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تدریبي وفقا لعتبة اللاكتیك وبدلالة معدل ضربات القلب وتأثیره على القدرة العضلیة وانجاز بناء منهج
متسابقي الفردي ضد الساعة للمتقدمین

  1د علي حمید عبد الكریم.م

  1قسم النشاطات الطلابیة/الجامعة العراقیة

( 1 alicoach2005@yahoo.com)

إن تحدید كثافة التدریب والسباق من خلال عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب للدراج لقیاس الطاقة اللازمة التي :المستخلص
الأجهزة ترتبط ارتباطاً وثیقا في قدرة الدراج على تلبیة متطلبات الأداء والذي یعد احد الوسائل العلمیة الحدیثة للارتقاء بكفاءة 

الوظیفیة ومعدل القدرة العضلیة والمؤشرات التي تعكس كفاءة الجهاز العضلي على دفع الدواسات لتحقیق الانجاز العالي، فالیوم 
لا یمكن تنمیة وتطویر القدرات البدنیة اللازمة في ریاضة الدراجات الهوائیة دون التركیز على الارتقاء وتقنین الجرعة التدریبیة 

لدراج، مما له الأثر المرغوب أحداثه لتطویر الأداء ورفع كفاءة الأجهزة الجسم والوقایة من الإصابات ویساعد في سرعة المناسبة ل
لبناء قاعدة واسعة للقدرات البدنیة لتأهیل الجسم على تحقیق متطلبات المستویات العلیا بسهولة . استعادة الشفاء وتجنب الإرهاق 

تقان بما یخدم الدراج كمن أهمیة البحث في أعداد منهج تدریبي على وفق مناطق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب ورفع ، وتوإ
مستوى قابلیة الأداء للدراج لتحقیق الإنجاز، وهدف البحث الى إعداد منهج تدریبي على وفق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب 

ي معدل القدرة العضلیة وانجاز دراجي السباق الفردي ضد الساعة بما یتلاءم وعینة البحث والتعرف على تأثیر المنهج التدریبي ف
متسابقین، وأوضح الباحث خطوات تنفیذ البحث ثم تم إجراء التجارب الاستطلاعیة ) 10(المتقدمین، وتكونت عینة البحث من 

حصائیة وعرض النتائج تم والتجربة الرئیسة، وأوضح الباحث الوسائل الإحصائیة المستخدمة في البحث، وبعد المعالجات الإ
:التوصل إلى أهم الاستنتاجات التالیة

ساهم التدریب على وفق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب في تحقیق زیادة في معدل القدرة العضلیة والانجاز لمتسابقي -1
  .الفردي ضد الساعة للمتقدمین 

تقنین المنهج التدریبي والوصول الى الأهداف المطلوب تحدید مؤشر عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب للدراجین یساهم في -2
.تحقیقها

تحدید معدل القدرة العضلیة یساعد في تقنین منهج التدریب وتوزیع الجهد على مسافة السباق لتحقیق اقل زمن ممكن في -3
  .انجاز متسابقي الفردي ضد الساعة للمتقدمین 

  :ویوصي الباحث بــ
ابقي الفردي ضد الساعة ى وفق مناطق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب في تدریب متساعتماد المنهج التدریبي عل-1

  .للمتقدمین
التأكید على ضرورة استخدام مناطق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب المناسبة لتحقیق الهدف المطلوب والذي یتناسب مع -2

.إمكانات كل دراج خلال مراحل التدریب 
ل التدریبي باعتماد أسالیب علمیة دون الاعتماد على المسافات بسبب خصوصیة فعالیة الدراجات التي التأكید على تقنین الحم-3

.من الممكن زیادة أو نقصان المسافات على وفق الغرض من التدریب والذي یؤدي الى خلل في زیادة أو نقصان الحمل 
  .متسابقي الدراجات الفردي -انجاز - معدل القدرة العضلیة - معدل ضربات القلب - عتبة لاكتیك :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
ان تحقیق الانجازات الریاضیة للمستویات العلیا على وفق 

إنتاج تنظیم الجهد أوالمناهج التدریبیة العلمیة یعتمد على 
الطاقة المناسبة في الأوقات الصحیحة وحسب خصوصیة 
الفعالیة الریاضیة خلال السباق الرئیس من السنة وتجنب الإفراط 

