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لتطویر بعض القدرات البدنیة )التباین بالسرع(تاثیر التدریب المستمربآسلوب 
 والوظیفیة للاعبي الدراجات الھوائیة 

 رؤى علاء نوري صالح

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

للتطویرالقدارات ) التباین بالسرع(كان الھدف من البحث معرفة مدى تاثیر التدریب المستمر باسلوب     
نادي الصناعة فئة الشباب وفرض البحث كان وجود تاثیر ذا دلالة احصائیة بین البدنیة والوظیفیة للاعبي 

 8التدریب المستمروتطور القدرات البدنیة والوظیفیة للاعبي الدراجات الھوائي وقد تكونت عینة البحث
من لاعبي نادي الصناعة للدراجات الھوائیة حیت اجریت التجربة في نادي الصناعة بتاریخ 

 2014\3\3 الى2014\3\1

 .....وتوصلت الباحثة الى

 الى وجود فروق معنویة بین القدرات البدنیة والوظیفیة والتدریب المستمر باسلوب التباین بالسرع

 ومن اھم التوصیات 

وضوعة وفق الاسس التاكید على تنمیة القدرات البدنیة والوظیفیة وتطویرھا من خلال الاسس التدریبیة الم
 العلمیة الصحیحة

 :كلمات المفتاحیةال

 

Effect of continuous training style (speed variation) to develop 
some of physical abilities and functional for cyclists players 

Abstract 

The aim of the study was to investigate the effect of continuous training 
style (variation speed ) for the development of physical and functional players 
club al sineaa youth.  
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   And the imposition of research was the existence of the effect of a 
statistically significant between the continuous training and development of 
physical abilities and functional bikes antenna players have formed the research 
sample 8 players from the club al sineaa for bicycles where conducted the 
experiment in the club al sineaa on 1\ 3\ 2014 to 3 \ 3\2014. 

 

The researcher found .....  

 Significant differences between the physical abilities and functional 
training and continuous style variation speed  

 

The most important of the recommendations  

 An emphasis on the development of physical and functional capacity and 
developed through right training bases laid in accordance scientific 
bases. 

 
 -:التعریف بالبحث  -1
 -:مقدمة البحث واھمیتھ  1-1

من خلال ارتباطھا بالعلوم الاخرى " كبیرا" یعد التدریب الریاضي من العلوم الحدیثة التي حققت تقدما     
والاس��تفادة م��ن نظریتھ��ا وقوانینھ��ا ونت��ائج بحوثھ��ا حی��ث یھ��دف الت��دریب الریاض��ي ال��ى تط��ویر ق��درات 

الریاضي والوصول بھ�ا ال�ى اعل�ى مس�توى لتحقی�ق الانج�از الع�الي وی�تم ذل�ك م�ن خ�لال اح�داث وقابلیات 
 التكیف�ات الوظیفی��ة المناس��بة ف��ي اجھ��زة الجس��م الحیوی��ة ع��ن طری��ق الاحم��ال التدریبی��ة المناس��بة والمنظم��ة

ج�از وم�ن ھن�ا مسیرة اللاعب تتدرج من الفئات العمریة الناشئین ث�م الش�باب والمتق�دمین أي مس�توى الانو.
ندرك ان مستوى الانجاز بالنسبة لریاضة المستویات العلیا مرتبط بالعمر التدریبي وخصوص�ا عن�دما یب�دأ 

، وریاض�ة ال�دراجات الھوائی�ة م�ن الریاض�ات الت�ي حقق�ت . بالتخصص ض�من فعالیت�ھ أي مرحل�ة الش�باب
م التدریب الریاضي الاثر الاكبر ولتطور عل, قفزات كبیرة عما كانت علیھ بدایة ظھورھا كریاضة اولمبیة

فیما وصلت الیھ ھذه الریاضة  خصوصاً بعد ظھور الدراسات التي مزجت بینھ وبین العلوم الاخ�رى مث�ل 
وق��د تن��وع التن��افس ف��ي ریاض��ة ال��دراجات . عل��م البایومیكانی��ك والفس��لجة الریاض��یة وغیرھ��ا م��ن العل��وم 

