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ملخص البحث
الرسالة على خمسة أبواب هي :شتملتا

: التعریف بالبحث الباب الاول
في التدریب التخصصي ومراعاة عزوم القوة والتركیز على على المقدمة وأهمیة البحث التي تتركزاشتمل

اجـي المنتخـب الـوطني العراقـي مـن المتطلبات البدنیة لسـباق الفـردي ضـد السـاعة مـن أجـل تحسـین أداء در 
.حیث توزیع الجهد والانجاز النهائي 

الـدراجین العـراقیین فـي سـباق الفـردي ضـد السـاعة وغیـابالبحـث فتتمثـل فـي ضـعف انجـازأمـا مشـكلة
مبدأ التخصص عن عملیة التدریب .

أما أهداف البحث :
-الفردي ضد الساعة من خلال:یهدف البحث الى تطویر انجاز الدراجین العراقیین في سباق 

وضـــع مـــنهج تـــدریبي تخصصـــي لســـباق الفـــردي ضـــد الســـاعة وفقـــاً لعـــزوم القـــوة والنشـــاط الكهربـــائي -١
لعضلات الرجل .

التعرف على تـأثیر المـنهج التـدریبي التخصصـي المقتـرح فـي بعـض الصـفات البدنیـة وعلاقتهـا بانجـاز -٢
سباق الفردي ضد الساعة .

سات النظریة والمشابهة:الباب الثاني :الدرا
لقد تنـاول الباحـث فـي هـذا البـاب مفـاهیم ( التـدریب الریاضـي ، تخطـیط البـرامج التدریبیـة القـوة وعزومهـا ، 
القــــوة الممیــــزة بالســــرعة ،مطاولــــة الســــرعة ، مطاولــــة القــــوة ، الســــباقات فــــي الــــدراجات الهوائیــــة وأنواعهــــا ، 

التـــدویر والنســـب ، النشـــاط الكهربـــائي للعضـــلات  الانجـــاز)  ة یـــالقیاســـات لبنـــاء هیكـــل الدراجـــة  ، میكانیك
فضلاً عن الدراسات المشابهة .
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المیدانیة :جراءاتهإ و الباب الثالث :منهج البحث 
عینــــة البحــــث اختــــارالباحــــث المــــنهج التجریبــــي تصــــمیم المجمــــوعتین التجریبیــــة والضــــابطة وقــــد اســــتخدم

م . وتـم تقسـیمهم ٢٠١٢-٢٠١١ي للـدراجات الهوائیـة للموسـم بالطریقة العمدیة من لاعبـي المنتخـب الـوطن
) دراجین  في كل مجموعة ٦بالطریقة العشوائیة المنتظمة على مجموعتین بواقع (

 أفرادها المنهج التدریبي المتخصص استخدمالمجموعة التجریبیة : وهي المجموعة التي
 التدریبي المعد لهم مسبقاً.المنهج استخدمتالمجموعة الضابطة : وهي المجموعة التي

) أسابیع .١٠وتم اجراء الاختبارات البعدیة بعد (
الباب الرابع : عرض النتائج و تحلیلها ومناقشتها .  

ل الــى أهــداف البحــث وقــد تضــمن هــذا البــاب عرضــاً مفصــلاً وتحلــیلاً للنتــائج ومناقشــتها حــول مــدى التوصــ
وتحقق فروضه .

والتوصیات .الباب الخامس : الاستنتاجات
من أهم الاستنتاجات :

أن التدریب المتخصص وفقاً لعزوم القوة یطور الصفات البدنیـة ( مطاولـة السـرعة ، مطاولـة القـوة ، والقـوة 
الممیـــزة بالســـرعة )أمـــا أهـــم التوصـــیات : التأكیـــد علـــى التـــدریب التخصصـــي ومراعـــاة النشـــاط الكهربـــائي و 

عزوم القوة .
التعریف بالبحث :-١
مقدمة البحث وأهمیته:-١-١

تعــد ســباقات الطریــق النــوع الوحیــد الــذي یمــارس فــي العــراق بســباقاته المختلفــة الســباق الكلاســیكي وســباقي 
ةالزمن(فردي وفرقي )) وسباق المراحل ( الطواف ) ومع التشابه الكبیـر فـي هـذه السـباقات فـي جوانـب عـد

الفردي ضد الساعة من السـباقات التـي مـن الممكـن والـى ولكن یبقى لكل منها متطلباته الخاصة ، وسباق 
حد ما التنبؤ بانجاز اللاعب فیهـا كونهـا تعتمـد بالدرجـة الاولـى علـى المسـتوى البـدني للاعـب واسـتراتیجیته 

یحتاج الى جهد منتظم نوعاً ما طیلة فترة السباق ویعتمد ذلك على إذفي توزیع الجهد اثناء مسافة السباق 
لبدنیـــة وكـــذلك النســـب والقیاســـات فـــي الدراجـــة التـــي یســـتخدمها اللاعـــب مـــن حیـــث حجـــم بعـــض الصـــفات ا

التروس ونسبة ارتفاع المقعد (السرج ) التي تؤثر في مقادیر عزوم القوى و النشاط الكهربائي وهذه بـدورها 
افة توزیــع الجهــد خــلال مســفضــلاً عــنلهــذا النــوع مــن الســباقات الخاصــةتــؤثر فــي تطــور الصــفات البدنیــة 

السباق والانجاز ، من هنا تتضح اهمیة هذه الدراسة في وضع منهج تدریبي تخصصي  وفقـا لعـزوم القـوة 
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والنشــاط الكهربــائي یســاعد فــي تطــویر اســتراتیجیة توزیــع الجهــد و الانجــاز فــي ســباق الفــردي ضــد الســاعة 
نهج تـدریبي تخصصـي یـرى الباحـث ان وضـع مـإذوبما یركز الجهود المبذولة فـي الوصـول الـى الهـدف ، 

ومـن ثـملسباق الفردي ضد الساعة  سوف یساعد في التركیز على تطویر المتطلبات البدنیة لذلك السـباق
تطویر الانجاز . 

مشكلة البحث :٢-١
المسـتوى سـباق الفـردي ضـد السـاعة مقارنـة بتكمن مشكلة البحث في ضعف انجاز الدراجین العـراقیین فـي 

الباحث الى عدم وجود مناهج تخصصیة لهذا السباق تعتمد علـى وهمي  والذي یعز العربي والاسیوي والعال
جوانـــب بایومیكانیكیـــة و فســـیولوجیة محـــددة مـــن أجـــل تطـــویر المتطلبـــات البدنیـــة الخاصـــة لهـــذا النـــوع مـــن 

تحسین الانجاز .من ثمالجهد و السباقات بما یساعد في تركیز الجهود لتطویر استراتیجیة توزیع 
هداف البحث :ا-:٣-١

-یهدف البحث الى :
تطویر انجاز اللاعبیین العراقیین من خلال وضع منهج تدریبي تخصصي لسباق الفردي ضد الساعة -١

وفقاً لعزوم القوة والنشاط الكهربائي لعضلات الرجل 
فروض البحث :٤-١

-یلي:یفترض الباحث ما
انجاز اللاعبین العراقیین في سـباق الفـردي ضـد للمنهج التدریبي التخصصي المقترح تأثیر في تطویر -١

الساعة .
هناك علاقة ارتباط معنویة بین تطور القوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة ومطاولة السرعة و الانجاز -٢

في سباق الفردي ضد الساعة 
توزیع الجهد خلال المراحل المختلفة لمسافة السباقفيللمنهج التدریبي تأثیر -٣
ت البحث:مجالا٥-١
ن بالـــدراجات الهوائیـــة للموســـم و المتقـــدمالمنتخـــب الـــوطني العراقـــي:لاعبـــوالمجـــال البشـــري  -١-٥-١

