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القوة خاصة للفارتلك ومدى تأثیره في تطویرتمریناتإعدادإلىالدراسةهدفت:المستخلص
التجریبيالبحثمنهجوانتهجت الباحثة،)A46(لذوي الإعاقة فئة متر) 200(الخاصة ونجاز

الإعاقةمتر لذوي) 200(القوىأندیة بغداد بألعابراكضيعینةالمجموعة الواحدة علىبتصمیم
ً اختیرواراكضین) 6(البالع عددهم ) A46(البدنیة  ، %)100(الأصل بنسبة مجتمعهممنعمدیا
تدریبیة،أسابیع) 8(مدى علىطُبقتوحدة) 16(للقوة الخاصة بواقع الخاصةالتمریناتطُبِقت
الحقیبة  باستعمال نظاموالبعدیةالقبلیةالاختباراتبیاناتمعالجةتمالتجربةانتهاءوبعد

الخاصة القوةتطویر تحملالدراسة بأسلوب الفارتلك فياستنتاجاتلتكون) spss(الإحصائیة 
تحسینفيابيوتأثیر ایجهذا التطویر،هذا الأسلوب من التمرینات لأسلوب الفارتلك فيبأفضلیة

، )A46(فئة البدنیةالإعاقةلذويالتحسینهذاالفارتلك فيلأسلوببأفضلیةمتر) 200(إنجاز
بإدخالمن الاهتمامولابدالتدریبیة،الأسالیببدمجمدربي المعاقینإلمامبضرورةالباحثةوأوصت
تطویرفيالعراقیةالبارالمبیةاللجنةتقیمهاالتيالتدریبیةضمن الدوراتالتدریبیةالتكنولوجیاتقنیات
  .متر)200(الانجاز الرقميوتحسینالقدرات
  .القوة الخاصة-الإعاقة- الفارتلك :المفتاحیةالكلمات
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  :المقدمة- 1
سواء في كان للریاضة الدور المهم في تطویر الشعوب والبلدان 

البطولات أو اللقاءات الدولیة والبارالمبیة وخاصة اللقاءات 
المجال الریاضيفيالتكنولوجیةالثورةقدمت. الخاصة للمعاقین

وتطویر البرامجالمعوقاتوتذلیلتسهیلفيأسهمتالتي
دمت معظمالتيالریاضیة سیماالریاضیةوالفعالیاتالألعابخَ

على تخفیفالذي ساعدمنهم،الإعاقةذويالأفرادریاضة
الاستخداملسهولةذوي الإعاقةمنالریاضیینعلىالعبء

ممكن،وجهدوقتمنهم وبأقللأكبر عددوالمتابعةوالسیطرة
فمنها ماوتقنیاتهاوعلى اختلاف الوسائل المساعدة وقیاساتها

لیسمح ذلك الأمر بأنه من الممكن التجریب بتطبیق یكون
والتيالحداثةهذهِ معالریاضيالتدریبل المساعدة فيالوسائ

التدریبیة الحدیثة والتي الأسالیبأحدهوالذي" الفارتلكمنه
تخدم تدریبات الفتري المرتفع الشدة والطریقة التكراریة ضمن 

التدریبمنوأن هذه الطریقةأسالیب التدریب في ألعاب القوى،
متوسطة، سریعة بطیئة،(مختلفة بسرعاتالعدوأمكانیةهي

ً ونزولاً، إذ تسمح التمریناتههذأنولمسافات مختلفة صعودا
سرعة النبض بتغییر شدة الجهد المبذول لتتراوح من بتغیر

) 180(إلى لترتفعثم تزداددقیقة،/نبضة) 140-160(
من دقیقة على وفق مستوى المتدرب ومستوى الریاضي،/نبضة
) 5(من تصلقصیرةزمنیةفترةإلىالعدوقاعبإیالارتفاعخلال 

تستخدمالتدریبیة التيالأسالیبأحد هوثوان الذي) 8(إلى
الخطوة طول وترددوتطورالعضلاتومطاطیةقدرةلتطویر
علىاللاكتات ویعملتحملوتطوروالسرعةالقوةبتحملوترتقي
التنفس، بمعدلاتالتحكمضبطالقلبیة ویعمل علىالعضلةتقویة

أحاديبترلدیهمالذین) A46(فئة منالإعاقةذويمعوخاصة
أحاديبترلدیهمالذین) A46(المرفق فوقالعلويللطرف
  .المرفقتحتالعلويللطرف

ریاضیناإنجازاتأرقاممقارنةومن هنا تكمن أهمیة البحث عند
الرغموعلى العالمیةالأرقاممعبألعاب القوىالإعاقةذويمن

العالمیة، الأرقامعن بعیدةلا تزالعربیاً إلا أنهاالواضحالتفوق
عنالبعدلذلكسببوجودمنلابدأنهفيالتساؤلیطرحمما

أنوبما،للتخطیةبهمللارتقاءالعالمیة والدولیة وسبیل الوصول 
ومنالعدوإنجازوالمتابعین لمسابقاتالمهتمینمنالباحثة