  .في التدریب أو التدریب اقل من المطلوب
واتجهت الدراسات العلمیة نحو تطویر وسائل التدریب وتقییم 

تحدث إثناء مزاولة النشاط أسالیبها ومعرفة الاستجابات التي 
الریاضي وبعده، بما یسهم في رفع المستوى الریاضي، إذ إن 
تحدید كثافة التدریب والسباق من خلال عتبة لاكتیك معدل 
ضربات القلب للدراج لقیاس الطاقة اللازمة التي ترتبط ارتباطاً 
وثیقا في قدرة الدراج على تلبیة متطلبات الأداء یعد من الوسائل 

لمیة الحدیثة للارتقاء بكفاءة الأجهزة الوظیفیة الداخلیة ومعدل الع
القدرة العضلیة من المؤشرات التي تعكس كفاءة الجهاز العضلي 
على دفع الدواسات لتحقیق الانجاز العالي، فالیوم لا یمكن تنمیة 
وتطویر القدرات البدنیة اللازمة في ریاضة الدراجات الهوائیة 

رتقاء وتقنین الجرعة التدریبیة المناسبة دون التركیز على الا
للدراج حسب خصوصیة الفعالیة الریاضیة، مما له الأثر 
المرغوب إحداثه لتطویر الأداء ورفع كفاءة الأجهزة الجسم 
والوقایة من الإصابات ویساعد في سرعة استعادة الشفاء وتجنب 

لى الإرهاق لبناء قاعدة واسعة للقدرات البدنیة لتأهیل الجسم ع
تقان بما یخدم  تحقیق متطلبات المستویات العلیا بسهولة وإ

  .الدراج
وتكمن أهمیة البحث في إعداد منهج تدریبي على وفق مناطق 
عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب لرفع معدل القدرة العضلیة 

إذ ان لكل منطقة غرض وانجاز سباق الفردي ضد الساعة،
لوجیة، فضلاً من معرفة محدد والجسم سیكون له ردود فعل فسیو 

معدل القدرة العضلیة التي یستطیع الدراج إنتاجها للتغلب على 
المقاومات التي تواجهه من الریاح والاحتكاك مع الأرض فضلا 
من الارتفاع والانخفاض في التضاریس التي تتطلب قدرة عضلیة 

  .لتحقیق الانجاز 
  :مشكلة البحث

ل القدرة العضلیة التي یؤدیها ان الطریقة التدریبیة الملائمة ومعد

الأداء تساعد المدرب في تقویم حالة الریاضي الدراج أثناء
والتعرف أیضا على مقدار التطور الحاصل في الإنجاز، ومن 

وأوقاتخلال اطلاع الباحث لاحظ تحقیق معدلات سرعة عالیة 
زمنیة جیدة في المنافسات الرسمیة من قبل الدراجین المنافسین 

ین وبعد الاطلاع على المناهج التدریبیة المستخدمة في المشارك
تدریب متسابقینا لاحظ وجود ضعف في تخطیط المناهج 
التدریبیة المستخدمة التي تساعد على تنظیم الجهد على طول 
مسافة السباق لاستخدام الطاقة المناسبة التي تساعد الدراج في 

الأثر الواضح في زیادة معدل القدرة العضلیة المنجزة والتي لها 
تطور مستوى الإنجاز بما یتناسب مع إمكانیة كل دراج من 
خلال استخدام التدریبات على وفق الشدد الموضوعة لتكون ذات 
تأثیرا واضح ومحدد ومؤشرا دقیقا لمتابعة التطور من خلال 

زمن ممكن لقطع مسافة السباق المحددة في انجاز أفضلتحقیق 
ق الفردي ضد الساعة وبلوغ متسابقي الدراجات في سبا

  .المستویات العلیا
  :أهداف البحث

إعداد منهج تدریبي على وفق مناطق عتبة لاكتیك وبدلالة -1
  .معدل ضربات القلب بما یتلاءم وعینة البحث 

التعرف على تأثیر المنهج التدریبي في معدل القدرة العضلیة -2
.وانجاز متسابقي الفردي ضد الساعة للمتقدمین 

  :ضیتا البحثفر 
-توجد فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة-1

  .البعدیة لمعدل القدرة العضلیة لدى أفراد عینة البحث 
-توجد فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة-2

