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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

مرتفع الشدة لتطوير التحمل الخاص لدى  ىدفت الدراسة الى أعداد تمرينات خاصة بطريقة التدريب الفتري 
تمؾ التمرينات لتطوير التحمل الخاص، كذلؾ  تأثيرمتسابقي الدراجات اليوائية عمى الطريق لممتقدميف، والتعرؼ عمى 

( 8وبمغت العينة ) التعرؼ عمى العلاقة بيف التحمل الخاص وقوة التحمل النفسي لمتسابقي الدراجات اليوائية لممتقدميف،
تـ اجراء التجربة الاستطلاعية بتأريخ  ابقيف بتصميـ المجموعة الواحدة ذات الاختباريف القبمي والبعدي،متس
ـ، وتـ اعتماد تمرينات خاصة مشابية لممنافسة في جزء مف 0/4/2105ـ أما التجربة القبمية فكانت بتأريخ 22/3/2105

( اسابيع، وتـ  توزيع مقياس 8( لكل أسبوع والذي أستمر لػ )2)وحدة تدريبية بواقع  (06الوحدة التدريبية، وبمغ المنيج )
 الاستنتاجاتـ، أبرز 31/5/2105البعدي والذي كاف بتأريخ  الاختبار انتياء)كامل عبود( لقياس قوة التحمل النفسي بعد 

 ارتباطىناؾ علاقة  ىي أف التمرينات الخاصة المشابية لأداء الميارة أثناء المنافسة تسيـ في تطوير السرعة القصوى.
 بيف التحمل الخاص و قوة التحمل النفسي.

Abstract.  

The Effect of special Exercises Using Interval Training To Develop 

Maximum Speed and Its Relationship with Psychological Endurance 

Strength In Advance Road Cyclists 

The aim of the research is to prepare special exercises using interval training to 

develop maximum speed in advance road cyclists and to identify the effect of these exercises 

on Maximum speed development. In addition to that, the research aims at identifying the 

relationship between maximal speed and the Strength of psychological endurance in advance 

road cyclists. The subjects were (8) cyclists of one group that was pre & post tested. In The 

training session Special exercises similar to that of the pretests were given. The Training 

program consisted of (16) training Session with two sessions per week for eight weeks. 

Kamil Abood's scale was distributed to measure the strength of psychological endurance 

after the posttest. The Most important conclusions were that special exercises similar to the 

تأثير تمريهات خاصة بطريقة التدريب التلراري لتطوير السرعة القصوى 

وعلاقتًا بقوة التحمل الهفسي لدى متسابقي الدراجات الهوائية على 
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skills during competition improve maximum Speed development. Finally the researcher 

concluded that there is a relationship between maximum strength and psychological 

endurance strength. 

 
 .التعريف بالبحث: الباب الاول -6
 مقدمة البحث واهميته: 6-6

الفعاليات الرياضية  متنوعة ومختمفة كذلؾ متطمبات كل فعالية ولكل فعالية خصوصية بحسب قانوف المعبة 
وكذلؾ طبيعة الأداء و طبيعة المنافسة أف كانت جماعية أو فردية في الصالات المغمقة أـ في اليواء الطمق، وفي 

كذلؾ نوع  خل المضمار و لكل واحدة منيا خصوصية،فعاليات الدراجات اليوائية ىناؾ سباقات عمى الطريق و أخرى دا
/عمى المتغيرات ىو سباؽ )الفردي العاـ)فرقي(،ومف السباقات التي تحتوي عمى العديد مف  السباؽ اف كاف )فردي عاـ( أـ

ىذه  وتعد كل الطريق( منيا صعوبة الطريق و كذلؾ شدة الريح اضافة لمستوى المنافسة والحالة الجوية ومسافة السباؽ،
المتغيرات عبارة عف ضغوط نفسية مسمطة عمى المتسابق تتطمب منو اف يمتمؾ مقدار مف قوة التحمل النفسي الذي يؤىمو 

والاندفاع بأقصى سرعة في الأمتار الأخيرة مف مسافة السباؽ لكي يظفر بالفوز، ومف ىنا جاءت أىمية  لمتغمب عمييا
التدريب التكراري لتطوير السرعة القصوى و علاقتيا بقوة التحمل النفسي البحث مف خلاؿ أعداد تمرينات خاصة بطريقة 
 لدى متسابقي الدراجات اليوائية عمى الطريق.

 البحث:مشكمة  6-2
الحقائق التي تسيـ في برىنة السبل  لإيجاديمجأ العديد مف المفكريف و الباحثيف الى البحث و التقصي  

الكفيمة لتذليل المشكمة فمولا المشكمة لما خضنا في غمار البحث و مف خلاؿ خبرة الباحث كلاعب منتخب مثل العراؽ 
لفترة تزيد عف العشر سنوات و لملاحظتو لوجود تمكؤ في اداء أغمب المتسابقيف عف الوصوؿ الى خط النياية بالرغـ مف 

مشكمة البحث بعدـ أبداء المستوى المتوقع مف المتسابق والحفاظ عمى الترتيب )موقع  تتبمور  بدني العالي،مستواىـ ال
سرعة قصوى  عند بموغو خط  إظيارالمتسابق بالنسبة لممجموعة( عند عمل ىجوـ مف قبل الفريق المنافس كذلؾ عدـ 

 النياية.

وؼ نساىـ في تطوير مستوى الأنجاز لدى متسابقي بيف متغيرات البحث س الارتباطومف خلاؿ نتيجة علاقة 
 الدراجات خلاؿ المنافسات.
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 أهداف البحث: 6-3

  :ييدؼ البحث إلى

أعداد تمرينات خاصة بطريقة التدريب التكراري لتطوير السرعة القصوى لدى متسابقي الدراجات اليوائية عمى  .0
 .الطريق لممتقدميف

بطريقة التدريب التكراري لتطوير السرعة القصوى لدى متسابقي  التمرينات خاصة المُعدة تأثيرالتعرؼ عمى  .2
 الدراجات اليوائية عمى الطريق لممتقدميف.

 التعرؼ عمى العلاقة بيف السرعة القصوى وقوة التحمل النفسي لمتسابقي الدراجات اليوائية لممتقدميف. .3
 

 فروض البحث: 6-4
 ػ :يأتي يفترض الباحث ما

بيف الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير السرعة القصوى لمتسابقي الدراجات  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية .0
 اليوائية لممتقدميف.

