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 م 044تأثير تدريبات التحمل الخاص في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى أنجاز ركض 

  (t46للمعاقين ) 

 مقدم من قبل

 
 
 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1
تعد رياضة المعاقين من الرياضات التي شيدت تطورا متميزا في السنوات الاخيرر  لىرك فافرة ال رعد ولاسريما     

رياضررة العرراق الورروا ونظرررا لىعيقررة الونيوررة مررا دررين نظريررات الترردريق وليقاتررة التطديويررة والعمىيررة لت ويرر   فضرر  
العمىيرررة التدريديرررة  ن يوررردموا المسرررالد  ودبسرررتمرار المسرررتويات الانيازيرررة فبنرررة   ررردا لزامرررا لىرررك الورررا مين  لىرررك 

ليلدين لغرض ت سين مستوياتيم الددنيرة والسسريولويية فري ت مر   لدراج ووايدرات التردريق الرياضري خا رة و ن 
م تتعام  مع لرد  متغيررات منيرا ددنيرة و خررا فسريولويية لىتغىرق لىرك مظراىر التعرق نتييرة ترسرق  444فعالية 

امض اليفتيك في الدم لند  داج الو د  التدريدية مما يؤدي الك  عودة الاسرتمرار فري العمر  فميات فدير  من  
التدريديررة فضرري  ن ىررع  السعاليررة مررن فعاليررات العرراق الورروا الترري تعتمررد العضررىي دررنسس الفسرراج  فرري ددايررة الو ررد  

يىوا يررة الترري تعمرر  لىررك ت سررين الالتمررادا مداشرررا لىررك ت مرر  السرررلة وت مرر  الوررو  فرري لن وا ررد لزيرراد  الورردر  
لمىيات الايض وت وي  الغعاج إلك طاقة في العضيت  ولعا تفمن  ىمية الد ث فري  لرداد مرنيد تردريدي موتررح 

( 46 لتطوير دعض الودرات الددنية والمتغيرات السسيولويية الخا ة ودما ينسيم مع لينرة الد رث ا المعراقين ف رة 
 ت وي   فض  مستوا  نياز ليع  السعالية. والتي من الممفن  ن تؤدي الك 

 مشكمة البحث  1-2
(  خا رررة و ن ىرررع  t46م لىشرررداق لىمعررراقين ف رررة ا 444لايررر  ت ويررر  مسرررتويات  نيازيرررة متودمرررة فررري فعاليرررة     

السعالية تبنيرا مداشرا د ستي ت م  الوو  والسررلة ودالوردر  اليىوا يرة فونيرا ت تراج الرك مييرود دردني ولضرىي فديرر 
لند التدريق والمنافسة مما يؤدي الرك   رداث تغيررات ددنيرة وفسريولويية لىعضريت العامىرة لرعا فربن ت وير  الانيراز 
الافض  يعتمد لىك  ىمية الدناج ال  يا فري التردريق مرن خري   لتمراد الاسرس العىميرة لنرد التردريق ومرن خري  

يديرررة التررري تعتمرررد لىرررك الاسرررس العىميرررة مرررن  يرررث خدرررر  الدا نررران فررري ىرررعا الميرررا  فورررد لا ظرررك قىرررة المنررراىد التدر 
الاختدرررارات الددنيرررة والسسررريولويية ودمرررا يتناسرررق مرررع  مفانيرررات وقادىيرررات العينرررة المتدردرررة والتررري ترررؤدي الرررك ت سرررين 

 مستوا الانياز الرقمي ليع  السعالية. 
 أهداف البحث :ـ 3 – 1  

 المتغيرات الوظيسية . التعرف لىك تبنيرتدريدات الت م  الخاص في دعض  – 1     
 ( م .444التعرف لىك تبنير تدريدات الت م  الخاص في مستوا  نياز رفض ا – 2 
 
 

 

 م.د سعد محمد دخيل   م .د سلمان علي حسن 
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 فرضية البحث :ـ  4 – 1 
    تويررد فرررو  معنويررة عات دلالررة    ررا ية دررين الاختدررارين الودىرري والدعرردي فرري الت مرر  الخرراص ودعررض  -1    

 المتغيرات الوظيسية ول الا الاختدار الدعدي. 
م  444تويرررد فررررو  معنويرررة عات دلالرررة    رررا ية درررين الاختدرررارين الودىررري والدعررردي فررري  نيررراز رفرررض  -2    

 ول الا الاختدار الدعدي. 
 مجالات البحث :ـ  5 – 1 
( سررنو فرري 24 –18عمررر ا (  دt 46الميررا  الدشررري ب لالدرري المنتخررق العراقرري لىشررداق لىمعرراقين ف ررة ا – 1 

 ( م والدالغ لددىم لشر  لالدين .444فعاليو ا
 . 2449/  6/ 1 –2449/ 1/3الميا  الزمانيب     – 2   
 الميا  المفاني ب مىعق السا ة والميدان في مىعق الشعق الدولي.  – 3 

 تحديد المصطمحات :ـ   6 – 1   
طىرر  لىيررو لسررظ سرروي  و لررادي يسررميا  و لوىيررا  و الالاقررة ب م ررطىا يطىرر  لىررك فرر  فرررد يختىررف لمررن ي   

 . (1انسسيا  و  يتماليا الك ال د العي يستويق لمىيات تبىيىيو خا ة  تك ي و  تفيف لودراتة الداقية  
المعا  بر ف  شخص ي اق دو ور يز ي  و فىري مسرتمر فري  ي مرن  واسرة   و قدراترة اليسرمية  و النسسرية 