.البعدیة لانجاز أفراد عینة البحث 
:مجالات البحث

متسابقي المنتخب الوطني فئة المتقدمین :المجال البشري
  .م2023المشاركون لعام 
ولغایة 1/6/2023المدة الزمنیة من :المجال الزمني

1/9/2023.  
السریع بغداد أبو غریب، السریع بغداد (طرق : المجال المكاني

  .في مدینة بغداد ) محمد القاسم
  :تحدید المصطلحات

أعلىتحقیقفيالدراجإمكانیةهي:معدل القدرة العضلیة
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والتغلبالرجلیندورانسرعةخلالمنالعضلیةللقدرةمتوسط
الدراجوزنمثلالأداءأثناءفيتواجههالتيالمقاوماتعلى

تعتمدالقدرةعلىوالتدریباتوغیرها،واتجاههاالریاحوسرعة
فيوالفشلالنجاحبینالفرقوهيوالقوةالسرعةعلى

  .المنافسات
متسابقكلفیهوینطلق:الساعةضدالفرديالسباقانجاز 
اقلخلالمنالنتائجحسابویجريمحددةمسافةلقطعبمفرده
بـمحددةالشبابلفئةالسباقمسافةوتكونالمسافة،لقطعزمن

فیماللدراجاتالدوليالاتحادلوائحعلى وفقكم،) 25–20(
،2010:للدراجاتالعربيالاتحاد(الهواةالمتسابقینیخص

  .)21ص
  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
أستخدم الباحث المنهج التجریبي : منهجیة البحث1- 2

لكونه یتلاءم وطبیعة البحث، معتمدا تصمیم المجموعة الواحدة 
  .ذات الاختبارین القبلي و البعدي

تمثل مجتمع البحث بدراجي : مجتمع وعینة البحث2- 2
المنتخب الوطني فئة المتقدمین من أندیة محافظات المنطقة 

أندیة، البالغ عددهم ) 4(الوسطى والجنوبیة والشمالیة وعددها 
ً، وجرى اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة ) 20( دراجا

الصناعة، كویة، الحشد الشعبي، الاتحاد (أندیةوتمثلت بدراجي 
، وقد جرى اختیار العینة )2023(لموسم الریاضي ل) البصري

بالطریقة العمدیة لانتظام الدراجین بالتدریب وتوافر الطرق 
المناسبة وسهولة إلیها من الباحث والدراجین، والبالغ عددهم 

متسابقین وذلك لتعاون الكادر التدریبي في تنفیذ المنهج ) 10(
جراءات البحث مما التدریبي وتقدیم جمیع التسهیلات في تنفیذ إ

یسهل المتابعة والإشراف على تنفیذ خطوات التجربة الرئیسة، 
لعدم ) الاتحاد البصري، الحشد الشعبي(وتم استبعاد نادیي 

تواجدهم مع مجموعة متسابقي المنتخب الوطني خلال إمكانیة
فترة البحث، وبلغت النسبة المئویة للعینة لدى مجتمع البحث 

  ).1(في الجدول ، وكما هو مبین%)50(
  
  
  

یبین عدد مجتمع البحث وعینتیه والدراجین المستبعدین والنسبة ) 1(الجدول 
  المئویة

العددمجتمع البحثت
عینة التجربة 
الاستطلاعیة

عینة 
البحث

المستبعدون
النسبة 
%المئویة 

%25-725الصناعة1
%25-725كویة2
%صفر 4--4الحشد الشعبي3
%صفر 2--2الاتحاد البصري4

%2010100المجموع الكلي للعینة
%1050عینة البحث

الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في 3-2
  :استخدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات التالیة:البحث

المقابلة، الملاحظة،(  :وسائل جمع البیانات3-1- 2
).الاختبار والقیاس

: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث3-2- 2
، ساعة )1(صینیة الصنع عدد ) Sony(تصویر نوع آلة(

، حاسبة الكترونیة نوع )2(عدد ) Sewan(إیقاف نوع 
)Casio ( عدد)جهاز قیاس معدل ضربات القلب بلوتوث )1 ،

) Hp(، جهاز حاسوب شخصي نوع )10(عدد ) Polar(نوع 
)  (DVDنوعأقراص، )6(دد صیني المنشأ، حافظة أوراق ع

 Speed roller(، رولة متحركة للتدریب نوع )10(عدد 
Training ( عدد)منادیل قطنیة، منادیل ورقیة، بطاریات )4 ،
، كیبل )1(، شاحنة بطاریات عدد )2(عدد ) Sony(شحن نوع 