 توجد علاقة ارتباط بيف السرعة القصوى وقوة التحمل النفسي لمتسابقي الدراجات اليوائية لممتقدميف. .2
  

 مجالات البحث:  6-5
 اليوائية فئة المتقدميف. متسابقي نادي الصناعة الرياضي لمدراجات المجال البشري: 6-5-6
 ـ0/01/2105 ولغاية 05/3/2105المدة الواقعة مف :المجال الزماني 6-5-2
 الطرؽ والأماكف التدريبية التي يستخدميا فرؽ الدراجات اليوائية. :المجال المكاني 6-5-3

 

 .الدراسات النظرية والمشابهة: الباب الثاني -2
 :الدراسات النظرية 2-6
  التمرينات الخاصة: 2-6-6

الميمة التي  المبادئيتعمق بالميارة أو المعبة أو الفعالية مف  التدريب الرياضي ىي كل ماالخصوصية في 
لذا تدريب فعاليات الأركاض في الساحة والميداف وفعاليات السباحة وكذلؾ  بالمستوى الرياضي، الارتقاءتسيـ في 

في التمرينات و ألية الأداء حسب خصوصية  الدراجات اليوائية قد تتشابو بالطريقة المستخدمة أو الأساليب لكف تختمف
"اداء تماريف خاصة بالمعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة  الى اف (562:05) كل فعالية عمى حدة ويشير محمد رضا

يؤدي الى حدوث تغيرات تشريحية وفسيولوجية متعمقة بالمتطمبات الضرورية لمفعالية أو المعبة الممارسة". وذكر مفتي 
( )نقصد بخصوصية التدريب، التدريب بنفس الأنماط الحركية الخاصة بالرياضة التخصصية إذ إف ذلؾ 45:06) يـأبراى

يؤدي إلى إحداث تغيرات ذات أثر افضل في الأنسجة والأعضاء المشاركة في الأداءات الحركية بصورة أكثر مف 
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تخداـ التمرينات في كل لعبة و كل ميارة بحسب يرى الباحث اف كل ما ذكر أنفا يفسر أىمية التخصص في اس غيرىا(.
 المجموعة العضمية التي تسيـ في الاداء البدني لمميارة المختارة، 

 طرائق التدريب: 2-6-2
يشمل مصطمح طرائق التدريب الآلية التي يتـ بموجبيا تنفيذ التمرينات الموضوعة داخل الوحدة التدريبية و 

الميارية، الخططية، النفسية لمفرد الرياضي وقد عرفيا )ميند حسيف البشتاوي، التي تيدؼ الى تطوير القدرات البدنية، 
"الوسائل و الخطوات اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية و تطوير الحالة  (عمى أنيا267:08أحمد أبراىيـ الخواجا()

 التدريبية للاعب إلى أقصى درجة ممكنة لتحقيق اليدؼ المطموب".

( في تقسيماتو لطرؽ التدريب الرياضي بأف طرؽ التدريب 205:00) جميل الربضي( وقد ذكر )كماؿ
وقد قسـ طرؽ التدريب  رياضية متقدمة، إنجازاتالرياضي تستخدـ لتطوير وتحسيف المياقة البدنية عند اللاعب لتحقيق 

تدريب  تدريب الفارتمؾ، التدريب الدائري، ، التدريب التكراري،الاستمراري الرياضي الى: )طريقة التدريب الفتري، التدريب 
سبق أف ىناؾ طراؽ تختمف في التدريب الرياضي، وىذا يتيح لممدرب مساحة  التدريب العقمي(. نرى مما البميومترؾ،

بالمستوى البدني  للارتقاءشاسعة لإبداء فمسفتو في صياغة مفرداتو التدريبية  و أيجاد خميط متماسؾ مف التمرينات ييدؼ 
لرياضي لممتسابق عمماً أف كل متسابق يمتاز بميارة وقابمية حركية كانت أـ بدنية عف زميمو في نفس الفريق، مما و ا

 داخل الفريق. الاختلافاتألية خاصة لمتعامل مع ىذه  استخداـيحتـ عمى المدرب 

 طريقة التدريب التكراري:  2-6-3
شار الييا أغمب الباحثيف و المختصيف و ذوي تعد طريقة التدريب التكراري مف الطرائق الرئيسية التي أ 

الخبرة، التي تعطي نتائج واضحة مف خلاؿ المقارنة أداء المتسابق بيف تكرار و أخر بعد مدة مف الزمف وقد ذكرىا )ميند 
فرد "طريقة يتـ التدريب الرياضي بموجبيا بشدة عالية وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة ال أحمد أبراىيـ( بأنيا حسيف،

أيضا الى أف ىذه  اأشارو ( وقد 276:08) الشفاء الكامل" باستعادةعمى أف يأخذ اللاعب بعد ذلؾ راحة بينية تسمح لو 
(.القوة المميزة العظمىالطريقة تيدؼ الى تنمية الصفاة البدنية التالية:)السرعة )سرعة الانتقاؿ(.القوة القصوى)القوة 

"أف  عبد عمي نصيف( الى ص)تحمل السرعة(.  ويشير كل مف )قاسـ حسف حسيف،بالسرعة القدرة العضمية(.التحمل الخا
طريقة تكرار تعتمد عمى تكرار الأداء بزمف حمل فعاؿ مع وضع راحة قصيرة اذا كاف التمريف يرفع عدد ضربات القمب 

(.ويرى 063:9دة")ضربة في الدقيقة الواح 031-021وتنيي فترة الراحة اثناء وصوؿ ضربات القمب بيف  بشكل كبير.
الباحث أف الشدة المستخدمة في طريقة التدريب التكراري قريبة مف خصوصية ميارة )النياية(، والتغيرات الفسمجية 

وتؤدى غالباً ىذه الميارة بتكرارات متتالية شأنيا  مستوى المتسابق أذما قننت عممياً، بارتقاءالمصحوبة مع الأداء تسيـ 
أما في حالة متابعة الخصـ ستكوف دفاعية لمحفاظ عمى فارؽ النتيجة لصالح اللاعب  ومية،إضعاؼ الخصـ أذا كانت ىج

غالباً ما تكوف بالسرعة القصوى لإحداث فارؽ بالمسافة بيف اللاعب و  عاليةوتكوف ىذه التكرارات بشدد  أو الفريق،
 الكوكبة الأـ بزمف قميل يضمف لو التغمب عمى المنافسيف وتحقيق الفوز.
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 السرعة القصوى: 2-6-4

تمتاز المنافسة الرياضية بمختمف انواعيا بالتجدد والتطور ويأتي ىذا متماشياً مع حجـ تطور المعبة 
والمنافسة، في بدايات السباقات لرياضة الدراجات اليوائية كاف المتسابق الذي يمتمؾ قدر مف التحمل أفضل مف منافسيو 

لكف مع تطور المعبة اتضح اف المتسابق الذي يمتمؾ السرعة  أحراز الفوز،يضمف وصولو في المقدمة الى خط النياية و 
لذا  الى الأمتار الأخيرة مف المنافسة ليأتي دوره لخطف النتيجة مف منافسيو، إيصالوالقصوى ىو الذي يعمل الفريق لأجل 

"مفيوـ السرعة  البصير باف السرعة القصوى ضرورية وتسيـ في حسـ النتيجة في سباؽ الفردي العاـ. ويذكر عادؿ عبد
يعد مف وجية النظر الفسيولوجية  لمدلالة عمى الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض 

"المقدرة عمى أداء حركات معينة في  (، وعرؼ مفتي إبراىيـ السرعة بأنيا015:6) العضمي وحالة الاسترخاء العضمي"
لأداء  التدريبية"يجب اف تكوف الشدة  ولتطوير السرعة القصوى ذكر ماجد عمي موسى (،061:05) أقل زمف ممكف"

ضربة بالدقيقة وأف كاف  001%، أما الراحة بيف التكرارات فيي لحيف رجوع النبض الى 011-% 95بيف  التمريف ما
اعادة تكويف مصادر  مرتفعاً فأف زمف ثلاث دقائق تكفي بيف التكرارات لأعادتو الى الوضع الذي يضمف

، الاولى انتقاليةويرى الباحث في سباقات الدراجات اليوائية تكوف السرعة مركبة، أي دورانية و  (.006:06الطاقة")
عضلات الأرجل اذ يكوف تحديد السرعة عمى وفق سرعة دوراف الارجل و ليس  لانقباضاتالدورانية و التي تحدث نتيجة 
المتسابق مف مكاف لأخر بأقل زمف ممكف نتيجة لسرعة  بانتقاؿسرعة الانتقالية والتي تتمثل المسافة المقطوع، والثانية ال

 دوراف الأرجل.

