
84

نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش                                                    مقاله پژوهشی
دوره 3، شماره6،پاییز و زمستان  1394                                 تاریخ دریافت:  1394/03/31                  تاریخ پذیرش: 1394/07/27            

تاثیر 6 هفته تمرین دویدن منتخب بر رکورد 540 متر کودکان نابینا

زهرا آقاکوچکي1، وحيد ذوالاکتاف2

چکیده
ــه گونــه ای اســت کــه نابینایــان فرصــت هــاي  زمینــه و هــدف: شــرایط فرهنگــي، اجتماعــي، و اقتصــادي فعلــی جامعــه ب
ــه ضــرورت فعالیــت بنیــادی دويــدن در بهبــود اســتقامت  ــا توجــه ب ــد. ب ــه موفــق دویــدن در محيــط دارن ــراي تجرب کمــي ب
ــرآورد  ــور ب ــه منظ ــر ب ــورد 540 مت ــر رک ــدن منتخــب ب ــن دوي ــه تمری ــر 6 هفت ــی اث ــر  بررس ــق حاض ــدف تحقي ــوازی، ه ه
اســتقامت هــوازی کــودکان نابينــا بــود. روش تحقیــق: تحقيــق از نــوع نيمــه تجربــي و داراي طــرح گــروه کنتــرل نامعــادل 
بــود. نمونــه هــای تحقیــق كــودكان نابينــای یکــی از مــدارس ابتدایــی نابینایــان اســتان اصفهــان بودنــد. گــروه تجربــي شــامل 
8 نفــر و گــروه شــاهد 10 نفــر بــود. تمرينــات دویــدن اســتقامتی منتخــب شــامل 3 جلســه 35 دقيقــه اي در هفتــه بــود کــه 
بــه مــدت 6 هفتــه ادامــه داشــت. بــرای ارزیابــی اســتقامت هــوازی از آزمــون دوي 540 متــر اســتفاده شــد. وفــاداری آزمودنــی 
هــای گــروه تجربــی بــه برنامــه دویــدن از طریــق فــرم حضــور و غیــاب در هــر جلســه تمرینــی محاســبه شــد. داده هــا توســط 
آزمــون تحلیــل واریانــس بــراي داده هــاي تکــراری در ســطح p≥0/05 مــورد تحليــل آمــاري قــرار گرفتنــد. يافتــه هــا: نتایــج 
ــودن تغييــرات درون گروهــي )p =0/ 001 و 19/72= )16و1(F(، تعاملــي )p = 0/03 و 5/75= )16وF)1( و بيــن  بیانگــر معنــی دار ب
گروهــی )p =0/05 و 5/75= )16وF)1( بــه نفــع گــروه تجربــي بــود. در پایــان، وفــاداری آزمودنــی هــای گــروه تجربــی بــه برنامــه 
در حــد 94 درصــد بــه دســت آمــد. نتيجــه گيــري: برنامــه تمرینــی دویــدن منتخــب در ایــن تحقیــق مــی توانــد در بهبــود 

رکــورد دوی 540 متــر کــودکان نابینــا موثــر باشــد.
واژه های کلیدی: کودکان نابينا، عملکرد دویدن، استقامت هوازی.
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مقدمه
ــا و  ــم بين ــراد ک ــه، اف ــول جامع ــای معل ــروه ه ــه گ از جمل
نابينــا هســتند. نابينايــي يــك نــوع معلوليــت بــا مشــكلات 
خــاص خــود اســت. نابينايــي بــه خصــوص در دوران 
ــاد  ــه ايج ــرد و جامع ــراي ف ــژه اي ب ــرايط وي ــي، ش کودک
ــار  ــر اســاس آم ــران، 2002(. ب ــن1 و دیگ ــد )لیبرم ــي کن م
ســازمان بهداشــت جهانــي، در ســطح جهــان حــدود 
19 میليــون كــودك دچــار اختــالات بينايــي هســتند 
ــا اختــال  ــی بهداشــت، 2014(. کــودکان ب )ســازمان جهان
ــنايي  ــراي آش ــري ب ــاي کمت ــت ه ــب موقعي ــي، اغل بيناي
ــران،  ــن و دیگ ــد )لیبرم ــود دارن ــون خ ــط پيرام ــا محي ب
2002(. اگــر ايــن کمبــود موقعيــت جبــران نشــود، ممکــن 
اســت موجــب تــرس از فعالیــت و ســپس منجــر بــه ســبك 
زندگــي بــي تحــرك شــود كــه خــود عامــل ضعــف آمادگــي 
ــال  ــه دنب قلبی-تنفســی، الگــو هــاي حرکتــي ناکارآمــد و ب
آن، ده هــا بيمــاري ماننــد چاقــي، ديابــت، پرفشــار خونــي 
و ناهنجــاري هــاي وضعيتــي اســت )کــوزاب2، 2006؛ 
ــز4، 2009؛ لیبرمــن و  کوبرلینــگ3 و دیگــران، 1986؛ لیورن