ي ررد مرن  مفانياتررة  و التبىير   و العمرر  ي د يرث لايسررتطيع تىديرة متطىدررات  ياترة فرري  و العوىيرة الرك المرردا الرعي 
 . (2انسس ظروف  قرانة غير المعاقين 

 إجراءات البحث : -3

 منهج البحث : 3-1

 استخدم الدا نان المنيد التيريدي لميجمتو لطديعة الد ث

 المجتمع وعينته البحث :  3-2

( والدرالغ t46مترر مرن ف رةا 444تم  ختيارميتمع الد ث من لالدي المنتخق الوطني لىشداق لىمعاقين درفض    
 ( لالدين لف  ميمولة. 5( لالدين تم توسيم الميتمع الك ميمولتين تيريديتين لشوا يا ودواقع ا14لددىم ا

 الاجهزة والادوات ووسائل المساعدة  :  3 – 3
 دوات والأييز  التالية باستخدم الدا نان الأ 
 الم ادر العردية والايندية .1

                                                 
ي دار   النوافو لىنشر  ف ات المعاقين يسميا ي الخدمو الايتماليو مع الس ات الخا و زين العاددين م مد لىي ب  (1ا

 .  261ي ص  1991والتوزيع ي الواىر  

 1ي ص 1994ي  قانون رلايو المعوقينوزار  الشؤون الايتماليو ي   (2ا
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 سالات توقيت لوياس زمن الأداج   .2

 يياز قياس الوزن والطو  .3

 ليمات فسسورية دالة  .4
 شريط لا   .5

  اسدة الفترنية  .6

  افر   فم .7

 -الأختبارات المستخدمة في البحث: 3-4

(1)م :  333أختبار تحمل السرعة  3-4-1   
 

 م ( من الدداية العالية . 344ىدف الاختدار ب قياس ت م  السرلة الخاص لمسافة ا 

( م تفرررون 344( م ويرررتم ت ديرررد ددايرررة مسرررافة ا444الادوات اليزمرررة ب ميرررا  رفرررض قرررانوني دطرررو  لايوررر  لرررن ا
 ( م ي سالات توقيت ي  افر  ي مطى  ي مؤقتين . 444نياية ىعا الاختدار في نسس نياية مسافة ا

و ررف الاختدررار ب يوررف المختدررر خىررف خررط الددايررة مررن وضررع الوقرروف ويبخررع وضررع التييررؤ ولنررد سررماع  ررافر  
 المطى  ينطى  دبق ك سرلة ممفنة لوطع المسافة والو و  الك خط النياية . 

 نا دواسطو المؤقتين .  1/144التسيي  ب يتم التسيي  لىزمن المستغر  لوطع المسافو الك  قرق 
 ر الجموس من وضع الاستمقاء حتى غاية التعب أختبا 3-4-2

 قياس  سة ت م  الوو  لعضيت الدطن والظير  -باليدف من الأختدار 
يورروم فرر  فرررد مررن  فررراد لينررة الد ررث مررن وضررع الأسررتىواج لىررك الظيررر دتوريررق اليررعع ودرردفع  -بو ررف الأداج 

 الريىين والعرالين وميمستيما  تك غاية التعق .
م  فراد فري  العمر  المسرالد دتسريي  لردد مررات تمررين الردطن مرن وضرع الأسرتىواج لفر  فررد مرن يوو  -بالتسيي  

 لينة الد ث و تك غاية التعق والتوقف لن الأداج. 
 (1)أختبار القدرة اللااوكسجينية ) اختبارطومسون (: 3-4-3

  ىدف الاختدار ب قياس الودر  الياوفسيينية  اليفتيفية .  
                     ( م           444ديررررررررررررررررا الاختدرررررررررررررررار فررررررررررررررري مىعرررررررررررررررق ديضررررررررررررررروي مسرررررررررررررررافتة لاتوررررررررررررررر  لرررررررررررررررن ا  و رررررررررررررررف الاداج ب 

( م مرن خررط الددايررة  256ا مىعرق السررا ة والميردان ( ويررتم توسريم المسررافو ضررمن ليمترين الاولررك توضرع دعررد ا 
 ( م من خط الدداية .  329والنانية توضع دعد ا 

                                                 

 Olympics : the adjusted formal laws of the special National(1)Special National Olympics   

,Washington ,2002-2003 ,p74. 
تطوير دعض المتغيرات الددنية لىك وف  منيد تدريدي موترح لىريىضيين المعاقين لىك م مد  سمالي  ب أحمد    - (2)

 ي  طرو ة دفتورا  غير منشور ي فىية التردية الرياضيةم  844الفراسي المت رفة وتبنيرىا لىك  نياز يري 
 (1) j Duncan macdougall and others,physiologieal testing of the 

athlete.1981,I,n.y,U.S.A;P.71 
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التسيي  ب يتوزع فري  العم  المسالد لىك المسافات التي يرفضيا افراد لينة الد ث  يرث يورف المؤقرت الاو   
( م  329( م والمؤقررت النرراني يوررف لمررودي لخررط نيايررو مسررافة ا 256لىررك شررف  لمررودي لخررط نيايررة مسررافة ا

لاوقرات التري سريىت لفر  لالرق ( م ي ويوروم المسري  دتردوين ا 329 – 256ليؤقت المسافة الم  رور  مرادين ا 
 لىك  د  ي ولى  و  لىك نتا د لىودر  الياوفسيينية يتم استخدام المعادلو التالية . 