وتوجد علاقة بيف عدد أسناف التروس و السرعة الدورانية للأرجل وحسب المجموعة المستخدمة أف كانت 
سف( و غيرنا مف نسبة  53الأمامية بترس ) المجموعة استخدمناو كـ/سا( 41و حددنا معدؿ السرعة )أمامية أو خمفية، فم

مغير الحركة الخمفي الذي وظيفتو نقل السمسمة الحديدية )الزنجيل( مف حمقة الى أخرى في المجموعة  باستخداـالتروس 
بالسمسمة الحديدية  انتقمناالمقاومة و قل دوراف الأرجل، ولو  ازدادتالى حمقة عدد أسنانيا أقل  انتقمنافكمما  الخمفية،

)الزنجيل( الى الحمقات ذات عدد أسناف أكثر لوجدنا أف المقاومة تقل وتزداد السرعة الدورانية للأرجل، ويمكف زيادة 
 السرعة الدورانية للأرجل حوؿ محور الدراجة اليوائية بواسطة التدريب.

 قوة التحمل النفسي:  2-6-5
، ووردت تحت عناويف اختصاصوي كلًا بحسب قد فسر الباحثيف والمختصيف قوة التحمل النفس 

( نقلًا عف )رودريؾ( بأنيا النشاط 386:2عرفيا تحت مصطمح قوة الإرادة )أحمد عريبي عودة( ) ومصطمحات عدة منيا:
الفرد لغرض الوصوؿ الى الأىداؼ المطموبة مع التغمب عمى  وانفعالاتالنفسي الذي يوجو الى التحكـ في أعماؿ و أفكار 

( عرؼ التحمل النفسي 386:3أما )حسيف حريـ( ) الصعوبات التي تواجو الفرد في طريق الوصوؿ الى اليدؼ.مختمف 
أحد المتغيرات النفسية التي تختص بعلاقة الفرد مع البيئة التي يعيش فييا اذ أف الناس يتفاوتوف في مدى قدرتيـ عمى  ىو

أما  سماتيـ الشخصية وطبيعة الضغوط التي يواجيونيا. تحمل الضغوط التي يتعرضوف ليا وتكيفيـ معيا وعمى وفق
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للاعب الرياضي تعني التميز بالثقة التي تجعمو  العقمية( فقد ذكر نقلا مف )كارف( اف الصلابة 29:09)ميند طالب( )
الامكانيات  بأعمى درجة مف القدرات و الاستمراراثناء المنافسة، والقدرة عمى  الإيجابيةيواجو اي موقف بدرجة عالية مف 

( أف التحمػػل النفسػػي 21:21التي يمتمكيا بغض النظر عف الضغوط في موقف المنافسة الرياضية. ويذكر )ناجح كريـ( )
يعد معياراً يدؿ عمػػى نضج الشخصية وتكامميا فالشخص الناضج اذاً ىو الذي يتمكف مف السيطرة عمى انفعالاتو 

او التعرض لمصعوبات والمخاطر كما يتعامل مع الفشل بالتفاؤؿ وعدـ  شكلات،والاحتفاظ برباطة جأشو عند مواجية الم
 الاستسلاـ لمعقبات او المعوقات او لنزواتو ورغباتو.

 قوة التحمل النفسي في المجال الرياضي: 2-6-6
يعد التحمل النفسي مف المفاىيـ النفسية الميمة والمتصمة بشخصية المتسابق وفي علاقتو التفاعمية مع 

البيئة سواء في التدريب او المنافسات، اذ مف الصعب الفصل بيف الجانب البدني و الجانب النفسي فمف البدييي أحداث 
البدني ومنيا افراز ىرمونات  العبءاف العمل البدني يكوف مصحوب بتغيرات فسيولوجية ىدفيا مجابية التعب الناجـ عف 

البدني أيضا لو ضغوطو عمى الجياز العصبي لذا يتطمب مف  والعبءا، معينو كالأفدريف والأدنراليف والنورادنراليف وغيرى
المتسابق اف يمتمؾ مقدار مف التحمل النفسي لمجابية ىذه الضغوط فالمتسابقيف الذيف يتمكنوف مف مواجية الظروؼ التي 

يق الانجازات الرياضية يتعرضوف ليا في اثناء التدريب او المنافسات ويتمكنوف مف المحافظة عمى توازنيـ النفسي وتحق
ىـ المتسابقوف الذيف تكوف لدييـ قوة تحمل نفسي ايجابي عمى عكس المتسابقيف الذيف لا يستطيعوف مواجية ىذه 

اذ قوة التحمل لدييـ تكوف سمبية، أي اف  الضغوط مما يؤدي بيـ الى الاحباط والفشل في تحقيق الانجازات الرياضية،
ي لمتسابق ما، ربما تكوف غير ميدد لمتسابق آخر وحسب الفروؽ الفردية. ويذكر كامل المواقف التي تكوف بمثابة تحد

"اف الاىتماـ بدراسة التحمل النفسي في عممية التدريب والمنافسات لو اىمية واسعة في الوقت الحاضر،  (029:02طو )
ى ابراز ظواىر نفسية لمتحمل، فالتحمل لأف تحقيق رفع شدة التحمل النفسي المطموبة في عممية الانجاز الرياضي يؤدي ال

بصورة غير مباشرة.  كما يؤدي الى اضعاؼ  للإنجازالنفسي لو تأثير حاسـ في الدوافع اذ يؤثر في  تحفيز الاستعداد 
واشار)صفاء عبد الرسوؿ(  قابمية الانجاز الفعمية مثل سوء قابمية التركيز في الانجاز وتقميل الانجاز في الادراؾ".

نقلًا مف )كوباسا( اف الشخص الذي يواجو التغير بصورة مستمرة كحالة مف حالات التحدي يكوف عند تعرضو  (51:5)
لمضغوط في منأى عف الاصابة بالمرض. فالأشخاص الذيف لدييـ شعور ايجابي نحو التغيير أشخاص محفزوف في 

فضلًا عف انيـ  يثمنوف الحياة المميئة بالخبرة.غير المتوقعة لأنيـ  للأشياءبيئتيـ ومتمرسوف بشكل جيد في الاستجابة 
وتقدير حتى اكثر الحوادث  بإدماجمتميزوف بواسطة مرونتيـ مف الناحية الادراكية، وتحمل الغموض، وىذا يسمح ليـ 

 الضاغطةيرى الباحث أف المتسابق الذي يمتمؾ قدر كافي مف الخبرة تحفزه عمى تحمل المواقف  المجيدة بصورة مؤثر.
في سباقات تنافسية سواء داخل الوحدة  والاشتراؾف بحالة أفضل لمقاومة التعب، وتُنمى الخبرة بالممارسة و التدريب يكو 

التدريبية وتكوف تحفيزية لبذؿ جيد أكبر أو السباقات التي يتـ تنظيميا مف قبل المنظمات و الاتحادات الوطنية و الدولية، 
 لممتسابق تسيـ في اثراء خبرة المتسابق. الاستجابات اختمفتاذ كمما تنوعت أساليب الخصـ و 
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 أنواع سباقات الدراجات الهوائية عمى الطريق: 2-6-7

يذكر سمير راجي بأف تسمية سباقات الطريق جاءت بيذه التسمية لكونيا سباقات تقاـ عمى الطرقات العامة 
اليوائية مف حيث ممارستيا ودخوليا في الألعاب وىي أوؿ وأقدـ أصناؼ رياضة الدراجات  لذا سُميت بسباقات الطريق.