م ٢٠١٣-٢٠١٢
١٢/٢٠١٢/ ١٢لغایة  ٢٦/٣/٢٠١٢: الفترة من المجال الزماني -٢-٥-١
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، خــان زاده ، مصــیف صــلاح الــدین ، داره مزمــارة )  فــي ة: طــرق( بــه حركــالمجــال المكــاني-٣-٥-١
الدیوانیــة ، بالاضــافة الــى مختبــر الفســلجة فــي كلیــة التربیــة -دینــة أربیــل  وطریــق المــرور الســریع بغــداد م

جامعة القادسیة-الریاضیة 
-الدراسات النظریة والدراسات السابقة:-٢
-الدرسات النظریة:-١-٢
القوة وعزومها ١-١–٢

مــع بعضــها مــن خــلال المفاصــل والعضــلات هــي عبــارة عــن نتــائج لحركــة دورانیــة نتیجــة اتصــال العظــام
المســؤولة عــن هـــذا التــدویر التــي تـــرتبط بالعظــام المتصــلة بهـــذه المفاصــل، وطبیعــة هـــذه القــوى فــي جســـم 

یعتمــد هــذا العــزم علــى مقــدار القــوة العضــلیة إذالإنســان وطبیعــة عملهــا تقودنــا الــى مبــدأ العــزم العضــلي ،  
اع ام الرجل) ومقدار المقاومـة المسـتخدمة (التـي قـد تكـون وزن هـذا المطبقة وطول ذراع العتلة ( سواء الذر 

ان العزم یعني الجهد المتولد على محور بسبب “الجزء ذاته) وهذا یقودنا الى التعریف الاتي لمعنى العزم 
)١(مسافة ابتعاد تاثیر القوة المسلطة أي أن القوة في ذراعها یعني عزم القوة وكذلك یقال للمقاومة "

ذراعها xم القوة = القوة عز 
ذراعها xعزم المقاومة = المقاومة 

-ومما تقدم یمكن ان نغیر مقدار العزم بطریقتین :
تغیر مقدار القوة او المقاومة.-١
تغیر المسافة ( الذراع) عن نقطة تأثیر القوة .-٢

یشــكل إذدراجات الهوائیــة ویــرى الباحــث ان مــا تقــدم یُعــدُّ واحــداً مــن الاســس المهمــة فــي تــدریبات ریاضــة الــ
المقعد (السرج ) في التدریب فائدة أساسیة لتنمیة ارتفاعر ذراع القوة و یر المقاومات ( التروس ) وتغییتغی

ر في الشد العضلي الذي یطبق حتماً عند استخدام المقومات المتغیرة.یالقوة وفق العزوم ووفق التغی
-سباقات الدراجات الهوائیة  :٢-١-٢

وهي السباقات التي تقام على الطرقات العامة ومن هنا جاءت تسمیتها بسباقات -سباقات الطریق :-أولاً 
الطریـــق  وهـــي أول وأقـــدم أصـــناف ریاضـــة الـــدراجات الهوائیـــة مـــن حیـــث ممارســـتها ودخولهـــا فـــي الألعـــاب 

م ١٨٧٠لطریـق عـام الاولمبیة وهذا ما یؤكده (طـارق الناصـري ) حیـث أقـیم أول سـباق للـدراجات الهوائیـة ل
.  )٢(كم ٣٣في ایطالیا وكانت مسافة السباق آنذاك 

١٣٦م، ص٢٠١١،العراق، مطبعة النجف الاشرف ،١ط- البایومیكانیك في الحركات الریاضیةحسین مردان ، ایاد عبد الرحمن : )١(
٧م ،ص١٩٧٥، مصدر سبق ذكرهطارق الناصري : )٢(
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-وتقسم سباقات الطریق إلى أربعة أنواع هي :
سباق المراحل ( أو ما یدعى بالطواف )-١
سباق الكریتیریوم  : ویعرف ایضـا بالسـباق النطـاقي  ویجـري فـي مسـلك دائـري  مغلـق ویحـدد الاتحـاد -٢

)٢(، وتحتسب النتائج في هذا النوع من السباقات بطریقتین )١(المنظم عدد لفاته .
الترتیب في نهایة اللفة الاخیرة  نهایة السباق( خط النهایة ) .-١
الترتیب على اساس النقاط التي یحصل علیها الدراج في جمیع اللفات ( نقاط كل دورة).-٢
ة  واحــدة مــن خــط البدایــة لقطــع جین بكوكبــراالســباق الكلاســیكي :الفــردي عــام وینطلــق فیــه جمیــع الــد-٣

كم٢٠٠مسافة قد تصل إلى 
-ن من السباقات هي :اساعة ( سباقات الزمن ) :وفیه نوعسباق ضد ال-٤
الفردي ضد الساعة -أ

ق الذي ینطلق فیه الدارج بمفرده من خط البدایة لیسـابق الـزمن محـاولا قطـع مسـافة السـباق التـي باوهو الس
بأقـل زمـن ممكـن ، ویكـون الفـارق الزمنـي بـین )٣(جین الهـواة)رانسـبة للـدكم كحد أعلـى ( بال٤٠تصل إلى 

كل دراج وأخر دقیقة واحدة ، والفائز هو الذي یقطع مسافة السباق باقل زمـن ولـیس المتسـابق الـذي یصـل 
خط النهایة اولاً.

-الفرقي ضد الساعة (سباق الزمن الفرقي ):-ب
) متسـابقین وحسـب ٩-٤ن مجموعـة مـن الـدراجین تتـراوح بـین (وفي هذا السباق ینطلـق الفریـق المؤلـف مـ

قانون المسابقة ، یتناوبون فیما بینهم على تولي عملیة السحب فـي المقدمـة ومواجهـة مقاومـة الهـواء لقطـع 
) كــم فــي اقــل زمــن ممكــن ویكــون الــزمن بــین فریــق واخــر عنــد ٨٠-٤٠مســافة الســباق التــي تتــراوح بــین (

دقائق لتجنب التداخل بین الفرق ، والفریق الفائز هو الذي یكمل السـباق باقـل ٣یة الانطلاق من خط البدا
لاعبین .٣زمن ممكن ، ویكون الحد الادنى المسوح به لوصول الفریق هو 

-المقاسات الدقیقة للوضعیة السلیمة للدراج :٣-١-٢
دراج ) فـي الاداء للحصــول علــى یجـب ان ینســجم الجهـاز المیكــانیكي ( الدراجـة ) مــع الجهــاز البشـري ( الــ

افضـــل عمـــل ، ولمـــا كـــان الـــدراجون یختلفـــون مـــن شـــخص الـــى اخـــر فلهـــذا یجـــب ان تتناســـب المقاســـات 
ان یتخـذ الـدراج الوضـعیة مـن الجسمیة للدراج مع قیاسات الدراجة المستخدمة ، لـیس هـذا فحسـب بـل لابـد 

١٦م ، ص٢٠٠٦، القاھرة ، مركز الكتاب ، الطب الریاضي ولاعبي الدراجاتأسامة ریاض : )١(
)٢ (:UCIص٢٠٠١: ترجمة،الاتحاد السوري،دمشق،ب.م،قانون الاتحاد الدولي للدراجات الھوائیة،
.٢١م ،ص ٢٠١٠) الاتحاد العربي للدراجات : كراس اللجنة الفنیة للاتحاد العربي ٣(
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سباقات الدراجات الهوائیـة عدیـدة ومتنوعـة التي تخدم الهدف المراد تحقیقه خصوصا وقد مر فیما سبق ان 
على المدرب والدراج وضع ومن ثم وتختلف من حیث المسافة المقطوعة ونظام المسابقة ومسلك السباق ، 