 ( فيىوسعره/فغم  B 0.022 +A 0.027) – 1,72الودر  الياوفسيينية اليفتيفية =
 ( م256= الزمن دالنانية لرفض مسافة ا A يث ان 

 م ( 329 – 256المسافة دين ا = الزمن دالدقيوة لرفض Bوان   
 أختبار القدرة اللاهوائية الفوسفاجينية )الوثب العمودي( 3-4-4 

 قياس الودر  السوسسايينية اليىوا ية الو ير -باليدف من الأختدار
يووم ف  فرد من  فرراد لينرة الد رث درالوسز العمرودي لمرر  وا رد  فورط مرن وضرع اليىروس نرم الوسرز -بو ف الأداج
 ودشف  لامودي ليلىك 
يورروم السريرر  المسررالد دتسرريي  المسررافة الترري يوسزىررا فرر  فرررد دشررف  لررامودي ويررتم قيرراس السررر  دررين  -بالتسرريي  

المسافة المؤشر  والرعراع مرفولرة قدر  الوسرز والمسرافة المنيرز  دعرد الوسرز العمرودي لمرر  وا رد  وي تسرق السرر  درين 
 المسافتين لف  فرد. 

  التجربة الرئيسية 3-5 
دعرررد ان ترررم ايرررراج فافرررة الترتيدرررات اليزمرررة لددايرررة التيردرررة الر يسرررية قرررام الدا نررران دررربيراج التيردرررة يررروم الأ رررد     

 ودالتسىس  التالي  1/3/2449المواف  
 الاختدارات الودىية  -1
 المنيد التدريدي  -2
 الاختدارت الدعدية -3

 -الاختبارات القبمية : 3-5-1

 25-24لىك لينة الد ث والتي اشتمىت لىرك الاختدرارات الددنيرة والانيراز لييرام تم  يراج الاختدارات الودىية    
 م. 2/2449/
 -المنهج التدريبي : 3-5-2
( فري ميرا  التردريق 1 لرد المرنيد التردريدي لىد رث دالالتمراد لىرك الم رادر العىميرة المتخ  رة والخدرراج ا    

مسراىمتيا فري زمرن  داج السعاليرة وطديعتيرا وتبنيرىرا فري الرياضي وقد التمد لىرك توسريمات انظمرة الطاقرة ونسردة 
 رررسة ت مررر  السررررلة والورررو  وفرررعلك لىرررك طرا ررر  التررردريق المسرررتمر والسترررري المرررنخسض والمرتسرررع الشرررد  والتررردريق 
التفررراري خرري  الو رردات التدريديررة مراليررا دررعلك خ و ررية ىررعه الس ررة فرري الترردريق اع فرران الترردريق دمعررد  نرريث 

 ( دقيوة ولمد  نيث  شير.84-64خي  الاسدوع زمن الو د  دين ا و دات تدريدة

                                                 

 -
1

  .د م مد لدد ال سن ي .د ريا لدد الفريم ي  .د  يمان لدد الامير ي  .م.د   مد م مد  سمالي  -الخدراجب 
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 -الاختبارات البعدية : 3-5-3
( 1/6/2449دعررد الانتيرراج مررن تطديرر  المررنيد الترردريدي ايريررت الاختدررارات الدعديررة لعينررة الد ررث يرروم      ا   

ودنسس تسىس  الاختدارات الودىية وقد رالك الدا نان الظروف التري ترم فييرا ايرراج الاختدرارات الودىيرة د يرث تفرون 
 مشادية قدر الامفان ليختدارات الودىية . 

 ل الاحصائية :الوسائ  6 – 3
 تم معالية الديانات داستخدام الوسا   الا  ا ية التالية       
 الوسط ال سادي = ميس / ن .1
 الوسيط ( / ع –االوسط   x 3معام  الالتواج =  .2

 = ف/ف ىر tاختدار  .3

 ف = ميموع ف / ن 

 1-/ ن /ن 2اميموع ف( -2ف ىر = ميموع ف
 ن                              

 عرض نتائج الاختبارات البدنية وتحميمها ومناقشتها   4-1
 م وتحميمها ومناقشتها .   300عرض نتائج اختبار ركض   1–  1– 4

 (1يدو  ا
( الم سودة واليدولية ودلالة السرو  دين نتا د الاختدارين الودىي والدعدي tيدين فر  الأوساط ال سادية وقيمةا

 لعينة الد ثفي  ختدار ت م  السرلة والوو  
                 

 المياميع
 س
 قدىي

 س
 الدعدي

 ف ىر ف مد ف
 Tقيمة 

 الدلالة
 اليدولية

ميمولة ت م  
 السرلة

 نا49.82
47.95

 نا
 معنوي 2.39 4.043 0.368 1.488 14.88

ميمولة ت م  
 الوو 

 نا50.58
49.18

 نا
 معنوي 2.39 3.443 0.281 0.971 9.71

( يتدرررين يرربن قيررراس الاوسررراط ال سررادية لميمولرررة ت مرر  السررررلة فررري  1ومررن خررري  مرراىو موضرررا فررري يرردو  ا 
( نانيررة امررا ميمولررة ت مرر  الوررو  فوررد دىغررت قيمررة  47.95ي   49.82الاختدررارين الودىرري والدعرردي لىررك الترروالي ا