لمنتخب التدریبیةللوحداتالمیدانیة المتكررةالزیاراتخلال
متر ) A46) (200(الإعاقةلذويالقوىبألعابالوطني

معهموالمبذولةالمدربونالتي یتبعهاوالمتابعة للطرائق التدریبیة
تحقق الأهدافإلىالوصولدونحائلاً تقفالتيالأسبابعن

ِ الإنجازمستوىلها لرفعالمخطط العدائین منالفئةلهذه
أما المشكلة . متر) 200(وخاصة لعدو المسافات القصیرة 

تحسینإلىیحتاجونالعدائینمنالفئةهذهِ أنَ فتكمن في
فكان. ذو المستوى العالميالعدائینأو یفوقیوازيبمامستواهم

عنجدیدة تدریبیة ومختلفةأسالیباستخدامتمهلالتساؤلهذا
التحملبالتدریب، ولاسیما تدریب قدراتاعلیهالمتعارفالطرائق

باستخدام الوسائل المساعدة مثل جهاز الفارتلكالخاص بأسلوب
نوع لتحدید) Polar H10(السیر المتحرك وجهاز مراقبة النبض 

الإعاقة ذويللاعبین منالتدریبنمطوالشدد ولتغییرالتدریب
)A46) (200 (م دولیة متر ورفع مستوى إنجازهم لتحقیق أرقا

  .وأولمبیة
تمرینات خاصة الفارتلك أعدادإلىومن ذلك جاءت تلك الدراسة

البدنیة الإعاقةلذويباستخدام وسیلة للجهاز السیر المتحرك
)A46) (200 (،من الأسلوبتأثیر هذا علىوالتعرفمتر

) 200(وانجاز ) A46(التدریب في تطویر التحمل الخاص لفئة 
في تطویر التحمل الأسلوبمتر، والتعرف على تأثیر هذا 

  .الخاص لعینة البحث
  :إجراءات البحث المیدانیة- 2
استخدمت الباحثة المنهج التجریبي : منهج البحث1- 2

بتصمیم المجموعتین الضابطة والتجریبیة ذات الضبط المحكم 
تجریبیة فقد بالاختبارین القبلي والبعدي أما المجموعة ال

استخدمت الفارتلك بالوسائل المساعدة، إما الضابطة فقد 
  . استخدمت التدریب على وفق منهج المعد من قبل المدرب

إن طبیعة المشكلة التي یراد : مجتمع البحث وعینته2- 2
دراستها أدت إلى اختیار العینة، إذ اختیرت عینة البحث بصورة 

في عدو ) A46(ئة العوق من عدائي المنتخب الوطني لفعمدیه
وهم یمثلون عداءي المنتخب الوطني لهذه الفئة بأعمار ) 200(
بالإمكان أن تتفصد الباحثة باختیار " سنة، فإن ) 19-20(

العینة لیعمم النتائج على الكل وخاصة عندما تكون العینة 
: 1"(متجانسة فإن عینة صغیرة كافیة لتمثل مجتمع الأصل 
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عدائیین من مجتمع ) 6(عینة البحث ، بلغ عدد أفراد)165
لإجراءعداء استبعدوا ) 2(إماعداء ) 8(البحث البالغ عددهم 

  ).1(وكما هو موضح في الجدول . التجربة الاستطلاعیة علیهم
  یبین نسبة عینة البحث من مجتمع البحث الكلي) 1(الجدول 

  نسبة عینة البحث  عینة البحث  جتمع البحث الكليم
  %75  عدائیین6  عداء8

الوزن، (ولقد قامت الباحثة بإجراء التجانس للعینة من حیث 
معامل الالتواء وكما إجراءعن طریق ) والطول، والعمر التدریبي
  )2(هو موضح في الجدول 

یبین اختبارات التجانس بالطول والوزن والعمر وقیمة معامل ) 2(الجدول 
  الالتواء لمجموعة عینة البحث

  القیاسات  ت
الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

قیمة معامل 
  الالتواء

  النتیجة

  متجانس  0.06-  2.58  171.3  )سم(الطول   1
  متجانس  0.04  6.09  60.5  )كغم(الوزن   2
  متجانس  0.59-  0.86  18.5  )سنة(العمر   3

  1±مقارنة معامل الالتواء 
المصادر العربیة (: وسائل جمع المعلومات3- 2

، استمارة  تسجیل )الانترنیت(شبكة المعلومات الدولیة والأجنبیة، 
  ).المعلومات

أدوات البحث (: الأدوات والأجهزة المستخدمة3-1- 2
من الأمور المهمة والضروریة التي تساعد الباحث للوصول إلى 

ن الأدوات هي . الهدف المرسوم للبحث الوسیلة أو الطریقة " وإ
وحل مشكلة لتحقیق أهداف التي یستطیع الباحث جمع البیانات 