)HD( رولة ثابتة نوع ،)Tacx ( للاختبارات البدنیة والوظیفیة
، ویل خلفي نوع )1(عدد ) Crivit(، منفاخ نوع )2(عدد 

)Shimano ( عدد)أطار خاص لتنفیذ الاختبارات نوع )1 ،
)Tacx ( عدد)دراجات ،، عدة تصلیح خاصة بالدراجات)1

  )).10(سباق خاصة بالدراجین مختلفة الأنواع عدد 
تحدید المتغیرات المبحوثة وترشیح الاختبارات 4- 2

:المناسبة
تم تحدید المتغیرات :المبحوثةتحدید المتغیرات 4-1- 2

من خلال الأدبیات والمصادر العلمیة الدقیقة التي تتعلق 
إذ كانت ، لكونها تسهم في حل مشكلة البحث، بموضوع الدراسة

  :المتغیرات المدروسة تشمل الآتي
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المنهج التدریبي المعد من قبل الباحث على :المتغیر المستقل
  ضربات القلبوفق العتبة اللاكتیك بدلالة معدل

معدل القدرة (القدرة العضلیة وتشتمل على :المتغیرات التابعة
نجاز ، و )تحدید معدل ضربات القلب لعتبة اللاكتیكالعضلیة، إ

  .سباق الفردي ضد الساعة
: ترشیح الاختبارات المناسبة للمتغیرات المبحوثة4- 2

قام الباحث بمسح العدید من المصادر العلمیة ذات العلاقة 
اختبار استراند : (وضوع البحث وتم تحدید الاختبارات التالیةبم

قیاس ، اختبار الانجاز قیاس معدل القدرة العضلیةواطاً ل130
اختبار تحدید إنجاز الدراجین في سباق الفردي ضد الساعة، 

تحدید معدل ل) LTHR(عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب 
  ).ضربات القلب لعتبة اللاكتیك

المستخدمة والقیاسات توصیف الاختبارات 4-3- 2
  :بالبحث

 J.H.J TACX(واطاً 130اختبار استراند : أولا
P.A TACX: 2017:(  

  .قیاس معدل القدرة العضلیة:هدف الاختبار
) Tacx(جهاز : الوسائل والأجهزة المستعملة في الاختبار

قبل لتهیئة الدراج في الإحماء) 2(للتدریب الثابت، رولة عدد 
، )LSD(بدایة الاختبار والاسترخاء بعد نهایة الاختبار، شاشة 

  .سیار كهربائي، حاسبة لا بتوب لحفظ البیانات 
:مواصفات الأداء

  .واطاً 130وتحدید اختبار استراند ) Tacx(تشغیل جهاز 
18(إشارة البدا للدراج الذي مدته یبدأ الاختبار بعد إعطاء

بشكل آلي كما ) الواط(ریجیة في القدرة ، وتكون الزیادة تد)دقیقة
) .2(هو مبین في الجدول 

  )Tacx(یبین مراحل الزیادة التدریجیة بالقدرة في جهاز ) 2(الجدول 
  مستوى القدرة بالوطالزمن بالدقیقةالمرحلة

103:0060
203:0080
303:00110
406:00130
503:00110

یعطي الجهاز قراءة كاملة لنتائج الاختبار في تطبیق :التسجیل

)PDF(.  
 ً   ):41، ص2012: سمیر راجي(اختبار الانجاز : ثانیا

قیاس إنجاز الدراجین في سباق الفردي   :الهدف من الاختبار
  . ضد الساعة 

دراجة هوائیة خاصة :الوسائل والأجهزة المستعملة في الاختبار
لغرض ) 4(القانونیة،رولة عدد بالمتسابق مطابقة للمواصفات
جهاز قیاس معدل ضربات القلب إجراء عملیة التهیئة للاختبار، 

، ساعة إیقاف الكترونیة، استمارة تسجیل، )Polar(بلوتوث نوع 
  .سیارة مرافقة، فریق العمل المساعد

  :وصف الأداء
  .تحدید تسلسل انطلاق المتسابقین عن طریق القرعة -
20(الاختبار والمسافة المحددة البالغة شرح عملیة تطبیق -
).كم
تحدید نقطة البدایة والنهایة وكذلك الاستدارة إذ تكون مسافة -