وینطبــق ذلــك علــى ســباقات الطریــق الكلاســیكیة حیــث تكــون عتبــارات عنــد قیــاس هیكــل الدراجــةهــذه الا
كـم فـي سـباق الفـردي ١٨٠كـم ، فـي حـین تصـل الـى ٤٠المسافة القصوى في سـباق الفـردي ضـد السـاعة

ن مقدار التغیر في السرعة ( مقدار التعجیل ) في سباق الفردي ضـد السـاعة إالعام ، بالاضافة الى ذلك ف
یحاول تقسیم الجهـد من ثمیكون ضئیل جدا أثناء السباق كون الدراج یقطع المسافة بمفرده مسابقاً الزمن و 

ن اداء الــدراج یتــأثر بكوكبــة الــدراجین الــذین یتســابق إامــا فــي ســباق الفــردي العــام فــعلــى مســافة الســباق ، 
یتمیز الاداء بالانطلاقـات المفاجئـة بـین الحـین والاخـر فیكـون عنصـر المنـاورة والتغیـرات السـریعة إذمعهم 

ضـع الـذي في معدل سیر المتسابق هو العامل الحاسم في هكذا سـباقات . وممـا تقـدم یتضـح لنـا أهمیـة الو 
یتخذه المتسابق على دراجته الهوائیة التي تعتمد على التناسب بین القیاسات الجسمیة وهیكل الدراجة .

ومن اهم الامور في بناء هیكل الدراجة هو مقدار ارتفع المقعد ( السرج ) وقد اشارت الدراسات العلمیـة 
،  حیـث یؤخـذ )١(%) ١٠٩-١٠٥وح بـین( الى ان نسبة الارتفاع المثـالي للمقعـد الـى طـول السـاق  یتـرا

قیاس طول الساق من الداخل ثم یطبق القانون التالي 
)7كما موضح في الشكل (١٠٠/طول الساق xالمقعد = النسبة المطلوبة ارتفاع

)7شكل (
یوضح القیاسات الجسمیة و ارتفاع المقعد

(1) www. ). Biomechanics of Cycling , 2000
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-باقات الطریق :میكانیكیة التدویر والنسب المختلفة في س٤-١-٢
كمــا مــر بنــا فــي المواضــیع الســابقة الاخــتلاف فــي انــواع ســباقات الطریــق مــن حیــث المســافة ونــوع المســلك 
الذي یقطعه المتسابق ولاشك في أن ذلـك الاخـتلاف یوجـب تغیـرات كبیـرة مـن حیـث الجهـد الـذي یقـع علـى 

نیكیـــة دوران الارجـــل فـــي ریاضـــة میكاإلا أنعضـــلات الجســـم المختلفـــة ، ولكـــن بـــالرغم مـــن ذلـــك التبـــاین 
-الدراجات تكاد تكون واحدة ، ویمكن أن نقسم دورة الرجل الى أربعة مراحل :

الأمامي للأسفلالدفع -*
الدفع للأسفل الخلفي -*
السحب للأعلى الخلفي -*
السحب للأعلى الأمامي -*

ت الرجل ، ومن خلال الوضع الذي یتخذه المتسابق وهذه الحقیقة تحقق التناوب والتناسق في عمل عضلا
نسب التـروس التـي باختلافیختلف العبء الذي یقع على العضلات و فوق المقعد تتأثر هذه المیكانیكیة ،

یستخدمها الدراج فیحاول الحصول على مقـدار مـن المقاومـة یناسـب الحالـة أو اللحظـة التـي یتواجـد فیهـا ، 
نـه یحصـل علـى مسـافات مختلفـة مـن خـلال الـدورة الواحـدة، وقـد إالمختلفـة فالتـروس اسـتخدامهومن خلال 

)  یمكــن أن نحصــل علــى المســافة التــي تقطعهــا الدراجــة فــي الــدورة الواحــدة Marshal Millsأكــد ذلــك(
)١(باستخدام المعادلة التالیة :

عدد اسنان الصینیة (الترس الامامي)
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــx3.1416xالمسافة = قطر العجلة الخلفیة 

رس الخلفيعدد أسنان الت
-منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة :-٣
-منهج البحث :-١-٣
اهم المناهج المعاصرة الذي یعمل على تفسیر النتائج التي د منستخدم الباحث المنهج التجریبي الذي یعا

)٢(یحصل علیها من التجربة او التجارب المصممة وقوامه الملاحظة والتجربة والموضوعیة
البحث :تهنمجتمع وعی٢-٣

المنتخـب الـوطني للـدراجات الهوائیـة للموسـم  والبحـث بالطریقـة العمدیـة وهـم لاعبـوقد أختـار الباحـث عینـة 
فـي ومسـتویاتهم هم رسمیاً من قبل مدرب المنتخـب علـى ضـوء نتـائجهم ؤ م الذین تم استدعا٢٠١٣-٢٠١٢

1 Marshal Mills: coach development programme  - road, Switzerland, Aigle, 2011,P19
.٦٦- ٦٥م ،ص٢٠٠٥، مكتبة المجتع العربي ، عمان ،١ط–طرق البحث العلمي ) ھادي مشعان ربیع :٢(
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والبـالغ عـددهم والاختبـاراتوالخارجیـة سباقات الدوري المحلي للدخول فـي  المعسـكرات  التدریبیـة الداخلیـة
الى مجمـوعتین العشوائیة البسیطة تم تقسیمهم بالطریقة إذ، الإصابةمنهم بسبب ٢داستبعاتم دراج 14

-:دراجین في كل مجموعة ٦بواقع 
وهي المجموعة التي یطبق علیها المنهج التدریبي التخصصي :المجموعة التجریبیة
وهـــي المجموعـــة التـــي تســـتمر فـــي التـــدریب وفـــق المـــنهج المعتـــاد والـــذي تمـــت المجموعـــة الضـــابطة :

مراجعته وتعدیله من قبل الخبیر المعتمد في الاتحـاد الـدولي المشـرف علـى تـدریب المنتخبـات الوطنیـة  
في الاتحاد العراقي المركزي للدراجات الهوائیة *

عض المتغیرات الأخرى.وتم إجراء  التجانس والتكافؤ لهم من حیث الانجاز وب
وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة٢-٣
وسائل جمع المعلومات١-٢-٣
المصادر العربیة والأجنبیة-١
.المقابلات الشخصیة وأراء الخبراء-٢

الملاحظة والتحلیل-٣
)SPSSفي الحاسوب برنامج (المستخدمةالبرمجیات والتطبیقات -٤
البرامج التدریبیة-٥
الدولیة شبكة المعلومات-٦
الاختبارات البدنیة-٧
الأجهزة المستخدمة٢-٢-٣
١٤دراجة سباق عدد -١
جهاز حاسوب حدیث -٢
قیاس ضربات القلب  polar mater)جهاز( -٣
شریط قیاس متري ومیزان طبي -٤
علامات إرشادیة ولوحات ترقیم -٥
یقاف  إساعات -٦
)(polarان الرجل نوع عداد دراجة  قیاس السرعة والمسافة ودور -٧
رولة تدریب متحركة -٨
) ذو اربعة اقطاب لقیاس النشاط الكهربائي للعضلات EMGجهاز ( -٩

 الخبیرالایراني مجید ناصري خبیر معتمد في الاتحاد الدولي للدراجات الھوائیة*
) ١یراجع ملحق رقم(
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الاجراءات المیدانیة ٣-٣
-التجارب الاستطلاعیة :١-٣-٣

الریاضـیین مـن برایتي وكویسنجق اجرى الباحث عدة تجارب استطلاعیة على مجموعة من دراجي  نادیي 
نة البحث وكان الغرض منها :خارج عی