( ممررا يظيررر ويررود فررر    49.18ي 50.58اوسرراطيا ال سررادية فرري الاختدررارين الودىرري والدعرردي لىررك الترروالي ا 
( ول رررالا 1-5معنررروي فررري الاوسررراط ال سرررادية درررين الاختدرررار الودىررري والدعررردي لىميمرررولتين لنرررد دريرررة  ريرررة ا

( وىررري افدرررر قيمرررة مرررن 4.443( الم تسررردة لميمولرررة ت مررر  السررررلة ا  Tالاختدرررارات الدعديرررة اع دىغرررت قيمرررة ا 
( Tنررروي  مرررا ميمولرررة ت مررر  الورررو  فورررد فانرررت قيمرررة ا( ممرررا يرررد  لىرررك ويرررود فرررر  مع 2339الدريرررة اليدوليرررة ا
 ( . 2339( افدر من الدرية اليدولية ا 3.443الم تسدة والدالغة ا 
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 م  سسرت النتا د ان ىناك  300( لاختدار رفض 1من خي  ما تم لرضة وت ىيىة في يدو  ا        
 فروقا معنوية في الاختدارين الودىي والدعدي ول الا الاختدارات الدعدية. اع فان ىناك تطورا 

 م( لىميمولتين التيرديتين.300في مستوا الت م  الخاص ااختدار
يعررزوا الدا نرران  ن ىررعا نررادع مررن ترربنير المنرراىد التدريديررة الترري  سررتخدمت فرري الترردريق و ن السرردق الاساسرري    

تطورميمولة ت م  السرلة والتي تتدرق دالاسىوق التفراري ىو فالىيرة المرنيد المسرتخدم والشرام   واليوىري في
في يواندة الالدادية الخا ة دت م  السرلة الخا ة والعامة اع ان اسرتخدام التردريق الشرام  المويرة يعرد مر ىرة 

السرررلة الو رروا اننرراج الترردريق ايياديررة مررن التفيررف الرروظيسي العضررىي ممررا يررؤدي الررك تسررادي اليدرروط فرري معررد  
والمنافسررة .  ن الترردريق دبسررىوق ال ررسة سرروف يعمرر  لىررك تطرروير تىررك ال ررسة اعا مررا  لتمرردت الاسررىوق العىمرري 
فرري الترردريق مررع مرالررات الامفانيررات الوظيسيررة والددنيررة . فمررا يعررد الترردريق التفررراري مررن انسررق وافضرر  الطرا رر  

 ررة لىسعاليررة الرياضررية. امررا ميمولررة ت مرر  الوررو  فوررد فانررت عات مررردود التدريديررة فرري تنميررة ت مرر  السرررلة الخا
اييادي ييد ايضاً اع ان التدريق وف  اسىوق خاص من اساليق تدريق الوو  الخا ة يعدلاميً ميمراً فري تطروير 
مسرتوا الت مر  الخراص لىعضرريت العامىرة وخا رة لىرك ييرراز الوىرق والردوران ويرؤدي الررك رفرع مسرتوا الورردرات 

 ليوا ية الك درية لالية من الفساج  في الاداج مما يعم  لىك ت وي  انياز ممان  او موارق لت م  السرلة .ا

عــرض نتــائج اختبــار الحمــوس مــن وضــع الاســتمقاء حتــى غايــة التعــب لممجمــوعتين   2–  1–  4
 التجريبيتين وتحميمها ومناقشتها:

 (2يدو  ا
 سودة واليدولية ودلالة السرو  دين نتا د الاختدارين الودىي والدعدي ( المtيدين فر  الأوساط ال سادية وقيمةا

 في  ختدارال ىوس من وضع الاستىواج  تك غاية التعق لعينة الد ث
 

 قيمة ت ف ىر ف مد ف س دعدي س قدىي المتغيرات
 الم تسدة اليدولية

 الدلالة

. ميمولررررررررررررررررررررررررررة 1
 ت م  السرلة 

24.6 
 تفرار

34.2 

 تفرار

 معنوي 2.39 7.32 1.303 9.6 48

. ميمولررررررررررررررررررررررررررة 2
 ت م  الوو  

25.8 
 تفرار

36.2 
 تفرار

 معنوي 2.39 8 1.30 10.4 52

( يتدررين درربن الوسررط ال سررادي لميمولررة ت مرر  السرررلة فرري   2مررن خرري  مرراىو موضررا فرري  رردو  رقررم ا    
الاختدررارين الودىرري ( والوسررط ال سررادي لميمولررة ت مرر  الوررو  فرري 24.6 ),  (34.2الاختدررارين الودىرري والدعرردي ا

ممررا يظيررر ويررود فررر  معنرروا فرري الاوسرراط ال سررادية دررين الاختدررار الودىرري والدعرردي  25.8), (36.2).والدعرردي ا
لىميمررولتين التيررريديتين لاختدررار اليىرروس مررن وضررع الاسررتىواج  تررك غايررة التعررق ول ررالا الاختدررار الدعرردي فوررد 

( اليدوليرررة والدالغرررة  Tة لىميمرررولتين ىررري افدررر مرررن قيمررة ا ( الم تسررد Tاظيرررت النترررا د ليختتدررار ان قيمرررة ا 
 (  مما يد  لىك ويود فرو  معنوية  1-5( لند درية  ريةا 2.39ا
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يتدين من خي  ماتم لرضو انساً من نتا د الاختدارات لىميمولتين التيريديتين وفما ىرو موضرا ومؤشرر فري     
ل سررادية الودىيررة والدعديررة وىرري تعطرري مؤشررراييادياً ودقيورراً ( ان ىنرراك فرررو  معنويررة فرري قرريم الاوسرراط ا2يرردو  ا