.إیابا) كم10(ذهاباً و ) كم10(الاختبار 
یقف الدراج على  خط البدایة متخذاً وضع الانطلاق بمساعدة -

.فریق العمل المساعد
ي للانطلاق وعند إعطاءینبه المیقاتي الدراج على الوقت المتبق-

.إشارة البدء ینطلق الدراج 
.الزمن بین دراج وآخر دقیقة واحدة-

 ً اختبار تحدید عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب : ثالثا
)LTHR()p40 ،2003:(Joe F:  

تحدید معدل ضربات القلب لعتبة :الهدف من الاختبار
  .اللاكتیك

دراجة هوائیة خاصة : (الاختبارالوسائل والأجهزة المستعملة في 
لغرض ) 4(بالمتسابق مطابقة للمواصفات القانونیة، رولة عدد 

جهاز قیاس معدل ضربات القلب إجراء عملیة التهیئة للاختبار، 
، ساعة إیقاف الكترونیة، عدة تصلیح، )Polar(بلوتوث نوع 

أمامي وخلفي احتیاط في حالة العطل، استمارة تسجیل، إطار
  . سیارة مرافقة، فریق العمل المساعد 

  :وصف الأداء
  .تحدید تسلسل انطلاق المتسابقین عن طریق القرعة -
20(شرح عملیة تطبیق الاختبار والمسافة المحددة البالغة -
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).كم
ن مسافة تحدید نقطة البدایة والنهایة وكذلك الاستدارة إذ تكو -

.إیابا) كم10(ذهاباً و) كم10(الاختبار 
یقف الدراج على خط البدایة متخذاً وضع الانطلاق بمساعدة -

.فریق العمل المساعد 
ینبه المیقاتي الدراج على الوقت المتبقي للانطلاق وعند إعطاء-

.إشارة البدء ینطلق الدراج 
.الزمن بین انطلاق دراج وآخر دقیقة واحدة  -
ري تسجیل متوسط معدل ضربات القلب المسجلة في ساعة یج-

.البلوتوث في استمارة خاصة 
%) 100(حساب عتبة اللاكتیك معدل ضربات القلب القصوى -

:لكل دراج كما في المعادلة التالیة
متوسط معدل ضربات القلب

______________________________) =LTHR(  
1.05  

الذي جرى حسابه یمثل عدد عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب 
التي جرى تضلیلها ) 5A(ضربات القلب في المنطقة الخامسة 

وعلیه یجري تحدید عدد ضربات القلب المطلوبة للتدریب في 
  ).2(ملحق المناطق السبع،

تعد التجارب الاستطلاعیة : التجارب الاستطلاعیة5- 2
بل من المرحل المهمة في البحث العلمي والتي یجب تجاوزها ق

في إجراءات البحث للتعرف على الظروف التي سیتم فیها البدا
في إجراءات البحث البداتنفیذ إجراءات البحث، إذ یستحسن قبل 

وبصفة خاصة في البحوث المیدانیة القیام بدراسة استطلاعیة 
منسي (للتعرف على الظروف التي سیتم فیها إجراء البحث 

  ) .61، ص2003: محمود عبد الحلیم
تم إجراء التجربة : التجربة الاستطلاعیة الأولى5-1- 2

المصادف یوم الاثنین 5/6/2003الاستطلاعیة الأولى بتاریخ 
على أربعة من متسابقي المنتخب وتم التعرف على التسلسل 
المناسب لتنفیذ الاختبارات والوقت المستغرق لتنفیذها والصعوبات 

  .فریق العمل المساعد التي تواجه التنفیذ والعدد المناسب من 
تم تنفیذ التجربة : التجربة الاستطلاعیة الثانیة5-2- 2

الاستطلاعیة الثانیة على وفق نتائج التجربة الاستطلاعیة الأولى 

المصادف أیام الأحد والاثنین 13/6/2023–11للمدة 
  .والثلاثاء

بعد تحدید : التجربة الاستطلاعیة الثالثة5-3- 2
فیذ الاختبارات ثم تم تنفیذ التجربة التسلسل المنطقي لتن

المصادف أیام 22/6/2023–20الاستطلاعیة الثالثة بتاریخ 
الثلاثاء والأربعاء والخمیس، بنفس إجراءات التجربة الاستطلاعیة 
الثانیة للتحقق من الثقل العلمي للاختبارات من صدق وثبات 