معرفة الزمن المستغرق لكل دراج -١
اطلاع فریق العمل المساعد على طبیعة العمل -٢
المعوقات التي قد تواجه التجربة الرئیسة -٣
مدى ملائمة مكان التجارب الرئیسة -٤
صلاحیة الاجهزة المستخدمة لقیاس المتغیرات المطلوبة-٥

-وهذه التجارب هي :
تجربة النشاط الكهربائي -

في كلیة التربیة الریاضیة ٤/٢٠١٢/ ١١یوم الاربعاء الموافق اجریت  
تجربة الاختبارات البدنیة -

٢٠١٢/ ٤/ ١٦یوم الاثنین الموافقاجریت 
-لاختبارات المستخدمة في البحث :ا-٢-٤-٣
-البدنیة :الاختبارات-٢-٢-٤-٣
میزة بالسرعة المقترح::اختبار القوة الم١-٢-٢-٤-٣

هدف الاختبار :  قیاس القوة الممیزة بالسرعة لمتسابقي الدراجات الهوائیة. 
الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبار : 

.دراجة هوائیة خاصة بالمتسابق والمطابقة للمواصفات القانونیة
. ساعة ایقاف الكترونیة
 . عداد الكتروني لحساب دوران الرجل
ة متحركةرول

-وصف الاداء :
یأخـــذ  الـــدراج وضـــع الانطـــلاق علـــى جهـــاز الرولـــة المتحركـــة إذویجـــري علـــى جهـــاز الرولـــة المتحركـــة 

) من خلال ناقل الحركة لدراجة اللاعـب المختبـر علـى لماسك ویتم تثبت السلسة (الزنجیربمساعدة الحكم ا
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اولا تســجیل اســرع دوران للأرجــل خــلال وعنــد اعطــاء اشــارة البــدء ینطلــق الــدراج محــ)٥٣*١٣(التــروس
الالكترونــي ثــوان) علــى الجهــاز١٠ودرجــة الــدراج هــي أســرع  دوران أرجــل یــتم تســجیله خــلال( ثــا)١٠(

المثبت على الدراجة 
: اختبار مطاولة القوة المقترح : -٢-٢-٢-٤-٣

هدف الاختبار :  لقیاس مطاولة القوة لمتسابقي الدراجات الهوائیة. 
ة والأدوات المستخدمة في الاختبار : الأجهز 
.دراجة هوائیة خاصة بالمتسابق والمطابقة للمواصفات القانونیة
. ساعة ایقاف الكترونیة
 . عداد الكتروني لحساب المسافة
رولة متحركة

وصف الأداء :
اقـل الحركـة یجري الاختبار على الرولـة المتحركـة حیـث یـتم تثبیـت سلسـلة الدراجـة (الزنجیـر)  مـن خـلال ن

) ، ویأخذ الدراج وضع الانطلاق فوق الرولـة المتحركـة بمسـاعدة الماسـك ، وعنـد ١٣*٥٣على التروس (
اشـــارة البـــدء  یحـــاول الـــدراج الاســـتمرار لأطـــول فتـــرة ممكنـــة ، ودرجـــة المتســـابق  هـــي الـــزمن الـــذي إعطـــاء

یستطیع فیه الاستمرار بهذا العمل .  
(المعدل ): ١رعةاختبار مطاولة الس-٣-٢–٢–٤–٣

اسم الاختبار : تحمل السرعة 
هدف الاختبار :  لقیاس تحمل السرعة لمتسابقي الدراجات الهوائیة. 

الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبار : 
. دراجة هوائیة خاصة بالمتسابق والمطابقة للمواصفات القانونیة
. ساعة ایقاف الكترونیة
سافة . عداد الكتروني لحساب الم
 سیارة
. صافرة

٣٣م ، ص ٢٠٠٩ق ذكره ، معن غریب : مصدر سب١
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١٣٧

وصف الأداء : 
بالترس الأمامي ذو متمثلةةمقاوماً م ) عن خط البدایة مع الدراجة مستخدم٥٠یقف اللاعب على بعد ( 

سن ) من بدایة الاختبار الى النهایـة وعنـد سـماع صـافرة الانطـلاق ١٧سن ) والترس الخلفي ذو ( ٥٣( 
بدایة یقوم المساعد الـذي یقـف عنـد خـط البدایـة بتشـغیل سـاعة الایقـاف ینطلق اللاعب وعند اجتیازه خط ال

عـــب زمـــن الاختبـــار والـــذي قـــدره ومـــن ثـــم یقـــوم المســـاعد الاخـــر بمتابعـــة اللاعـــب بالســـیارة وبعـــد اتمـــام اللا
) یتم احتساب المسافة المقطوعة عن طریق التـرقیم الموجـود مسـبقاً علـى الطریـق باسـتخدام العـداد دقائق٣(

ط بالدراجة الهوائیة وهكذا یكون اجراء الاختبارات على بقیة اللاعبین .المربو 
طریقة التسجیل : 

خمسـة ولأقـربدقـائق ) ٣یعطى المختبر محاولة واحدة فقط ویتم حساب المسافة المقطوعة خـلال زمـن ( 
ر . امتأ

-الاختبارات القبلي : -٣-٣-٣
ضــابطة والتجریبیــة) أیــام  الاثنــین والثلاثــاء والخمــیس الموافــق الاختبــارات القبلیــة لعینــة البحــث (التــم إجــراء

محافظـة فـي طریـق( بـه حركـه) والقاعة الریاضیة في فندق مرجان بلازا ( في٢٠١٢/ ٤/ ٢٦و٢٤و٢٣
وطریقـة والادوات المسـتخدمة المكان والزمـان من حیث قد تم تثبیت الظروف المتعلقة بالاختبارات و )أربیل

لغـرض تحقیــق الظــروف نفسـها او قریبــة قـدر الامكــان مـن ظــروف الاختبــار عمـل المســاعد وفریــق التنفیـذ ال
.البعدي

-المنهج التدریبي :-٦-٣
من خلال خبرة الباحث المتواضعة كونه مدرباً للمنتخب الوطني العراقـي وعضـواً فـي اللجنـة الفنیـة للاتحـاد 

)الـــذي یتضـــمن لتـــدریبي الموضـــح فـــي الملحـــق(عـــداد المـــنهج اإالعربـــي للـــدراجات الهوائیـــة قـــام الباحـــث ب
التدریب على وفق عزوم القوة والنشاط الكهربـائي لعضـلات الـرجلین ، وتـم تطبیـق المـنهج التـدریبي اعتبـارا 

) ٩-٦) اسـابیع وتـراوح عـدد الوحـدات التدریبیـة بـین  (١٠ولمـدة (٢٨/٤/٢٠١٢من یوم السبت الموافق 
.ة) وحدة تدریبی٧٩البرنامج التدریبي على ما مجموعه (وحدات تدریبیة اسبوعیة وقد شمل 

للمنافســـة والدراجـــة الهوائیـــة  الخاصـــة  المشـــابهةالتمـــارین ســـتخدامابوقـــد قـــام الباحـــث بتطبیـــق هـــذا المـــنهج 
بسباق ضد الساعة بالاضافة الى الرولة المتحركة بأسلوب  تغییر عزوم القوة من خلال التحكم في ارتفاع 

لتروس الخلفیة الموجودة في الدراجة السرج وتغییر ا
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١٣٨

وفیما یأتي الخطوط العریضة للمنهج:
) وحدات تدریبیة في الاسبوع.٩-٦) تراوح عدد الوحدات الاسبوعیة بین (٧٩عدد الوحدات التدریبیة (
) أسابیع).١٠مدة تطبیق المنهج

ذات شـدد متوسـطة للأولـىكانـت الاسـابیع التدریبیـة  فزیـادة الشـدةفي ولا بد من الإشارة الى أنَّه تم التدرج 
الحجوم فكانت فـي الاسـابیع تموجیهوعالیة ثم الارتقاء بها الى الشدد القصویة ودون القصویة على عكس 

