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 الملخص

-homeفـوق جهــاز  )دx5د5(بطریقـة التـدریب الفتــريتحدیـد أثـر تطبیــق برنـامج تــدریبي هــو غـرض الدراسـة 

trainer جات الهوائیــة علــى الطریـــق علــى تحســین القــدرة الهوائیــة القصـــوى لــدى أشــبال ریاضــیة ســـباق الــدرا

حصـــص 5یتــدربون تجریبیــة یمثلـــون عینــة  06صــنف الأشــبال، دراج مــن  12عینــة الدراســـة  شــملتذكــور، 

أعضــاء فــي الفریــق الــوطني  03(ســاعة فــي الأســبوع فــي النــادي الریاضــي لبلدیــة القنطــرة 17بمعــدل  تدریبیــة

سـاعة 17مـرات بمعـدل  5یتـدربون نـادي الإتحـاد الریاضـي البسـكري و  ، أما الفوج الشاهد فینتمـون إلـى)أشبال

  .  سنوات 5مع خبرة ریاضیة تعادل . أیضا في الأسبوع

كلـم ضـد السـاعة فـردي فـوق 4اختبـار (الإختبـار البـدني الخـاص التـالي وطبقنا ي،وقد تم إتباع المنهج التجریب -

 . t.Studentالأسالیب الإحصائیة بحساب الفروق ت لستودنت نااستخدام كما،)الدراجة

متـر، 11،28: كلـم ضـد السـاعة فـردي یقـدر ب4: لفـي الاختبـار القبلـي  الفارق بین نتیجة الفوجین وقد كان -

: كلــم ضـد الســاعة فـردي یقــدر ب4امـا فـي الاختبــار البعـدي فقــد كـان الفـارق بــین نتیجـة الفــوجین فـي اختبـار 

 ).p >0,01(دلالة احصائیة عند  والفارق ذاتمتر  407،65

الـدراجین الناشـئین سـن فعالیة في تحسین صـفة المداومـة الهوائیـة عنـد  home-trainerوقد تبین ان لجهاز  -

 .سنة ذكور15/16

  home-trainerریاضة الدراجات على الطریق، صنف الاشبال، : المفتاحیةالكلمات 

Abstract:  

- The purpose of this study is to determine the impact of the application of a training program with 
the interval method (5m x 5m) on the home-trainer to improve Cadets boys maximum aerobic 
power in in cycling on the road, 12 cyclists participated in this study, 06 riders compose the 
experimental group including three riders member of the national team, and 06 riders compose the 
control group, they train 5 times a week, including 03 on man-dragging. 
- We adopted the test of (4 km against the individual clock on the bike), in statistical analysis we 
used T Student. We compared the results of the initial and posterior tests, and this for the 
experimental sample with the control sample. 
- The difference between the results of the two groups in the first test of: 4 km against the individual 
clock is: 11.28 meters, in the second test the difference between the results of the two groups in the 
4 km test against the clock individual is: 407.6 meters, statistically significant at (p <0.01). 
- Conclusion: training with the interval method (5Mx5m) on the home-trainer improves aerobic 
maximum power in junior cyclists aged 15-16 in cycling. 
- Keywords: - road cycling - junior category - home-trainer. 
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تحسین القدرة الهوائیة على ) home-trainer(فوق جهاز ) دx5د5(قة التدریب الفتري یأثر برنامج بطر 

 .سنة ذكور15/16لدى أشبال ریاضة الدراجات سن  القصوى

  

  :الدراسةوإشكالیة  مقدمة- 1

العالیة في ریاضة الدراجات على المعرفة الجیدة بقدرات الریاضي  تعتمد عملیة تحسین تحقیق النتائج الریاضیة

الذي تتحدد  البدنیة والتي یجب ان یعمل على تطویرها وبصفة مثلى، حیث تظهر أهمیة العامل البدني الكبیرة

ج من خلاله الاستعدادات البدنیة لریاضي الدراجات وتؤهله لأن یستغلها إلى الحد الأقصى حتى یتمكن من إنتا

، لیكون الریاضي لیس فقط أقوى بل )Fréderic Grappe ،2014 :09( أقصى قدر من الاستجابة الجسدیة 

أن یكون أقوى ولمدة طویلة،من خلال عملیة التدریب المستمر التي تعمل على تحسین ورفع عتبة تأقلم جسم 

