

ل الســـابقة، وتظهـــر هـــذه المرحلـــة الكفـــاءات الفردیـــة، وقـــدرة الفرد(اللاعـــب) علـــى تســـاوت مواصـــفات المراحـــ
الاستمرار في الأداء في حالة غیاب الأوكسجین كما تثبت قدرة لاعبي المستوى العالي علـى الـتخلص مـن 

.    )١(حامض اللاكتیك في الدم بكفایة اكبر من أقرانهم من اللاعبین

العقلـي یـؤدي الـى تـدني فـي مسـتوى هي مـن نقـص أو بطـيء فـي نمـو : هو" شخص یعانالمعاق٣-١-٢
.)٣(ذكاءة ومستوى تكیفة الاجتمــاعي فلا تتناسب قدراتة العقلیة ولا تتوافق مع مستـوى عمره الزمني" 

.٢٣١محمد عثمان: المصدر السابق، ص(1)
.٣٨، ص١٩٩٨، دار الفكر العربي ،مصر،١حلمي ابراھیم ، لیلى السید فرحات : التربیة الریاضیة والترویح للمعاقین،ط)٣(
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-انواع الاعاقة :١-٣-١-٣
دة مـن الاعاقـات عدیـاً علـى المصـادر والمراجـع العلمیـة أتضـح أن هنـاك أنواعـینومن خلال أطلاع الباحث

الى التطرق الیها بصورة عامة وكانت كالأتي :یاً سع
-الإعاقة الجسمیة :.١
-الاعاقة الحسیة :.٢
-الاعاقة العقلیة :.٣
-الاعاقة الاجتماعیة:.٤
-الاعاقة الحركیة :.٥
-الاعاقة السمعیة :.٦
-الاعاقة اللغویة :.٧
الاعاقة المركبة :.٨
-الاعاقة البصریة (المكفوفون):.٩

فـادة مـن المنـاهج صور بصري ذو درجـة مـن الحـدة بحیـث تعرقـل مـن قـدرة الطفـل او الفـرد علـى  الإق
یشمل التربویة المعدة لاقرانه الاسویاء ویشمل هذا المصطلح ذوي الاعاقة البصریة الكاملة (المكفوفین) ولا

. )١(صفات البصر

وینقسم الى ثلاث فئات
) : وفیهــا یعــاني الفــرد مــن عجــزه عــن الابصــار بشــكل تــام بدرجــة B11الاعاقــة البصــریة الكلیــة فئــة (-١

عن مقیاس سنلن للابصار لحدة الابصار وللعین الافضل ویسمى الكفیف.. .)٢٠/٢٠٠تتراوح تقل عن (
على الابصار موهم الافراد الذین یعانون من ضعف قدرته(B12) :الاعاقة البصریة المتوسطة فئة -٢

لافضل العینین على مقیاس سنلن للابصار. .)٢٠/٧٠–٢٠/٤٠بین (لدرجة تتراوح ما 
وهـم الافـراد الـذین یعـانون مـن قصـر او طـول البصـر او (B13) :الاعاقـة البصـریة البسـیطة فئـة -٣

) لافضــل العینــین علــى مقیــاس٢٠/٤٠الحــول او عیــوب بصــریة وتكــون درجــة الابصــار تتــراوح مــا بــین (
للإبصارسنلن 

، المنظمة العربیة للتربیة والثقافة والعلوم ، سلسلة الدراسات الاجتماعیة في رعایة وتأھیل المكفوفینمنى صبحي الحدیدي : )١(
.٨- ٧، ص١٩٦٩التدریب الاجتماعي ، القاھرة ، 
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منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة-٣
ث: ـج البحـمنه١-٣
.ة البحثـي لملاءمته لطبیعـالمنهج التجریبالباحثین دم ـستخا
وعینتهثـالبحمجتمـع٢-٣

) ریاضـیین ٨)  والبالغ عـددهم (B12-B13تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة  من  المعاقین فئة(
) افــراد لكــل مجموعــة ، اذ تنفــذ ٤ة بالطریقــة العشــوائیة الــى مجمــوعتین  وبواقــع (بعــدها تــم تقســیم هــذه العینــ

البدني ، أما المجموعة الضابطة  لا تنفذ المنهج انما یتدربون علـى المجموعة التجریبیة  الأولى البرنامج 
نفس منهجهم.