الحجـم التـدریبي قبیـل الاختبـار النهـائي  وهـذا مـا أكـدت انخفـاضودون القصـویة ثـم ةقصویالاولى حجوم 
الحجـم التـدریبي مـع زیـادة الشـدة ضمرحلـة الاعـداد الخـاص یبـدأ خفـعلیه المصادر العلمیة بأنه مـع بدایـة

١الى افضل حالة بدنیة یوم السباق. التدریبیة التي تبدأ بالانخفاض قبیل المنافسة للوصول بالدراج
أما العقبات التي واجهت تطبیق المنهج فیمكن تلخیصها بما یلي :

حافظة الدیوانیة وعودتها الى مدینة أربیل  العینة من محافظة أربیل الى مانتقال-*
.حدوث بعض المشاكل المیكانیكیة في الدراجات أثناء الوحدات التدریبیة-*
الاختبارات البعدیة -٧-٣

،  وقـد ٢٠١٢/ ٧/ ٨و٦و٥الاحـد الموافـق والجمعـة والخمـیسأیـامأجرى الباحث الاختبارات البعدیـة
للاختبــارات القبلیــة ، وتــم ةروف مشــابهظــتجــري الاختبــارات البعدیــة فــي عمــل الباحــث قــدر الامكــان بــان 

لوبة والموضحة في الفصل الرابع .استخراج النتائج المط
الوسائل الإحصائیة -٨-٣
ستخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة الاجتماعیة ومنها تم استخراج :ا

السرعة-١
التعجیل-٢
الوسط الحسابي -٣
يالانحراف المعیار -٤
قانون النسبة المئویة-٥
معامل الالتواء-٦
) للعینات المترابطة والمستقلةTاختبار ( -٧
قانون نسبة التطور .-٨
معامل الاختلاف .-٩

تحلیل التباین .-١٠
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تأثير منهج تدريبي تخصصي لسباق الفردي ضد الساعة وفقـا لعزوم القوة والنشاط  
بعض الصفـات البدنية للاعبي المنتخب الوطني  ي لعضلات الرجل فيالكهربائ

م٢٠١٢بالدراجات  

٢٠١٤كانون الثاني ١ج) ١) العدد (١٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

١٣٩

-:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
عرض نتائج الاختبارات البدنیة وتحلیلها ومناقشتها١-٤

)١جدول (
البعدي للمجموعة الضابطة في الصفات البدنیةیبین الفروق بین الاختبارین القبلي و

وحدة المتغیراتت
القیاس

tقیمة الاختبار البعديالاختبار القبلي
المحسوبة

الدلالة
عسَ عسَ 

معنوي23.501.6426.332.07٣,٥٨دقیقةمطاولة القوة١
معنوي2142.5112.62237541.83٤,٣٣مترمطاولة السرعة٢
معنوي١٥٨,٨٣٤,٧١١٦٣٣,٧٩٢,٧٩دورة/دقیقةالقوة الممیزة بالسرعة٣

٢.٥٧) =٠.٠٥) ومستوى دلالة ( ٥) الجدولیة عند درجة حریة ( tقیمة ( 
ــائج الخاصــة بالمعالجــات الإحصــائ1الجــدول (مــن خــلال  ــا النت ــ) یتضــح لن ــارات القبلی ــي ة و یة الخاصــة بالاختب ــة ف البعدی

) ٤,٣٣) و (٣,٥٨" المحتسبة للصفات البدنیة المدروسـة  ((Tظهرت قیم "إذالاختبارات البدنیة للمجموعة الضابطة ، 
وهي قـیم عنـد مقارنتهـا بقیمـة القوة الممیزة بالسرعة لقوة و مطاولة السرعة و )) على التوالي لصفات مطاولة ا٢,٧٩و (

"T(حیث نـرى ان) ٢,٥٧() والبالغة٠.٠٥وباحتمالیة خطأ مقبولة بقیمة (٥= ١-" الجدولیة تحت درجة حریة نT (
الجدولیة ولجمیع الصفات المدروسة وهذا یـدل علـى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائیة معنویـة ) T(المحتسبة أعلى من 

ظهر لنا لصالح نتائج الاختبـارات وهذه الفروق تمطاولة القوة و مطاولة السرعة و القوة الممیزة بالسرعةللصفات الثلاثة 
البعدیة في تلك الاختبارات .  

)٢جدول (
یبین الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في المتغیرات قید الدراسة

المتغیراتت
وحدة 
القیاس

tقیمة الاختبار البعديالاختبار القبلي
المحسوبة

الدلالة
عسَ عسَ 

معنوي٢٣,٦٧١,٧٥٣٠١,٦٧٥,٠٤دقیقةطاولة القوةم١
معنوي٢١٧٥١٢٩,٤٢٨٣٥٦٥,١٩١١,٧مترمطاولة السرعة٢
معنوي158.674.41١٦٢,٦٧٢,٨٨4.30دورة/دقیقةالقوة الممیزة بالسرعة٣

٢.٥٧) =٠.٠٥) ومستوى دلالة ( ٥) الجدولیة عند درجة حریة ( tقیمة ( 
) یتضــح لنــا النتــائج الخاصــة بالمعالجــات الإحصــائیة الخاصــة بالاختبــارات 2الجــدول (نــا أمــا عنــد ملاحظت

للبحــث التــي تعرضــت إلــى متغیــرات ةالقبلیــة والبعدیــة فــي الاختبــارات البدنیــة للمجموعــة التجریبیــة الرئیســ
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١٤٠

ات البدنیـة المحتسـبة للصـف"Tظهـرت قـیم "إذالمـنهج التجریبـي الـذي أعـده الباحـث لإفـراد هـذه المجموعـة، 
)) على التوالي لصفات مطاولة القوة و مطاولـة السـرعة و القـوة 4.30) و (١١,٧) و (٥,٠٤المدروسة  ((

وباحتمالیـة خطـأ ٥= ١-" الجدولیـة تحـت درجـة حریـة نTوهي قیم عند مقارنتهـا بقیمـة "الممیزة بالسرعة 
لجدولیــة ولجمیــع الصــفات المدروســة ) تكــون المحتســبة أعلــى مــن ا٢,٥٧() والبالغــة٠.٠٥مقبولــة بقیمــة (

مطاولة القوة و مطاولة السرعة و وهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة معنویة للصفات الثلاثة 
وهذه الفروق تظهر لنا لصالح نتائج الاختبارات البعدیة في تلك الاختبارات القوة الممیزة بالسرعة

)٣جدول (
تجریبیة و الضابطة في الاختبار البعدي للمتغیرات قید الدراسةیبین الفروق بین المجموعتین ال

وحدة المتغیراتت
القیاس

tقیمة المجموعة الضابطةالمجموعة التجریبیة
المحسوبة

الدلالة
عسَ عسَ 

معنوي٣٠١,٦٧26.332.07٣,٣٨دقیقةمطاولة القوة١
معنوي٢٨٣٥٦٥,١٩237541.83١٤,٥٥مترمطاولة السرعة٢
القوة الممیزة ٣

بالسرعة
دورة/دقیقة

عشوائي١٦٢,٦٧٢,٨٨١٦٣٣,٧٩٠,١٧

٢.٢٣) =٠.٠٥) ومستوى دلالة ( ١٠) الجدولیة عند درجة حریة ( tقیمة ( 
البعدیة للصـفات ) یتضح لنا النتائج الخاصة بالمعالجات الإحصائیة الخاصة بالاختبارات٣الجدول (ومن 

مطاولـة المحتسبة لصـفتي ("T"ظهرت قیم إذلدراسة بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة ، البدنیة قید ا
"T"وهـــــي قـــــیم عنـــــد مقارنتهـــــا بقیمـــــة )) علـــــى التـــــوالي ١٤,٥٥) و (٣,٣٨((الســـــرعة )القـــــوة و مطاولـــــة

