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منهج تدرٌبً وفقا لمعدل الدوران واثره فً بعض الصفات  البدنٌة وانجاز سباق الزمن فردي  لدى لاعبً 

 منتخب شباب العراق للدراجات الهوائٌة

 sp.post75@qu.edu.iq الرٌاضةجامعة المادسٌة/كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم  مرتضى تحسٌن

 Sameer.obayes@qu.edu.iq جامعة المادسٌة/كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة أ.م.د. سمٌر راجً

 3/10/2021لبول البحث :                                      3/8/2021استلام البحث:   

 ملخص البحث

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على معدل الدوران الذي ٌحمك افضل التصادٌة فً الطالة المصروفة والجهد والذي ٌمكن 

اهج التدرٌب تمنن على وفك متغٌرات وٌمكن تلخٌص مشكلة البحث فً جانبٌن الاول  ان اغلب من,  من خلاله تحمٌك افضل انجاز

) السرعة , المسافة , الزمن , معدل ضربات الملب  والتروس المستخدمة ( فً حٌن ٌهمل معدل دوران الارجل , ثانٌا عدم معرفة 

وبتالً معدل دوران الارجل الذي ٌمكن للدراج ان ٌستخدمه فً سباق الزمن والذي ٌمكن من خلاله ان ٌحمك افضل التصادٌة للجهد 

افضل انجاز فً السباق المذكور  , ولد حدد الباحث مجتمع  وعٌنة البحث وهم لاعبً منتخب  شباب العراق  المشاركٌن فً 

م ضمن كشوفات الاتحاد العرالً المركزي بالدراجات تم اختٌارهم 2021- 2020دوري اندٌة المطر بالدراجات الهوابٌة للموسم  

دراج  , لد أختار الباحث عٌنة البحث بالطرٌمة  12فً سبالات الدوري المحلً والبالغ عددهم على ضوء نتابجهم ومستوٌاتهم 

( (K5العمدٌة وتم تمسٌمهم بالطرٌمة العشوابٌة البسٌطة الى مجموعتٌن التجربة الربٌسٌة : تم اجراء اختبارات الطالة المصروفة 

ارات المبلٌة للصفات البدنٌة والانجاز  وتم تطبٌك المنهج التدرٌبً  اعتبارا لمعدلات الدوران الخمسة لتمنٌن المنهج التدرٌبً والاختب

( وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع  وبعد ذلن اجراء  9-6( اسبوع  وبوالع ) 12ولمدة ) 9/1/2021من ٌوم السبت الموافك 

تخدام معدلات الدوران فً سباق الزمن حٌث ان اعتماد  على استتراتٌجٌة فً تنوٌع فً اس -الاختبارات البعدٌة الاستنتاجات وهً :

( دورة /دلٌمة واما فً المسافة المتبمٌة فأن افضل معدل للدوران هو 00-80ٌكون استخدام فً بداٌة السباق  معدل دوران  المثالً)

 ( فً صرف الطالة من بٌن الاٌماعات الذي تم التعرف علٌه من خلال التجربة الربٌسٌة.80-90)

 ٌة:)منهج تدرٌبً  , اٌقاعات الدوران , الصفات البدنٌة (كلمات المفتاح

A training curriculum according to the rate of rotation and its impact on some 

physical characteristics and achievement in an individual time- race among the 

Iraqi youth team players for bicycles 
sp.post75@qu.edu.iq Al-Qadisiyah University Mortada Tahseen Jawad 

Sameer.obayes@qu.edu.iq Al-Qadisiyah University Prof. Dr. Samir Raji Obeis 
Abstract 

              The aim of this study is to identify the turnover rate that achieves the most economical state 

in the expended energy and effort, and through which the best achievement can be fulfille. The 

research problem can be summarized in two aspects. The first aspect is that most training methods 

are conducted  according to the variables of (speed, distance, time, heart rate and gears used), while 

neglecting the rate of rotation of the legs. The second one is  the lack of knowledge of the rate of 

rotation of the legs that the cyclist can use in the race of time, through which it can achieve the best 

economic effort and achievement in this race. The research community and sample ae identified as 

the Iraqi youth team players participating in the Cycling Clubs Tournament for the season 2019-