عیة وموضوعیة من خلال معامل الارتباط بین التجربة الاستطلا
  .الثانیة والثالثة

  :الشروط العلمیة للاختبارات6- 2
جرى إیجاد معامل الثبات : ثبات الاختبارات6-1- 2

متسابقین في أیام ) 4(وطبقت على ، بطریقة إعادة الاختبارات
في التجربة 13/6/2023-11الأحد والاثنین والثلاثاء للمدة 

أي ، أیام) 5(الاستطلاعیة الثانیة وجرت إعادة الاختبارات بعد 
في 22/6/2023-20في أیام الثلاثاء والأربعاء والخمیس للمدة 

یجاد ثبات هذه الاختبارات من  التجربة الاستطلاعیة الثالثة وإ
خلال إجراء علاقة الارتباط بین الاختبارات كما هو مبین في 

  ) .2(الجدول 
تمكن الباحث من إیجاد معامل : صدق الاختبارات6-2- 2

الصدق الذاتي، لأنه یعطي قیمة حقیقیة ودلالة إحصائیة لصدق 
الاختبارات الموضوعیة من خلال استعمال الثبات تحت الجذر 
التربیعي الذي یعطي صدقاً للاختبارات الموضوعة، كما هو 

  ) .  2(مبین في الجدول 
زة تمثلت الموضوعیة في دقة أجه:الموضوعیة6-3- 2

القیاس وموضوعتیها كالساعة الالكترونیة وجهاز تطبیق 
  .  وغیرها ) Tacx(الاختبارات 

یبین معامل الثبات والصدق الذاتي لاختبارات معدل القدرة ) 3(الجدول 
  العضلیة والانجاز

الصدق الذاتيمعامل الثباتوحدة القیاسالاختباراتت

0.8930.944الواطمعدل القدرة العضلیة1
0.8060.897ثانیة/ دقیقة الانجاز2
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  :إجراءات البحث المیدانیة7- 2
تم تنفیذ :القبلیةالاختبارات والقیاسات 1- 7- 2

- 28الاختبارات القبلیة في أیام الأربعاء والخمیس والجمعة للمدة 
وتم تثبت الظروف المتعلقة بتنفیذ الاختبارات من 30/6/2023

المكان والزمان وضغط الهواء في إطارات الدراجات وغیرها، 
  .لغرض تنفیذ الاختبارات البعدیة

تطبیق مفردات المنهج (التجربة الرئیسة 7-2- 2
تم البدء بتطبیق المنهج التدریبي، في یوم الأربعاء ): لتدریبيا

وانتهى في یوم الأربعاء الموافق 5/7/2023الموافق 
  :وقد اشتمل على ما یأتي30/8/2023
دورة تدریبیة ) 2(أسابیع بواقع ) 8(تم بناء منهج تدریبي لمدة -1

وحدات تدریبیة في الدورة التدریبیة الصغرى ) 6(متوسطة و 
  .وحدة تدریبیة ) 48(یكون العدد الكلي للوحدات التدریبیة ل

وبحسب الشدة ) 1:3(یكون الحمل في الدورة المتوسطة -2
  .للعمل القصوى

الإعداد (استخدمت في الدورتین المتوسطتین تمرینات البناء -3
  ).الخاص

) 180(دقیقة الى ) 45(تراوحت مدة الوحدة التدریبیة من -4
ج في الحمل وكان الزمن الكلي للمنهج دقیقة وبمبدأ التدر 

  .دقیقة) 46471.3(التدریبي 
كم ) 100(كم الى ) 30(تراوحت مسافة الوحدة التدریبیة من -5

وبمبدأ التدرج في الحمل وكانت المسافة الكلي للمنهج 
  .كم) 1822(التدریبي 

تم الأخذ بمبدأ الفروق الفردیة كونه عاملاً أساسیا في التدریب -6
تحدید عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب لكل دراج بعد 

  .ضمن عینة البحث 
) الفتري(استخدمت طریقة التدریب المستمر والمرحلي -7

منخفض ومرتفع الشدة والتكراري في تطبیق المنهج ضمن 
  .القسم الرئیس 

) 0.5(تم استخدام نسبة العمل الى الراحة بین تمرین وآخر -8
  ) .1.10(و ) 1.5(و) 1.3(و ) 1.2(و ) 1.1(و 

لطبیعة العینة والهدف من البحث فقد تم تحدید الشدة -9
الملائمة لكل دراج والتدرج بها من الشدة المنخفضة الى 