... البحث مهما كانت تلك الأدوات من بیانات وعینات وأجهزة
  ).173: 2"(الخ 

  :ومن تلك الأدوات التي استعانة بها الباحثة في دراستها هي
الملاحظة عملیة مهمة یمكن أن یستعین : الملاحظة4- 2

من البحث، فعن طریقها الأولیةالباحث بها ولاسیما في المراحل 
یمكن تحدید أوجه المشكلة، كما یمكن أن تحدد أهداف البحث، 
أما في المراحل الإجرائیة للبحث فإن الملاحظة تعمل على 
الكشف عن مواطن الضعف في تنفیذ المنهج وكذلك الصعوبات 

المشاهدة " التي تواجه الباحث في أثناء التنفیذ، فالملاحظة هي 
یقة لسلوك أو ظاهرة معینة، وتسجل الملاحظات أولاً والمراقبة الدق

بأول والاستعانة بأسالیب الدراسة لطبیعة ذلك السلوك أو تلك 
الظاهرة بغیة وتحقیق أفضل النتائج والحصول على أدق 

، من خلال الملاحظة حددت مشكلة )172: 3"(المعلومات 
، والاست عانة البحث وبالاطلاع عدد من المراجع الأجنبیة أیضاً

وقراءة البحوث التي تناولت ) الانترنت(بشبكة المعلومات الدولیة 
واقع الفعالیة تبلورت مشكلة البحث وحددت فروضها في حل 

  .المشكلة وما تتطلب من مستلزمات لحلها
من خلال المقابلة یمكن للباحثة أن تستفید : المقابلة5- 2

بحث من آراء وملاحظات ذوي الخبرة والاختصاص لإغناء ال
لقاء یتم بین " فالمقابلة هي . بأكبر قدر من المعلومات السدیدة

الباحث والمجیب على أساس ذلك یحدد هدف واضح للبحث 
: 4"(ویعد الباحث استمارة خاصة لجمع المعلومات من العینات 

ولقد قامت الباحثة بإجراء مقابلات شخصیة عدیدة مع ). 179
لتدریب الریاضي ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم ا

لتحدید الاختبارات المناسبة )) 1(ملحق (والعاب القوى المعاقین 
البحث أغناءو للبحث والاستفادة من خبراتهم في مجال التدریب 

بآرائهم وتوضیح بعض الاختبارات وكیفیة استخراج النتائج، لكي 
  .تكون النتائج المستخرجة أكثر دقة

) SHARP(كترونیة حاسبة ال(: الأجهزة المستخدمة6- 2
، ملعب ساحة ومیدان، شریط لقیاس )1(یابانبة الصنع عدد 

، میزان طبي لقیاس الوزن صیني الصنع عدد )1(الطول عدد 
، )2(، ساعات توقیت الكترونیة عدد )1(، صافرة عدد )1(

  )).Treadmill(جهاز السیر المتحرك 
  :إجراءات البحث المیدانیة7- 2
لقد اختیرت : مستخدمةاختبارات البحث ال7-1- 2

  :الاختبارات المستخدمة بالبحث وكما یلي
: 5(من  الوقوف ترم300اختبار ركض 7-2- 2

195:(  
  .لقیاس مطلب نحمل السرعة: الهدف من الاختبار-
ملعب ساحة ومیدان، ساعات توقیت (: الأدوات المستعملة-

  ).یدویة، استمارات تسجیل، فریق عمل مساعد، صافرة
  : وصف الأداء-
یبدأ الاختبار عند سماع الإیعاز، إذ یأخذ العداء مكانه خلف -1

خذ مكانك ومن (خط البدایة وذلك عند سماع إیعاز 
  ).تحضر(إیعاز، إذ یأخذ العداء وضع الوقوف ثم )الوقوف
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إذ یركض ) الصفارة(یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء -2
متر وعند وصول 300العداء في مجال الملعب لمسافة 
  .العداء خط النهایة یتم إیقاف الساعة

سیقوم المسجل بتسجیل زمن كل عداء في استمارة :التسجیل-
  .تسجیل معدة لهذا الغرض بالثواني إلى أقرب جزء من الثانیة

  ):76: 6(متراً 150اختبار ركض بالقفز 7-3- 2
  .لقیاس مطلب تحمل القوة:الهدف من الاختبار-
ملعب ساحة ومیدان، ساعات توقیت (:مستعملةالأدوات ال-

  ).یدویة، استمارات تسجیل، فریق عمل مساعد، صافرة
  : وصف الأداء-
یبدأ الاختبار عند سماع اسم أول عداء، إذ یأخذ العداء -1

یقوم العداء (مكانه خلف خط البدایة وذلك عند سماع إیعاز 
عداء یقوم ال(ومن وضع الوقوف ثم إیعاز ) بالركض بالقفز

  ).تحضر
یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء، إذ یبدأ بالركض في -2