نعنیه بتحسین القدرة الهوائیة  الریاضي لأداء مجهود بدني بنسب أعلى من إستهلاك الجسم للأكسجین، وهذا ما

یقتصر العامل البدني لدى ریاضیي الدراجات على ثلاث عملیات رئیسیة وهي،العملیة اللاهوائیة القصوى، حیث 

هذه ) JeanFrancois Mayer،1988 :45(اللاحمضیة، العملیة اللاهوائیة الحمضیة والعملیة الهوائیة 

اقة وعمل الجهاز القلبي التنفسي مثل المداومة والمقاومة كذلك  قدرة العملیات تمثل قدرة الجسم على انتاج الط

وقد ساعد التطور الذي شهدته ، )Verneret،2013(الاداء العضلي مثل القدرة الإنفجاریة، القوة، المرونة 

أطر أخرى سمحت للمدرب خلقت ریاضة الدراجات، على ایجاد طرق تدریبیة مختلفة ووسائل تدریبیة متنوعة 

ضع برنامج تدریبي یستطیع من خلاله التغلب على الصعوبات التي تلاقیه، والعمل على الأهداف التي بو 

  .home trainer:یحددها ویعمل لتحقیقها، ومن هذه الوسائل جهاز ال

 عملیة  تنتج تغیرات للحالة البدنیة، الحركیة، المعرفیة والعاطفیةكالریاضي التدریب ویعتبر 

)WeinekJurgen،1993 :15( ،عمل على التنمیة الوظیفیة للجسم بهدف تكیفه عن طریق التمرینات ت

،كما هو الحال في ریاضة الدراجات إن تنمیة ورفع مستوى القدرات المنظمة للمتطلبات العالیة لأداء عمل ما

البدنیة في هذا  ، هذه الصفاتالسرعة، القوة، ل على صفات المقدرة مثل المداومةالذاتیة الخاصة بالریاضي تشتم

 الاختصاص أساسیة، على المدرب والریاضي العمل على تنمیتها وتطویرها خلال سنوات الممارسة، ویعتبر سن

سنة سن ملائم لتطویرها، لأن مرحلة المراهقة التي تسمى المرحلة الحساسة لها أهمیة كبیرة في تكوین 15/16

ت المراهق نحو تعزیز العوامل التي تحدد المستوى الجید للأداء القدرات التدریبیة، فهي مرحلة مثالیة لتطویر قدرا

  ). WeinekJurgen ،1993 :15(الریاضي
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أن هنــاك بعضــاً مــن أوجــه القصــور فــي التحضــیرات خــلال الفتــرة الاعدادیــة الخاصــة والتــي  ونولقــد لاحــظ البــاحث

تمـس مباشـرة تنمیـة المداومــة بمسـتوى العمـل بالقــدرة الهوائیـة القصـوى فـوق الدراجــة ومالهـا مـن أثــر فعـال فـي رفــع 

ســة أثـر برنــامج تــدریبي بطریقــة وإنطلاقــا ممــا سـبق ذكــره تبلــورت لـدینا فكــرة دراالكفـاءة الوظیفیــة للأجهــزة الحیویـة، 

علــى تحســین القـدرة الهوائیــة القصــوى لــدى أشــبال ریاضــة  home-trainerفــوق جهــاز ) دx5د5(الـدریب الفتــري 

  :سنة ذكور، فاتضح لدینا الإشكال التالي) 16-15(الدراجات سن 

لدى  )home-trainer(فوق جهاز ) دx5د5(هل یمكن تحسین القدرة الهوائیة القصوى بطریقة التدریب الفتري - 

  سنة ذكور؟15/16 أشبال ریاضة الدراجات على الطریق سن

  :الفرضیات-2

لدى  )home-trainer(فوق جهاز ) دx5د5(یمكن تحسین القدرة الهوائیة القصوى بطریقة التدریب الفتري - 

  .سنة ذكور15/16 أشبال ریاضة الدراجات على الطریق سن

    :أهمیة البحث-3

سنة، 15/16هذا البحث عبارة عن دراسة تطبیقیة یهتم بتحسین القدرة الهوائیة القصوى عند صنف الناشئین سن 

 5وتتجلى أهمیة البحث من خلال محاولة معرفة مدى تأثیر البرنامج التدریبي المبني على التدریب الفتري لمدة 

فیاختصاص ریاضة الدراجات  home-trainerدقائق راحة نشطة بالدراجة فوق جهاز  5:دقائق عمل متبوع ب

-homeفي تحسین صفة القدرة الهوائیة القصوى، كذلك التعرف على فاعلیةالتدریب على هذاالجهاز أي 

trainer في إختصاص ریاضة الدراجات.  