2020, within the statements of the Iraqi Central Cycling Federation. They have been chosen in the 

light of their results and levels in  The local league races, numbered 12 cyclists, The research sample 

is chosen in a deliberate way, divided into two groups at random. The study comes up with some 

significant conclusions.  
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  المقدمة: -1

شهد التدرٌب الرٌاضً فً جمٌع مفاصله تطور كبٌراً فً السنوات الاخٌرة فً مختلف مٌادٌن الحٌاة عموماً وفً المجال 

الرٌاضً بشكل خاص , والذي ظهر من خلال المستوٌات المهارٌة والانجازات الرلمٌة المذهلة والتً نسمع عن تحمٌمها فً 

التً توصل الٌها العدٌد من ابطال العالم ضرباً من الخٌال بعد التمدم الذي حدث فً  مختلف الالعاب الرٌاضٌة , اذ تعد المستوٌات

العلوم المرتبطة بالمجال الرٌاضً ولا سٌما علم التدرٌب الرٌاضً وفسلجة التدرٌب وبالرغم من التمدم العلمً فً مجال التدرٌب 

من الحمابك العلمٌة من اجل الكشف عن افضل الطرابك فلابد من اجراء المزٌد من البحوث والدراسات للتوصل الى العدٌد 

والاسالٌب لتطوٌر مناهج التدرٌب الحدٌثة  . والتكٌفات التً تحدث للأجهزة الوظٌفٌة المختلفة فً الجسم تأتً من انتظام عملٌة 

ً تطوٌر مستوى الفرد الرٌاضً التدرٌب الرٌاضً المبنً على تطبٌك الأسس العلمٌة الحدٌثة وان هذه التكٌفات لها الأثر الكبٌر ف

بالإضافة إلى عملها فً إعادة الفرد وبسرعة إلى حالته الطبٌعٌة إلى ما لبل الجهد والذي ٌعد مؤشرا لتطوٌر الحالة التدرٌبٌة وبناء 

مع وتعد ممارسة الرٌاضة الدراجات  بمثابة الخوض فً تحدٌات سواء كانت مع النفس أو المنهج على اسس علمٌة حدٌثة .  

منافسٌن , تحدٌات فردٌة أو جماعٌة, وتختلف هذه التحدٌات بحسب نوع اللعبة أو الفعالٌة الممارسة, وكذلن بحسب التصنٌف, اذا 

حٌث تمام سبالات الدراجات الهوابٌة فً أماكن مختلفة ومتنوعة , وتبعاً لاختلاف  كانت للهواة أو للمحترفٌن , محلٌة  أو دولٌة 

وان سباق الزمن  مام علٌها السبالات تنوع هٌكل الدراجة الهوابٌة لٌناسب طبٌعة الاداء ومتطلبات السبالاتطبٌعة الطرق التً ت

وهو السباق الذي ٌنطلك فٌه الدارج بمفرده من خط البداٌة لٌسابك الزمن محاولا لطع مسافة السباق بألل زمن ممكن  )فردي (

اذ انه تموٌم مناهج التدرٌب على وفك  المتغٌر اٌماعات من خلال معدل الدوران ( 1:21)كم كحد أعلى لفبة الشباب30والتً تصل إلى 

( ٌموم بمٌاس مجموعة من المؤشرات  الوظٌفٌة k5لٌكون اكثر منطمٌا  لكً ٌحمك الهدف من الوحدة التدرٌبٌة من خلال  الجهاز(  

ٌكون اكثر منطمٌا  عندما ٌتطلب الهدف من الوحدة وبالأخص الطالة المصروفة لكل معدل دوران . وان تطبٌك مناهج التدرٌب 

( وٌذهب الاعب باستخدام اٌماع غٌر ذلن 80-60التدرٌبٌة تطوٌر صفة الموة وٌكون دوران الارجل فً هذا الصفة ٌكون من )

- 3ن السبالات )بالنتٌجة لم ٌصل الى الهدف من وحدة تدرٌبٌة وهذا بدورها تؤثر فً تطور الصفات البدنٌة الخاصه لهذا النوع م