متراً وعند وصول العداء خط 150مجال الملعب لمسافة 
  .النهایة یتم إیقاف الساعة

سیقوم المسجل بتسجیل زمن العداء في استمارة :التسجیل-
  .تسجیل معدة لهذا الغرض بالثواني إلى أقرب جزء من الثانیة

  ):53: 7(متر 100ختبار ركض ا7-4- 2
  .متر200لقیاس السرعة الخاصة لعدو :الهدف من الاختبار-
ملعب ساحة ومیدان، ساعات توقیت (:الأدوات المستعملة-

  ).یدویة، استمارات تسجیل، فریق عمل مساعد، صافرة
  : وصف الأداء-
یبدأ الاختبار عند سماع العداء، إذ یأخذ العداء مكانه خلف -1

البدایة وذلك عند سماع الإیعاز، إذ یأخذ العداء وضع خط 
  .البدایة من الوقوف

یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء، إذ یركض العداء في -2
متر وعند وصول العداء خط 100مجال الملعب لمسافة 
  .النهایة یتم إیقاف الساعة

سیقوم المسجل بتسجیل زمن العداء في استمارة :التسجیل-
.تسجیل معدة لهذا الغرض بالثواني إلى أقرب جزء من الثانیة

  :متر انجاز200اختبار عدو 7-5- 2
  .متر200لقیاس انجاز عدو :الهدف من الاختبار-

ملعب ساحة ومیدان، ساعات توقیت (: الأدوات المستعملة-
  ).عمل مساعد، صافرةیدویة، استمارات تسجیل، فریق 

  : وصف الأداء-
یبدأ الاختبار عند سماع العداء، خذ مكانك بالجلوس بعد -1

الخط ومن وضع البدء المنخفض وذلك عند سماع الإیعاز 
إذ یركض العداء في مجال . بصوت الاطلاقة من المسدس

متر وعند وصول العداء خط النهایة یتم 200الملعب لمسافة 
  .إیقاف الساعة

سیقوم المسجل بتسجیل زمن العداء في استمارة :سجیلالت-
  .تسجیل معدة لهذا الغرض بالثواني إلى أقرب جزء من الثانیة

إن إجراء التجربة هو : التجربة الاستطلاعیة8- 2
لاستطلاع الباحثة على قدرة وصلاحیة ما یساعدهما في التجربة 

صى الرئیسة من أدوات وفریق عمل مساعد وهي عملیة مهمة أو 
تدریباً عملیاً للباحث " بها المختصون في البحث العلمي فهي 

للوقوف بنفسه على السلبیات والایجابیات التي تواجهه أثناء 
"، وكذلك عرفت على أنها )107: 8"(إجراء التجربة لمعالجتها 

دراسة تجریبیة أولیة یقوم بها الباحث على عینة صغیرة قبل 
  .)79: 9"(یب البحث وأدواته قیامه ببحثه بهدف اختبار أسال

من ) 2(لذا قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعیة على 
فمن خلالها تم 17/11/2022بتاریخ ینة البحثارج عخ

  :التعرف على
تشخیص السلبیات والمعوقات التي تواجه الباحثان وتجاوزهما -

  .خلال تطبیق التجربة الرئیسة
  .كل اختبارالتعرف على الوقت الذي یستغرقه-
  .معرفة ملائمة الاختبار لأفراد العینة-
تعریف فریق العمل المساعد على طبیعة الاختبارات واستخدام -

.أدوات القیاس
قام فریق العمل المساعد وبأشراف : الاختبارات القبلیة9- 2

الباحثة بإجراء الاختبارات القبلیة لمجموعة البحث في الیوم 
وتحت نفس ) A46(متر عوق فئة 200والوقت نفسه لمتطلبات 

الظروف، إذ تم تطبیق الاختبارات القبلیة لمتغیرات البحث 
ففي الیوم الأول . متر وبواقع یومین200لمتطلبات 

  :تم إجراء الاختبارات التالیة19/11/2022
  .متر300اختبار تحمل القوة للساقین -
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  .متر150اختبار تحمل القوة ركض بالقفز -
.متر100اختبار عدو -

تم إجراء اختبار الانجاز بعد 20/11/2022وفي الیوم الثاني 
وبعد . متر المطلوب200راحة یوم واحد لتحقیق الانجاز عدو 

إجراء الاختبارات القبلیة قامت الباحثة بتنفیذ المنهج التدریبي 
  .على عینة البحث

تضمن المنهاج التدریبي الذي : المناهج التدریبي10- 2
احثة لتمرینات الفارتلك المقنن لطریقة الأداء في أعدته الب

التدریبات المرتبطة بالتلاعب بالسرعة وتحمل القوة للساقین 
وتحمل القوة معتمدین على مصادر علمیة ومختصین في هذا 

لتطویر تدریباتالمجال بالعاب القوى، لذلك استخدمت الباحثة 
متر فئة 200السرعة وتحمل القوة للساقین وتحمل القوة في 