المستخدمة:والوسائلالأجهزة والأدوات٣-٣
المصادر والمراجع العربیة-
ساعات توقیت-
متر حرة٤٠٠ملعب قانوني لركض -
. الإحصائیة) لأغراض المعالجة Casioحاسبة یدویة یابانیة الصنع نوع (-
متر ٤٠٠انجاز ركض اختبار١-٣-٣

مترحرة.٤٠٠قیاس إنجاز ركض الهدف من الاختبار : 
الأدوات المستعملة :

. ملعب ساحة ومیدان
. ساعات توقیت یدویة
 ات تسجیل .استمار
. فریق عمل مساعد
. صافرة

وصف الأداء :
 خلف هممكانونؤ العدایأخذ إذستمارة التسجیل ، في اٌ اربعة عدائینیبدأ الاختبار عند سماع أسم أول

ــــاز (خـــذ مكانـــك)  وضـــع البدایـــة مـــن الجلـــوس ثـــم إیعـــاز ونؤ العـــدایأخـــذ و خـــط البدایـــة عنـــد ســـماع إیعـ
(تحضر) .

الملعـب لمسـافة ه فـيفـي مجالـكـل العـداءونیـركض إذع إشـارة البـدء (الصـفارة) یبدأ السباق عند سـما
خط النهایة یتم إیقاف الساعة .العداءمتر وعند وصول ٤٠٠
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١٠٣

التسجیل :
ستمارة تسجیل معـدة لهـذا الغـرض بالـدقائق والثـواني إلـى أقـرب عشـر أیقوم المسجل بتسجیل زمن كل عداء في 

من الثانیة .
الاستطلاعیة التجربة ٤-٣

علـى العینـة مـن معـاقین ٢٩/١١/٢٠١٢ن بإجراء التجربة الاستطلاعیة في یوم الخمیس المصـادف اقام الباحث
بمثابة وحـدة تدریبیـة ویهـدف الباحثـان جريأو عدة )  من عینة البحث الأساسیة واعطائهم تمارین ٣وعددهم (

تجاوزهــا ومعرفــة مــدى صــلاحیة الأجهــزة والأدوات مــن ذلــك إلــى معرفــة الأخطــاء التــي قــد ترافــق العمــل وكیفیــة 
المستخدمة في البحث ومدى صلاحیة الاختبارات المستخدمة مع واقع إمكانیة العینة وكذلك معرفة الوقـت الـلازم 

وتوزیع المهام بینهم.أیضاً (*)لتنفیذ الاختبارات ومعرفة إمكانیة أداء فریق العمل المساعد
الاختبار القبلي٥-٣

اء الاختبار القبلي في یوم الجمعة في تمام الساعة التاسعة والنصف صباحاً في كلیـة التربیـة الریاضـیة / تم إجر 
مترحــرة وهــذا الاختبــار المســتخدم فــي البحــث تّــم إجــراؤه ٤٠٠اختبــار ركــض ٣٠/١١/٢٠١٢الجادریــة بتــاریخ 

ن.على عیّنة البحث قبل البدء في المنهج التدریبي الموضوع من قبل الباحثی
البرنامج التد ریبي (طریقة لیدبارد)مفردات ٦-٣

استخدام الباحثین برنامج تدریبي بطریقة لیدبارد   (باسلوب الفارتلك) .
عصـرایومیا بواقـع ثلاثـة ٤،٤٠-٤حـدد وقـت التمـرین الفعلـي مـن السـاعة قـد البرنامج البدني: هو البرنامج التدریبي و ١

هوائیة  .لاالتمارین العلى اً وحدات تدریبیة اسبوعیا معتمد
وبــذلك یكــون العــدد الكلــي للوحــدات للمجموعــة التجریبیــةأســبوعیة ات ) وحــد٣ع بواقــع (ابیأســ)٨كانــت مــدة التطبیــق (

دقیقـة .وقـد وزعـت جمیعهـا علـى ٤٠.وكانـت مـدة الوحـدة التدریبیـة الواحـدة ) وحـدة تدریبیـة٢٤مجموعة تجریبیة هي(لل
) وحدة تدریبیة. ٢٤(
لتحمل أعباء بدنیاً لافراد قسم التحضیري (الإحماء) على تمارین متنوعة  وذلك لیضمن تهیئة ااشتمل ال-١

كل وحدة . عن إبعاد اللاعب عن الملل من جراء تكرار الإحماء  نفسه في التدریب في القسم الرئیسي فضلاً 
تمرینات الهرولة كان  یهدف إلى خفض الأعباء المتراكمة وذلك عند إجراء بعضفأما القسم الختامي 

والإطالة للمجامیع العضلیة.