) ٢,٢٣() والبالغـة٠.٠٥(وباحتمالیـة خطـأ مقبولـة بقیمـة١٠= ٢-٢+ن١الجدولیة تحـت درجـة حریـة ن
المحتســـبة اعلـــى مـــن الجدولیـــة لهـــاتین الصـــفتین وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة حیـــث نـــرى ان

مطاولـــة القـــوة و احصـــائیة معنویـــة بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــة والضـــابطة فـــي الاختبـــار البعـــدي لصـــفتي 
المحتسـبة "T"قیمـة ولصالح نتـائج المجموعـة التجریبیـة  فـي تلـك الصـفتین . بینمـا كانـت  مطاولة السرعة 

) وهــي ٠,١٧للقــوة الممیــزة بالســرعة بــین المجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة قــد بلغــت (البعــديفــي الاختبــار 
الجدولیـــة المـــذكورة أعـــلاه وهـــذا یعطـــي دلالـــة علـــى ان الفـــروق كانـــت عشـــوائیة بـــین "T"أصـــغر مـــن قیمـــة 

لممیزة بالسرعة. للقوة االبعديالمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار 
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-و مناقشة نتائج الاختبارات البدنیة :تحلیل٢-٤
النظــري الــذي اعتمــده الباحــث لهــذا الغــرض و ولكــي تــتم مناقشــة هــذه النتــائج علــى ضــوء الإطــار المرجعــي 

من خلال مـا تقـدم مـن و لیتسنى لنا تحلیل هذه النتائج ومناقشة نتائج هذا الاختبار لدى أفراد عینة البحث. 
مطاولـة ) یتبین لنا وجود تطور واضح في الصـفات الـثلاث (2(،) 1ائج التي ظهرت في الجدولین (النت

لكــــلا المجمــــوعتین (التجریبیــــةالبعــــديالاختبــــار القــــوة و مطاولــــة الســــرعة والقــــوة الممیــــزة بالســــرعة ) فــــي 
سـكر التـدریبي وتطبـیقهم والضابطة )  وهـذا التطـور هـو نتیجـة طبیعیـة لانتظـام أفـراد عینـة البحـث فـي المع

لمفــردات المــنهج التــدریبي طیلـــة عشــرة أســابیع واســـتخدام الأســالیب التدریبیــة المختلفـــة وهــذا مــا یؤكـــده (أد 
) نقلاً عن (عامر فاخر ، حسین علي ) " ان كل تدریب یسـبب تغیـرات تظهـر بوضـوح فـي عملیـة جرتون

كـون فـي الحركـة أو تغیـرات كیمیائیـة أو الوحـدات تمثیل الطاقة وان معظـم التغیـرات الناتجـة عـن التـدریب ت
العصــبیة الواصــلة للعضــلات ، كمــا ان تكــرار الأداء لمهــارة حركیــة محــددة یــرتبط بقــوة الأداء الــذي یســهم 

ان اســـتخدام أفـــراد المجموعـــة التجریبیـــة  لتمـــارین و )١(بدرجـــة كبیـــرة فـــي تنمیـــة أو تحســـین مســـتوى الأداء "
)  التـــي تضـــمنتها تـــدریبات المجمـــوعتین والتـــي ســـاعدت ١٩،١٧ام التـــروس (الانطلاقـــات الســـریعة باســـتخد

دت فـي تطـور وثبـات سـاعالسـرعة والقـوة التـي على تطور القوة الممیزة بالسرعة والتي جاءت بعـد تـدریبات 
هذه الصفتین لدى الدراجین ومن ثم استخدام التمرینات المشابهة لـلأداء فـي المنافسـة التـي أدت إلـى الـربط 

وهذا یتفق مع ما ذكره (عادل تركي ) " ان مسـتلزمات تـدریب القـوة الممیـزة بالسـرعة خـلال الصفتین ، بین
مراحل تدریب الخطة السنویة یأتي بعـد ثبـات القـوة والسـرعة ویكـون تـدریب القـوة الممیـزة بالسـرعة بأسـلوبین 

ضـــیون تمـــارین المنافســـة تطـــویر القـــوة القصـــوى وتطـــویر ســـرعة الانقبـــاض العضـــلي ، ویســـتخدم الریامنهـــا 
لربطهــا معــاً للارتقــاء بــالقوة الممیــزة بالســرعة لهــم وان نــوع الفعالیــة هــو الــذي یحــدد نــوع القــوة والســرعة التــي 
یجــب ان یتعامــل معهــا الریاضــي لــذلك فــان اســتخدام التمــارین بقــوة خارجیــة كبیــرة لتطــویر القــوة القصــوى 

یجـب ان یكـون التـدریب بتطـویر "أنـه كمـا أكـد )٢()السـباقا مـع شـروط ءهوسرعة الانقباض یتطلب أدا
.)٣(القوة الممیزة بالسرعة مشابهاً لمتطلبات الفعالیة وان لا یخرج عن شدتها بصورة قلیلة أو كبیرة "

عنـــد مقارنـــة نتـــائج الفــروق فـــي الاختبـــارات البعدیـــة للاختبــارات  البدنیـــة  بـــین المجمـــوعتین  التجریبیـــة أمــا 
أن المنهج التدریبي المتخصص قد اثر بشكل واضح في الصفات البدنیـة (مطاولـة القـوة والضابطة نلاحظ

أن إذومطاولـــة الســـرعة ) للمجموعـــة التجریبیـــة وكـــان أفرادهـــا بصـــورة أفضـــل مـــن المجموعـــة الضـــابطة ، 

٢٠م ، ص٢٠١٠بغداد ، النور ،استراتیجیات طرائق واسالیب التدریب الریاضي ،حسین علي و عامر فاخر :)١(
٣٢٥م ،ص٢٠١١،مصدر سبق ذكرهعادل تركي حسن : )٢(
٣٢٤،ص صدر السابق ذكرهم)عادل تركي حسن :ال٣(
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التـــدریبات التـــي اســـتخدمها الباحـــث فـــي هـــذا المنهـــاج اشـــتملت علـــى مختلـــف تمـــارین المقاومـــات والعـــزوم 
تغیـــرة والخاصــــة بتطــــویر العضــــلات العاملــــة فــــي ســـباق الفــــردي ضــــد الســــاعة وفقــــاً للنشــــاط الكهربــــائي الم

ــــرجلین ( التــــي حققــــت تطــــوراً فــــي كفــــاءة العضــــلات وحســــنت مــــن مســــتوى إنجــــاز )EMGللعضــــلات ال
عـة المجموعة التجریبیة فـي اختبـارات ( مطاولـة القـوة ومطاولـة السـرعة )، وهـذا یعنـي أن أفـراد هـذه المجمو 

كـم فــردي ضــد السـاعة و بالشــكل الـذي یخــدم الانجــاز ٣٠سـوف یكونــون أفضـل عنــد تطبیــق مراحـل ســباق 
( مطاولـــة القـــوة أن معظـــم المراحـــل المختلفـــة  لهـــذا النـــوع مـــن الســـباقات تعتمـــد علـــى تطـــورإذالنهـــائي ، 

ذلــك علــى نتــائج ومطاولــة الســرعة ) وهــذا مــا ظهــر جلیــا فــي نتــائج المجموعــة التجریبیــة ، بینمــا لــم یظهــر
) ان أفراد المجموعة التجریبیة كانوا أفضل من أفـراد المجموعـة 3الجدول (المجموعة الضابطة ، كما یبین