)A46 ( عوق وفق الشدة المطلوبة والتي اعتمدتها الباحثة وفق
هذا النوع من التدریب، إذ التلاعب بالسرعة وفق هذه التدریبات 
باستخدام جهاز السیر المتحرك إذ تم استخدام الزمن وفق 

ثانیة مع التلاعب ) 30(ثانیة ) 15(ثانیة و) 8(سرعات مختلفة 
لتطویر تحمل القوة الخاصة  (Treadmill)بدرجة المیل للوسیلة

وفق سرعة الجهاز ومعدل أداء المسافات في الزمن لأداء هكذا 
والتي تم الاعتماد على راحات متباینة لزمن الأداء . تمرینات

على الجهاز بین كل تكرار للمجموعة التجریبیة بواقع وحدتین 
تدریبي ، إذ تضمن المنهج ال)الأحد و الأربعاء(تدریبیة أسبوعیا 

21/11/2022وحدة تدریبیة  للمدة من ) 16(أسابیع  ولـ ) 8(
  .22/1/2023لغایة 

بعد أن طبق المنهج التدریبي :الاختبارات البعدیة11- 2
إجراءللتدریب الفارتلك المقنن ضمن المدة الزمنیة المحددة ثم 

بالأسلوب24/1/2022-23الاختبارات البعدیة بواقع یومین 
نفسها التي تمت بها الاختبارات القبلیة جراءاتوالإوالظروف 

  .لأفراد العینة من انجاز ومتطلبات القدرات الخاصة بالفعالیة
قامت الباحثة باستخدام :الوسائل الإحصائیة12- 2

  .لمعالجة مشكلة البحث) spss(الإحصائیةالحقیبة 
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3

بالبحث وتمت معالجتها بعد الحصول على العینات الخاصة 
  إحصائیاً من أجل التحقق من أهداف وفرضیات البحث

  :عرض وتحلیل النتائج1- 3
المحتسبة ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 3(جدول 

) sig(وقیمة ) ف ع(وقیمة ) ف س(بین الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیمة 
  ومستوى الدلالة

البحثمتغیرات 
ف الاختبار البعديالاختبار القلي

ف عس
T

المحتسبة
 ٍ◌sig

المحتسبة
مساوى 
الدلالة عسعس

معنوي24,230,6223,290,990,930,5737,220,03م بالقفز150ركض 
م تحمل 300ركض 
معنوي38,360,7637,660,520,260,6413,540,00سرعة

مسرعة 100عدو 
خاصة

معنوي11,360,0111,310,010,020,0015,80,00

معنوي24,550,0223,110,150,10,1132,50,00م200أنجاز عدو 

  ).1-ن(ودرجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة 
یبن أن الاختبار القبلي للمجموعة التجریبیة ) 3(من الجدول 

وكما یلي ذات الاختبارین القبلي والبعدي في متغیرات البحث
متر بالقفز فكان في 150یر تحمل القوة في ركض غفكان مت

وبانحراف معیاري ) 24.23(الاختبار القبلي المتوسط الحسابي 
، أما في الاختبار البعدي كان المتوسط الحسابي )0.62(
فكانت ) ف س(، أما قیمة )0.99(وبانحراف معیاري ) 23.29(
المحتسبة ) T(، قیمة )0.57(كانت ) ف ع(، أما قیمة )0.93(
وبمستوى دلالة ) 0.03(المحتسبة ) sig(، أما قیمة )37.22(

فكان ) متر300(معنویة، أما متغیر ركض تحمل القوة للساقین 
وانحراف ) 36، 38(في الاختبار القبلي المتوسط الحسابي 

، أما في الاختبار البعدي كان المتوسط )0.76(معیاري 
ف (أما قیمة ) 0.52(معیاري وبانحراف) 37.66(الحسابي 

) T(أما قیمة ) 0.64(كانت ) ف ع(وقیمة ) 0.26)(س
وعند مستوى ) 0.00(المحتسبة ) sig(و) 13.54(المحتسبة 

متر 100دلالة معنویة، أما في متغیر السرعة الخاصة عدو 
وبانحراف ) 11.36(فكان في الاختبار القبلي المتوسط الحسابي 

الاختبار البعدي كان المتوسط ، أما في )0.01(معیاري 
ف (أما قیمة ) 0.01(وبانحراف معیاري ) 11.31(الحسابي 

أما قیمة ) 0.00(كانت ) ف ع(أما قیمة ) 0,02(كانت ) س
)T ( المحتسبة)(أما قیمة ) 15.8sig (ة المحتسب)0.00 (

متر لأفراد 200قیمة المتغیر انجاز عدو أما. وبدلالة معنویة
) 24.55(العینة كان المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

أما في الاختبار البعدي كان ) 0.01(وبانحراف معیاري 
أما ) 0.15(وبانحراف معیاري ) 23.11(المتوسط الحسابي 

أما ) 0.11(فكانت ) ف ع(أما قیمة ) 0.01) (ف س(قیمة 
) 0.00(المحتسبة ) sig(أما ) 32.5(حتسبة الم) T(قیمة 