الفریق المساعد(*)
جامعة دیالى.‘ـ م.ولید جلیل، مدرسة و كلیة التربیة الریاضیة 

بد الالھ، مدرسة، كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة دیالى.ـ م.عمر ع
ـ اوراس عدنان، طالب ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة دیالى
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-الاختبارات البعدیة :-٧-٣
ـــم  التاســـعة ونصـــف) الســـاعة  ( ٢٠١٣\١\٣١)  الموافـــق (  الخمـــیسجـــراء الاختبـــار البعـــدي یـــوم  ( إت

صباحاً  ) تحت الظروف نفسها التي تم بها الاختبار القبلي وبالآلیة نفسها والإجراءات بقدر الإمكان .
-الوسائل الإحصائیة :-٨-٣

.ن الوسائل الاتیة التي تم من خلالها معالجة البیانات ااستخدم الباحث
الوسط الحسابي-١
.المعیاريالانحراف -٢
.اظرةتن(ت) للعینات الماختبار -٣
عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها:-٤

لجات الاحصائیة لهذه بعد الحصول على البیانات الخاصة بمتغیرات البحث وفي ضوء المعا
اجـراء التمرینــات المركبـة الخاصـة المطبقــة تـأثیرمـن والتأكــدالبیانـات وبهـدف التعـرف علــى حقیقـة الفـروق 

تم عرض النتائج في الجـداول وللمجمـوعتین التجریبیـة والضـابطة وتحلیلهـا على افراد المجموعة التجریبیة،
ومناقشتها بهدف تحقیق اهداف البحث وفرضیاته.

التجریبیةللمجموعةمتر حرة  ٤٠٠عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لركض ١-٤
)١الجدول(

المعالجات
الاحصائیة

المتغیرات

)ت(قیمةالبعديالاختبارالقبليالاختبار

الدلالةمستوى
الجدولیةالمحسوبةعسعس

معنويغیر ٦٧.٢٦.٨٢٦٥٦.٧٤١.٧٤٢.٣٦متر حرة٤٠٠

:للمجموعة التجریبیةحرةمتر٤٠٠لركض المعالجات الاحصائیة الخاصة بالاختبارین القبلي والبعدي 
)٠.٠٥ومستوى دلالة()٧عند درجة حریة(

)على وجـود فـرق ١م) المبنیة في الجدول (٤٠٠ختبار الركض (لادلت نتائج الاختبارین القبلي والبعدي -
ثانیـــة بـــانحراف (63.5)كـــان الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي إذیبیـــة،معنـــوي فـــي المجموعـــة التجر 

وباســتخراج (6.34ثانیــة بــانحراف معیــاري(59.5)ووســطها الحســابي فــي الاختبــار البعــدي 9.60)(معیــاري
عنـد درجـة (2.36)مـن قیمـة (ت)الجدولیـة البالغـةأنهـا اصـغراتضح (1.50)قیمة(ت)المحسوبة التي بلغت

وجود فرق معنوي بین الاختبارین.عدممما یدل على(o.o5)توى دلالة،ومس(7)حریة 



تأثير منهج تدريبي بطريقة ليدبارد لتطوير  القدرات واللااوكسجينية لدى عدائيين  
)B12-B13متر حرة للمعاقين فئة(٤٠٠
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الضابطةللمجموعةمتر حرة  ٤٠٠عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي لركض ١-٤
)٢الجدول(

المعالجات
الاحصائیةا

المتغیرات

)ت(قیمةالبعديالاختبارالقبليالاختبار

الدلالةمستوى
الجدولیةالمحسوبةعسعس

معنويغیر ٩.٦٠٥٩.٥٦.٣٤١.٥٠٢.٣٦ثانیة٦٣.٥متر حرة٤٠٠

لضابطةللمجموعة امتر حرة٤٠٠لركض المعالجات الاحصائیة الخاصة بالاختبارین القبلي والبعدي 
)٠.٠٥)ومستوى دلالة(٧عند درجة حریة(

)على وجـود فـرق ٢م) المبنیة في الجدول (٤٠٠ركض (ختبار اللادلت نتائج الاختبارین القبلي والبعدي -
ثانیـــة بـــانحراف (67.2)كـــان الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي إذمعنـــوي فـــي المجموعـــة التجریبیـــة،

وباســـتخراج )(6.74ثانیـــة بـــانحراف معیـــاري(65)ووســـطها الحســـابي فـــي الاختبـــار البعـــدي )6.82(معیـــاري
عنـد درجـة (2.36)مـن قیمـة (ت)الجدولیـة البالغـةأنهـا اصـغرح اتض(1.74)قیمة(ت)المحسوبة التي بلغت