ي تس�تغرقھ المنافس�ة والظ�روف الت�ي تق�ام فیھ�ا فظھ�رت الھوائیة الى فعالیات مختلف�ة م�ن حی�ث ال�زمن ال�ذ
وتعد س�باقات الطری�ق ھ�ي الن�وع الوحی�د ال�ذي یم�ارس ). الطریق والمضمار والجبلي والمتعرج( سباقات 
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( وس��باق المراح��ل  ∗))ف��ردي وفرق��ي (ف��ي الع��راق بس��باقاتھ المختلف��ة الس��باق الكلاس��یكي وس��باقي ال��زمن
ي ھذه السباقات في جوانب عدیدة ولكن یبقى لكل منھ�ا متطلبات�ھ الخاص�ة ، ومع التشابھ الكبیر ف) الطواف 

وسباق الفردي ضد الساعة من السباقات الت�ي م�ن الممك�ن وال�ى ح�د م�ا التنب�ؤ بانج�از اللاع�ب فیھ�ا كونھ�ا 
 تعتمد بالدرجة الاولى على المستوى البدني للاعب واستراتیجیتھ في توزیع الجھد اثناء مسافة السباق حیث
یحتاج الى جھد منتظم نوعاً ما طیلة فترة الس�باق ویعتم�د ذل�ك عل�ى بع�ض الص�فات البدنی�ة وك�ذلك النس�ب 
والقیاسات في الدراجة التي یستخدمھا اللاعب من حی�ث حج�م الت�روس ویعتبرالت�دریب المس�تمرمن انس�ب 

لاستھلاك الاوكج�ین م�ن  انواع التدریب الى الارتقاء بمستوى القدرة الھوائیة بصفة اساسیة والحد الاقصى
اي تط��ویر التحم��ل ال��دوري التنفس��ي حی��ث یظھ��ر ت��اثیره ف��ي ق��درة ,خ��لال ترقی��ة عم��ل الاجھ��زة الوظیفی��ة 

, اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عالي من الاداء طوال زمن المنافسة وتاخر ظھور التعب خاصة في نھایتھا
الق�وة الممی�زة بالس�رعة ,تحمل (ات البدنیة و تكمن اھمیة البحث في وضع منھج تدریبي لتطویر بعض القد

ل��دى لاعب��ي ال��دراجات الھوائی��ة فئ��ة الش��باب م��ن اج��ل الارتق��اء بمس��توى اللاعب��ین )الس��رعة القص��وى ,
 .ووصولھم الى البطولات المھمھ في المحافل الدولیة

ت�ائج مس�تقبلیة وذل�ك لتھا في التاثیر على مستوى اللاعبین لمایحقق�ھ م�ن نوالوظیفیة دلاان للقدرات البدنیة  
لان لكل نشاط ریاضي لھ متطلبات بدنیة ووظیفیة خاصة تمیزه عن غیره من الانشطة الریاضیة الاخ�رى 
والت��ي ت��رتبط بدرج��ة كبی��رة بتحقی��ق المس��تویات الریاض��یة العلی��ا ف��ي الالع��اب بص��ورة عام��ة وریاض��ة 

 .الدراجات الھوائیة بصورة خاصة 

ي الاندیة الریاضیة في ریاضة ال�دراجات الھوائی�ة ارت�ات لاب�د الاعتم�اد من خلال عمل الباحثة كمتسابقة ف
عل��ى الت��دریب العلم��ي الص��حیح لتط��ویر الق��درات البدنی��ة وض��ع المنھ��اج الت��دریبي ال��ذي م��ن ش��انھ یع��الج 

) التب��این بالس��رع(المش��كلة ض��عف المس��توى ل��دى اللاعب��ین الش��باب باس��تخدام الت��دریب المس��تمر باس��لوب 
 .لقدرات البدنیة والوظیفیة للاعبي الدراجات الھوائیةلتطویر بعض ا

اع�داد م�نھج بالت�دریب المس�تمر لتط�ویر الق�درات البدنی�ة والوظیفی�ة للاعب�ي ال�دراجات ویھدف البحث الى 
التعرف على تاثیر الم�نھج المس�تمر باس�لوب التب�این بالس�رع ف�ي تط�ویر بع�ض الق�درات البدنی�ة و الھوائیة

 . والوظیفیة 

 اجراءات البحث -2

 :منھج البحث2-1

إنَّ طبیعة المشكلة ھي التي تفرض على الباحثة آستخدام المنھج المناسب لحل المشكلة ، لذا استخدمت 
لملاءمتھ طبیعة المشكلة لغرض الوصول إلى ) بتصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة(المنھج التجریبي 