ـ في ايطاليا 0871الاولمبية كما وأضاؼ نقلًا عف )طارؽ الناصري( حيث أقيـ أوؿ سباؽ لمدراجات اليوائية لمطريق عاـ 
قات الطرؽ الى قسميف رئيسيف ( لمدراجات سبا39:20(.وقسـ الاتحاد الدولي )25:4كـ )33وكانت مسافة السباؽ آنذاؾ 

 ىما:

  :عدة تتراوح  لأياـوىي السباقات التي تكوف وفق ضوابط الاتحاد الدولي لمدراجات اليوائية و تمتد سباقات المراحل
مف خمسة فما فوؽ ومف المحتمل اقامة سباقيف في يوـ واحد ومثاؿ عمى ذلؾ سباؽ طواؼ فرنسا الدولي لممحترفيف 

 03مراحل و)المتوسطة(  8-5الطوافات الى )القصيرة( مف  ويصنف عبدالله سويداف .مرحمة 20والذي يمتد الى 
(. عربياً مف 065:7ايطاليا، اسبانيا، مف الطوافات الكبرى ) ،وتعتبر طوافات فرنسا ،مرحمة 21مرحمة و )الطويمة( 

 أشير الطوافات التي تقاـ حديثا بالنسبة لمطوافات العالمية ىي طواؼ الشارقة الدولي و طواؼ عُماف الدولي.
 ىي السباقات التي تكوف وفق ضوابط الاتحاد الدولي لمدراجات اليوائية مثل الاولمبياد وبطولة  :سباقات البطولات

سباقات التجربة الزمنية )فرقي /  :العالـ والبطولات القارية والدورة العربية وتتكوف البطولة مف سباقيف رئيسييف ىما
يقصد بو قطع مسافة السباؽ بأسرع وقت ممكف اي الحفاظ عمى يذكر عمي حميد نقلا عف )ادموند( ) الفردي(:

اذ كاف  ،ويقاـ سباؽ ضد الساعة بنوعيو الفرؽ والفردي ،السرعة الممكنة وىو العامل الرئيسي لمفائز بيذا السباؽ
ثـ تـ استبعاده مف ىذه  (0995)سباؽ الفرؽ ضد الساعة معتمدا في البطولات العالمية والاولمبياد حتى عاـ 

 .(27:8) البطولات واقتصر وجوده في سباؽ المراحل والطوافات الدولية الكبرى(
 :)ويقاـ لمناسبة  ،سباؽ الفردي العاـ عُرؼ منذ بدايات اختراع الدراجة سباقات الفردي العام )السباق الكلاسيكي

مسافة السباؽ التي عادتاً ما اذ يتجمع المتسابقوف عمى خط البدء منتظريف اشارة البدء لقطع  ،رسمية أو بطولة دولية
كـ( لفئة الكبار في البطولات الدولية والفائز ىو المتسابق الذي يصل الى خط النياية 211تكوف طويمة تتجاوز الػ )

ويذكر عبد الله سويداف )أف مف أشير السباقات الكلاسيكية سباؽ باري روبيو والذي أنطمق في نسختو الأولى  ،أولاً 
يقارب  وينطمق مف العاصمة باريس إلى مدينة روبية وتمتد مسافة ىذا السباؽ العريق ما في فرنسا 0896عاـ 
(. ويمتاز سباؽ الفردي العاـ عمى الطريق عف 063:7) ولايزاؿ ىذا السباؽ يقاـ سنوياً عمى نفس الطريق( ،كـ261

الطريق أذا كاف مرتفع أو منحدر تجاىيا وصعوبة اختلافيا منيا شدة الرياح و اغيره مف السباقات بتعدد متغيراتو و 
الأرض عف مستوى سطح الأرض أضافة الى حالة المناخ أذا كاف بارد أو ممطر أو  وارتفاعكذلؾ الجاذبية الأرضية 

الميارات المستخدمة مف قبل المتسابق، منيا ميارة أغلاؽ الشارع )حصر الحافة(  اختلاؼوكذلؾ  ،شديد الحرارة
وميارة عمل الفجوة بيف المتسابق  ىذه الميارة بقصر قامتو وحسف قيادتو لمدراجة، ويمتاز المتسابق الذي يؤدي

كذلؾ تستخدـ ميارة )المتابعة( والتي تتمثل بالمحاؽ  والمجموعة الأـ أو المتسابق الخصـ )اليروب مف المجموعة(،
)التسمق( إذ يقوـ المتسابق  بالخصـ الذي يحاوؿ اليروب مف المجموعة، وتستخدـ عند بموغ طريق المرتفعات ميارة
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كما وتستخدـ في اليبوط مف المنحدرات ميارة )النزوؿ( التي يتخذ فييا المتسابق  بتصدر الكوكبة ورفع معدؿ السرعة،
الرياح المواجية، وتستخدـ في الطرؽ المستوية ميارة )السحب( وىي عبارة عف قيادة  اختراؽوضع يساعده مف 

كـ(، ويستخدـ المتسابقيف ميارة 5الدراجة بمعدؿ سرعة مرتفع نسبياً ولمسافات ليست بالقصيرة تمتد لأكثر مف )
أخيراً ميارة  ة المقاومة،خمف الزميل أو المنافس مف الرياح المواجية لتخفيف شد بالاختباء( وتتمثل الاحتماء)

بأقصى سرعة لتصدر المجموعة وبموغ خط  بالانطلاؽ)النياية( تستخدـ عند بموغ المتسابق لخط النياية أذ يقوـ 
 ،متر(51النياية. وىناؾ بعض المتسابقيف المتخصصيف لمثل ىذه الميارة وبعضيـ يمتاز بنياية قصيرة تمتد لػ )

 متر(. 211- 051متر(، وآخروف يمتازوف بنيايات طويمة )011قدر ب )وآخروف يمتازوف بنيايات متوسطة ت
 

 الدراسات المشابهة: 2-2
)تأثير منهج تدريبي تخصصي لسباق الفردي ضد الساعة وفقا لعزوم  دراسة سمير راجي: 2-2-6

وتوزيع الجهد والانجاز  القوة والنشاط الكهربائي لعضلات الرجل فيبعض الصفات البدنية
 م(:2162ني بالدراجات للاعبي المنتخب الوط

  تيدؼ الدراسة الى تطوير انجاز الدراجيف العراقييف في سباؽ الفردي ضد الساعة مف خلاؿ:

 وضع منيج تدريبي تخصصي لسباؽ الفردي ضد الساعة وفقاً لعزوـ القوة والنشاط الكيربائي لعضلات الرجل. .0
سباؽ الفردي  بإنجازالتعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي التخصصي المقترح في بعض الصفات البدنية وعلاقتيا  .2

 ضد الساعة.
 الساعة. الفردي ضد  بإنجازالكشف عف التغيرات الحاصمة في توزيع الجيد خلاؿ مراحل السباؽ وعلاقتيا  .3