55 ) 

 هدف البحث :

التعرف على معدل الدوران الذي ٌحمك افضل التصادٌة فً الطالة المصروفة والجهد والذي ٌمكن من خلاله تحمٌك افضل  .1

 انجاز 

التعرف على اثر المنهج التدرٌبً على وفك معدل الدوران الذي حمك افضل التصادٌة فً الطالة المصروفة والجهد والذي  .2

 من خلاله تحمٌك افضل انجاز لسباق الزمن .ٌمكن 

 منهجٌة البحث واجراءآته المٌدانٌة:

 استخدم الباحث المنهج التجرٌبً  بالأسلوب العمدي أكثر المناهج ملاءمة لطبٌعة  منهج  البحث :

 مجتمع البحث وعٌنته:

دوري اندٌة المطر بالدراجات الهوابٌة  حدد الباحث مجتمع  وعٌنة البحث وهم لاعبً منتخب  شباب العراق  المشاركٌن فً 

م ضمن كشوفات الاتحاد العرالً المركزي بالدراجات تم اختٌارهم على ضوء نتابجهم ومستوٌاتهم فً 2021- 2020للموسم  

لعشوابٌة دراج  , لد أختار الباحث عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة وتم تمسٌمهم بالطرٌمة ا 12سبالات الدوري المحلً والبالغ عددهم 

البسٌطة الى مجموعتٌن وتم اجراء تجانس وتكافا لعٌنة البحث التجرٌبٌة وضابطة للصفات البدنٌة السرعة المصوى والتحمل الموة 

 تحمل السرعة ومراعات التوزٌع الطبٌعً .

 (1الجدول )

 التوزٌع الطبٌعً المجموعة الضابطة

 المتغٌرات ت
وحدة 

 المٌاس
 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسٌط الانحراف الوسط

 متجانس 4.16 0.63- 1755.00 72.50 1741.67 متر تحمل السرعة 1

 متجانس 1.01 0.13- 2230.00 22.45 2229.17 متر تحمل الموة 2

 متجانس 8.24 0.30- 9.65 0.79 9.63 الزمن السرعة المصوى 3

 متجانس 4.54 0.67 40.85 1.88 41.34 الزمن كم 20الانجاز الكلً  4
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 (2الجدول )

 التوزٌع الطبٌعً المجموعة التجرٌبٌة

 المتغٌرات ت
وحدة 

 المٌاس
 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسٌط الانحراف الوسط

 متجانس 4.10 0.50- 1735 70.83 1728.33 متر تحمل السرعة 1

 متجانس 0.66 0.42- 2225 14.72 2221.67 متر تحمل الموة 2

 متجانس 7.28 0.23 9.85 0.71 9.73 الزمن السرعة المصوى 3

 متجانس 2.14 0.73 40.70 0.88 41.01 الزمن كم 20الانجاز الكلً  4

ملاحظة قٌم معامل الالتواء الذي ٌعد من خصائص المنحنى الأعتدالً إذْ ٌعد الاختبار موزعا توزٌعا طبٌعٌا إذا تراوحت معامل 

 . ( 1)( وهذا ٌثبت ملائمة الاختبارات كافة لمستوى عٌنة البحث   1( بٌن )   Pearsonالالتواء لبٌرسون ) 

 اجراءات البحث الرئٌسة:

 -اختبار الطالة المصروفة لمعدلات الدوران: -1 

( على مجموعة من 2020/ 12/ \12لام الباحث بالتجربة الربٌسٌة لاختبار معدل الدوران فً ٌوم السبت المصادف )

باب العراق للدراجات الهوابٌة  على عٌنة التجرٌبٌة فً جامعة المادسٌة مختبر كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الاعبٌن منتخب العرالً ش

الرٌاضة اذ لام الباحث بالتأكد من كل المستلزمات المطلوبة فً اماكنها والكادر مساعد  مع ضبط ساعة التولٌت والبدء عنده اشارة 

ختبار هو التعرف على معدل الدوران المثالً من بٌن اٌماعات  الدوران  الخمسة لدى لاعبً اللاعب بالبدء  حٌث المراد من هذا الا