وھما نوعین من سباقات الطریق التي یتسابق فیھا الدراج مع الزمن ویحاول قطع مسافة السباق بأقل زمن ممكن بغض  ∗
 3-1ینطلق بمفرده او مع أعضاء فریقھ من خط البدایة بفارق زمن من النظر عن تسلسل والوصول الى خط النھایة كما 

  .دقائق بین متنافس وأخر 
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متعمد ومضبوط للشروط المحددة لواقعة معینة وملاحظة  البحث التجریبي متغیر"نتائج البحث ، إذ إنَّ 
 )95:10("التغیرات الناتجة في ھذه الواقعة ذاتھا وتفسیرھا 

 

 :عینة البحث 2-2

إنَّ طریقة آختیار عینة البحث ضرورة من ضرورات البحث العلمي وإن الإختیار یرتبط دائماً بتمثیلھا 
 .تعمیم نتائجھا على المجموعة التي أخذت منھاللمجتمع الأصلي الذي أخذت منھ ، وإمكانیة 

وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وكانت من لاعبي نادي الصناعة فئة الشباب والبالغ عددھم 
 )1(لاعبین وقداجریت الباحثة التجانس لعینة البحث وكماھوموضح بالجدول رقم )8(

 )1(الجدول رقم 

  یبین تجانس عینة البحث

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط الوسط الحسابي المتغیرات
 0,31 1,2 173 173,4 الطول
 1,57 0,5 62 62,8 الوزن
 0,49 1,7 16 16,9 العمر

 0,61 0,83 4 4,5 العمرالتدریبي
 وسائل جمع المعلومات والاجھزة والادوات المستخدمة  2-3

تعد من )85:21(اللازمة سواء أكانت بیانات ، أم عینات ،أم أجھزةإنَّ آستعمال  الباحثة الوسائل والأدوات 
تھیأة ، وترتیب ، وتنظیم وآستثمار ھذه "المتطلبات البحثیة المھمة ، إذ إنَّ ھذه الوسائل تساعد الباحثة على 

 )213:17("الأدوات في العمل العیني بكفایة ، ودقة ، وبأقل مجھود ، وفي أقصر وقت

 :لمعلومات وسائل جمع ا 2-3-1

 المصادرالعربیة والاجنبیة  •
 )الانترنت(استمارت الدولیة ةالملوماتیة  •
 الاختبارات والقیاس •
 المكتبة الافتراضیة  •
 استمارت تفرغ المعلومات •

 :الادوات والاجھزة المستخدمة  2-3-2

 ساعة توقیت  •
 صافرة •
 دراجة  •
 رولة ثابتة •
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 :اجراءات البحث المیدانیة 2-4

 :لمستخدمة في البحثالاختبارات ا 2-4-1

 : )16:292.292(اختبار المرونة2-4-1-1
 ثني الجذع للامام من وضع الجلوس الطویل: اسم الاختبار 

قیاس مدى مرونة الظھر والفخذ في حركات الثني للامام من وضع الجلوس : الغرض من الاختبار 
 .الطویل 

 .للبنین والبنات  –سنوات فأكثر  6من سن  :مستوى السن والجنس 
 : الادوات اللازمة 

 یمكن اداء الاختبار على الارض مباشرة بعمل ترقیم من الطباشیر على الارض -
 .یمكن استخدام مسطرة جونسون المدرجة  -
 .یمكن استخدام جھاز ویلز ودیلون لقیاس المرونة  -

 : وصف الاداء 
 .استقامة الظھر والیدین على الجانب ملامستین للارض یقوم المختبر بالجلوس طولا مع  -
 .یحاول المختبر مد الذراعین اماما على استقامتھما زثني الجذع للامام للوصول الى ابعد مدى ممكن  -

 : تعلیمات الاختبار 
 .یؤدى الاختبار بدون تصلب في عضلات الذراعین والجذع والرقبة  -
 .یؤدى الاختبار من وضع فرد الركبتین  -
 .یكون ثني الجذع للاسفل ببطء وبقوة ومحاولة تحقیق اقصى مدى ممكن من الثني للاسفل  -
من الافضل اعطاء المختبر محاولتین او ثلاثة كوسیلة للاحماء والتدریب على الاختبار قبل القیاس ،  -

 .مع ملاحظة ان یتم ذلك قبل الصعود على المنضدة 
 .مقیاس یجب على المختبر توجیھ نظره الى اسفل ال -
 .تبین ان ثني الجذع للاسفل بقوة وسرعة یحقق نتائج افضل  -