( 6متسابق، تـ توزيعيـ عمى مجموعتيف بواقع ) (02الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا ) ـاستخد
القوة المميزة  تحمل السرعة، متسابقيف لكل مجموعة، وتـ التجانس لكل مجموعة و التكافؤ بينيـ في المتغيرات تحمل القوة،

أما المجموعة الضابطة استمرت  قامت المجموعة التجريبية بتنفيذ المنيج التدريبي التخصصي، الإنجاز بالسرعة،
(وحدات تدريبية أسبوعية وقد شمل المنيج 9-6( أسابيع بواقع )01واستغرؽ تنفيذ المنيج ) التدريب وفق المنيج المعتاد،ب

تماريف مشابية لممنافسة والدراجة الخاصة بسباؽ التجربة  استخداـ( وحدة تدريبية، وتـ 79التدريبي عمى ما مجموعو )
المتحركة بأسموب  تغيير عزوـ القوة مف خلاؿ التحكـ في ارتفاع السرج الى الرولة  بالإضافةالزمنية )ضد الساعة( 

 يأتي: وتوصمت الدراسة الى مجموعة مف الاستنتاجات أىميا ما وتغيير التروس الخمفية الموجودة في الدراجة.

جيف إف التدريب التخصصي يساعد في تركيز الجيود نحو تحقيق الأىداؼ مف عممية التدريب ويطور أداء الدرا .0
نجازىـ  في سباؽ الفردي ضد الساعة وا 

إفَّ صفتي مطاولة السرعة ومطاولة القوة مف المتطمبات الاساسية لمتسابقي الفردي ضد الساعة وليا تأثير مباشر  .2
 في تطوير الانجاز في ىذا النوع مف سباقات الدراجات اليوائية.
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دث تغييراً مباشراً في الجيد الواقع عمى عضلات السرج وحجـ الترس الخمفي( يح ارتفاعإفَّ تغير عزوـ القوة ) .3

  إيجابياً أف لتوزيع الجيد دوراً -4الرجميف وبالتالي النشاط الكيربائي لعضلات الرجميف لمتسابقي الدراجات اليوائية.
 في تحسيف الانجاز في سباؽ الفردي ضد الساعة.

 

 مناقشة الدراسات السابقة: 2-2-2
 بمناقشة الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في الجوانب الآتية: قام الباحث

اذ اعتمت عمى التصميـ التجريبي  ،الدراسة الحالية مع دراسة )سمير راجي( مف حيث التصميـ اتفقتتصميم البحث:  .6
المجموعة الواحدة، أسموب  اعتمدتفالمجموعة الحالية  ،بالأسموب المتبع اختمفتاالقبمي و البعدي، لكف  الاختباريفذي 

 أسموب المجموعتيف التجريبية والضابطة. استخدمت أما دراسة )سمير راجي(
أما الدراسة  ،فكانت دراسة )سمير راجي( وضع منيج تخصصي ،تقاربت الدراستيف باليدؼ الأوؿ أهداف الدراسة: .2

 الحالية ىي إعداد تمرينات خاصة.
أما دراسة سمير راجي كانت  ،(متسابقيف8اعداد العينة المستخدمة ففي الدراسة الحالية كانت ) اختمفت العينة: .3

(متسابق، أضافة لنوع الفعالية اذ كانت الدراسة الحالية عمى فعالية سباؽ )الفردي العاـ(، أما دراسة )سمير 02)
 راجي( كانت عمى فعالية التجربة الزمنية /الفرقي )ضد الساعة /فرقي(.

الرولة  استخداـكذلؾ  ،الدراستيف عمى اعداد المنيج باعتماد تمرينات قريبة مف المنافسة اتفقت المنهج التخصصي: .4
 كل دراسة الدراجة التي تلائـ الفعالية المختارة لمدراسة ففي دراسة )سمير راجي( واستخدمتالمتحركة أثناء التدريب، 

أما الدراسة الحالية فقد  دراجة سباؽ التجربة الزمنية )ضد الساعة( عمى الطريق، استخداـعمى  العينة اعتمدت
 اعتمادىو  أف ما يميز ىذه الدراسة عينة البحث الدراجات الخاصة بسباقات الفردي العاـ عمى الطريق. استخدمت

بيف الجانب البدني المتمثل  الارتباطكذلؾ بياف علاقة  ،طريقة التدريب التكراري الذي يتجنبو العديد مف المدربيف
 (. الإرادةبالسرعة القصوى وقوة التحمل النفسي )قوة 

 

جراءاته الميدانية: الباب الثالث -3  .منهج البحث وا 
 :منهج البحث 3-6

اف طبيعة المشكمة ىي التي تحدد المنيج المستخدـ في البحث، لذا فقد تـ استخداـ المنيج التجريبي بأسموب 
 الاختبارالمجموعة الواحدة لملاءمتو لطبيعة المشكمة لمحصوؿ عمى المعمومات، لذا اتبع الباحث تصميـ المجموعة ذات 

 القبمي والبعدي أي قياس المجموعة قبل التجربة وبعدىا.
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2

عينة البحث بالطريقة العمدية وىـ متسابقيف الدوري العراقي لمدراجات اليوائية فئة  باختيارقاـ الباحثاف 
%(ىي نسبة عينة الدراسة 21وكانت ) ( متسابق،41( متسابق يمثموف مجتمع الأصل البالغ )8المتقدميف والبالغ عددىـ )

 البحث بالطريقة العمدية. عينة ختيارامف مجتمع البحث الأصمي وكاف 

 (6جدول رقم )
 يبين تفاصيل مجتمع البحث

 عدد اللاعبين النادي ت
 01 أربيل 0
 8 الصناعة 2
 6 سولاؼ 3
 8 كويسنجق 4
 8 نفط الجنوب 5

 وسائل جمع المعمومات واجهزتها وادواتها: 3-3
  الوسائل: 3-3-6

 المصادر العربية والأجنبية. 
 الملاحظة والتجريب. 
 .الاختبارات والقياس 
 .شبكة المعمومات الدولية 
 .الانترنيت 
 ( (.0المقابلات الشخصية مع الأساتذة مف ذوي الخبرة والاختصاص)ممحق رقـ 

 

 الأجهزة:الادوات و  3-3-2
 (( 0كاميرة فيديو نوع كانوف يابانية الصنع عدد)) 
 ((0جياز حاسوب شخصي نوع لآب توب نوع ديل صيني الصنع عدد.)) 
  ((8يب الثابت عدد ))رولة لمتدر. 
  .ساعة أيقاؼ نوع )كاسيو( صينية الصنع 
  ( جياز لقياس معدؿ ضربات القمب نوعTccRun.أوربي الصنع ) (( 8عدد)) 
   (لابتوب)حاسبة ( نوعDELL( عدد )0( )صيني الصنع). 
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  ( منفاخ نوعBeto( عدد )0). 
 ( اطار خمفي نوعShimano( عدد )2.) 
  (0عدد ) (شيمانو)ت نوع عدة تصميح خاصة بالدراجا. 
  .دراجة سباؽ خاصة بكل متسابق 

 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4
 : المستخدمة في البحث الاختبارات 3-4-6

 (،3)ممحق  عف طريق المقابلات الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص واختيار الاختباراتتـ ترشيح 
 ليذه القدرات. الاختبارات اختيارالى المصادر المتوفرة. ومف ثـ تـ  بالإضافة

 :(.214:8( متر مف الانطلاقة الطائرة )51اختبار )  أسم الاختبار 
 (068:01) مقياس كامل عبود لقياس قوة التحمل النفسي.  