الدراجات الهوابٌة  وتكون على ثلاث مراحل وذلن لوضع المنهج التدرٌبً  من خلاله حٌث كل لاعب ٌموم باختبار خمسة معدلات 

ط بان كل لاعب ٌؤدي بشكل مختلف عن الاخر فً نوع معدل شر 3للدوران ولد  كان عدد اللاعبٌن المختبرٌن فً الٌوم الواحد 

الدوران  ولد لام الباحث باعطاء راحة للاعبٌن بعد كل اختبار ٌومان الى ثلاثة اٌام للاستشفاء بسبب طبٌعة الجهد العالً ولد 

الاٌطالٌة ,حٌث ان هذا الجهاز ٌوفر نتابج حول COSMED(( "وهو جهاز حدٌث مصنوع من شركة  k5استخدم الباحث جهاز 

( وغٌرها من المتغٌرات  وله 3: ص3العدٌد من المتغٌرات الفسٌولوجٌة التً ٌمكن من خلالها التعرف على الطالة المصروفة " ) 

 مع الحاسبة على بعد  امكانٌة الفحص خارج المختبر وخلال الجهد البدنً كونة من اجهزة المحمولة وتعمل على وفك تمنٌة البلوتوث

 25بدء الباحث باجراء الاختبارات المبلٌة على أفراد عٌنة البحث  لعٌنة البحث )الضابطة والتجرٌبٌة( فً ٌوم )الجمعة( الموافك -2 

فً ) الماعة  اعلان الرٌاضٌة فً محافظة الدٌوانٌة وطرٌك مرور السرٌع فً محافظة الدٌوانٌة. ولد تم تثبٌت  2020/ 12/ 

ظروف المتعلمة بالاختبارات من حٌث المكان والزمان والادوات المستخدمة وطرٌمة التنفٌذ وفرٌك العمل المساعد لغرض تحمٌك ال

الظروف نفسها او لرٌبة لدر الامكان من ظروف الاختبار حٌث كانت الاختبارات المبلٌة عبارة عن )اختبارات صفات بدنٌة 

 ختبارات ٌومٌن الى ثلاثة اٌام  للاستشفاء التام.واختبار انجاز( وكانت الراحة بٌن الا

لام الباحث باعداد منهج تدرٌبً  من خلال النتابج الذي حصل علٌها الباحث من خلال اختبار التجربة ربٌسٌة  للطالة  -3

ك معدل دوران  المصروفة  لمعدلات دوران للارجل والالتصادٌة بالجهد المبذول من لبل الدراج والذي ٌتضمن التدرٌب على وف

وٌعطً صورة واضحة عن كل معدل دوران للطالة المصروفة وتطوٌر فً بعض الصفات البدنٌة معتمداً على تجربته وخبرته 

ً باراء بعض الخبراء والمختصٌن فً مجال علم التدرٌب الرٌاضً للدراجات  بالاضافة الى المصادر العلمٌة  المٌدانٌة ومستعٌنا

 ( اسبوع " 12وٌستمر ولمدة )( , 6ٌنظر فً الملحك ) 

معدل الدوران ) والذي ٌمثل ممدار المماومة ( هذا وان معدل الدوران الممصود به وهو  معدل  دوران الارجل فً الدلٌمة  -1

 الواحدة وٌماس معدل دوران الارجل اثناء دوران الباٌدر فً جهاز )جارمن( مثبت على دراجة .

 معدل ضربات الملب  )الشدة ( . -2

 زمن كل تكرار  -3

 الراحة بٌن التكرارت  -4

 الراحة بٌن المجامٌع  -5

مع الرٌح ( أو عامل معٌك ) –طرٌك منحدر  –خلف السٌارة  -الكٌفٌة التً ٌتم بها أداء التمرٌن سواء كان ) عامل مساعد -6

 ضد الرٌح  أو محاٌدة ) تكون فٌها العوامل السابمة متعالبة أو محاٌدة ( –تسلك 

(  12د الانتهاء من تنفٌذ الاختبار المبلً تم البدء بتنفٌذ المنهج التدرٌبًٌ لمجموعتً البحث , ولد استغرق هذٌن البرنامجٌن ) بع 