تقاس المسافة من بدایة العقبین للمدى الذي یستطیع ان یصل الیھ المختبر بأطراف : حساب الدرجات 
 وتسجل نتائج احسن الارقام لثلاثة محاولات متتالیة. اصابعھ 

 
 : )33,34:19(اختبار تحمل السرعة 2-4-1-2

 تحمل السرعة :  الاختباراسم 

 . لقیاس تحمل السرعة لمتسابقي الدراجات الھوائیة سباقات الطریق للشباب :   ھدف الاختبار

 : الأجھزة والأدوات المستخدمة في الاختبار 

 .دراجة ھوائیة خاصة بالمتسابق والمطابقة للمواصفات القانونیة الخاصة بفئة الشباب  -
 .ساعة ایقاف الكترونیة  -
 . عداد الكتروني لحساب المسافة  -
 سیارة  -
 . صافرة  -
-  
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 :  وصف الأداء

ع��ن خ��ط البدای��ة م��ع الدراج��ة مس��تخدم مقاوم��ھ ض متمثل��ھ َ ب��الترس )  م 50( یق��ف اللاع��ب عل��ى بع��د     
من بدایة الاختبار الى النھایة وعن�د س�ماع ص�افرة ) سن  19( والترس الخلفي ذو ) سن  52( الأمامي ذو 

الانطلاق ینطلق اللاعب وعند اجتیازه خط البدایة یقوم المساعد الذي یقف عن�د خ�ط البدای�ة بتش�غیل س�اعة 
ومن ثم یقوم المس�اعد الاخ�ر بمتابع�ة اللاع�ب بالس�یارة وبع�د اتم�ام اللاع�ب زم�ن الاختب�ار وال�ذي  الایقاف

یتم احتساب المسافة المقطوعة عن طریق الترقیم الموج�ود مس�بقاً عل�ى الطری�ق باس�تخدام ) دقائق 2(قدره 
 عبین  العداد المربوط بالدراجة الھوائیة وھكذا یكون اجراء الاختبارات على بقیة اللا

 : طریقة التسجیل 

ولاق��رب ) دق��ائق  2(یعط��ى المختب��ر محاول��ة واح��دة فق��ط وی��تم حس��اب المس��افة المقطوع��ة خ��لال زم��ن     
 . خمسة متر 

 :)35:19(اختبار تحمل القوة 2-4-1-3

 تحمل القوة:    اسم الاختبار

 .لقیاس تحمل القوة لمتسابقي الدراجات الھوائیة سباقات الطریق للشباب:     ھدف الاختبار

 :والأدوات المستخدمة في الاختبار الأجھزة 

 دراجة ھوائیة خاصة بالمتسابق والمطابقة للمواصفات القانونیة الخاصة بفئة الشباب   -
 .ساعة ایقاف الكترونیة  -
 . عداد الكتروني لحساب المسافة  -
 سیارة -
 ةصافر -

 :وصف الأداء 

( عن خط البدایة مع الدراجة مستخدم مقاومھَ  متمثلة  بالترس الأمامي ذو) م50(یقف اللاعب على بعد    
من بدایة الاختبار الى النھایة وعند سماع ص�افرة الانط�لاق ینطل�ق ) سن 15(والترس الخلفي ذو) سن 52

عند خط البدایة بتش�غیل س�اعة الایق�اف وم�ن ث�م اللاعب وعند اجتیازه خط البدایة یقوم المساعد الذي یقف 
ی�تم ) دقائق 3(یقوم المساعد الاخر بمتابعة اللاعب بالسیارة وبعد اتمام اللاعب زمن الاختبار والذي قدره 

احتساب المس�افة المقطوع�ة ع�ن طری�ق  الت�رقیم الموج�ود مس�بقاً عل�ى الطری�ق باس�تخدام الع�داد المرب�وط 
 .یكون اجراء الاختبارات على بقیة اللاعبینبالدراجة الھوائیة وھكذا 

 :طریقة التسجیل 

 5ولاق�رب ) دق�ائق 3(یعطى المختبر محاولة واحدة فق�ط وی�تم حس�اب المس�افة المقطوع�ة خ�لال زم�ن     
 .متر 

 :)96:13(اختبارالكفائة البدنیة2-4-1-4

 :ھدف الإختبار -
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 .قیاس الكفایة البدنیة بدلالة الطاقتین المیكانیكیة والحیویة     

 

 