لتنميرررة مسرررتوا ت مررر  الورررو  لىميررراميع العضرررىية العامىرررة التررري تتمرفرررز فررري لضررريت الرررريىين والرررعرالين والررردطن 
والعضررريت المسرررتويمة واليانديرررة اع  وورررت الم مولرررة النانيرررة ا ميمولرررة ت مررر  الورررو  ( والتررري تتررردرق لىرررك ىرررعه 

سات الت م  الخراص لىرك المرتدرة الاولرك والتري فانرت تتردرق داسرىوق التردريق السترري دنوليرة ممرا ال سة من  
 دا الررك تنميررة ورفررع فسرراج  الالضرراج الداخىيررة والخا ررة فرري  نترراج الطاقررة وترربنير  المداشررر لىررك تنميررة الورردرات 

 الددنية والوظيسية  .
 مر  الورو  ليرعه العضريت  يراجت فم  رىة مرن التطرور ويرا الدا نان ان التطورليعه الميمولة في  سة ت    

فرري مسررتوا  ررسة ت مرر  الوررو  واسررىوق المنيرراج المسررتخدم الررعي طررور مسررتوا التفيررف العضررىي الع رردي فونررة 
دلامررة لمواومررة التعررق العضررىي ممررا ادا الررك تطرروير درراقي لنا رررالىياقة الددنيررة الاخرررا. دينمررا يرراجت ميمولررة 

انية دسار  ض ي  والتي تتدرق دبسىوق التردريق التفرراري والرعي يعرد لن ررا  ساسريا فري ت م  السرلة دالمرتدة الن
رفررع مسررتوا السرررلة الو رروا والررعي  دا الررك تفيررف العضرريت العامىررة لنررد الأداج لسترررات متفرررر  تتخىىيررا فترررات 

 ىررة الالررداد را ررة دسرردق زيرراد   ررامض اليفتيررك الررعي يعررد مؤشرررا ميمررا لمسررتوا شررد  الترردريق وخا ررة فرري مر 
الخاص والمنافسة مما يؤدي الك تطوير قردر  العضريت العامىرة لىرك تروفير الطاقرة اليزمرة لىويرام دمييرود لرالي 
الشرررد  ويررررا الدرررا نون ان تررردريق ت مررر  الورررو  والسررررلة يفرررون لامررر  ميرررم يرررداً فررري ان ترررزداد سرررعة المنظومرررات 

ت افضر  مرن اليفتيرك اسرد ممرا يعمر  لىرك توىير  التعرق العضىية دزياد  التدريق اليىوا ي والعي يسما دمسرتويا
 وىعا يعطي مدلولًا لىو و  الك مستوا لالي من الاداج دفساج  لالية .

 -عرض نتائج المؤشرات الوظيفية وتحميمها ومناقشتها : 4-2
 -عرض نتائج اختبار القدرة اللاكيتكية وتحميمها ومناقشتها: 4-2-1

 ( 3يدو  ا
 نتا د الاختدار الودىي والدعدي لاختدارالودر  اليفيتفية اا اختدار طومسون ((  يدين

 الدلالة Tقيمة         ف ىر ف مد ف س دعدي س قدىي المتغيرات

 اليدولية الم تسدية

ميمولررررررررررررررررررة 
ت مرررررررررررررررررررررررررررررر   

 السرلة

3.040 
 فيىوسعر /فغم

4.501        
 فيىوسعر /فغم

1.46

1 

 معنوي 2.39 2.96 0.132 0.392

ميمولررررررررررررررررررة 
 ت م  الوو 

3.210 
 فيىوسعر /فغم

4.821     
 فيىو سعر /فغم

1.52

6 

 معنوي 2.39 2.52 0.121 0.306

( يتدررين درران قرريم الاوسرراط ال سررادية لميمولررة ت مرر  السرررلة فرري 3مررن خرري  مرراىو موضرروح فرري اليرردو  ا     
( فيىرو سرعر  / فغرم امرا ميمولرة ت مر  الورو  فورد   3.040 & 4.501الاختدرارين الودىري والدعردي ولىرك التروالي ا

 ( فيىرو سرعر  / 3.210 & 4.821دىغت قيمرة اوسراطيا ال سرادية فري الاختدرارين الودىري والدعردي ولىرك التروالي ا
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فغررم ممررا يظيرويررود فررر  معنرروي فرري الاوسرراط ال سررادية دررين الاختدررارين الودىرري والدعرردي لىميمررولتين لنررد دريررة 
( وىري افدرر  2.96( الم تسردة لىميمولرة الاولرك اT الا الاختدارات الدعدية اع دىغرت قيمرة ا( ول 5 – 1 رية ا

( مما يد  لىك ويرود فرر  معنروي وفرعلك ال را  مرع الميمولرة النانيرة .2 39من قيمة الدرية اليدولية والدالغة ا
     لدريرة اليدوليرة والدالغرة ( ىري افدرر مرن ا  2.52ميمولرة ت مر  الورو  اعا فانرت الدريرة الم تسردة والدالغرة ا

( لاختدررار الورردر  اليفيتفيررة اسررسرت نتررا د الاختدررارات درران ىنرراك 3مررن خرري  مرراتم لرضررو وت ىيىررو فرري يرردو  ا
فروقرراً معنويررة ول ررالا الاختدررارات الدعديررة اع ىنرراك نسرردة ييررد  مررن التطررور ال ا رر  فرري الورردر  اليفيتفيررة فرري 