دیگــران، 2001؛ اســکاجز و هوپــر5، 1996(. 
ــژه اي  ــت وي ــي، اهمي ــاي بدن شــرکت منظــم در فعاليــت ه
جهــت تمريــن و توســعه عوامــل آمادگــي جســماني و 
مهــارت هــاي حرکتــي بــراي کــودکان بــا و بــدون اختلالات 
بينايــي دارد. یکــی از مهــم تریــن عوامــل آمادگــی جســمانی 
ــتقامت  ــوازی اســت. اس ــتقامت ه ــا ســامتی، اس ــط ب مرتب
هــوازی عبــارت اســت از توانايــي دريافــت، انتقــال و مصــرف 
اکســيژن در بــدن کــه بــه فــرد اجــازه مــي دهــد تمرينــات 
ــام  ــن انج ــي معي ــک دوره زمان ــي را در ي ــخت و طولان س
ــده  ــام ش ــات انج ــی، 2003(. تحقيق ــی و گائین ــد )رجب ده
ــطوح  ــر س ــان، بيانگ ــمانی نابینای ــی جس ــه آمادگ در زمین
ــادی  ــراد ع ــه اف ــا نســبت ب ــن اســتقامت هــوازی آن ه پايي
اســت. هــاوون6 و دیگــران )2009( بــه بررســي فعاليــت بدنــي 
ــا  ــاله، ب ــا 12 س ــودک 6 ت ــي 96 ک ــاي حرکت ــارت ه و مه
و بــدون اختــالات بينايــي پرداختنــد. نتايــج تحقيــق آن هــا 
بيانگــر ســطوح پاييــن اســتقامت هــوازی کــودکان بــا 
ــود.  ــا ب ــودکان بين ــا ک ــه ب ــي، در مقايس ــالات بيناي اخت
ــزارش  ــز در مطالعــه اي گ زبروســکا7 و دیگــران )۲۰۰۷( ني

ــش  ــر کاه ــي داري ب ــر معن ــي تاثي ــالات حس ــد اخت کردن
اســتقامت هــوازی دارنــد، بــه گونــه ای کــه نوجوانــان 
ــالم، از  ــالان س ــا همس ــه ب ــنوا در مقايس ــا و ناش ــر نابين پس
ــالات  ــر اخت ــد. تاثی ــري برخوردارن ــوازی کمت ــتقامت ه اس
ــا و  ــودکان نابین ــوازی ک ــتقامت ه ــش اس ــر کاه ــی ب حس
ــی و دیگــران  ــادی، توســط عال ــراد ع ــه اف ناشــنوا نســبت ب
)2013( نیــز بیــان شــده اســت. بــه طــور کلــی، کــودکان بــا 
اختــالات بينايــي نســبت بــه همســالان خــود، کــم تحــرک 
هســتند و ســطوح فعاليــت بدنــي پاييــن تــري دارنــد و ايــن 
امــر موجــب کاهــش اســتقامت هــوازی و شــيوع چاقــي در 
ــران، 1993؛  ــینگ8 و دیگ ــود )بلیس ــی ش ــا م ــان آن ه مي
ــران، 1998؛  ــز9 و دیگ ــران، 2009؛ هوپکین ــاوون و دیگ ه
لیبرمــن و مــک هانــگ10، 2001؛ موراکاســترو11 و دیگــران، 

ــران، 2007(.  ــکا  و دیگ 1992؛ زبروس
ــي از  ــدن يک ــف، دوی ــوازی مختل ــاي ه ــت ه ــن فعالي از بي
ــود  ــا در بهب ــت ه ــن فعالی ــاده تری ــن و س ــترس تری در دس
ــدن  ــن دوی ــود. همچنی ــی ش ــوازی محســوب م ــی ه آمادگ
بــه عنــوان یــک فعالیــت بنیــادی، نقــش قابــل توجهــي در 
ــی  ــد در دوران کودک ــي دارد و بای ــاي حرکت ــاح الگوه اص
ــا  ــراد ب ــورد اف ــا در م ــرد. ام ــرار گی ــاص ق ــه خ ــورد توج م
اختــالات بینایــی، آن چــه اهميــت پيــدا مــي کنــد، 
ــه گونــه اي  ــوع فعالیــت هــوازی اســت؛ ب انتخــاب روش و ن
کــه قابــل اجــرا باشــد و اهــداف مــورد نظــر را بــه بهترين شــکل 
ممکــن، محقــق کنــد. تحقيقــات انجــام شــده در میــان افــراد 
بــا اختــالات بینایــی نشــان داده اســت کــه فعاليــت هایــی ماننــد 
دویــدن ملایــم )جاگينــگ12(، راه رفتــن، شــنا و دوچرخــه ســواري؛ 
ــي  ــب بدن ــی و ترکي ــي- تنقس ــرد قلب ــود عملک ــث بهب باع
ــي  ــران، 1993(. ول ــي شــود )بلیســینگ و دیگ ــان م نابيناي
در اینجــا ایــن ســوال مطــرح مــی شــود کــه بــا توجــه بــه 
ــودکان  ــژه ک ــه وی ــان ب ــی نابینای ــط زندگ ــات و محی امکان
نابینــا، هــر کــدام از فعالیــت هــای نامبــرده تــا چــه انــدازه 