 

 :الاستطلاعيةالتجربة  3-5
في يوـ الاثنيف  المعتمدة بالبحثقاـ الباحث بأجراء تجربة استطلاعية لغرض معرفة آلية تنفيذ الاختبارات 

 متسابق((. 8البحث البالغة  عينة لاعبيف مف 6عمى عينة تبمغ )) 22/3/2105المصادؼ

 الاختبار القبمي: 3-6
ـ،  وقد تـ  تييئة 0/4/2105قاـ الباحث بإجراء الاختبار القبمي لعينة البحث في يوـ الجمعة المصادؼ  

وبأشراؼ  (3) ممحق رقـ بياناتو وبكادر مساعد متخصص الظروؼ الملائمة والمناسبة لأجراء ىذه الاختبار وتسجيل
 الباحث وفي نادي الصناعة الرياضي.

 منهج البحث: 3-7
( اسابيع وكاف عدد 8ولمدة ) 3/4/2105تـ تطبيق المنيج التدريبي اعتبارا مف يوـ الجمعة الموافق 

وقد قاـ  .ة( وحدة تدريبي06مجموعو )( وحدات اسبوعية، وقد شمل البرنامج التدريبي عمى ما 2الوحدات التدريبية )
الى  بالإضافة الباحث بتطبيق التمرينات بأسموب مشابو لممنافسة مستخدماً الدراجة اليوائية الخاصة  بسباؽ الفردي العاـ،

مى التمرينات الى يوـ ع الرولة المتحركة بأسموب تغيير مقاومات التروس الخمفية الموجودة في الدراجة، تـ تقسيـ استخداـ
مخصصة لمتدريب وكل يوـ جمعة  عمى الطريق لقمة  يوـ عمى الرولة المتحركة وكانت أياـ )الجمعة و الثلاثاء(الطريق و 

ويوـ )الثلاثاء( لمتدريب عمى الرولة المتحركة داخل النادي، وأعتمد الباحث تقنيف  زحمة سير المركبات في الشوارع،
المقاومات الموجودة في بدف  باستخداـلاؿ مؤشر النبض كذلؾ التنويع التمرينات بواسطة تحديد شدة التمريف مف خ
( الذي بدوره يؤدي الى أثارة الحماس لدى المتسابق ويشمل العمل 009:07الدراجة لكل تمريف ىذا يتفق مع مبدأ التنويع )
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اذ يحدث التكيف حينما بمبدأ التنويع عمى عنصريف الأوؿ تبادؿ العمل مع الراحة والثاني تبادؿ الصعب مع السيل. 
عمى  الاطلاعيتبادؿ الأداء مع الراحة ويتـ تبادؿ الصعب مع السيل. كذلؾ أعتمد الباحث طريقة التدريب التكراري بعد 

المصادر العممية والبحوث كذلؾ اراء مختصيف عمـ التدريب لكوف طبيعة المشكمة تمحورت حوؿ ضعف عنصر السرعة 
لنفسي والتي لا تتعارض تنميتيا مع طريقة التدريب التكراري الذي ينص عمى أداء تكرارات القصوى وعلاقتو بقوة التحمل ا

-%81) في تدريباتيا ةالمستخدم(، أما التدريب الفتري المرتفع الشدة فيحدد الشدة 277:08%( )011-%81بشدة )
ي أقرب لحالة أداء الميارة أثناء طريقة التدريب التكراري التي ى اعتماد(، لذا تـ 80:0% مف أقصى معدؿ لمقمب( )91

"مف الضروري اف تكوف التمرينات  %(، ويتفق الباحث مع رأي سمير راجي بأف011-%95المنافسة، إذ تكوف بشدة )
 المستخدمة مشابية لمتطمبات الاداء اثناء المنافسة لغرض الاستفادة مف تأثيرات ىذه التماريف لتحقق الانسيابية المطموبة"

مد الباحث مؤشر النبض لتقنيف الشدد و فترات الراحة لمتمرينات الخاصة. وتـ أعداد التمرينات مف قبل (،وأعت48:4)
الباحث معتمداً عمة مبدأ التموج بالحمل التدريبي، فقد كانت الحجوـ التدريبية في الأسبوع الأوؿ لمسرعة القصوى 

متر( ليصبح مجموع الحجـ 25111القوة ) وكذلؾ لتحمل متر( 25111) متر(، أما لتحمل السرعة فكانت3211)
( بالنسبة لتمرينات السرعة القصوى، 53×05،06،07متر( مستخدماً مقاومات ) 53211التدريبي للأسبوع الأوؿ )

أو لغاية وصوؿ نبض الى أقل  دقيقة، 3-ثانية  91( لكل مجموعة أما فترات الراحة فتـ تحديدىا مف )4-3وبتكرارات )
 دقيقة( بيف المجموعات.5-3وبمدة تتراوح بيف ) بيف التكرارات،  (78:0) ض/د 021مف 

 الاختبارات البعدية لمبحث: 3-8
قاـ الباحث بأجراء الاختبار البعدي لمبحث في الظروؼ نفسيا التي تـ بيا الاختبار القبمي لمبحث وبالفريق 

ـ 31/5/2105 المصادؼ يوـ السبت المساعد نفسو وفي الوقت نفسو الذي تـ أجراء الاختبار  القبمي فيو وكانت في
 والمصادؼ السبت.

 الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث:  3-9
تـ استخداـ القوانيف الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات التي حصل عمييا الباحث مف الاختبارات القبمية 

 ((. spssوالبعدية وتـ استخداـ الحقيبة الإحصائية ))
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 ومناقشتها: وتحميمهانتائج عرض  :الباب الرابع -4
في  عرض الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 4-6

 :الاختبار السرعة القصوى وتحميمها
 (3الجدول )

 والبعدييبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية قيد البحث في نتائج الاختبارين القبمي 

 وحدة القياس المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع س   ع س  
 1,539 4,98 1,535 5,733 ثانية السرعة القصوى 

( 5,733في متغير السرعة القصوى: بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) ( يتبيف:3مف الجدوؿ )
( وبانحراؼ معياري مقداره 4,98الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )(، في حيف بمغ 1,535وبانحراؼ معياري مقداره )

ع كفاءة المعيارية وىذا يدؿ عمى رف الانحرافاتكذلؾ في  (.وىذا يدؿ عمى وجود تحسف في الأوساط الحسابية،1,539)
 .انسجاميـالأداء لدى عينة البحث و 

المئوية لمفروق بين نتائج  عرض نتائج اختبار فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( والنسبة 4-2
 الاختبارين القبمي والبعدي في متغير السرعة القصوى وتحميمها:

القبمي والبعدي في متغير السرعة القصوى، اعتمد الباحث  الاختباريفلغرض معرفة معنوية الفروؽ بيف 
 (.4وكما مبيف في الجدوؿ رقـ ) ت( لمعينات المتناظرة، اختباراستخداـ )

 (4الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 والبعدي في متغير السرعة القصوى 

 tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المجاميع
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