الم تسررة المعنويررة لميمولررة ت مرر  السرررلة  Tيمررولتين ولوررد الطررت قيمررة الميرراميع العضررىية العامىررة لرردا الم
التورردم فرري ىررعه الورردر  لررن نضرريرتيا ميمولررة ت مرر  الوررو  ويرررا الدررا نين ان السرردق اليرروىري والاساسرري فرري ان 
ت ترررر  ميمولررررة ت مرررر  السرررررلة ىررررعه الميررررز  فونيررررا فانررررت تترررردرق لىررررك اسررررىوق التفيررررف الرررروظيسي اليفتيفرررري 

يمن لىررك ترردريدات ت مرر  السرررلة ضررمن مسررافات مختىسررة وان ىررعا الاسررىوق الترردريدي طررور اليانررق المداشرررالمي
الع دي العضىي عو الانوداضات السريعة والمتتالية داسرتخدام المواومرة الخارييرة والداخىيرة فضري لرن الاسرتمرار 

العامىررة الررك الرردم ممررا دالعمر  خرري  ظيررور ليمررات التعررق ومررن  ىميررا  نتشررار  رامض اليفتيررك مررن العضرريت 
يعطي مؤشرا  ساسيا دالألتماد لىك العمىيات اليىوا ية في  نتاج الطاقة امرا ميمولرة ت مر  الورو  فورد فانرت فري 
مسرررتوا متورررارق الرررك  رررد مرررا مرررع ميمولرررة ت مررر  السررررلة وىرررعا نررراتد مرررن تررردريدات موننرررة لىو رررو  الرررك الوررردر  

بسررتخدام  نررواع الشرردد المختىسررة فرري الترردريق والرا ررة المنىررك دررين اليفتيفيررة مررن خرري  الترردريق المررنظم والعىمرري د
التفرررارات فمررا  ن ترردريق ت مرر  الوررو  يررؤدي الررك الررتخىص مررن ترررافم  ررامض اليفتيررك اسررد فرري الممرررات الشررعرية 

 والىويسات العضىية في العضيت العامىة مما يؤدي الك لدم الانخساض في المستوا الوظيسي والددني .
 ومناقشة نتائج اختبار القدرة اللاهوائية القصيرة )) الوثب العمودي (( عرض 4-2-2

 (4يدو  ا
 يدين نتا د الاختدارين الودىي والدعدي لىودر  اليىوا ية الو ير  ا الونق العمودي ( سيرينت

 الدلالة Tقيمة  ف ىر ف مد ف س دعدي س قدىي المتغيرات

 اليدولية الم تسدة

ميمولررررررررررررررررررررررررررررة  
 السرلةت م  

1211.59 

 فغم م/نا

1416.50 

 فغم م/نا  

204.9

1 

 معنوي 2.39 2.47 2.01 4.98

ميمولررررررررررررررررررررررررررررة  
 ت م  الوو 

1213.42 
 فغم م/نا

1425.38 

فغررررررررررررررررررررم    
 م/نا

211.9

6 

4.93 2.00

1 

 معنوي 2.39 2.46

( يتدرررين دررران قررريم الاوسررراط ال سرررادية لميمولرررة ت مررر  السررررلة فررري 4مرررن خررري  مرررا ىرررو موضرررا فررري اليررردو  ا 
 ( فغم م/ ث .  1211.59 & 1416.50الاختدارين الودىي والدعدي لىك التوالي ا

امرررا ميمولرررة ت مررر  الورررو  فورررد دىغرررت قيمرررة الاوسررراط ال سرررادية فررري الاختدرررارين الودىررري والدعررردي ولىرررك التررروالي ا 
(فغررم متر/نررا  ممررا يظيررر ويررود فررر  معنرروي فرري الاوسرراط ال سررادية دررين الاختدررارات  1213.42 & 1425.38
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( وىرري افدررر مررن الدريررة اليدوليررة 2.47( الم تسرردة  لميمولررة ت مرر  السرررلة اTالودىيررة والدعديررة اع دىغررت قيمررة ا
( وىري افدرر مررن  2.46الم تسرردة ا(  T( وفرعلك ال را  فرري ميمولرة ت مر  الوررو  اع دىغرت قيمرة ا2.39والدالغرة ا

 (  ول الا الاختدارات الدعدية .  5-1( لند درية  رية ا2.39الويمة اليدولية والدالغة ا
يتدررين مررن خرري  مرراتم لرضررو انسرراً مررن نتررا د الاختدررارات لىميمررولتين التيررريديتين وفمررا ىررو موضررا ومؤشررر فرري 

الم تسردة فيري تعطري مؤشرر دقيوراً لىرك   Tان ىناك فررو  معنويرة فري قريم الاوسراط ال سرادية وقيمرة (4)اليدو 
تنميررة الت مرر  الخرراص اا ت مرر  الوررو  وت مرر  السرررلة (( فرري الورردر  اليىوا يررة الو ررير  ولررعا نرررا ان اميمولررة 

ليررو المرتسررع والمررنخسض الشررد  ت مرر  الوررو ( الترري تترردرق لىررك ترردريدات ت مرر  الوررو  داسررىوق الترردريق الستررري دنو 
سالد في ت سين وتطوير لمىيات  نتاج الطاقة اليىوا ية السوسسايينية والعي ساىم في تفيرف العضريت العامىرة 
ليداج الددني التي يتطىديرا مرن خري  الورو  الانسياريرة والسرريعة  مرا ميمولرة ت مر  السررلة والتري تطرورت اع  ن 