ــت؟ ــر اس ــکان پذی ــترس و ام در دس
پــر واضــح اســت کــه متناســب بــا امکانات مــدارس کــودکان 
ــا،  ــرای آن ه ــوازی ب ــت ه ــن فعالی ــا، در دســترس تری نابین
دویــدن اســت. یکــی از اشــکال مرســوم دويــدن اســتقامتی 
بــراي نابينايــان، اســتفاده از يــار کمکــي بــه شــکل نفــر بــه 
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ــه ايــن شــکل از لحــاظ زمــان  نفــر اســت؛ امــا يارگيــري ب
ــان، مقــرون  ــژه در مــدارس ابتدايــي نابيناي ــه وي و هزينــه ب
بــه صرفــه نيســت. همچنيــن نابينايــان بــه علــت محروميــت 
از مهــم تريــن منبــع دريافــت اطلاعــات نســبت بــه محيــط 
اطــراف، هنــگام دويــدن محتاطانــه عمــل مــي کننــد و عملًا 
دويــدن واقعــي بــا حداقــل وابســتگي بــه ديگــران را تجربــه 
نمــي کننــد. در بســیاری از مناطــق مجموعــه اي از عوامــل 
بازدارنــده، از جملــه باورهــاي غلــط اجتماعــي، فقــر امکانات، 
عــدم دسترســي، ناآشــنايي بــا شــکل دويــدن بــدون يــار و 
ايمــن، تــرس افــراد نابينــا از دويــدن و غيــره؛ باعث شــده اســت 
تــا بســياري ازکــودکان نابينــا از مزايــاي شــرکت در فعاليــت 
ــارت1، 2011 ؛  ــرون و ب ورزشــي دويــدن محــروم بماننــد )ب
لیبرمــن و مــک هانــگ، 2001(. بــا توجــه بــه موانــع موجــود 
بــرای دویــدن کــودکان نابینــا و اهمیت فعالیــت دویدن بــه ویژه 
در دوران کودکــی، بــه نظــر می رســد اســتفاده از روشــی ایمن، 
ارزان، بــا قابلیــت دسترســی آســان و بــدون پيچيدگــي هاي 
فنــي و الکتريکــي کــه نســبت يــک بــه يــک يــار کمکــي و 
فــرد نابينــا را بهبــود بخشــد، مناســب باشــد. بنابرایــن، در 
تحقيــق حاضــر ســعي شــد بــا در نظــر گرفتــن ایــن مــوارد 
یــک برنامــه تمرینــی دویــدن بــرای کــودکان نابینــا طراحــی 
شــود کــه موانــع دویــدن را بــه حداقــل برســاند و تاثیــر بــه 
ــه  ــا، ب ــودکان نابين ــر ک ــورد 540 مت ــر رک ــري آن ب کارگي
عنــوان برآوردکننــده ای از اســتقامت هــوازی، بررســي شــود.

روش تحقیق 
ــا طــرح  ــي ب ــات نيمــه تجرب ــوع مطالع ــق حاضــر از ن تحقي
»گــروه کنتــرل نامعــادل« اســت )تومــاس و نلســون2، 
ــوزان  ــش آم ــه دان ــه را کلي ــاري مطالع ــه آم 2006(. جامع
ــالات  ــا اخت ــودكان ب ــژه ك ــر( دبســتان وي ــای )30 نف نابين
ــاي ورود  ــد. معياره ــکيل دادن ــان تش ــهر اصفه ــي ش بيناي
ــدوده  ــتن در مح ــرار داش ــد از ق ــارت بودن ــق عب ــه تحقی ب
ــي در  ــا ناتوان ــي ي ــس بيناي ــدان ح ــال، فق ــنی 13-7 س س
تشــخيص انعــکاس نــور قــوي بــه چشــم، نداشــتن عارضــه 
محدوديــت آور بــراي دويــدن، رضایــت کامــل بــرای شــرکت 
در مطالعــه، امضــاي فــرم رضايــت توســط كيــي از والديــن 
و امــكان حضــور مرتــب بــر ســر جلســات تمريــن. در 

ــا  ــن آن ه ــا و والدي ــي ه ــا آزمودن ــق ب ــق، محق ــاز تحقي آغ
ــه منظــور آگاهــي از اهــداف تحقيــق، شــرايط  جلســه اي ب
مشــاركت در آن، و مزايــا و خطــرات احتمالــي برگــزار کــرد. 
ســپس از آزمودنــی هــا خواســته شــد در صــورت تمايــل بــه 
مشــارکت، فــرم رضايــت آگاهانــه را امضــا نماينــد. بــا توجــه 
بــه اثــرات مثبــت ورزش و همچنيــن عــدم رضايــت برخــي 
برنامــه  در  کودکانشــان  بــراي شــرکت  لديــن  وا ز  ا
امــکان  از حيــث اخلاقــي  بــراي محقــق  دويــدن، 
ــد.  ــتفاده کن ــي اس ــدي تصادف بن ــروه  ز گ ا ــه  ــت ک نداش
ــد  ــه صــورت هدفمن ــان در دســترس ب در نتيجــه از داوطلب
ــر و  ــودك )3 دخت ــن 10 ك ــاً، والدي ــد. نهايت اســتفاده گردي
ــط در پيــش و پــس  ــد فرزندشــان فق 7 پســر( اجــازه دادن
آزمــون شــركت كننــد و بدیــن ترتیــب گــروه کنتــرل شــکل 
گرفــت. والديــن 8 كــودك )2 دختــر و 6 پســر( اجــازه دادند 
ــدن  ــات دوي ــون و تمرين ــس آزم ــش و پ ــان در پي فرزندش
ــروه  ــوان گ ــه عن ــا ب ــه از آن ه ــی ک ــد، گروه ــركت كنن ش
تجربــي اســتفاده شــد. از آنجــا كــه انتظارحجــم تاثيــر بزرگ 
تــر از 0/80 داشــتيم و بــا آلفــاي 0/05، حجــم نمونــه 8 تــا 
10 نفــري تــوان آمــاري را حــدود 0/80 و احتمــال خطــاي 
ــران،  ــاس و دیگ ــد )توم ــي كن ــدود 0/20 م ــوع دوم را ح ن
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــده ب ــرکت کنن ــداد ش ــن تع 1991(؛ ای