نسبة 
 التطور

 1,1105 معنوي  1,111 7,613 1,990 1,753 ثانية السرعة القصوى 
 (. 7=0-8*درجة الحرية ) (.1,15( إذا كاف مستوى الخطأ أصغر مف )1,15معنوي عند مستوى الخطأ )*

(، 1990( وبانحراؼ معياري قدره )1,753بمغ فرؽ الأوساط الحسابية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي )
(، ولما كانت 7( وأماـ درجة حرية )1,111مستوى الخطأ )( في حيف كانت قيمة 7,613( المحسوبة )tوبمغت قيمة )

(. فيذا يدؿ عمى معنوية 1,1105) القبمي والبعدي الاختباريفوبنسبة تطور بيف  (،1,15قيمة مستوى الخطأ اصغر مف )
 ( بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولمصمحة الاختبار البعدي.1,15الفروؽ عند مستوى الخطأ )
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ائج اختبار فرق الأوساط الحسابية )اختبار ت( والنسبة المئوية لمفروق بين نتائج مناقشة نت 4-3

 الاختبارين القبمي والبعدي في السرعة القصوى:
القبمية والبعدية لعينة  الاختبارات(،والتي تبيف نتائج 4عند النظر الى النتائج التي تـ عرضيا في الجدوؿ )

مما يعكس  السرعة القصوى، اختبارو فأنيا تعكس التطور الذي حصل في نتائج البحث ،إذ تظير اف ىناؾ فروقاً معنوي
للأداء في المنافسة لميارة )النياية( معتمداً عمى  والمشابيةالتمرينات الخاصة لفعالية سباقات الطريق  استخداـ إيجابية

ل فاعل في تطوير القدرات البدنية طريقة التدريب التكراري والتي تشير العديد مف المصادر بأف ىذه الطرؽ تسيـ بشك
"لتطوير السرعة القصوى يتطمب مف المتسابق  منيا التحمل الخاص والسرعة القصوى، وىذا يتفق مع ما ذكره )باوؿ(

أسابيع مف المنافسة، كذلؾ  6-4اعتماد تكرارات ذات مدة زمنية قصيرة وبشدة قصوية وىذا النوع مف التدريب يُعتمد قبل 
 (32:22ه الصفة جزء مف الوحدة التدريبية. )يكوف تدريب ىذ

كذلؾ تـ التنويع في مكاف  وأعتمد الباحث عمى التنويع في استخداـ المقاومات الموجودة في بدف الدراجة،
الرولة المتحركة التي تعد ذات فائدة كبيرة وتسيـ في رفع القابمية  باستخداـيوـ ذ كانت يوـ عمى الطريق و أداء التمرينات ا

"لموصوؿ الى الفائدة القصوى مف التمريف عمى الرولة يجب توفر مقاومات  البدنية والقوة الخاصة كما ذكر)باوؿ( بأف
وىذا  (،59:23صة لممتسابق")مختمفة اثناء التدريب، وىذا النوع مف التدريب يساعد عمى رفع القابمية البدنية والقوة الخا

أسيـ في التقميل مف حالة الممل و الضجر التي تصاحب الوحدات التدريبية ذات الحجوـ الكبيرة كما في سباقات الدراجات 
 "يحتاج الرياضيوف الى عممية التنوع في التدريب دائماً" اليوائية / فعالية الفردي العاـ عمى الطريق، ويؤكد محمد رضا بأنو

"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  وجاءت ىذه النتائج محققة لفرض البحث الأوؿ والذي نص عمى (.80:05)
كذلؾ يعزو الباحث التطور  الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير السرعة القصوى لمتسابقي الدراجات اليوائية لممتقدميف".

المقنف لمقاومات  الاستخداـالقبمي والبعدي لدى عينة البحث الى  الاختباريفالبدنية بيف  الاختباراتالذي ظير في نتائج 
المجموعة الأمامية والتي تتألف مف حمقتيف  الدراجة، اذ توجد في الدراجة اليوائية مجموعتيف مف المقاومات )التروس(،

مقة الى أخرى، وكل حمقة والمجموعة الخمفية ويمكف تغيير عزوـ التدوير مف خلاؿ نقل السمسمة الحديدية )الزنجيل( مف ح
تتطمب مجيود بدني يختمف عف الأخرى لتدويرىا، سواء حمقات المجموعة الأمامية أو الخمفية وىذا المجيود اذ ما استمر 

( اسابيع يسيـ في احداث تكيفات وظيفية تنعكس ايجاباً اذا كانت معدة عمى وفق اسس عممية، 8الى  6لفترة زمنية مف)
"ىو ادارة منيجية لمحفزات الجسـ، والتي تحدث تغيرات في الجسـ وفقاً  ه )باوؿ( معرفاً التدريبذكر  وىذا يتفق مع ما

 (.019:22لنسب بذؿ الجيد )مقاومات الدراجة( الصحيحة وبذلؾ تسيـ في زيادة الأداء". )
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 عرض نتائج علاقات الارتباط بين السرعة القصوى بالتحمل النفسي وتحميمها: 4-4

قوة التحمل النفسي، اعتمد الباحثاف استخداـ قانوف بيف السرعة القصوى و  الارتباطة لغرض معرفة علاق
 (.5وكما مبيف في الجدوؿ رقـ ) ،الارتباطمعامل  لاستخراجسبيرماف 

 ( 5الجدول )
 بين السرعة القصوى و التحمل الخاص بقوة التحمل النفسي  الارتباطيبين علاقات 

 الدلالة مستوى الخطأ )سبيرمان( معامل الارتباط ع± س   المتغيرات
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 5,780 013 التحمل النفسي
 معنوي  1,111 **1,980 - 1,539 4,98 السرعة القصوى 

 (. 04=2-8+8*درجة الحرية ) (.1,15كاف مستوى الخطأ أصغر مف )( إذا 1,15*معنوي عند مستوى الخطأ )

( في حيف كانت قيمة مستوى الخطأ 1,980 -( يتبيف: بمغ معامل ارتباط سبيرماف )5مف الجدوؿ )
( فيذا يدؿ عمى معنوية الارتباط 1,15(، ولما كانت قيمة مستوى الخطأ اصغر مف )04( وأماـ درجة حرية )1,111)

 سرعة القصوى وبالاتجاه العكسي.( بيف التحمل النفسي وال1,15عند مستوى الخطأ )

 التحمل النفسي:  مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين السرعة القصوى و قوة 4-5
( والتي تبيف علاقة القدرات البدنية لعينة البحث بقوة 5عند النظر الى النتائج التي تـ عرضيا في الجدوؿ )

ر السرعة القصوى، يعزو الباحث ىذه النتيجة الى فترة إذ تظير بوضوح اف ىناؾ علاقو معنويو مع متغي التحمل النفسي،
السرعة القصوى أو فترة تعرض المتسابق الى الضغوط البدنية، ولكوف التمرينات  اختبارالأداء التي يتـ مف خلاليا 

ة الطبيعية ثانية( مع وجود فترات راحة تتيح لممتسابق العودة الى الحال 05الخاصة بتطوير السرعة القصوى لـ تتعدى الػ )
بالتكرار  إنجازهقبل الأداء، فيي تعطي تشجيع وتحفيز لمتغمب عمى زمف فترة الأداء أو رفع معدؿ السرعة الذي تـ 