( اسابٌع وتراوح عدد 12ولمدة ) 9/1/2021( وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع اعتبارا من ٌوم السبت الموافك  9-6اسبوع وبوالع ) 

 ( وحدات تدرٌبٌة اسبوعٌة 9 - 6)الوحدات التدرٌبٌة بٌن  
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اجرى  الباحث الاختبارات البعدٌة على عٌنة البحث )الظابطة  والتجرٌبٌة ( ) لصفات البدنٌة والانجاز(  -الاختبارات البعدٌة : -4

,  ولد عمل الباحث  2021/ 4/   18بعد الانتهاء من تنفٌذ البرنامجٌن التدرٌبٌٌن  ولد بدأت الاختبارات البعدٌة ٌوم الاحد الموافك  

بان تجري الاختبارات البعدٌة فً ظروف مشابهه للاختبارات المبلٌة , وتم استخراج النتابج المطلوبة والموضحة فً الفصل الرابع 

كم من اجل ممارنة انجاز الدراجٌن فً كل مرحلة من مراحل 5, ولد عمل الباحث على تسجٌل  زمن انجاز الدراجٌن فً نهاٌة كل 

 بار مع المراحل الاخرى من جانب وكذلن ممارنة انجاز المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً تلن المراحل. الاخت

 ( 3 الجدول)

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً الصفات البدنٌة للمجموعة الضابطة

 المتغٌر ت
وحدة 

 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 ع ف سَ ف

 tلٌمة 

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

1 
تحمل 

 السرعة
 0.001 6.47 54.28 143.33- 62.85 1885.00 72.50 1741.67 متر

 0.010 4.04 136.98 225.83- 152.02 2455.00 22.45 2229.17 متر تحمل الموة 2

3 
السرعة 

 المصوى
 0.003 5.24 1.07 2.28 0.39 7.35 0.79 9.63 االزمن

( الفروق فً لٌم بعض المدرات البدنٌة ) تحمل  4فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث , ٌبٌن الجدول )

السرعة  , تحمل الموة  , السرعة المصوى (  فً الاختبارٌن المبلً والبعدي وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة 

ن الاختبارٌن المبلً والبعدي .   ففً متغٌر تحمل السرعة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات للمجموعة الضابطة  أظهرت فرولاً بٌ

( , بٌن الاختبارٌن  5( ودرجة حرٌة ) 0.001( عند مستوى دلالة )6.40المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

ي  . اما فً متغٌر تحمل الموة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة  ولصالح الاختبار البعد

( , بٌن الاختبارٌن  5( ودرجة حرٌة ) 0.010( عند مستوى دلالة )4.04المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

وى وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة  ولصالح الاختبار البعدي  .وفً متغٌر السرعة المص

( , بٌن الاختبارٌن  5( ودرجة حرٌة ) 0.003( عند مستوى دلالة )5.24المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

 المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة  ولصالح الاختبار البعدي  

 ( 4 الجدول)

 والبعدٌة فً بعض الصفات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌةٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة 

 المتغٌر ت
وحدة 

 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 ع ف سَ ف

 tلٌمة 

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

1 
تحمل 

 السرعة
 0.000 15.04 42.62 261.67- 77.72 1990.00 70.83 1728.33 متر

 0.000 9.46 130.33 503.33- 134.87 2725.00 14.72 2221.67 متر تحمل الموة 2

3 
السرعة 

 المصوى
 0.000 9.81 0.77 3.07 0.54 6.44 0.71 9.45 الزمن

( الفروق فً لٌم بعض المدرات البدنٌة ) تحمل السرعة  ,  5فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث , ٌبٌن الجدول )

تحمل الموة  , السرعة المصوى (  فً الاختبارٌن المبلً والبعدي وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة للمجموعة 

 ٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي .   التجرٌبٌة أظهرت فرولاً ب

( عند 15.04ففً متغٌر تحمل السرعة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

 لبعدي  . ( , بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح الاختبار ا 5( ودرجة حرٌة ) 0.000مستوى دلالة )