اهــداف تحقيــق، كفايــت مــي کــرد.
ــد  ــه کمــک »کمربن ــتقامتی ب ــدن اس ــی دوی ــه تمرین برنام
ــد.  ــام ش ــان« انج ــدن نابینای ــی دوی ــرای گروه ــی ب اتصال
کمربنــد اتصالــی بــرای گروهــی دویــدن نابینایــان از چنــد 
قطعــه تشــکيل شــده اســت کــه امــکان دويــدن نابينایــان 
بــه شــکل گروهــي و بــا يــک راهنمــاي بينــا را فراهم مــي کند. 
ــرد  ــان، ف ــدن نابینای ــی دوی ــرای گروه ــی ب ــد اتصال کمربن
راهنمــا و افــراد تحــت راهنمايــي را ماننــد واگــن هــاي يــک 
ــق  ــن اتصــال از طري ــد و اي ــي کن ــم وصــل م ــه ه ــار ب قط
کمربنــد هــاي آزمودنــي هــا بــه گونــه اي فراهــم مــی شــود 
کــه هنــگام دويــدن، بــراي افــراد شــرکت کننــده مزاحمتــي 
ايجــاد نشــود. بــا توجــه بــه تمريــن و ســطح مهــارت کســب 
شــده، کمربنــد اتصالــی بــرای گروهــی دویــدن نابینایــان بــه 
ــر را  ــا 9 نف ــد از 2 ت ــه بتوان ــه شــده اســت ک ــه اي تهي گون

بــدون مشــکل بــه هــم وصــل نمايــد.

1. Brown & Barrett
2. Thomas & Nelson

زهرا آقاکوچکی و وحيد ذوالاکتافتاثیر 6 هفته تمرین دویدن منتخب بر رکورد 540 متر کودکان نابینا
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 در برنامــه تمرینــی تحقیــق حاضــر، گــروه تجربــي بــه مدت 
6 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه و هــر جلســه، 35 دقيقــه در 
برنامــه تمرينــي دويــدن در يــك ســالن سرپوشــيده شــرکت 
ــد. بخــش اســتقامتی هــر جلســه تمرینــی شــامل 5  نمودن
بخــش گــرم کــردن، راهپیمایــی، دوی اســتقامت، راهپیمایی 
و ســرد کــردن بــود. در اولیــن بخــش از هــر جلســه تمرینی، 
حــرکات کششــی ایســتا و پویــا بــه مــدت 10 دقیقــه انجــام 
شــد. در بخــش دوم از هــر جلســه تمرینــی، آزمودنــی هــا بــه 
ــی  ــی، راهپیمای ــد اتصال ــه کمــک کمربن ــه ب ــدت 5 دقیق م
ــه اول و دوم 50-70  ــی در هفت ــرعت راهپیمای ــتند. س داش
ــر در  ــارم 90-70 مت ــوم و چه ــه س ــه، هفت ــر در دقیق مت
ــه  ــر در دقیق ــه پنجــم و ششــم 120-90 مت ــه، و هفت دقیق
ــه  ــم، 10 دقیق ــی ه ــه تمرین ــر جلس ــوم ه ــش س ــود. بخ ب
دویــدن اســتقامتی بــه کمــک کمربنــد اتصالــی اجــرا 
ــز  ــش نی ــن بخ ــدن در ای ــن دوی ــل، تمری ــد. در اص گردی
ــی  ــد اتصال ــک کمربن ــا کم ــی ب ــش راهپیمای ــد بخ همانن
ــن  ــا در ای ــی ه ــت آزمودن ــرعت حرک ــا س ــد؛ ام ــام ش انج
ــه اول  ــتقامت در هفت ــود )ســرعت دوی اس ــر ب بخــش بالات
و دوم 100-80 متــر در دقیقــه، هفتــه ســوم و چهــارم 
120-100 متــر در دقیقــه، و هفتــه پنجــم و ششــم 150-