 : الأجھزة والأدوات ـ 

 5(وقدرة  HR  )9500(حجــم )   ( Life Fitness 97 Tiبماركة (Treadmills)جھاز السیر المتحرك 
إلى من دون الإستناد . حقیقي النبض والسعرات الحراریة ) USA Los Angles(الصناعة ) حصان 

 .شریط قیاس حدیدي . ، میزان ألكتروني لقیاس كتلة الجسم ) الجول الى سعرة (تحویلات الطاقة 

 :الإجراءات والتسجیل ـ 

 .ط ك + ط ح = قیاس الطاقة المیكانیكیة  -1

 .مربع السرعة × الكتلة   2\1=  ط ح     

 .الارتفاع × )9.8(×الكتلة بالكغم = ط ك     

من خلال عدد ) التمثیلیة ( زن للاعب على شاشة الجھاز وقیاس الطاقة الحیویةتسجیل الطول والو -2
 .السعرات من الجھاز مباشرةً 

 .الطاقة الحیویة / الطاقة المیكانیكیة = حساب الكفایة البدنیة مِنَ المعادلة الآتیة  -3

 . )سعرة  \جول (وحدة القیاس ـ 

من )د5(یعطى المختبر)د3(ر المتحرك وبعداخذ وقت راحة من الاداء على الجھاز السی) د5(یعطى مدة  -4
 .الاداء

 .*قام الباحث بتصمیم إستمارة تسجیل خاصة بھذا الإختبار 

 : )Ruffer )72-11:71اختبار روفیھ  2-4-1-5

 تقویم الحالة التجریبیة للقلب \عرض الاختبار •
 مستوى السن والجنس  •
 درجة \وحدة القیاس •
 الادوات المستخدمة  •

 )سم30x40(وبابعاد ) سم50(صندوق خشبي بارتفاع  .1
 جھاز الكتروني لقیاس النبض  .2
 جھاز تسجیل .3
 )ضربة في الدقیقة 120(كاسیت مسجل علیة ایقاع بواقع .4
 ساعة توقیت الكترونیة  .5
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یقاس نبض المختبر وھو في حال�ة راح�ة تام�ة بع�دھا یق�ف ام�ا الص�ندوق الخش�بي  \تعلیمات الاداء •
ف�وق الص�ندوق والاخ�رى عل�ى الارض والج�ذع یك�ون عمودی�ا وعن�د س�ماع وتكون احدى رجلیھ 

الموس��یقى یب��دا المختب��ر بالص��عود بالق��دم الت��ي عل��ى الارض ث��م ین��زل الرج��ل الت��ي ف��وق وتتبعھ��ا 
ص������عود وھب������وط ف������ي الدقیق������ة اي )م������رة30(الاخ������رى حی������ث یعط������ى المختبرالتم������رین 

معدل ضربات القلب ویعاد قیاسھ بع�د  وفور انتھاء التمرین یتم قیاس)د3(ویكررلمدة )خطوة120(
 .على انتھاءالتمرین) د 1(مرور 

 :تحسب الدرجات ع وفق المعادلة \حساب الدرجات  •
 200-3ن+2ن+1ن= الحالة التدریبیة للقلب  •

                                         10 
 النبض عند الراحة=1ن •
 النبض بعد انتھاء الجھد مباشرة=2ن •
 دقیقة من انتھاء الجھدالنبض بعد =3ن •

 ویتم التقویم على النحوالاتي

 امتار 2,9_________ 0

 جید للغایة 5,9__________3

 جید9,9__________6

 عادي 14_________10

 فاكثر یكون الفرد بحاجة الى تدریب لتحسین الحالة التدریبیة_________14

 :التجربة الاستطلاعیة  2-5
من لاعبي نادي الصناعة للدراجات )2(على عینة قوامھا2014/ 1/3یوم  اجریت التجربة الاستطلاعیة في

 وكان ھدف التجربة ھو. الھوائیة  وقد تم استبعادھم من التجربة الرئیسیة لاحقاً 

 .التعرف على الوقت اللازم لاجراء التجربة  •
 .تلافي الاخطاء محتملة الوقوع •
 .التعرف على مدى استیعاب العینة لمفردات الاختبار •
 .التعرف على مدى ملائمة الاجھزه والادوات المستخدمة في البحث •

 :اجراءات البحث المیدانیة 2-6

 :الاختبارات القبلیة2-6-1

وعلى النحو . م وذلك بمساعده فریق العمل المساعد  3/3/2014لقد تم اجراء مجموعة الاختبارات في یوم
 التالي 