( عند 9.46اما فً متغٌر تحمل الموة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

 ( , بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح الاختبار البعدي  . 5( ودرجة حرٌة ) 0.000مستوى دلالة )

( 9.81السرعة المصوى وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )وفً متغٌر 

 ( , بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح الاختبار البعدي  . 5( ودرجة حرٌة ) 0.000عند مستوى دلالة )

 ( 5الجدول) 

 المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً الاختبار البعدي لبعض الصفات البدنٌةٌبٌن الفروق بٌن 
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 المتغٌرات ت
 T المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 0.028 2.57 77.72 1990 62.85 1885 تحمل السرعة 1

 0.009 3.25 134.87 2725 152.02 2455 تحمل الموة 2

 0.031 2.51 0.54 6.40 0.39 7.21 السرعة المصوى 3

( الفروق فً لٌم بعض الصفات البدنٌة ) تحمل  6فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث , ٌبٌن الجدول )

السرعة  , تحمل الموة  , السرعة المصوى (  فً الاختبار البعدي وكما مبٌن فً الجدول أعلاه فإن طبٌعة أفراد العٌنة المجموعتٌن 

ً ف ً الاختبار البعدي. ففً متغٌر تحمل السرعة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المستملة الضابطة والتجرٌبٌة أظهرت فرولا

( , فً الاختبار البعدي  10( ودرجة حرٌة ) 0.028( عند مستوى دلالة )2.50لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

متغٌر تحمل الموة  وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات  للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة .أما فً

( , فً الاختبار  10( ودرجة حرٌة ) 0.009( عند مستوى دلالة )3.25المستملة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

خدام اختبار ) ت ( البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة .وفً متغٌر السرعة المصوى وباست

( , فً  10( ودرجة حرٌة ) 0.031( عند مستوى دلالة )2.51للعٌنات المستملة لاستخراج الفروق , إذ بلغت لٌمها المحسوبة )

 الاختبار البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة .    

نتابج الخاصة بالمعالجات الإحصابٌة الخاصة بالاختبارات المبلٌة (نلاحظ ال3,4,5: من خلال الجداول ) مناقشة النتائج

والبعدٌة فً الاختبارات البدنٌة للمجموعتٌن الضابطة و التجرٌبٌة حٌث أظهرت النتابج تطور الصفات البدنٌة الثلاث ) تحمل 

توضح مدى التطور الذي تحمك فً السرعة وتحمل الموة والسرعة المصوى ( لدى افراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة التً 

الصفات المذكورة فً الاختبار البعدي , وهذا ٌعتبر امرا طبٌعٌاً نتٌجة التدرٌب الذي تلماه افراد المجموعتٌن وخضوعهم للتدرٌب 

ى المنتظم لفترة زمنٌة لٌست بالملٌلة حٌث ان "جمٌع الدراسات المتخصصة فً علم التدرٌب لد اكدت على ان اللاعب ٌصل ال

( حسب كل صفة وان 4: ص 6مرحلة التكٌف فً مستوى التطور للصفات البدنٌة فً فترات متفاوتة من حٌث الطول والمصر") 

ٌوم فً حالة الاستمرار والانتظام بالتدرٌب وهذا ما ٌؤكده )أد جرتون ( نملاً عن )عامر فاخر , حسٌن علً(  30ألصاها ٌصل الى 

بوضوح فً عملٌة تمثٌل الطالة وان معظم التغٌرات الناتجة عن التدرٌب تكون فً الحركة أو " ان كل تدرٌب ٌسبب تغٌرات تظهر 

تغٌرات كٌمٌابٌة أو الوحدات العصبٌة الواصلة للعضلات ,كما ان تكرار الأداء لمهارة حركٌة محددة ٌرتبط بموة الأداء الذي ٌسهم 

بالإضافة الى انتظام اللاعبٌن فً أداء التمارٌن المشابهة للفعالٌة أي  ( , 20:  1بدرجة كبٌرة فً تنمٌة أو تحسٌن مستوى الأداء) 