120 متــر در دقیقــه(. بخــش چهــارم هــر جلســه تمرینــی، 
ــدن  ــدف آن بازگردان ــد و ه ــرا ش ــش دوم اج ــد بخ همانن
تدریجــی وضعیــت جســمانی آزمودنــی هــا بــه حالــت قبــل 
ــی، 5  ــه تمرین ــر جلس ــان ه ــود. در پای ــتقامت ب از دوی اس
ــام  ــبک انج ــی س ــرکات کشش ــا ح ــردن ب ــرد ک ــه س دقیق
شــد. بــر اســاس اصــل اضافــه بــار، در هــر جلســه تمرينــي 
ــار فعاليــت )ســرعت  ــي هــا، ب ــي آزمودن ــا تواناي متناســب ب
ــرل  ــراي کنت ــت. ب ــي ياف ــش م و در نتيجــه مســافت( افزاي
ــاس  ــختی کار )مقي ــنامه درک س ــن، از پرسش ــدت تمري ش
20 ارزشــي بــورگ1( اســتفاده گردیــد و شــدت فعاليــت بیــن 
مقیــاس 13 تــا 15 )كمــي ســخت تــا ســخت(، تنظیــم شــد. 
اســتقامت هــوازی آزمودنــی هــای گــروه تجربــی و کنتــرل 
پیــش از اجــرای برنامــه تمرینــی دویــدن بــا اجــرای آزمــون 
دوی 540 متــر انــدازه گیــری گردیــد. در پایــان، پــس از 6 
هفتــه برنامــه تمرینــات دویــدن مجــدداً آزمــون دوی 540 
متــر بــه منظــور بررســی تغییــرات ایجــاد شــده در نتیجــه 

1. Borge

ــده در  ــه دســت آم ــر ب ــد. مقادی ــرا ش ــی، اج ــه تمرین برنام
ــی  ــه تمرین ــش از برنام ــر پی ــون دوی 540 مت ــرای آزم اج
ــون  ــوان پیــش آزمــون و پــس آزم ــس از آن، تحــت عن و پ
ــدازه گیــری  ــژه ان ــد. آزمــون دوی 540 متــر وی ثبــت گردی
ــي  ــه در آن، آزمودن ــت ک ــودکان اس ــوازی ک ــتقامت ه اس
مجــاز اســت مســير را بــدود و يــا در صــورت خســتگي، راه 
بــرود؛ امــا اجــازه توقــف نــدارد )مجتهــدی، 2008(. در ایــن 
آزمــون، مــدت زمــان طــي کــردن مســير 540  متــري بــر 

حســب ثانيــه نمــره فــرد محســوب مــي شــود. 
در ایــن تحقیــق از طــرح تحقیقــی » گــروه کنتــرل نامعادل« 
اســتفاده شــد. در ایــن نــوع از طــرح هــای تحقیقــی، یــک 
گــروه تجربــی و یــک گــروه کنتــرل داریــم کــه هــر دو در 
مراحــل پیــش آزمــون  و پــس آزمــون شــرکت مــی کننــد. 
بنابرایــن چنیــن طرحــی دارای دو متغیــر مســتقل: 1- زمان 
)بــا دو قســمت پیــش آزمــون و پــس آزمــون( و 2- مداخلــه 
تحقیــق )بــا دو قســمت 6 هفتــه تمریــن بــرای گــروه 
ــرل(  ــروه کنت ــرای گ ــن ب ــدون تمری ــه ب ــی و 6 هفت تجرب
اســت. در نتیجــه، ایــن طــرح تحقیــق یــک طــرح مختلــط 
ــن  ــرای چنی ــاری ب ــبات آم ــج محاس ــد. روش رای ــی باش م
ــاي  ــرای داده ه ــوا( ب ــس )آن ــل واریان ــی  روش تحلی طرح
ــای  ــع آوری داده ه ــس از جم ــن، پ ــت. بنابرای ــراري اس تک
ــاری  ــه روش آم ــات ب ــون، اطلاع ــس آزم ــون و پ پیــش آزم
ــا اســتفاده  ــراي داده هــاي تکــراري و ب ــس ب ــل واریان تحلی
ــورد  ــورد p≥0/05 م ــطح م ــزار SPSS16  در س ــرم اف از ن

ــد. ــرار گرفتن ــل ق ــه و تحلي تجزی

يافته ها
 در جــدول 1 اطلاعــات مربــوط بــه ســن، قــد و وزن 
آزمودنــي هــا آمــده اســت. اطلاعــات حاصــل از روش آمــاری 
تحليــل واريانــس در مــورد زمــان دوي 540 متــر )جــدول 
ــروه  ــي گ ــر اصل ــه اث ــت ک ــر آن اس ــودار 1( دال ب 2 و نم
)تفــاوت بيــن گروهــي(، اثــر اصلــيِ زمــان آزمــون )تفــاوت 
ــی دار  ــروه معن ــا گ ــان ب ــي زم ــر تعامل ــي( و اث درون گروه

ــد.  ــی باش )p≥0/05( م
ــداد  ــيم تع ــق تقس ــات از طري ــرح تمرين ــه ط ــاداری ب وف
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جدول 1. اطلاعات جمعيت شناختي آزمودني ها

جلســات حضــور در تمرينــات بــه تعــداد کل جلســات 
ــات  ــر، کل جلس ــق حاض ــد. در تحقي ــبه ش ــن محاس تمري
تمرينــي 18 جلســه بــود. ميانگيــن ميــزان وفــاداری گــروه 

ــود و در طــول برنامــه،  ــر 94 درصــد ب تجربــي تحقيــق براب
ــا  ــن و ي ــه قطــع تمري ــاز ب هیــچ مــوردي از آســيب كــه ني

ــد. ــش نيام ــد، پي ــته باش ــكي داش ــاع پزش ارج

جدول 2. اطلاعات مربوط به آزمون تحليل واريانس براي داده هاي تکراري

شکل 1. نمودار خطي تغييرات زمان دوي 540 متر در 6 طی هفته تمرین.