من %) 106-%65(الشدة القصوى، وبشدد تتراوح ما بین 
الشدة القصوى من عتبة اللاكتیك معدل ضربات القلب 

  ).3(للدراج، ملحق 
دیثة استخدمت في الوحدات التدریبیة تم اعتماد تمرینات ح- 13

في مجال الدراجات الهوائیة، وتستخدم هذه التمرینات في 
  .الدول المتقدمة 

تم اعتماد تمرینات المرونة والمطاطیة في عملیة الإحماء - 14
لتهیئة العضلات وتجنب الإصابة وعملیة التهدئة بعد 

  .التدریب لراحة العضلات والاسترخاء 
تم إجراء : ات والقیاسات البعدیةالاختبار 7-3- 2

الاختبارات البعدیة في یومي الجمعة والسبت والأحد للمدة 
، في نفس ظروف الاختبارات القبلیة، 1-3/9/2023

  .وبمساعدة فریق العمل المساعد 
وتم استخدام نظام :الوسائل الاحصائیة المستخدمة8- 2

، )رسونبی(الارتباط البسیط (الحقیبة الاحصائیة لاستخراج 
الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة، فضلا عن اختبار 

  ) .التائي للعینات المترابطة
  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 1- 3

  :للمتغیرات المبحوثة لدى أفراد عینة البحث
رات البحث من بعد ان انهى الباحث جمع البیانات الخاصة بمتغی

معدل القدرة العضلیة والانجاز وفقاً للمعالجات الاحصائیة لهذه 
لغرض التعرف ) SPSS(البیانات باستخدام الحزمة الاحصائیة 

على حقیقة الفروق والتأكد من تأثیر استخدام مناطق عتبة 
لاكتیك معدل ضربات القلب على عینة البحث، تم وضع النتائج 

بعدیة في جدول ومناقشتها لغرض الوصول ال-للاختبارات القبلیة
الى تحقیق أهداف البحث والتحقق من فرضیاته، كما یبین في 

  ) .5(و ) 4(الجدول 
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المحسوبة ودلالة الفروق ) t(یبین الأوساط الحسابیة للفروق وقیمة) 4(جدول 
  بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمعدل القدرة العضلیة لعینة البحث

ودلالة الفروق المحسوبة) t(یبین الأوساط الحسابیة للفروق وقیمة ) 5(جدول 
  بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للإنجاز لعینة البحث

  :مناقشة النتائج2- 3
  :یتبین لنا ما یأتي) 4(من خلال الجدول 

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
، إذ كانت )معدل القدرة العضلیة(ولصالح الاختبار البعدي في 

مقدراها ) sig(بدرجات معلمیة ) 3.389(المحسوبة ) t(قیمة 
عند ) 0.05(الدلالة البالغة وهي اقل من مستوى ) 0.008(

  ) .9(درجة حریة 
ویعزوا الباحث تلك الفروق المعنویة لصالح الاختبارات البعدیة 

الى التمرینات التي استخدمت في ) معدل القدرة العضلیة(في 
المنهج التدریبي على وفق عتبة لاكتیك معدل ضربات القلب 

تحدید والتي ساهمت في تحقیق الفروق المعنویة، من خلال 
الشدد التدریبیة وفق أسس علمیة تناسب الفئة العمریة للمتسابقین 

ان تخطیط برامج إذكذلك المرحلة التدریبیة والهدف من التدریب 
المرجوة وتحدید مستوى الأهدافالتدریب الوسیلة الحتمیة لتحقیق 

الأحمالالتقدم، وان تخطیط البرامج التدریبیة یساعد على تحدید 
الفسیولوجیة لأعضاء جسم الأفعالوتخطیط ردود التدریبیة 

محمد رضا (الریاضیین واجهزتهم الوظیفیة لخطة التدریب، 

وكان لاستخدام تمرینات تحمل ) 218، ص2008: إبراهیم
السرعة وتحمل القوة في المنطقة الثالثة والرابعة الأثر في حدوث 

نسبة تكیفات تساعد الدراج على الاستمرار بالأداء مع ارتفاع 
حامض اللاكتیك في الدم والعضلات وهذا یساعد الدراج على 
تحمل الزیادة في كمیة حامض اللاكتیك والاستمرار بالأداء 
العالي في الأوقات الحرجة من المنافسة والتي غالبا تعد الهدف 
الأساس من الأعداد البدني للریاضي وهو أحداث بعض التغیرات 