ان هاتین الصفتین من إذ الضابطة من حیث التطور في مستوى صفتي (مطاولة القوة ومطاولة السرعة ) 
یر في تحسین اداء الدراجین فـي هـذا النـوع المتطلبات الأساسیة في سباق الفردي ضد الساعة ولها دور كب

من السباقات وهذا ما تؤكده المصادر العلمیة ان متسـابق الفـردي ضـد السـاعة یحتـاج إلـى صـفتي مطاولـة 
) كمــا یتفــق مــع ذلــك ١% خــلال فتــرة الإعــداد للمنافســة(٨٠الســرعة ومطاولــة القــوة بنســبة كبیــرة تصــل الــى 

طبیعة أداء التمـارین الخاصـة لتطـویر مطاولـة القـوة تكـون مشـابهه ان علىالكثیر من الخبراء والمختصین 
مــع طبیعــة الشــد العضــلي لحركــة اللعبــة وتكــون متناوبــة مــع مرحلــة ارتخــاء العضــلات الأخــرى أثنــاء أداء 
الحركات ، علما ان الفعالیات التي تتمیز بالشدة العالیة لفتـرات طویلـة متتالیـة هـي الأكثـر شـیوعاً لحاجتهـا 

. وكــذلك الأمــر بالنســبة لمطاولــة الســرعة مــن حیــث أهمیتهــا فــي حســم النتــائج فــي )٢(ولــة القــوة إلــى مطا
المراحـل الأخیـرة فـيالمنافسات الریاضیة التي تتطلب القدرة على المحافظة على مسـتوى السـرعة المرتفعـة 

ــاً مــن خــلال عیكــون دور مطاولــة الســرعة كبیــراً للمحافظــة علــى معــدل ســرعة الــدراج إذمــن المنافســة  الی
المحافظــة علــى ســرعة دوران الارجــل ، وكــذلك دور مطاولــة القــوة فــي المحافظــة علــى معــدل ســرعة الــدراج 

اسـتخداممن خلال زیـادة طـول الـدورة (زیـادة المسـافة التـي تقطعهـا الدراجـة فـي الـدورة الواحـدة ) مـن خـلال 
فــان هــذا یشــبه حركــة العــداء للمحافظــة ولتوضــیح ذلــك الأمــر وتقریــب الصــورة التــروس الخلفیــة الصــغیرة ، 

ن طــول الخطـوة هنــا یكـون مــن خـلال اســتخدام إعلـى مسـتوى ســرعته مـن خــلال طـول الخطــوة وترددهـا ، فـ
) التي تعمل على زیادة المسافة التـي تقطعهـا الدراجـة فـي الـدورة ١١،١٢،١٣التروس الخلفیة الصغیرة (

) م مـع التـرس الخلفـي 10.29( ٥٣دام التـرس الامـامي الواحدة حیث تكـون المسـافة المقطوعـة عنـد اسـتخ
فالمسـافة التـي تقطعهـا ١٣ما عند اسـتخدام التـرس الخلفـي  أ،١٢) م مع الترس 9.43، بینما تكون ( ١١

(1) British cycling: , : OP . CIT , 2011 ,p 180
٣٤١ص 20،مصدر سبق ذكرهعادل تركي : )٢(
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، فنلاحظ ان المسافة تزداد كلمـا كـان التـرس الخلفـي أصـغر والـذي یتطلـب عـزم )١()8.70الدراجة هي ( 
، أما تـردد الخطـوة للمحافظة على السرعة كون الحاجة الى تطویر مطاولة القوة قوة اكبر من الدراج وهنا ت

فیكــون مــن خــلال زیــادة ســرعة دوران الرجــل للــدراج أي زیــادة عــدد دورات الرجــل فــي الدقیقــة الواحــدة والــذي 
ة وهنــا یكــون دور مطاولــة الســرعة فــي المحافظــ)٢(دورة/دقیقــة لمتســابقي المســتویات العلیــا ١٦٠یتجــاوز 

تحســین مســتوى الانجــاز ومــن هنــا كــان دور المــنهج التــدریبي مــن ثــمعلــى معــدل ســرعة الــدراج مرتفعــة و 
، خصوصـیة التـدریب ) المتطلبات البدنیة وهو ما یسمى (المتخصص لهذا النوع من السباقات إیجابیا في 

ریبیــة بحیــث ینمــي علــى المــدرب النــاجح أن یخطــط لمناهجــه التدأنوهــذا مــا یؤكــده (عــلاوي وعبــد الفتــاح) 
الخصـــائص التــــي یتطلبهـــا نــــوع النشـــاط التخصصــــي للاعـــب والتركیــــز علـــى تنمیــــة نظـــام الطاقــــة العامــــل 

عمــل الباحــث مــن خــلال المــنهج التــدریبي الــذي إذ) ،٣والمجموعــات العضــلیة العاملــة المشــاركة فــي الأداء(
رج  بمــا یحقــق الانســجام فــي وضــعه علــى تغییــر عــزوم القــوة باســتخدام التــروس و تغییــر نســب ارتفــاع الســ

) التـي أعطـت للباحـث EMGتناوب العمل بین المجامیع العضلیة مستفیداً من نتائج النشـاط الكهربـائي (
صــورة واضــحة عــن مقــدار النشــاط الكهربــائي لكــل عضــلة خــلال النســب المختلفــة لارتفــاع المقعــد (الســرج) 

ویر أداء العضلات العاملة والعضلات المسـاعدة ولكل ترس من التروس الخلفیة التي أعتمدها الباحث لتط
مــن جانــب وكــذلك تحقیــق التوافــق الــداخلي فـــي تنــاوب عمــل العضــلات خــلال المراحــل المختلفــة لتطبیـــق 

المنهج التدریبي .
أما صفة القوة الممیزة بالسرعة فنلاحظ ان الفرق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة كان عشوائیاً في 

مــن المتطلبــات الأساســیة فــي ســباق الفــردي ضــد الســاعة علــى دلبعــدي كــون هــذه الصــفة لا تعــالاختبــار ا
یتمیــز ســباق الفــردي العــام بالانطلاقــات إذ)٤(العكــس مــن ســباق الفــردي العــام بحســب المصــادر العلمیــة 

ة القـوة یتطلب من الدراج التركیز على تطویر صفمن ثمخلال مسافة السباق و ةالمفاجئة السریعة والقصیر 
الممیزة بالسرعة في الوحدات التدریبیة من أجل تحقیق الانجاز في ذلك النوع من السباقات   .

(1) Keith Flory: coach development programme , Switzerland , Aigle, 2011,P 44
(2)Arnie Baker : Smart cycling , New York , Simon & Schuster 1997, p63

.٢٨ص٢٠٠٠، دار الفكر العربي، القاھرة فسیولوجیا التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد عبد الفتاح : )٣(
(4)British cycling: OP . CIT , 2011 ,p 18١
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١٤٤

-الاستنتاجات والتوصیات :-٥
-الاستنتاجات :-١-٥
إن التــدریب التخصصــي یســاعد فــي تركیــز الجهــود نحــو تحقیــق الأهــداف مــن عملیــة التــدریب ویطــور .١

الضروریة في  سباق الفردي ضد الساعة . أداء الدراجین و الصفات البدنیة
إنَّ صفتي مطاولة السرعة ومطاولة القوة من المتطلبات الاساسیة لمتسـابقي الفـردي ضـد السـاعة ولهـا .٢

تأثیر مباشر في تطویر الانجاز في هذا النوع من سباقات الدراجات الهوائیة  . 