زهرا آقاکوچکي و وحيد ذوالاکتافتاثیر 6 هفته تمرین دویدن منتخب بر رکورد 540 متر کودکان نابینا
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بحث
ــه در  ــد ک ــي ده ــاي جــدول 2 و شــکل 1 نشــان م داده ه
ــر  ــون دوی 540 مت ــرل در آزم ــروه کنت ــون، گ ــش آزم پي
ــد. البتــه ایــن اختــاف  ــه دســت آورده ان رکــورد بهتــری ب
ــورد دوی ۵۴۰  ــی در رک ــرل و تجرب ــروه کنت ــن گ ــه بی اولی
متــر، معنــی دار نبــود. طبــق داده هــاي جــدول 1 كه نشــان 
ــدود 12  ــرل ح ــروه کنت ــون، گ ــش آزم ــد در پي ــي ده م
ــوان نتيجــه گرفــت  ــد، مــي ت ــوده ان ــر ب ســانتي متــر بلندت
قــد بلندتــر گــروه کنتــرل، احتمــالاً در توانايــي هــاي 
حركتــي آن هــا در پيــش آزمــون تاثيــر گــذار بــوده اســت  

ــا شــده اســت. ــر آن ه ــورد بهت و موجــب رک
طبــق نتایــج بدســت آمــده از تحقیــق، گــذر زمــان موجــب 
بهبــود رکوردهــاي دوي 540 متــر هــر دو گــروه تجربــي و 
ــي  ــروه تجرب ــا شــيب پيشــرفت گ ــرل شــده اســت؛ ام کنت
ــر 9  ــر )23 در براب ــه گــروه کنتــرل بســيار تنــد ت نســبت ب
ــي- ــالاً م ــرل را احتم ــروه کنت درصــد( اســت. پيشــرفت گ

تــوان بــه اثر آزمون نســبت داد )پيشــرفت ناشــي از حســاس 
ــا  ــر آزمــون ب ــه آزمــون و يادگيــري آن: کنتــرل اث شــدن ب
ــا  ــی ه ــنی آزمودن ــرووه س ــق و گ ــرایط تحقی ــه ش ــه ب توج
تــا حــد زیــادی غیرقابــل کنتــرل بــود(. در گــروه تجربــي، 
عــاوه بــر اثــر آزمــون، برنامــه تمريــن منتخــب دويــدن نيــز 
ــه مراتــب  ــوده اســت و ميــزان پيشــرفت را ب تاثيــر گــذار ب
بــزرگ تــر نمــوده اســت. ايــن کــه گــروه تجربــي بــا وجــود 
ســن کمتــر، قــد کوتــاه تــر و در نتیجــه طــول گام کوتــاه تر، 
توانســتند در زمــان دوی ۵۴۰ متــر بــر گــروه کنترل پيشــي 
بگيرنــد، احتمــالاً نقــش و اهميــت برنامــه تمرينــات دويــدن 
ــدن  ــات دوی ــن، تمرین منتخــب را نشــان مــي دهــد. بنابرای
منتخــب بــه عنــوان فعالیــت هــوازی توانســته اســت زمــان دوی 
اجــرا شــده را در گــروه تجربــی بهبود ببخشــد. يافته هــاي مربوط 
ــا بهبــود زمــان دو 540 متــر  ــه رابطــه فعاليــت هــوازي ب ب
در بیــن نابینایــان بــا نتايــج مطالعــات بلیســینگ  و دیگــران 
)1993( و کافمــن1 )2006( همخوانــي دارد. بلیســینگ و 
دیگــران )1993( در تحقيقاتشــان بــه بررســي اثــرات برنامــه 
تمرينــي منظــم بــر عملکــرد قلبــی- تنفســی کــودکان 8 تــا 
18 ســاله، بــا و بــدون اختــالات بينايــي پرداختــه و نشــان 
ــدن  ــد دوی ــد کــه فعاليــت هــاي هــوازي منظــم مانن داده ان

ــد  ــي توانن ــواري م ــه س ــنا و دوچرخ ــن، ش ــم، راه رفت ملای
عملکــرد قلبــي- تنفســی و ترکيــب بدنــي کــودکان را بهبــود 
ــان  ــر روي نابيناي ــه اي ب بخشــند. کافمــن )2006( در مطالع
ــوان  ــه عن ــوزون ب ــرکات م ــه ح ــيد ک ــه رس ــن نتيج ــه اي ب
یــک نــوع فعالیــت هــوازی، باعــث بهبــود اســتقامت هــوازی 