تدرٌبات الدراجة أي استخدام الأداء المشابه للفعالٌة التخصصٌة والذي ٌساعد على تطور الصفات البدنٌة المؤثرة كما ٌتفك مع ذلن 

الصفات البدنٌة المؤثرة فً الفعالٌة التخصصٌة  تكون  الكثٌر من الخبراء والمختصٌن "من ان طبٌعة أداء التمارٌن الخاصة لتطوٌر

( , علما 5مشابهه مع طبٌعة الشد العضلً لحركة اللعبة وتكون متناوبة مع مرحلة ارتخاء العضلات الأخرى أثناء أداء الحركات" )

( الى 0مطاولة الموة .( اذ اشار كل من") ان الفعالٌات التً تتمٌز بالشدة العالٌة لفترات طوٌلة متتالٌة هً الأكثر شٌوعاً لحاجتها إلى

: 2 ) " ( اسابٌع10-8ان " معظم التغٌرات الناتجة عن التدرٌب  التً تحدث عادة خلال المدة الاولى من البرنامج فً غضون )

رحلة الشباب لد كما ٌرى الباحث بالإضافة الى ماتمدم ان العمر الزمنً لافراد عٌنة البحث )التجرٌبٌة والضابطة ( وهم فً م (341

ساعد على هذا التطور الى جانب الوحدات التدرٌبٌة حٌث ان الرٌاضٌٌن فً هذه الاعمار ٌكونون اكثر لابلٌة للتطور وان إمكانٌة 

الارتماء بمستوٌاتهم الحالٌة تكون كبٌرة ممارنة مع فبة المتمدمٌن الذٌن لد وصلوا الى اعلى المستوٌات ممارنة مع الحدود العلٌا 

كانٌاتهم البدنٌة وهذا ماتؤكده المصادر العلمٌة أن نخبة الرٌاضٌٌن الشباب ٌختلفون ممارنة بالرٌاضٌٌن البالغٌن من حٌث لام

الامكانٌات والمدرات  من الجدٌر بالملاحظة أن التدرٌب على المماومة  هو وسٌلة مهمة لتحفٌز ولتطور الرٌاضً , وتحمل 

(  ٌلاحظ ان مستوى التطور الذي  5( ومن الجدول )  345:   12ث تأثٌرات طوٌلة الأمد) متطلبات التدرٌب والمنافسة , وإحدا

حممه افراد المجموعة التجرٌبٌة كان أفضل مما تحمك لدى افراد المجموعة الضابطة فً صفتً مطاولة السرعة ومطاولة الموة 

موعة التجرٌبٌة من خلال معدل الدوران والذي ٌمثل بدوره وهذا ٌعود الى الوسٌلة الأهم فً تمنٌٌن التمارٌن التً خضعت لها المج

ممدار المماومة الفعلٌة التً ٌواجهها الدراجون بغض النظر عن المتغٌرات التً تواجههم أثناء الطرٌك مثل ) درجة الانحدار 

رة باستمرار لكل ترس من وسرعة واتجاه الرٌح والجاذبٌة الأرضٌة وغٌرها من الأمور والعوامل التً لد تجعل المماومة متغٌ

ً لها حٌث أكد )  ( بأن هنان حاجة لزٌادة الشدة وممدار  95:  3التروس الموجودة والتً اعتاد المدربٌن على تمنٌٌن المنهج وفما

الانمباض  الشغل المنجز لتنمٌة الموة العضلٌة مع التأكٌد على أهمٌة حجم المماومة المستخدمة والاهتمام بممادٌر هذه المماومة وممدار

العضلً وبشكل واضح ونلاحظ فً نفس الجدول ان الفروق كانت للٌلة جدا فً مستوى تطور السرعة المصوى لدى دراجً 

المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة وهذا ٌعود لامرٌن الأول هو ان لاعبً الدراجات فً طبٌعة الحال ٌمٌلون الى استخدام التروس 

والتً من خلالها ٌمكن ان ٌصل الدراج الى تحمٌك اعلى سرعة دوران بغض النظر عن الالتفات الى ذات المماومة المعتدلة دابماً 