مكن من تحمل الجهد في اللازمة في أجهزة الجسم حتى یت
التدریبات اللاحقة والمنافسات والسباقات حسب خصوصیة 

ولهذا یمكن القول ان العملیة التدریبیة هي " الفعالیة الریاضیة، 
مرحلة بناء لنواح متعددة ولیست لمرحلة واحدة لیصبح تكامل في 

  ).p4 ،2011:David Entl"(النواحي الضروریة جمیعها 
لى المدربین القیام بتغییر الشدد التدریبیة ویرى الباحث ان ع

المستعملة طوال الدائرة التدریبیة الأسبوعیة، مثل هذا التغییر في 
استعمال الشدة المطلوبة یجب أن یعتمد على نوع الطاقة التي 
تتصف فیها الفعالیة الریاضیة والصفات الممیزة للمرحلة 

كثر وان یتعرض التدریبیة، لذا یجب أن یكون التدریب معقداً أ
الریاضیون إلى أنظمة الطاقة جمیعها ولاسیما القسم الأخیر من 

  .مرحلة الإعداد الخاص ومرحلة السباق 
  :یتبین لنا ما یأتي) 5(من خلال الجدول 

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
) t(إذ كانت قیمة ) الإنجاز(ولصالح الاختبار البعدي في 

) 0.000(مقدراها ) sig(بدرجات معلمیة ) 8.922(لمحسوبة ا
عند درجة حریة ) 0.05(لبالغة وهي اقل من مستوى الدلالة ا

)9(.  
وتعزا الفروق المعنویة لصالح الاختبارات البعدیة في انجاز عینة 
البحث الى التمرینات المستخدمة في جمیع مناطق الشدة 

كتیك معدل ضربات القلب التدریبیة التي استندت على عتبة لا
والتي ساعدت على حدوث التكیفات المناسبة في أجهزة الجسم 
الوظیفیة للریاضیین وسرعة الاستشفاء وتجنب الإجهاد والتعب، 
ولقد كان لبناء المنهج التدریبي وفقاً للأسس العلمیة الصحیحة 
تأثیر في تطور الأداء والانجاز من خلال توزیع الجهد لكل دراج 

مكاناته البدنیة والوظیفیة على طول مسافة السباق الذي حسب إ
یساعد الدراج على تحمل المقاومات التي تواجهه من الریاح 

واط130المعامل الإحصائیة لاختبار استراند 

بعديقبلي
`ف

ع±سَ ع±سَ 
103.404.477108.703.1995.300

ف هـ
) T(قیمة 

المحسوبة
درجة الحریة

الدرجة المعلمیة 
)Sig(

دلالة 
الفروق

دال4.9453.38990.008

المعامل الإحصائیة لاختبار الإنجاز

بعديقبلي
`ف

ع±سَ ع±  سَ 

28.8331.11627.6921.1071.141

ف هـ
) T(قیمة 

المحسوبة
  درجة الحریة

الدرجة المعلمیة 
)Sig(

دلالة الفروق

دال0.4048.92290.000
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والتغیرات في التضاریس ومقاومة تروس الدراجة ووزن الجسم، 
)Robert.R and Linda: 2010, p45( فضلا من سرعة

ئم الاستشفاء وتجنب الإصابات، وان یكون هدف المرحلة متلا
التدریب " أن مع هدف التدریبات التي تحققها هذه المناطق، إذ

المنظم ببرنامج یصل باللاعب لمرحلة التعب یكسبه صفة 
التحمل لأن الوصول الى درجة التعب یؤدي الى تنظیم ذاتي 
للأجهزة العضویة التي من شأنها رفع كفاءة الأداء الریاضي لهذه 

لتكیف في ستمرار والثبات واالأجهزة بما یعطیها ذلك خاصیة الا
  ).151، 2003: احمد نصر الدین رضوان("العمل العضلي

ویرى الباحث ان التدریبات التي استندت الى عتبة لاكتیك معدل 
ضربات القلب ساهمت في تحقیق نتائج المعنویة في الانجاز من 
خلال التدریب على مختلف أنواع الشدة والجهد للدراج وبذلك تم 

لتكیفات المطلوبة للأداء وتحقیق التدریب الخاص على اكتساب ا
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