نابينايــان مــي شــود. 
ــعی  ــق س ــن تحقی ــدن در ای ــب دوی ــن منتخ ــه تمری برنام
ــا  ــودکان نابین ــرای ک ــدن ب ــع دوی ــردن موان ــرف ک در برط
ــودکان  ــدن ک ــع دوی ــی، یکــی از موان ــه طــور کل داشــت. ب
نابینــا، بــاور هــای غلــط اجتماعــی از جملــه دیــدگاه والدیــن 
و مربیــان مدرســه در مــورد آســیب زا بــودن دویــدن بــرای 
کــودکان نابینــا اســت )بــرون و بــارت، 2011(. بــا ايــن همه، 
كــودكان بــه اقتضــاي غريــزه هــر از گاهــي در بــازي هــاي 
كودكانــه خــود اقــدام بــه دويــدن مــي کننــد. امــا برخــي از 
ــه  ــدن دچــار آســيب مــي شــوند و تجرب ــگام دوي آن هــا هن
تلخــي نســبت بــه دويــدن پيــدا مــي نماینــد. ایــن تجربــه 
ــود. از  ــی ش ــودك م ــود ک ــدن خ ــرای دوی ــی ب ــخ مانع تل
ــيب و  ــوع آس ــدم وق ــراه ع ــه هم ــدي 94 درصــدي، ب پايبن
ــراي  ــا ب ــاي آن ه ــواده ه ــان و خان تقاضــاي مشــاركت جوي
ــه  ــه برنام ــت ك ــه گرف ــوان نتيج ــي ت ــات، م ــداوم تمرين ت
ــدن  ــع دوی ــدن توانســته اســت موان ــی منتخــب دوی تمرین
ــان  ــا و والدینش ــودکان نابین ــرس ک ــه ت ــان از جمل نابینای
نســبت بــه آســیب دیدگــی را تــا انــدازه ای برطــرف کنــد. 
نتيجه‌گيــری: نتايــج تحقيــق حاضــر نشــان داد کــه 
ــکان  ــا ام ــودکان نابين ــراي ک ــي ب ــدن گروه ــن دوي تمري
ــوب  ــر مطل ــا اث ــوازی آن ه ــتقامت ه ــر اس ــر اســت و ب پذي
ــاداري گــروه  ــه ميــزان وف ــا توجــه ب دارد. از طــرف ديگــر، ب
تجربــي مــي تــوان نتيجــه گرفــت کــه ايــن طــرح توانســته تــا 
ــد.  ــا را برطــرف کن ــدن کــودکان نابین ــع دوی ــدازه ای موان ان
ــوب  ــر مطل ــر تأثي ــي ب ــق مبن ــت تحقي ــج مثب ــزارش نتاي گ
برنامــه تمرينــي دويــدن بــر زمــان دوی 540 متــر مــي توانــد 
موجــب افزايــش ســطح آگاهــي دســت انــدرکاران در مــورد 
اثــرات دويدن و اســتفاده از آن در پيشــبرد و ارتقاء ســامتي 
کــودکان نابينــا شــود. در پایــان، پیشــنهاد مــی شــود ایــن 
ــان  ــرای ســایر گــروه هــای ســنی نابینای ــه تمرینــی ب برنام
نیــز اجــرا شــود. در تحقيــق حاضــر گــروه بنــدي تصادفــي 

1. Kaufmann
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آزمودنــي هــا امــکان پذیــر نبــود اگــر بتــوان در تحقيقــات 
ــده  ــت ش ــي جف ــورت تصادف ــه ص ــا را ب ــروه ه ــدی گ بع
انتخــاب نمــود، همچنیــن اثــر آزمــون را نیــز کنتــرل نمــود؛ 
ــا قاطعيــت  ــق ب ــج تحقي ــورد نتاي ــوان در م ــي ت احتمــالاً م

بيشــتري اظهــار نظــر کــرد.

قدرداني و تشکر
پــرورش  و  آمــوزش  مديريــت  صميمانــه  همــكاري  از 

ــان  ــران و معلم ــوص، مدي ــه خص ــان و ب ــتثنايي اصفه اس
دبســتان نابينايــان شــهيد ســاماني تشــكر مــي شــود. 
ــوم  ــی و عل ــت بدن ــکده تربی ــت دانش ــن، از مديري همچني
ــل  ــه دلي ــان ب ــي دانشــگاه اصفه ــت بدن ورزشــي و اداره تربي
ــارکت  ــه مش ــن از کلی ــي و همچنی ــرايط تمرين ــهيل ش تس