وجود فرق معنوي بین الاختبارین.عدممما یدل على(o.o5)،ومستوى دلالة(7)حریة 
مناقشة النتائج:٢-٤

٤٠٠اختبـار ركـض وجـود فـروق معنویـة فـي عـدم )اظهـرت النتـائج ١من خلال عـرض وتحلیـل الجـدول (
عدم السبب في ذلك الى ناو الباحثیعز تجریبیة في الاختبارین القبلي والبعدي و لدى المجموعة الحرة متر

هـذه المجموعـة،لاعبـيالتي نفـذت علـى بطریقة لیدبارد (اسـلوب الفارتلـك)المركبة الخاصتالتمریناتأثیر
فـــي وقـــد تـــدرب اللاعبـــون علیهـــا ...وغیرها،بطریقـــة لیـــدباردالـــركض علـــى التمرینـــات هـــذه فقـــد اشـــتملت 

تناســب مــع تبــزمن وتكــرارات مناســبة مــع اعطــاء اوقــات راحــة الســباقظــروف مقاربــة لمــا یحــدث فــي اثنــاء 
لتطــویر القــدرات اللااوكســجینیة إذ أظهــرت النتــائج بعــد الانتهــاء مــن المــنهج التــدریبي عــدم اوقــات العمــل

لــي والبعــدي جــراء هــذه وجــود فروقــات معنویــة مــن جــراء العملیــات الإحصــائیة التــي جــرت للاختبــارین القب
فــي مســتوى صــفة (التحمّــل الخــاص) مــن خــلال فقــرات المــنهج ختبــارات وجــدت  ان هنــاك عــدم تطــورالا

م حرة للمجموعة ٤٠٠ن مما أدى إلى عدم التحسین في إنجاز ركض االتدریبي المقترح الذي وضعه الباحث
ن أن الرفـع اعـة التجریبیـة لـذا یـرى الباحثـالتجریبیة  جراء  عدم تأثیر المنهج التدریبي الـذي مارسـته المجمو 

من صفة (التحمّل الخاص) بالنسبة للفعالیة في فترة الاعداد العام  هو عدم تطور في (تحمّل القوة وتحمّل 
الســرعة وتحمّــل القــوة الممیــزة بالســرعة) رفــع المســتوى الریاضــي وتطــور مســتوى الإنجــاز ومــن هنــا نــرى أن 



تأثير منهج تدريبي بطريقة ليدبارد لتطوير  القدرات واللااوكسجينية لدى عدائيين  
)B12-B13متر حرة للمعاقين فئة(٤٠٠
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١٠٦

طــور  انــدماج أو تقلیــل المجموعــة التجریبیــة إلــى مفــردات أو مجریــات المــنهج لهــذا المــنهج التــدریبي   لا ی
التدریبي الذي وضع للمجموعة التجریبیة وتحملها أعبـاء التعـب مـن خـلال الجرعـات التدریبیـة المعطـاة لهـا 

إلى مردود سلبي فیما یخص النتائج النهائیة في الاختبار النهائي انولقد توصل الباحث
) اظهــرت النتــائج   عــدم وجــود فــروق  معنویــة فــي الصــفات البدنیــة ٢وتحلیــل الجــدول(مــن خــلال عــرض 

(تحمّــل القــوة وتحمّــل الســرعة وتحمّــل القــوة الممیــزة بالســرعة) للمجموعــة والضــابطة فــي الاختبــارات البعدیــة 
ن ن ســبب الفــروق غیــر المعنویــة الــى تقــارب مســتوى المجمــوعتین فــي الصــفات البدنیــة كــو اویعــزو الباحثــ

المجموعة الضابطة قد خضعت للتدریب الریاضي من قبل مدرب الفریـق لفتـرة الاعـداد العـام ووصـلت الـى 
مستوى جید ایضا في الصفات البدنیة المذكورة اعلاه.

الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١-٥
عینة.م حرة لل٤٠٠ـ أظهرت النتائج  عدم وجود فروق معنویة في الاختبار البعدي لعدو ١
ـ  أن المنهج التدریبي لیس له اثر واضح في تطور  الصفات البدنیة العینة  وخاصة القدرات اللاهوائیة.٢

التوصیات٢-٥
ـ أهمیة تأكید الجوانب التدریبیة وخاصة صفة الإرادة التي تكون في عملیة تدریب التحمّل الخاص.١
فــي فتـــرات اً جیـــددعلــى عینــة مـــن المعــاقین یعـــــ إن اســتخدام مثـــل هــذا المــنهج التـــدریبي بشــكل متـــدرج٢

تطور الصفات البدنیة بشكل عام.هالأنالاعداد العام 
ـ عند إجراء تدریب صفة تحمّل السرعة الخاصة یجب التأكید على زیادة عدد مرات التكـرارات مـع ارتفـاع ٣

بدرجة شدة الحمل والتي یجب أن تكون متلائمة مع حجم التدریب أو التكرارات
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٢٠١٤كانون الثاني ١ج) ١) العدد (١٤ادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (مجلة الق

١٠٧

المصادر
 جبــار رحیمــه حســن: دراســة مقارنــة الأســس والطــرق التدریبیــة المســتخدمة عنــد عــدائي العــراق والاتحــاد

، .١٩٨٩م موانع، رسالة ماجستیر، جامعة البصرة، ١١٠السوفیتي في ركض 
،بغـــداد، مكتـــب اســـتراتیجات طرائـــق واســـالیب التـــدریب الریاضـــي،عـــامر فـــاخر:حســـین علـــي العلـــي

.٢٠١٠للطباعة،النور 
لـــتعلم العـــاب الســـاحة والمیـــدان فـــي فعالیـــات الـــركض والقفـــز، ةقاســـم حســـن حســـین: القواعـــد الأساســـی

.١٩٧٦بغداد، دار الحریة للطباعة، 
 ،محمــد عثمــان: موســوعة العــاب القــوى (تكنیــك ـ تــدریب ـ تعلــم ـ تحكــیم)، دار القلــم للنشــر والتوزیــع

.١٩٩٠، ١الكویت، ط
رعایــة وتأهیــل المكفــوفین، المنظمــة العربیــة للتربیــة والثقافــة والعلــوم ، سلســلة منــى صــبحي الحدیــدي :

.٨-٧، ص١٩٦٩الدراسات الاجتماعیة في التدریب الاجتماعي ، القاهرة ، 
دار الفكـــر العربـــي ١حلمـــي ابـــراهیم ، لیلـــى الســـید فرحـــات : التربیـــة الریاضـــیة والتـــرویح للمعـــاقین،ط ،

.٣٨، ص ١٩٩٨،مصر،
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یبین نموذج من الوحدات التدریبیة المقترحة  باسلوب الفارتلك   
الشهر:الاول

(الیوم الاول+ الثاني+ الثالث)
المجموعاتالشدةوقت الراحةالتكرارنوع التمرین المستخدمالوحدات

الرئیسي
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٣
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٧٠%
١
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یبین نموذج من الوحدات التدریبیة المقترحة  باسلوب الفارتلك   
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المجموعاتالشدةوقت الراحةالتكرارنوع التمرین المستخدمالوحدات

الرئیسي

یقــــــــــــــة طر 
الفارتلك

التصاعدي
ثانیـــــة علـــــى ٧٥+٦٠+٤٥+٣٠تكـــــرار الـــــركض 

التوالي 

ــــــــــــــــین  ب
التكرارات

بــــــــــــــــــین 
التمارین

٢%٩٥د٥د١مرات٣

الرئیسي

طریقــــــــــــــة 
الفارتلك
التنازلیة

راحــــــــــــــة مرات٣دقیقة) ١+٢+٣تكرار الركض (
ركض 
خفیف

د٢
٩٠%

٥

رئیسيال

الفارتلك
الطویل

مرات٤دقائق)٤مرات* ٨تكرار الركض (
دقائق٤

٧٥%
٢
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Effect of a Training Curriculum in the method of Lead Bard on Developing
Abilities and Non-Oxygenate for Runners of (400m) Freestyle, Disabled

Athletes (B12 – B13)

Abstract
The sporting achievements that have been made at the present time and the

high level in sports in general did not come purely as coincidence or out of
speculation. Rather, it is the fruit of planning   and high athletic training adopted
mainly on research and experience and scientific experiments. In fact, the
training process aims at attaining achievement for the sake of excellence in
sports. The athletic training for people with disabilities in general and from the
class (B12-B13) in particular have certain privacy, depending on the point of
view of researchers from exercise training. Coaches of the disabled and through
sight training to researchers have found that the foundations of training are the
same, which gives warm-up with some privacy for a class of   disabled athletes,
who, unlike healthy players, lack full-motion because of the presence of
disability, whether it is due to paralysis or amputation of one of the limbs.
Athletic coaches have to give training programs for the disabled based on the
scientific basis for athletic training in terms of the rules of sports training and
formations training load, internal and external loading, and gradation.