تفصٌل ما ٌموم به من عمل من حٌث الطالة المصروفة ومعدل ضربات الملب والمتغٌرات الأخرى ٌعتمد الرٌاضٌون فً لعبة 
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حمٌك الانجاز وتملٌل المماومات الخارجٌة واٌضا لتساعد فً الدراجات على استخدام التروس الخفٌفة فً تحمٌك السرعة العالٌة لت

(  40:  13سرعة دوران الارجل نتٌجة لتملٌل المماومة والتً ٌعتبرها الدراجون من الاسالٌب التدرٌبٌة الاكثر فاعلٌة فً السباق ) 

الوالع فمن الصعوبة جدا ان ٌختزل وٌرى الباحث  والامر الاخر ان هذه الفروق البسٌطة احصابٌا هً ذات اثر كبٌر على ارض 

ً لها ونلاحظ ان الرٌاضٌٌن 200الرٌاضً بعض الثوانً من إنجازه لمطع مسافة  م وهً المسافة التً اجري اختبار السرعة وفما

 ٌمضون أولات كبٌرة جدا فً التدرٌب من اجل تحمٌك رلم جدٌد افضل من رلمهم السابك ببعض أجزاء الثانٌة

 الاستنتاجات : 

المنهج التدرٌبً على وفك معدل دوران ٌساعد فً تركٌز الجهود نحو تحمٌك الأهداف من عملٌة التدرٌب وٌطور ن إ  -1

 . أداء الدراجٌن وأنجازهم فً سباق )الزمن( فردي من خلال الالتصادٌة بالطالة 

رعة ومطاولة الموة والسرعة المنهج التدرٌبً وفما لمعدل الدوران لد ٌساهم فً تطور الصفات البدنٌة ) مطاولة السإن  -2

 . المصوى ( 

إنَّ صفتً مطاولة السرعة ومطاولة الموة من المتطلبات الاساسٌة لمتسابمً الفردي  الزمن )ضد الساعة( ولها تأثٌر  -3

 مباشر فً تطوٌر الانجاز فً هذا النوع من سبالات )الزمن( لعبة الدراجات الهوابٌة. 

 معدل الدوران  ٌساهم فً التصادٌة فً الجهد وله اثر كبٌر فً تحمٌك الانجاز  .ان استخدام المنهج تدرٌبً على وفك  -4

أن لتوزٌع الجهد دوراً أٌجابٌاً  فً تحسٌن الانجاز فً سباق الفردي ضد الساعة لكً ٌساعد اللاعب معرفة كٌفٌة توزٌع جهدة -5

 اثناء سباق الزمن )الضد ساعة(. 

 بٌة  على وفك معدل الدوران له اثر اٌجابً  على تطور مستوى الدراج .من الممكن أن تمنٌن المناهج التدرٌ-6

( دورة/ دلٌمة فً بداٌة السباق  )المرحلة الاولى وبعد الانطلاق ( ٌساهم فً المحافظة فً 80-00ان استخدام معدل دوران )-0

 انجاز الدراج وبألل طالة مصروفة . 

فً المراحل المتبمٌة فً سباق الزمن ٌساهم بشكل كبٌر تحمٌك انجاز افضل من  ( دورة /دلٌمة90-80ان استخدام معدل دوران )-8

 خلال المحافظة على سرعة الدراج والالتصادٌة بالطالة المصروفة .

 التوصٌلت :

ضرورة استخدام تمارٌن على وفك معدل دوران وعلى فً تطبٌك المناهج التدرٌبٌة لما ٌحدثه ذلن من تغٌٌر مباشر فً رفع -1 

 توى الدراج  وبالتالً تحسٌن الصفات البدنٌة التً تحتاج فعالٌة ضد الساعة . مس

التأكٌد على تطوٌر صفتً مطاولة السرعة ومطاولة الموة   والسرعة المصوى من أجل  تطوٌر الانجاز فً سباق الفردي ضد -2

 فً تحسٌن أداء الدراجٌن الساعة كونهما من المتطلبات الاساسٌة لهذا النوع من سبالات ولها تأثٌر مباشر

 المصادر:
 . 21م ,ص 2010الاتحاد العربً للدراجات : كراس اللجنة الفنٌة للاتحاد العربً  .1
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