متواردررا يرردا مررن قيمررة الوسررط ال سررادي لت مرر  الوررو  فبنيررا فانررت تترردرق داسررىوق قيمررة الوسررط ال سررادي ليررا فرران 
التدريق التفراري والعي يعد لام  اساسي في زياد  السرعات والمنضرومات العضرىية دتزويرد الطاقرة وت مر  التعرق 

لسررلة ادا المرفزي والموضعي داخ  العضىة فما ان التدريق المعد والمنسع دبسىوق لىمري مرن تردريدات ت مر  ا
الك زياد  الودر  اليىوا ية دما يسما دزياد  الت م  اليفتيفي وىعا يعطري مرردود اييرادي فري الوردر  لىرك الانيراز 

 والتطور.
 ( م حرة433عرض وتحميل ومناقشة نتائج اختبارالانجاز) 4-3

 (5يدو ا
 متر  ر  ( وت ىيىيا ومناقشتيا . 400مناقشة نتا د اختدار ا انياز رفض 

 س مياميعال
 قدىي

 س
 الدعدي

 الدلالة Tقيمة  ف ىر ف    مد ف

              
 اليدولية

ميمولررررررررررررررررررة  1.
ت مرررررر  السرررررررلة 

A 

65.12 
 نا

59.16

 نا

 معنوي 2.39 3.62 0.513 1.86 7.11

ميمولررررررررررررررررررة  2.
 Bت م  الوو  

58.46 نا63.24

 نا

 معنوي 2.39 3.20 0.462 1.48 6.63

 

(  يتدررين درران ىنرراك فرررو  معنويررة فرري نتررا د الاختدررارات ا 5لىررك ضرروج مررا تورردم انسرراً وفمررا مدررين فرري يرردو  ا   
م ويعرزوا الدا نران الرك ان ىرعا التطرور فري الانيراز الرك تربنير   400الودىيرة والدعديرة ( فري اختدرار انيراز رفرض 

اغة فوراترة و سرتخدام التمرارين عات السعاليررة المرنيد التردريدي الرعي  لتمرد لىررك الاسرس العىميرة ال ر ي ة فري  رري
م   400العاليرررة فررري التررردريق مرررن خررري  التمررررين ال ررر يا لتطررروير الت مررر  الخررراص لررردا لينرررة الد رررث لسعاليرررة

دالاضررافة الررك  ن فرر  ميمولررة تيريديررة ترردردت داسررىوق ترردريدي خرراص ولىررك  ررسة ددنيررة خا ررة مررن  ررسات 
نياز وىعا نادع من تطور خاص لى سة التي تردردت لىييرا . مرع الت م  الخاص مما  دث تطور في مستوا الا
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العىررم ان ميمولررة ت مرر  السرررلة فانررت افضرر  نسررديا مررن ميمولررة ت مرر  الوررو  فرري مسررتوا الانيرراز وىررعا ان د  
لىك شئ فانما يد  لىك ان تدريدات ت م  السرلة دالاسىوق التفراري العي لو مرردود اييرادي افضر  فري تطروير 

يف العضىي الخاص مما  نعفس لىك مسرتوا السررلة الو روا لردا لينرة الد رث وسراىم فري تطروير مستوا التف
ال رسة الخا ررة المطىرروق تطويرىررا ديررعا الاسررىوق ومررن اىررم ال ررسات الددنيررة الترري يمفررن ت سررينيا وتطويرىررا ديررعا 

درق لىرك منيراج الاسىوق ىري  رسة ت مر  السررلة الو روا ممرا الطرت مرردودا ومسرتوا رقميراً ييردا اع فانرت تتر
ت م  السرلة الشدو الو وا والو وا التي  دت الك تطور لم  نظام اليفتك  سرد ليسرم الرياضري لىرك الاداج 
ت ت نظام لا  وفسييني والرعي يرؤدي الرك تررافم لرا  ل رامض اليفتيرك فري العضريت العامىرة والخراص دسعاليرة 

 م. 400رفض 
ا فوررد سرراىمت ىررع  ال ررسة فرري تطرروير ال مرر  الررداخىي مررن خرري   مررا ميمولررة ت مرر  الوررو  فوررد  ووررت تطررورا ييررد

تطروير الاييرز  الداخىيرة ممررا سرالد لينرة الد ررث لىرك  نيراز  مر  درردني لسترر  طويىرة نسررديا تشرترك فيرة ميمولررة 
مرررن العضررريت العامىرررة وعات تررربنير فالررر  لىرررك ييررراز الوىرررق والررردوران لرفرررع مسرررتوا الوررردر  اليوا يرررة فررري اليسرررم 

 الك درية لالية من الفساج  في العم  و داج مختىف ال رفات الرياضية د ور  توافوية ييد لىو و  ديا 
( نررراتد مرررن اسرررتخدام التمرررارين اليديرررد  عات الاىرررداف  T46فمرررا  ن اسرررداق تطورىرررعا الانيررراز لررردا المعررراقين ا  

اسررتعما  تمرينررات يديررد  لررم المنشررود  اع يرفررع المسررتوا الرياضرري دسرررلة اننرراج الترردريق لىمدتررد ين ولاسرريما اننرراج 
يتعود لىييا الرياضي دعمر  يرلرات خا رة فضري انرة فىمرا تظرافرت الييرود والامفانيرات فري التردريق الرياضري 