ــردد. ــی گ ــی م ــان؛ قدردان جوی

منابع

Aali, Sh., & Rezazade, F. (2013). Comparison of physical fitness in blind, deaf and normal children. Studies in Sport Medicine, 5(14), 
135-50.
Blessing, D.L., Mccrimmon, D., Stovall, J., & Williford, H.N. (1993). The effects of regular exercise programs for visually impaired and 
sighted school children. Journal Visual Impairment and Blindness, 87(2), 50-52.
Brown, R.L., & Barrett, A.E. (2011). Visual impairment and quality of life among older adults: An examination of explanations for the 
relationship. Journal of gerontology, 66(3), 364-373.
Gasperetti, B., Milford, M., Blanchard, D., Yang, S.P., Lieberman, L., & Foley, J. T. (2010). Dance dance revolution and eye toy kinetic 
modifications for youths with visual impairments. Journal physical education, Recreation & Dance, 81(4), 15-55.
Houwen, S., Hartman, E., & Visscher, C. (2009). Physical activity and motor skills in children with and without visual impairments. 
Medicine and Science in Sports, 41, 103-109.
Hopkins, W.G., Gaeta, H., Thomas, A.C., & Hill, P. (1998). Physical fitness of blind and sighted children. Journal of Applied Physiology, 
56, 69–73.
Kaufmann, K.A. (2006). Inclusive creative movement and dance. Champaign: Human Kinetics, 28-29.
8. Kozub, F.M. (2006). Motivation and physical activity in adolescents with visual impairments. RE: view: Rehabilitation Education 
Blindness Visual Impairment, 37, 146-160.
Kobberling, G., Jankowski, L.W., & Leger, L. (1989). Energy cost of locomotion in blind adolescents. Adapted Physical Activity Quarterly, 
6, 58-67.
Leverenz, l.J. Visual impairment. In: Durstine L, Moore, G.E., Painter, P.L., & Roberts, S.O. [Eds.], (2009). Exercise management for 
persons with chronic diseases and disabilities. 3rd ed. US: Human Kinetics, 392-396.
11. Lieberman, L.J., Houston-Wilson, C., & Kozub, F.M. (2002). Perceived barriers to including students with visual impairments in 
general physical education. Adapted Physical Activity Quarterly, 19(3), 364-377.
Lieberman, L.J., & Mchugh, E. (2001). Health-related fitness of children who are visually impaired. Journal Visual Impairment and 
Blindness, 95, 272-287. 

زهرا آقاکوچکي و وحيد ذوالاکتافتاثیر 6 هفته تمرین دویدن منتخب بر رکورد 540 متر کودکان نابینا

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


91

Mourae Castro, J., Costa, O., & Freitas, F. (1992). Evaluation of the aerobic capacity of blind people, by direct VO2 maximal measurement. 
Journal of cardiology, 11(6), 525-529.
Mojtahedei, H. (2008). Measurement and Evaluation in Physical Education. Isfahan: University of Isfahan. Publicatin [ Persian]
Petajan, J.H., Gappmaier, E., White, A.T., Spencer, M.K., Mino, L., & Hicks, R.W. (1996). Impact of aerobic training on fitness and quality 
of life in multipl sclerosis. Annals of neurology, 39, 432–341.   
Rajabi, H., & Gaeni, A. (2003). Physical Fitness. Tehran: Samt. [Persian]
Seelye, W. (1983). Physical fitness of blind and visually impaired Detroit public school children. Journal Visual Impairment and Blindness, 
77, 117–8.
Skaggs, S., & Hopper, C. (1996). Individuals with visual impairments: A review of psychomotor behavior. Adapted Physical Activity 
Quarterly, 13, 16-26.
Thomas, J.R., & Nelson, J.K. (2006). Research methods in physical activity . Human Kinetics, 327.
Thomas,  J.R., Walter, S., & Daniel ,M.L. (1991). What is missing in p<. 05? Effect size. Research Quarterly, 62(3), 344-348.
World Health Organization. (2014). Visual impairment and blindness- Fact Sheet N° 282. August 2014. Availableonlineat:http://www.who.
int/mediacentre/factsheets/fs282/en.
Zebrowska, A., Zwierzchowska, A., & Gawlik, K. (2007). The dynamics of Maximal Aerobic Efficiency in Children and Adolescents 
with Hearing and Visual Impairment. Journal of Human Kinetics, 17, 50-62.

دوره3، شماره6، پاییز و زمستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


92

Abstract

The effect of 6 weeks of selected running training on 540 meter record in blind children 

Zahra Aghakochaki1, Vahid Zolaktaf2

Background and Aim: The cultural, social, and economic  situation in our society  cause to have little chances to experience 
running event for blind children. Since running is categorized as a fundamental activity to improve cardiorespiratory fitness, the aim 
of the present study was to evaluate the effect of 6 weeks of selected running training on 540 meter record in blind 
children. Materilas and Methods: This study was a quasi-experimental study based a «non-equivalent control group» design. 
Study samples were blind children from an elementary visually impaired children school  in Isfahan province. Experimental group 
were included 8 volunteers and control group included 10 volunteers. Exercise program was consisted of 3× 45-minute sessions per 
week program and lasted for 6 weeks. The 540 meters running test was used For evaluating cardiorespiratory fitness. Compliance 
rate of experimental group to the running program was calculated by  the attendance form at the training session.  The data were 
analyzed by repeated measure ANOVA and Statistic signification was set as (p≤0.05). Results: The results showed significant 
interaction (F

 (1, 16)
 =3.05, p=0.03), within (F

 (1, 16)
 =19.72, p=0.001), and between (F

 (1, 16)
 =5.75, p=0.05) in favor of experimental group. 

At the end of training sessions compliance rate experimental group to exercise program was %94. Conclusions: Selected running 
training in this research can be effective to improve the record of 540 m running blind children.
Keywords: Blind children, Running performance, Aerobic endurance.
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زهرا آقاکوچکي و وحيد ذوالاکتافتاثیر 6 هفته تمرین دویدن منتخب بر رکورد 540 متر کودکان نابینا
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