السابق، وكل تكرار داخل الوحدة التدريبية يعتبر مف الضغوط المسمطة عمى المتسابق، وكمما استطاع تجاوز تمؾ 
في تنمية قوة التحمل  إيجابيديو. كما ولطريقة التدريب التكراري دور الضغوط يرفع مف مستوى قوة التحمل النفسي ل

%( وىذا ما يؤكده أبو العلا أحمد "تيدؼ 011-%81التكرار وبشدد عالية تتراوح مف ) وا عادةالنفسي مف خلاؿ تكرار 
ويذكر مفتي  (.87:0) لفترة أطوؿ" المنافسةطريقة التدريب التكراري أساساً إلى استثارة قدرة الرياضي عمى تحمل ضغط 

 (.073:07) "مف الناحية النفسية تعمل عمى تطوير الصفاة الإرادية" أبراىيـ عف طريقة التدريب التكراري بأنيا
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 .والتوصيات : الاستنتاجاتالباب الخامس -5
 :الاستنتاجات 5-6

 ير السرعة القصوى.أف التمرينات الخاصة المشابية لأداء الميارة أثناء المنافسة تسيـ في تطو  .0
 أف طريقة التدريب التكراري جداً فعالة في تطوير السرعة القصوى لدى متسابقي الدراجات اليوائية. .2
عزوـ المقاومات الموجودة في الدراجة اليوائية الخاصة بسباقات الطريق بأسموب عممي مقنف  باستخداـالتدريب  .3

 يسيـ في تطوير السرعة القصوى.
مؤشر النبض في الوحدة التدريبية لمتسابقي الدراجات اليوائية يساعد عمى تقنيف الجيد المبذوؿ مف قبل  استخداـ .4

 المتسابق.
 بيف السرعة القصوى و قوة التحمل النفسي. ارتباطىناؾ علاقة  .5

 

 التوصيات: 5-2
 ر السرعة القصوى. طريقة التدريب التكراري في المناىج التدريبية لمتسابقي لدراجات اليوائية لتطوي اعتماد .0
 وسائل حديثة مثل مؤشر النبض لتقنيف الوحدات التدريبية و مراقبة الجيد المبذوؿ لممتسابق. أستخدـ .2
 ناشئيف / شباب / نساء. ،ممكف أجراء دراسات لفئات عمرية أخرى  .3
 أجراء بحوث مشابية لإيجاد علاقة قوة التحمل النفسي بمتغيرات بدنية أخرى. .4

 

 .الاجنبيةالمصادر العربية و 
 دار الفكر العربي، )مدينة النصر، 0ط :التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح؛  .0

0997). 
 (.2117 المكتب اليندسي، ،)بغداد :المدرب وعممية الأعداد النفسيأحمد عريبي عودة؛  .2
 (.0997 دار زىراء لمنشر، ،)عمّاف :سموؾ الافراد في المنظمات ،السموك التنظيمي؛ حسيف حريـ .3
تأثير منهج تدريبي تخصصي لسباق الفردي ضد الساعة وفقا لعزوم القوة والنشاط الكهربائي  :سمير راجي .4

 م2162لعضلات الرجل فيبعض الصفات البدنيةو توزيع الجهد والانجاز للاعبي المنتخب الوطني بالدراجات 
 .2102 البدنية وعموـ الرياضة، كمية التربية / جامعة القادسيةدكتوراه، أطروحة

 ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة) :0ط ،التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق البصير؛عادؿ عبد  .5
0999). 

 ،بناء مقياس قوة التحمل النفسي لدى متسابقي الدرجة الأولى لبعض الألعاب الفردية في العراق ;كامل عبود .6
 .2114 التربية الرياضية، جامعة بغداد،كمية  رسالة ماجستير،
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 (.2114 المكتبة الوطنية، ، )عمّاف،2ط :التدريب الرياضي كماؿ جميل الربضي؛ .7
 (.0980 ،مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر ،)الموصل :عمم النفس الرياضيكامل طو الويس؛  .8
 .(2110 ،دار الفكر العربي ،قاىرةال) :اختبارات الأداء الحركيمحمد نصر الديف رضواف؛  ،محمد حسف علاوي  .9

 (.2118 مكتب الفضمي، : )بغداد،التطبيق الميداني محمد رضا ابراىيـ أسماعيل؛ .01
 (.2119 دار الكتاب الحديث، : )القاىرة،0ط ،المرجع الشامل في التدريب الرياضي مفتي ابراىيـ؛ .00
 .(0998 ،دار الفكر العربي ،القاىرة) :0ط ،التدريب الرياضي الحديث؛ مفتي إبراىيـ حماد .02
 (.2115 دار وائل، ، )عماف،0ط :مبادىء التدريب الرياضيأحمد أبراىيـ؛  ميند حسيف، .03
؛ رسالة ماجستير، جامعة بناء مقياس الصلابة العقمية لدى لاعبي الألعاب الفرقية :ميند طالب عبد أبراىيـ .04

 .2102 بغداد / كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة،
اطروحة  ،الضغوط النفسية التي يتعرض لها المراهق العراقي ومفهوم الذات ومركز السيطرة :كريـ الطائيناجح  .05

 .0994 كمية التربية ابف رشد / جامعة بغداد، ،دكتوراه
06. UCI 2110 ب.ـ، دمشق، الاتحاد السوري، ترجمة، :قانون الاتحاد الدولي لمدراجات الهوائية؛. 

17. Paul Van Den Bosch؛Trainingshandboek: (Belgie،NBD/Biblion،2009). 

18. Paul Van Den Bosch؛،Wielwer Training: (Balgie، ING،). 

  

 (6ممحق رقم )
 السادة الخبراء وذوو الاختصاص الذين تم أجراء المقابلات الشخصية معهم

 المؤسسة التخصص الاسم ت
 التربية الرياضية/ جامعة بغداد كمية عمـ التدريب أ.د. عبد الوىاب غازي  0
 كمية التربية الرياضية/ جامعة بغداد عمـ النفس أ.د. عمي يوسف 2
 /مدرب العراقي المركزي لمدراجات اليوائية الاتحاد مدرب منتخب ناشئيف ـ.ـ عمي حميد عبد الكريـ 3
 /مدربالعراقي المركزي لمدراجات اليوائية الاتحاد متقدميف مدرب منتخب السيد ضياء الديف عباس 4
 /مدربالعراقي المركزي لمدراجات اليوائية الاتحاد مساعد مدرب منتخب شباب السيد مرتضى حسيف 5
 نادي الصناعة مساعد مدرب حسيف كاتب 6
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 (2ممحق رقم )
 مقياس قوة التحمل النفسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3ممحق رقم )
 فريق العمل المساعد

 

 

 

 

 (4ممحق رقم )
 نموذج من التمرينات الخاصة

 الفترة
تسمسل 
 الوحدات

نوع 
 المجموعات التكرار المسافة التمرين

انخفاض معدل 
 التروس النبض السرعة

نوع 
 التشكيل

السرعة  الوحدة الاسبوع
 القصوى 

لغاية وصوؿ النبض  2 4 ـ 51
 ض/د 021

 قصوي 
 

 تتابع 53×05

 زوجي 53×06 قصوي  2 4 ـ011

 

 الصفة الاسم ت
 مدرب ضياء الديف عباس 0
 مدرب عمي حميد عبد الكريـ 2
 ميكانيكي حسيف كاتب 3