 فىما تودمنا خطو  في ال  و  لىك مستوا انياز متودم في السعاليات الرياضية المختىسة .
 الاستنتاجات  1–  5

واضررررر ا فررررري المتغيررررررات الوظيسيرررررة  لررررردا الميمرررررولتين   ن تررررردريدات الت مررررر  الخررررراص  ظيررررررت تطرررررورا -1
 ( . T 46 التيريديتين لىمعاقين من ف ة ا

 م  ر  ول الا الميمولة الاولك ت م  السرلة . 400    تطورفي مستوا الانياز لرفض  -2
     تطورفي مستوا الودر  اليفتيفية داستخدام تدريدات ت م  الوو  افنر من تدريدات ت م  السرلة  -3
تطررورفي مسررتوا الورردر  اليىوا يررة الو ررير  نتييررة الترردريدات اليىوا يررة لت مرر  الوررو  لررن ترردريدات    رر  -4

 ت م  السرلة .

 التوصيات  2– 5

 التبفيد لىك تطويرالت م  الخاص في مسردات المنيد التدريسي . -1
 العناية في تمرينات تدريق الوو  وت م  السرلة في مر ىة الالداد الخاص . -2
 ات  و  ال سات الددنية والسسيىويية الاخرا لىك لينات  خرا من المعاقين .ايراج دراس -3

التبفيد لىك اسىوق التدريق العىمري الخراص لىوردرات الوظيسيرة والسيسرولويية لنرد تردريق المعراقين ولىرك  -4
 ( . T 46ويو الخ وص ف ة ا 
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 -الم ادرب   
 ( . 1994ا دار الوىم ي الفويت ي  موسولة العاق الووام مد لنمان ب  -1
ا  لىسرا ة والميردان الاسرس الميفانيفيرة والت ىيىيرة والويمرة ب السعاليراتقاسم  سن  سرين يايمران شرافر ب  -3

 ( . 2444دار السفر ي لمان ي
 (. 1995ا دار الفين ي الواىر  ي  الوياس والتوويم في التردية الددنية والرياضةم مد  د ي سيني ب  -6
(  1998ي ميىرس الترديرة الددنيرة الرياضرية ا يامعرة السراتا ي  التدريق الرياضي ال ديثمستي ادراىيم ب  -7
. 
(  1998ا تريمرة ( قاسرم  سرن ا مطدعرة ال فمرة ي المو ر  /  قوالد التدريق الرياضريماتيسث   . .  -8
. 
(  1994تعىريم العرالي ي المو ر  ي قاسم المندلاوي ب الاسس التدريدية لسعاليات العاق الووا ي مطرادع ال -9
. 
ي ص  1999دسطويسرري   مررد ب اسررس ونضررريات الترردريق الرياضرري ي ا الورراىر  ي دار السفررر العردرري  -11
166 . ) 
دياج الدين ادراىيم سيمة ب التمني  ال يوي لىطاقة فري الميرا  الرياضري ا الوراىر  ي دار السفرر العردري  -12

1999 . ) 
 ( . 1997ب التدريق الرياضي الاساس السسيولويي ا الواىر  ي دار السفر العردي ي  ادو العيج ا مد -13

14- J.M ballestorsans J Alvares track and field antietics abaisic coaching manual 

spain 1979 .p.4. 
15- Willain bowreman .coaching track and field. 

16- Hart G 400 meter training inv .combetta ( ed ) . 
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 .......... المجلد العاشر .........العددالثالثمجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية

 

 

 

 اليدف التمرين ت
التفرررررررررررررررررار و 

 الزمن

را رررة درررين 
 التفرارات

 الميمولات
الرا رررة درررين 
 الميمولات

 الأسدوع الو د  اليوم الشد 
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4 
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 م124رفض لمسافة 

 
 .د5را ة 
 

 م 254رفض 
 د 7را ة 
 

 .د15رفض لمد  
 

 تمرين دطن
 

 تمرين ظير

 
 تفنيك رفض

 
 

 ت م  السرلة
 

 مطاولة
 

 
3 
 
 
 
2 
 
 
 
 
15 
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 د 2
 
 
 
 .د3
 
 
 
 
 .د3
 
 .د3
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75% 
 
 
 
 

 
 

 الا د
 

 
 

 الاولك

 
 

 الاو 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
 
9 

 فغم25ن ف ددني 
 فغم24دند دريس 

 فغم 5في  سا   مامي 
 فغم 24دند دريس 

 فغم 5في  سا  خىسي 
 فغم 14في  عراع 

مرررررررن الرقودرفرررررررع اليرررررررعع 
 وخسضو ادطن(

مررررن الرقررررود رفررررع اليررررعع 
 وخسضو اظير(

 رمي الفر  الطدية لىزمي  
لررررف الرررررما فررررو  الرقدررررة 

 يسار( –ايمين 
 .د14ىرولة خسيسة لمد  

 
 
 

 الوو  العامة
 
 
 

5 
5 
14 
6 
6 
6 
15 
15 
14 
14 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
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2 

 .د 2 
 .د2
 .د2
 .د2
 .د2
 .د2
 .د2

        
 .د2

        
 .د2

        
 .د2

 
64% 

 
 النيناج

 

 
 النانية

 
 الاو 

 رفض مستمر  
 

المطاولرررررررررررررررررررررررررررررة 
 العامة

     .د 34
65% 

 
 الخميس

 
 النالنة

 
 الاو 

 

 نموذج لوحدة تدريبيت