  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 3, March 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:86

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 3, March  2023
ISSN: 1658- 8452

وبدلالة معنویة ومن ذلك أظهرت الاختبارات معنویة الفروق 
  .لصالح الاختبار البعدي إذ أظهر تدریبات الفارتلك المقنن

  :مناقشة النتائج2- 3
لتطور القوة الخاصة للرجلین النتائجهذهِ ظهورالباحثةتعزو

متر للمعاقین فئة ) 200(وعدفيالاعتیادیةللبیئةمغایرة
)A46 (،الركض المغایر تدریباتأعطتإذفي المضمار

فرصة العمل على نظام التلاعب لمسافات مختلفة الفارتلك
قوة الخاصة لعضلات الرجلین التيتحملللمتسابقین لتطویر

وأسالیب بإشكالإجراء تمارین إلىینقلونهمقبلهاكان المدربون
لأعباء التدریب الزائد في متطلبات القوة الخاصة للرجلین الذي 

فيغرضمنأكثرتحققفإنهاالدراسةهذهِ فيأمایقع علیهم،
الذین تلقواالتجریبیةالمجموعةعدائيأنإلاواحد،عمل

الفارتلك المقنن فأنهم تطوروا بشكل وبآخر في بأسلوبالتدریب
معالمقاومةدوامحمل الخاص للقوة لكونقدراتهم البدنیة للت

وبأزمان مختلف وبأسلوب المتغیر والذي ضجهاالإالعدو فوق 
تكون أنإلىالباحثةعمدتإذالتطور،هذاساعده على

واحد في تطویر القوة الخاصة، وهذاآنفيالتدریبات مندمجة
یكمل بعمل الذيالتدریبیةالوحدةزمنطولعلىالتأثیرما زاد 

من التدریب، لذلك أن المجموعة الأسلوبعلى تطویر هذا 
التجریبیة ذات العمل المتواصل زادت من دوام المتغیر وحده 

بتغیر درجة زوایا المقاومةمعالانقباضات العضلیة المتكررة
المختلفة للأداء فوق والأزمان(Treadmill)الوسیلة المساعدة 

فیها استشفاءالشددلوقت خفضاذاتفيكانتالجهاز التي
بحسبالساقلعضلاتالعضليبالعملمع التناوبللعضلات
الكیمائیة العملیاتتحسینعنفضلاً مقاومة للقفز،كل درجة

بالطاقة الخاصةللإمدادوتطویرها ما أحدثت لأنواع عدة 
  .للجسمداخلیةفعلكردودإلیهالإشارةتمتكمابالتحمل

الخاص للقوة  التحملتدریباتفي) " 2007زید،أبو(یذكر إذ
الوظیفیة والكیمیائیة أثناء الناحیةمنالحیویةالطاقةتتحسن

ویظهر ذلكالأداء المتغیر للأزمان المختلفة والذي یتغیر فیها،
فضلاً المختلفة؛والأجهزةالأعضاءكفایةفيتحسنشكلفي
العمل ونتیجة لاستمرار بالاقتصاد بالجهد أثناء الأداءتمیزعن

یبدأ تكیفهثمومنبالتعبشعورهبدءأدائه للحمل المختلف رغم
  ).127: 10"(هذا الحمل على

تمارینإعطاءفيالتنوعإن) " 2001الربضي، (ویذكر
الرغبةزیادةویعملوا علىالارتباك الفكريیجنبالواحدةالریاضة

الریاضي یكسب اءالأدتنوعفيالخبرةإنكماالتدریب،في
  ).25: 11"(أیضا متنوعةالمتسابق قدرات بدنیة

اللاعبمنكلتمكنالمساعدةالتدریبیةالأدواتأنكما"
التعلمفيالمبذولةالجهودمنكثیراختزالفيوالمدرب
أوللعبةمناسبةتكونأنعلى) " Knudson(ویعرفه . والتدریب
وعمرهماللاعبینلعمرمناسبةتكونوأنالتخصصیة،الفعالیة

متر 200انجاززمنفيالتحسن، أمّا)109: 12"(التدریبي 
التقنینحسندورإلىالباحثةفتعزوه)  A46(معاقین فئة 

ملائمةكانتوقدرة الأداء في تطبیقها والتيلصعوبة التمرینات
نتائججاءتالمجموعة التجریبیة والتيعدائيمنكلمع

متطابق وأیضاً تحمل باتساقالقوة الخاصةتحمل فيالتطور
القوة للساقین وتحمل الأداء لأداء أزمان مختلفة في أداء 

تطور فیه عداءووالذيالانجازهذانتائجمع. الفارتلك
ذلكالباحثةإذ تعزوفي الاختبار البعدي،التجریبیةالمجموعة

للساقین وتحمل وتحمل القوة العضلیةالقوةلتحملالتفوقأنإلى
تحسینفيالایجابيمردودكانالتجریبیةالأداء للمجموعة