 للاعبي نادي الصناعة فئة الشباب قام فریق العمل المساعد باجراء اختبارالتحمل -
 كذلك قام فریق العمل المساعد باجراء اختبار المرونة على عینة البحث من لاعبي النادي -
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 وكذلك قاموا باختبار السرعة القصوى للاعبین وفي نفس الیوم -

 :المنھاج التدریبي 2-6-2

 إلى المصادر العلمیة الحدیثة حیت تم تم اعداد منھج تدریبي حیث استندة الباحثة في وضعھ 

وحدات تدریبیة في الأسبوع لیكون العدد الكلي للوحدات 3بواقع ) أسابیع 6(تم إعداد المنھج لمدة  .1
ولثلاث ایام في  2014\4\22الى 2014\3\1، إذ تم البدء بالوحدات من تاریخ ) وحدة18(

 .الأسبوع یومي الأحد والثلاثاء والخمیس من كل أسبوع
دوالتمارین تمطیة  10حیث تضمنت الاحماء لمدة )دقیقة 90(كانت مدة الوحدة التدریبیة  .2

 .والتدریب على الدراجة 
أعدت الباحثة التدریبات بحیث تتضمن أسلوباً تدریبیاً بمقاومات تروس الدراجة وكان ھذا  .3

ن أن الأسلوب متشابھة من حیث الشدة والحجم ومختلف من حیث أسلوب المقاومة فضلاً ع
كما موضح في الملحق .التدریبات كانت على قدر الإمكان مشابھة لتدریبات الدراجات الھوائیة 

)1( 

 :الاختبارات البعدیة 2-6-3

أجرت الباحثة بالظروف نفسھا التي أجرت بھا الإختبارات القبلیة وبرفقة فریق العمل المساعد 
المساعد في الأماكن الخاصة لكل  نفسھ الإختبارات البعدیة ، إذ تم أیضاً توزیع الفریق

في نادي الصناعة حیث تم تثبیت نفس ظروف 2014\4\25اختبارصباح الیوم المصادف 
 .الاختبارالقبلي 

 :الوسائل الاحصائیة  2-7

 . الوسط الحسابي •
 الانحراف المعیاري  •
 الوسیط •
 معامل الالتواء •
 للعینات المتناظرة (t)اختبار  •

 

 :ومناقشتھاعرض النتائج وتحلیلھا  -3

یتضمن ھـــذا الباب عـــرض النتائج التي توصلت إلیھا الباحثة وتحلیلھا ، ومناقشتھا من           
خــ��ـلال الإختب��ارات علـ��ـى وف��ق البیان��ات الت��ي ت��م الحص��ول علیھ��ا ، بع��د الإنتھ��اء م��ن تط��ـبیق 

ا إلــــى جداول وأشكال المنھاج التدریبي للمجموعة التجریبیة باسلوب التباین بالسرع وتم تحویلھ
بیانی��ة ، كونھ��ا أداة توض��یحیة للبح��ث ، ولمعرف��ة نت��ائج الإختب��ارات لعین��ة البح��ث وف��ي البیان��ات 
الإحصـــــــائیة التي توصلت  إلیھا نتائج البحث بعد إجــــــــــــراء الإختبارات القبلیة والبـــعدیة 

  -:ـا ومناقشـــــتھا وبالترتیب الآتي لعینة البحث ، تم تنظیم عرض النتـــائج وتحلیلھــ
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 :عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  3-1

 )2(الجدول رقم 

یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة في الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات 
 البحث

) t(قیمة  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلیة وحدات القیاس المتغیرات
 المحسوبة

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 معنوي 3,681 0,348 1,725 0,306 1,228 م اختبار تحمل قوة
 معنوي 4,71 1,258 2,994 0,791 2,563 م اختبار تحمل السرعة

 معنوي 5,73 2,85 13,74 3,18 10,59 سم اختبار المرونة
 معنوي 3,11 0,83 10,52 0,83 12,81 السعرة\جول اختبار روفیھ

 معنوي 4,08 1,26 50,33 1,10 47,08 درجة اختبار الكفائة البدنیة
 

 :مناقشة نتائج الفروقات لمتغیرات البحث 3-2

، أن ھناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لافراد ھذه تحمل السرعةأظھرت نتائج قدرة  
الباحثة ذلك إلى تأثیر المنھج التدریبي الذي أعده الباحثة وتعزو , المجموعة ولصالح الاختبارات البعدیة