-التوصیات :-٢-٥
نجاز المتسابقین في سباق الفردي ضد الساعة . إر استخدام التدریب التخصصي من أجل تطوی.١
الســرج وحجــم التــرس الخلفــي ) فــي تطبیــق المنــاهج التدریبیــة لمــا ارتفــاعضــرورة تغیــر عــزوم القــوة ( .٢

یحدثه ذلك من تغییر مباشر في النشاط الكهربائي لعضلات الرجلین وبالتالي تحسین الصفات البدنیـة 
ي . التي تحتاج الى تناوب وتوافق عضل

ــة القــوة  مــن أجــل  تطــویر الانجــاز فــي ســباق الفــردي ضــد تأكیــد  تطــویر صــفتي مطاولــة الســرعة ومطاول
الساعة كونهما من المتطلبات الاساسیة لهذا النوع من سباقات ولها تأثیر مباشر في تحسین أداء الدراجین
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المصادر العربیة
.٦م،ص٢٠٠٨ریات وطرائق التدریب الریاضي  ،بغداد ، الفضلي ،التطبیق المیداني لنظ. محمد رضا المدامغة:.١
٢.:UCI،ص٢٠٠١الاتحاد السوري،دمشق،ب.م،قانون الاتحاد الدولي للدراجات الهوائیة: ترجمة،
1993، 2العربي، طابوالعلااحمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدین : فسیولوجیا اللیاقة البدنیة ، دار الفكر.٣

.٢١م ،ص ٢٠١٠راجات : كراس اللجنة الفنیة للاتحاد العربي الاتحاد العربي للد.٤
والبدنیـة والبیومیكانیكیـة وانجـاز عـدو الوظیفیـةاحلام صادق: تأثیر تدریب المقاومـات المتغیـرة فـي بعـض المتغیـرات .٥

. م، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة بنات٢٠٠
١٦م ، ص٢٠٠٦الدراجات ، القاهرة ، مركز الكتاب ، وعبأسامة ریاض : الطب الریاضي ولا.٦
م ، ٢٠١٢جمال صبري فرج :القوة والقدرة والتدریب الریاضي الحدیث ، عمان ، دار دجلة ،.٧
ــد الــرحمن : البایومیكانیــك فــي الحركــات الریاضــیة.٨ ــاد عب ،العــراق، مطبعــة النجــف الاشــرف ١ط-حســین مــردان ، ای

م٢٠١١،
،.٢٠٠٢، ، مطبعة التعلیم العاليي تركي مصلح : نظریات تدریب القوة ، بغداد ریسان خریبط مجید ، عل.٩

م ،.٢٠٠١ساري احمد حمدان. اللیاقة البدنیة والصحیة، عمان : دار وائل للنشر ، .١٠
١٧٥م،ص٢٠١٢سعد منعم وهافال خورشید : تدریب كرة القدم المبادئ والتطبیقات  ، العراق ، مكتب به یوه ند، .١١
الكریم : تأثیر تدریبات المقاومة المتغیـرة فـي تحسـین الشـغل والقـدرة لعضـلات الـرجلین؛ بحـث منشـور ، صریح عبد.١٢

.)   ٢٠٠٣) السنة ( ١٢مجلة التربیة الریاضیة، العدد الأول ، المجلد( 
. ،١٩٨٩محمد حسن علاوي : علم التدریب الریاضي ،  دار المعارف ، القاهرة ، عام .١٣
١٩٩٢، ٢م التدریب الریاضي، جامعة حلوان، القاهرة،طمحمد حسن علاوي: عل.١٤
م ، ٢٠٠٦محمد لطفي حسنین : الانجاز الریاضي وقواعد العمل التدریبي  ، القاهرة ، مركز الكتاب ، .١٥
م ، ٢٠٠٩مفتـــي ابـــراهیم : المرجـــع الشـــامل قـــي التـــدریب الریاضـــي التطبیقـــات العملیـــة ، القـــاهرة ، دار الكتـــاب ، .١٦

٤٦-٤٥ص
، م١٩٩٨،القاهرة، دار الفكر العربي ، ١: التدریب الریاضي الحدیث، طاهیم حماد مفتي ابر .١٧
.م٢٠٠٥ع العربي ، عمان ،م، مكتبة المجت١ط–هادي مشعان ربیع : طرق البحث العلمي .١٨

المصادر الاجنبیة
1. BRITISH CYCLING: Coaching for performance Manchester, 2011,
2. Joe friel : the cyclists training bible , USA, Colorado , 2003
3. Marshal Mills: coach development programme - road, Switzerland, Aigle, 2011,P19
4. www. ). Biomechanics of Cycling  , 2000
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)1ملحق ( 
نموذج المنهج التدریبي

دلالات رموز المنهج وتشكیلاته 
ل الساق ن ع = نسبة ارتفاع القعد الى طو 

دقیقة  ( دورة في الدقیقة )/دوران = سرعة دوران ارجل الدراج وتقاس دورة
RE استشفاء =

m دقیقة =
Secثانیة =

الرمز واسم ت
التشكیل 

التشكیل 

١Z زوجي =

٢M مروحي =
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١٤٧

٣T تتابع =

٤TT فرقي =

٥C خلف =
السیارة 

٦S انطلاقات =
فردیة ( سبرنت)
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٧R رولة =

الاسبوع الاولالایام:
التشكیلدورانالراحةالشدة تكرارالزمن ن ع

١١٠Z-1٩٠مد109١٢٠%السبت

110Z,TT-190مد109180%الاحد 

120Z,TT-2100م10912030m*1%الاثنین 

100Z-١80م10960%الثلاثاء

100Z-2120م10921030m*1%الاربعاء

220m100-130Z , Tم10912020m*2%الخمیس

restالجمعة 

زمن مجموع ال
دقیقة

الزمن
R

<60
١منطقة 

٦٥-٦٠%
٢منطقة

٧٥-٦٥%
٣منطقة

٧٥-
٨٢%

٤منطقة
٨٩-٨٢%

٥منطقة
٩٥-٨٩
%

٦منطقة
<٩٥%

810١٨٠٥٣٠100
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الاسبوع الثانيالایام
التشكیلدورانالراحةالشدة تكرارالزمن ن ع

-١٩٠-٢مد١٢٠%١٠٥السبت
١١٠

Z

90Z . TT-١110-2مد180%١٠٥الاحد

100Z-190-2م210%١٠٥الاثنین

100Z-١80م60%١٠٥الثلاثاء

. 5m60-80N . z-33-4م12010m*3%١٠٥الاربعاء

٣٠RE

100z-١80م60%١٠٥الخمیس

restالجمعة

زمن مجموع ال
دقیقة

الزمن
R

<60
١منطقة 

٦٥-٦٠%
٢منطقة

٧٥-٦٥%
٣منطقة
٧٥-
٨٢%

٤منطقة
٨٩-٨٢

%

٥منطقة
٩٥-٨٩%

٦منطقة
<٩٥%

٧٨٠٢١٠٣٣٠٢١٠2010
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Effect of Specialist Training of Time Trial Race According to Force
Moments and Electric Activity of Leg Muscles in Some Physical
Characteristics , for the Iraqi National team Players of Bicycle

This study concentrates on specialist training taking into consideration
force moments and focusing on physical requirements of singles against time
race to improve cyclists performance. The problem of the research deals with
weak achievement of the Iraqi cyclists in singles against time race
The research aims at setting a specialist program according to force moment to
improve physical characteristics ( speed endurance , strength endurance , speed
strength ) and exploring the effect of setting a specialist program according to
force moment to improve strain distribution and achievement of Iraqi national
team in singles against time race.
The experimental method is used for designing two groups (control and
experimental). The sample of the research is selected according to the
deliberate method from the Iraqi National Team of Bicycle 2011-2012 , 6 cyclist
in each group ,a post-test has been carried out after 10 weeks. The study comes
up with some important conclusions and recommendations. The most important
conclusion is that the specialist program according to force moment improves
physical characteristics ( speed endurance,  strength endurance, speed strength),
and that it also improves cyclists performance, strain distribution and final
achievement. Using a specialist program according to force moment and electric
activity is highly recommended.