معاقین فئة متر) 200(عدو انجاززمنتحسینثمومنالسرعة
الخطوةطولعلىفي مكون السیطرةأفضلوبشكل) 46ش(

بتدریبات لسرعة المختلفة بزوایا المیلالتحكمنتیجةوترددها
الفارتلك المقنن والذي یعمل على عمبالتنوعالتنظیمالذي ساعد

بالارتفاعات التحكمهذاأداء الدقة التي أتبعتها الباحثة في
بالمسافات لأداء المجموعة التجریبیة، ولكن هذا الأسلوب من 
الفارتلك كانت النتائج في التطویر القدرات التحمل الخاص مثمرة 

لفروقوبذلك راعت ا). A46(متر معاقین فئة 200للإنجاز في 
الریاضيالتدریبومبادئأسسوفق العدائینبینفیماالفردیة

كماوالتقنیة،الحداثةمن استخدامالرغمعلىعنهاوعدم الخروج
التدریبیةالعملیةبسیرالموجه والمتحكمهوالمدربدوریبقى
وتكنولوجیا في الریاضة للوصول إلى الانجاز،الأسالیبهذهِ مع
وأنواعها السرعةتعتمد متطلبات"بأنه ) 2011شغاتي، (یؤكد إذ

الإثارةبینبالتبادل بسرعةالعملیات العصبیة لتسمحمرونةعلى
الزمنیةفي الوحدةالحركاتتنفیذمنالعضلةوتمكنوالتنشیط
منیتمكنالمعلومات ومعالجتهاتلقيوعملیاتالمثالیة،
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العملتوافقوعملیاتالمنبهات،علىالمثالیة السریعةالاستجابة
سرعةلبناءالعمل المشترك للعضلاتوتوافقللعضلةالداخلي
التحملأن") 2011عبد االله، (ویذكر ). 296: 13"(عالیة 
علىوالحفاظجدیدرقميتحقیق إنجازیعمل علىالخاص
). 257: 14"(المتكررة الحركاتذاتالسباقاتفيالمستوى
المقننةالشددأنواعواستخداموالمبرمجالمنظمالتدریبلذلك فأن

یؤدي التكراراتبینالراحة المثلىأنواعواستخدامالتدریبفي
أن) " 1999بسطویسي، (ویذكر . الإنجازمستوىتطورإلى

التحمل الأداء بهدف تحسینالمدربونیستخدمهالفارتلكتدریب
). 1999، 15("القوة تحمل القوة للساقین وتحملمنوكلالعام
المدةخلالتحدثالتدریبمنالناتجةالتغیراتمعظمأن" 

ولكن عندما ). 206: 15"(أسابیع ) 8(في المنهجمنالأولى
تكون تلك النشاطات واقعة على الجسم وفق القواعد العلمیة 
المنتظمة فإنه یؤدي بعد ذلك إلى تحسین الإنجاز إذ لا توجد 
حقیقة علمیة تنفي أن تطور تحمل القدرات البدنیة الخاصة لیس 

مدربین لها ضرورة في تحسین الإنجاز وهذا ما یزید من اهتمام ال
بالاهتمام بالبحث عن أفضل السبل لتقدم لاعبیهم بتحسین 
القدرات وفق استخدام هذا النوع من التدریسومن ذلك عندما تكون 
تلك النشاطات واقعة على الجسم وفق القواعد العلمیة المنتظمة 
فأنه یؤدي ذلك إلى تحسین الانجاز وهذا ما یدل على حقیقة 

لبدنیة الخاصة لبس بالضرورة علمیة أن التطور بالقدرات ا
تحسین الانجاز هذا وما یزید اهتمام المدربین في البحث إلى 

السبل لتقدم لاعبیهم بتحسین القدرات وفق تدریبات أفضل
  .)14: 16(الأسلوب ولفارتلك 

  :الخاتمة- 4
  :ومن نتائج البحث یمكن استنتج التالي

ت البدنیة أن استخدام أسلوبي الفارتلك وفق متطلبات القدرا-1
تطویر قدرات التحمل القوة الخاصة فيیحقق تطور ایجابي

  ).A46(متر معاقین فئة 200لعدائي 
أن أسلوب الفارتلك له تأثیر إیجابي في قدرات التحمل القوة -2

  .الخاصة وتحسین إنجاز أفراد العینة
الأسالیب التدریبیة وتنظیمها بما یلائم التدریبات وفق هذا -3

  .ل على تحسین الانجاز لأفراد العینة یعمالأسلوب

المنهج ضمن الدورات التدریبیة التي تقیمها الاندایة أو -4
جدیدة لتطویر القدرات الخاصة أسالیبالاتحادات واستخدام 

  ).A46(متر معاقین فئة 200قي بالانجاز
:في ضوء النتائج التي تم الحصول علیها توصي الباحثة بالتالي

قدراتبعضلتطویرالسعيعندالدراسةهذهِ نتائجتعمیم-1
متر   200وانجاز الخاصة سواء للقوة أو السرعةالتحمل