باعتماد طریقة التدریب المستمر الذي یركز في تطویر ھذه القدرات البدنیة بالدرجة الاولى، إذ اشتمل ھذا 
المنھج على تمرینات خاصة ومناسبة من خلال اتباعھ الأسالیب العلمیة في تطویر تحمل السرعة من 

التدریبیة المقننة على وفق مستوى افراد ھذه المجموعة، فضلا عن التدرج في الحمل طبیعة الأحمال 
أن التدرج یرتكز " إذ ذكر ) 1988كاظم الربیعي وموفق المولى،(التدریبي بشكل علمي، وھذا ما أكده 

ن على الزیادة التدریجیة للحمل التدریبي والتي تؤدي إلى تطویر حالة الجسم المتدرب والتي تمكن م
عملیة "بـأن ) 2002سعد منعم الشیخلي،(وھذا ما اشار الیة ، )14:27("تحقیق مستوى عالٍ للقدرات البدنیة

التدریب تھدف إلى تأھیل وتطویر مستوى الریاضي الذي یتعرض إلى برامج تدریبیة على وفق الأسالیب 
لتدریب، واحد تلك المبادئ ھو قاعدة العلمیة، وتأتى عملیة التطویر نتیجة الالتزام بالمبادئ الأساسیة بعلم ا

  )8:65(."التدرج بالتدریب، وقاعدة تناسب الحمل التدریبي مع قدرات وقابلیة الریاضي
، أن ھناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لافراد ھذه تحمل القوةاما فیما یخص اختبار 

ان الشروط المھمة لتدریب " اسباب ذلك إلى وتعزو الباحثة , المجموعة ولصالح الاختبارات البعدیة
وان تدریب "، )22:179(مطاولة القوة تكمن في سعة تحمیل كبیر قدر الأمكان بمقاومة من متطلبات المنافسة

مطاولة القوة یتم بالدرجة الأولى عن طریق تمارین المنافسة أوالتمارین الخاصة، حیث تصعب شروط 
أن البرامج )" 1999علي احمد القط، (وھذا ما اكده ، )22:180("المنافسةالقوى الخارجیة بربطھا بتمارین 

التدریبیة یقاس نجاحھا بمدى التقدم الذي یحققھ الفرد الریاضي في نوع النشاط الریاضي الممارس من 
خلال المستویات المھاري والبدني والوظیفي وھذا یعتمد على التكیف الذي یحققھ الفرد مع البرنامج 

 .)18:12("ي الذي یطبقھ التدریب
فقد اظھرت النتائج وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي  المرونةاما فیما یخص اختبار 

ولصالح البعدي وتعزو الباحثة سبب ذلك الى طبیعة التمرینات المستخدمة في المنھج اذ استفادت العینة 
الجسم او بالادوات المساعدة في التدریب والتي  من اداء الحركات بمدیات حركیة واسعة سواء بمقاومات
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تؤدي الى المساعدة في الضغط على المدیات الحركیة في مفاصل الجسم ، اذ ان فعالیة ریاضة الدراجات 
الھوائیة تعتمد متطلباتھا في الاساس على زیادة قدرة الاجھزة الوظیفیة للمتسابقین لاداء مھارات اللعبة 

اذ ان استخدام الاثقال والكرات المضغوطة والموقفات ومدربات قوى مختلفة،  ق،بشكل فعال اثناء السبا
 .)7:87(تضاعف كفاءة التمارین لأنھا تساعد في مضاعفة سعة الحركة في المفاصل 

فقد اظھرت النتائج وجود فرقاً معنویاً بین الاختبارین  الكفاءة البدنیةاما فیما یخص اختبار 
القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، وتعزو الباحثة ھذا الفرق الى نجاح المنھج المتبع في 
رفع كفاءة الجھازین الدوري والتنفسي والتي تساعد في تطور القابلیة الاوكسجینیة والذي یعد 

دة في قیاس الكفاءة الوظیفیة، بل ذھب بعض العلماء الى عده من بین افضل المؤشرات المعتم
في الطب الریاضي والفسلجة اذ انھ لایعطي معلومات عن الطاقة الھوائیة فقط وانما عن كفایة 

 ).24:62(رئویة عالیة وكفایة عضلیة لبیوت الطاقة عالیة

ق معنویة بین الاختبارین لتقویم الحالة التدریبیة للقلب عن وجود فرو روفیھلقد أظھر اختبار 
وقد أظھرت نتیجة الاختبار القبلي ان العینة كانت . القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي

المؤشر، فیما انتقلت الى  بحاجة الى تدریب لتحسین الحالة التدریبیة للقلب على وفق تصنیفات
غم من حصول الفرق مستوى عادي في الاختبار البعدي على وفق التصنیفات نفسھا وبالر

المعنوي إلا ان العینة بحاجة الى الاستمرار بالتدریب لتحسین الحالة التدریبیة للقلب وتعزو 
الباحثة الفرق المعنوي بین الاختبارین الى طبیعة التمارین الھوائیة وطبیعة الشدد التدریبیة 

جھاز الدوران وان  المستخدمة ،ان التدریب الھوائي یؤثر بإتجاه تحسین كفاءة القلب وعمل
 .)23:68(التدریب المنخفض والمتوسط الشدة یؤدي الى لتأثیر نفسھ او اكثر

    

 الخاتمة -4

إنَّ لاستخدام المنھج المستمر باسلوب التباین باسرع تأثیر ایجابي في تطویر القدرات البدنیة والوظیفیة  .1
 المذكورة 

تط�ویر مطاول�ة الق�وة لعض�لات ال�رجلین لل�دراجین إنَّ لاستخدام تمرین�ات المطاول�ة ت�أثیر ایج�ابي ف�ي  .2
 .الشباب

 . إنَّ للتدریب المستمر والتدریب تأثیر ایجابي في تطویرالقدرات الوظیفیة لدى افراد عینة البحث .3
إنَّ لاستمرار التدریب على تمرینات التدریب بأسلوب التباین باسرع تاثیر لتطویر صفة القوة العضلیة  .4

 .زیادة تطویرالقدرات البدنیة  والوظیفیة لدى لاعبي الدراجات الھوائیةومطاولتھا اذ عزز من 
إنَّ تحقیق انجاز جید في الاختبارات البعدیة لمصلحة عینة البحث في القدرات البدنیة والوظیفیة أعطى  .5

 . دلالھ على أنَّ التمرینات جمیعھا التي استخدمتھا الباحثة كانت على وفق منھج تدریبي مدروس
لتدریبات جمیعھا التي نف�ذت س�اھمت ف�ي تط�ویر مس�توى الق�درات الب�دنیو والوظیفی�ة ل�دى لاعب�ي إنَّ ا .6

 الدراجات الھوائیة
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التاكید على تنمیة القدرات البدنیة والوظیفیة  للاعبي الدراجات الھوائیة وتطویرھا من خلال العملیات  .1
 .التدریبیة الموضوعة وفق الاسس العلمیة

سات والبحوث حول القدرات البدنیة والوظیفیة ومدى تاثیرھا على لاعبي اجراء المزید من الدرا .2
 الدراجات الھوائیة وبالتالي تطویر نتائجھم

 المصادر
 

 ).1997، القاھرة ، دار الفكر ،  1ط: (الریاضي الأسس الفسیولوجیا ,  أبو العلا احمد  -1
المؤسسة العربیة الاوربیھ  ,طرابلس(الجماھیریة  الدراجات و مسیرتھا في :الاتحاد العربي اللیبي للدراجات  -2

 )1979للنشر ، 
 )1998دار المعارف ،:الإسكندریة (أمر الله البساطي؛ أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاتھ،  -3
 )2011, المطبعة المركزیة ,دیالى( ,اتجاھات مستقبلیة في التدریب الریاضي:ایاد حمید رشیدوحسام محمد ھیدان  -4
 )1999دار الفكر العربي،, القاھرة(اسس ونظریات التدریب الریاضي احمد ، بسطویسي -5
القاھرة (,الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي: طلحة حسام الدین ووفاء صلاح الدین واخرون -6
 )م1997,امون,1ط,
 1998لشروق للطباعة والنشر، دار ا: النظریات العامة في التدریب الریاضي من الطفولة الى المراھقة، الاردن. ریسان خریبط -7
بحث منشور في مجلة  كلیة : ( اثر استخدام منھج تدریبي مقترح على نتائج اختبار كوبر لحكام كرة القدم : سعد منعم الشیخلي  -8

 )  2002،  1، عدد13التربیة الریاضیة جامعة بغداد ، مجلد
بدنیة الخاصة وتأثیرھا في بعض التدریب بالأوزان المضافة لتطویر بعض القدرات ال:عائدصباح حسین -9
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