  ).A46(معاقین فئة 
الأسالیببدمجالإلمامالمعاقینلمدربيالضروريومن-2

فئة البدنیةالإعاقةلذوي-یلائمبماوتنظیمهاالتدریبیة
)A46.(  

بإدخالالاهتماممنولابدالتدریبیةوالأدواتالأجهزةاستعمال-3
التي التدریبیةالدوراتضمنالتكنولوجیا التدریبیةتقنیات
  .المعاقینلمدربيالعراقیةالبارلمبیةاللجنةتقیمها
  :المصادر

عبد المنعم بدیر؛ المتطلبات الفسیولوجیة للأحمال البدنیة المختلفة الشدة، مجلة ]1[
  ).1995البحرین، دار الفكر العربي، ، 2العدد : (علوم الطب الریاضي

التطورات المنهجیة وعملیة البحث ؛ )وآخرون(المعطي محمد عساف عبد]2[
  ).2002عمان، دار وائل للنشر والتوزیع، : (1، طالعلمي

عمان، دار المناهج، : (1، طأصول البحث العلمي ومناهجهوجیه محجوب؛ ]3[
2001.(

جامعة الموصل، مدیریة : (2ط،طرائق البحث العلمي ومناهجهوجیه محجوب؛ ]4[
).1988دار الكتب للطباعة والنشر، 

: 1، طالبحث العلمي واستخدام مصادر المعلوماتعامر إبراهیم قتدیلجي؛ ]5[
).1999عمان، دار البازوري العلمیة للنشر والتوزیع، (

عمان، دار المناهج، : (1، طأصول البحث العلمي ومناهجهوجیه محجوب؛ ]6[
2001.(

الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة ؛ )وآخرون(المندلاوي قاسم حسن ]7[
).1989الموصل، مطبعة التعلیم العالي، : (الریاضیة

القاهرة، الهیئة العامة لشؤون : (معجم علم النفس والتربیةمجمع اللغة العربیة؛ ]8[
).1984المطابع الامیریة، 

لى مناهج البحث العلمي مدخل إعبد االله عبد الرحمن، محمد أحمد عبد الدایم؛ ]9[
الكویت، مكتبة الفلاح للنشر والتوزیع، : (2، طفي التربیة والعلوم الإنسانیة

1999.(
: 1، ططرق قیاس الجهد البدني في الریاضةمحمد نصر الدین الدین رضوان؛ ]10[

).1988القاهرة، مركز الكتاب للنشر، (
الحاسوب في الإحصائیة واستخدامات ودیع باسین، جسن محمد؛ التطبیقات ]11[

).1999الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، : (التربیة الریاضیة
[12] Angus, DG, Febbraio, M. L, and Hrjreafes Plasmid glucose 

kinetics judging prolonged exercise in trained humans when 
fed carbohydrate Am. G. Physiol endocrinal . metb.



  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 3, March 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:88

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 3, March  2023
ISSN: 1658- 8452

التدریب الریاضي نظم التدریب الناشئین للمستویات لمععامر فاخر شغاتي؛]13[
).2011: (العلیا

مدخل إلى مناهج البحث العلمي عبد االله عبد الرحمن، محمد أحمد عبد الدایم؛ ]14[
الكویت، مكتبة الفلاح للنشر : (2، طفي التربیة والعلوم الانسانیة

).1999والتوزیع، 
القاهرة دار : (التدریب الریاضيأسس ونظریات بسطویسي أحمد بسطویسي؛ ]15[

  ).1999الفمر العربي، 
.عبد المنعم بدیر، مصدر سابق]16[

  :الملاحق
  یوضح أسماء والألقاب العلمیة الذین تم إجراء مقابلات شخصیة ) 1(ملحق 

  مكان العمل  التخصص  الاسم الثلاثي  ت

الریاضة الجامعة كلیة التربیة البدنیة وعلوم   تأهیل كرة قدم  د جسن هادي الهلالي.أ  1
  المستنصریة

  جامعة بغداد كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  تدریب معاقین  د حمید عبد النبي.أ  2

كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة الجامعة   تأهیل معاقین  د كریم عبیس.م.أ  3
  المستنصریة

  أسابیع ) 8(یوضح تضمن المنهج بأسلوب الفارتلك ) 2(ملحق 
  :أسابیع وكما یلي) 8(المنهج بأسلوب الفارتلك تضمن 

ثانیة مع ) 15(ثواني ثم راحة بینیة ثم الركض ) 7(ركض -1
ثانیة مع راحة بینیة والركض ) 30(راحة بینیة ثم الركض 

فة لتطویر القوة تلخعلى جهاز السیر المتحرك بزوایا م
  .الخاصة للساقین

التدریبیة من یوم وحدات تدریبیة للوحدة ) 3(تضمن المنهج -2
الأحد، ثم یكرر المنهج التدریبي یوم الأربعاء مع الاختلاف 

  .بزمن الأداء وزمن الراحات 
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