  :أهداف البحث-4

  :یهدف البحث إلى

  . ى صنف الناشئینلتحسین القدرة الهوائیة القصوى لد home-trainerالتعرف على أهمیة جهاز - 

تبیین أهمیة تحسین القدرة الهوائیة القصوى حسب مراحل النمو وحسب خصوصیة كل مرحلة عمریة وهنا عند  - 

  .سنة15/16الفئة العمریة 

  .في تعویض التدریب على الطریق في فترة التحضیر البدني الخاص home-trainerتبیین أهمیة  - 

  :أسباب اختیار موضوع البحث-5

أن الزمن الخاص بعملیة التدریب أصبح غیر كافي طول أیام الأسبوع  من شهر نوفمبر الى شهر فیفري ما 

عدى یوم الجمعة و السبت، و هذا راجع الى البرنامج الدراسي المكثف حیث تكون نهایة الدوام الدراسي من 

بمقر النادي الى بعد ساعة أي  سا مساء، ولا یمكنهم الالتحاق16،30المتوسطات او الثانویات على الساعة 

سا، و هذا التوقیت یكون في اللیل و علیه لا یمكن التدریب داخل الطریق العام، حیث ان هذا التدریب 17،30
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یتطلب زمن و مسافات طویلة، كذلك العامل الثاني الذي یتمثل في اضطراب الاحوال الجویة في هذه الفترة من 

لة مثل الریاح القویة ،سقوط الأمطار، الثلوج و التي عادة ما تمتد لفترة طوی) أي فصل الخریف و الشتاء(السنة 

  .و التي تؤثر على فترة التحضیر

  :ضبط المفاهیم والمصطلحات- 6

  :المداومة-6-1

أن هناك المداومة النفسیة التي تعرف 1977هي القدرة النفسیة والبدنیة للریاضي لمقاومة التعب،كما یرى فراي 

ة الریاضي على تحمل اثارة التي تجبر على التوقف عن الاداء لأطول مدة ممكنة والمداومة البدنیة على انها قدر 

هي القدرة على العمل بدون انقطاع مع الاحتفاظ بالقوة و .هي قدرة كل الجسم او جزء منه لمقاومة التعب

  .)WeinekJurgen ،1993 :107(الزمن العضلیة لفترة طویلة من 

6-2-home-trainer: 

هو جهاز یسمح باستعمال الدراجة الخاصة بالریاضي للتدریب في أي مكان یریده، عندما تكون عوامل المناخ لا 

تسمح بالتدریب خارجا وهو فعال للتدریبات القلبیة في اي مكان یرغب فیه الریاضیأو الإطار التقني على أن 

 Christian(د الریاضي الهاوي أو الریاضي المحترف یكون ملائما لذلك، هذا الجهاز أصبح له أهمیة عن

Vaast،2003 :299.(  

  :صنف الأشبال-6-3

سنة في سنة الممارسة مهما كانت الأشهر والمدة خلال سنة 16و15 هم الدراجون الشباب الذین یبلغ سنهم - 

  ).03: 1988الاتحاد ج د،(ولادتهم، في تصنیف الاتحادیة الجزائریة للدراجات 

  :الدراجات على الطریق سباق-6-4

كلم في 20كلم إلى 5سباق في خط، هو سباق على الطریق في یوم، ویمكن أن تجرى في مسلك مسافته من 

 .جزء من الطریق أومن مدینة إلى مدینة، الترتیب یكون حسب مرتبة الوصول

تجرى عل الطریق یحتوي هذا الاختصاص على مجمل المنافسات الفردیة والجماعیة لریاضة الدراجات والتي 

العام، وهي تتصف بتدریب مناسب مهیمن علیه العمل الهوائي حیث أن الحجم والشدة تختلف حسب خصوصیة 

المجهود المبذول، وتدرس المنافسة في اختصاص الطریق حسب الخصائص الفزیولوجیة والخصائص 

 Jean François(المهاریةالخططیة والنفسیة مع وضع برنامج تدریب مؤقلم حسب السن والصنف 

Mayer،1988 :150،149.(  

  :لقدرة الهوائیة القصوىا- 6-5
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تمثل كمیة الأكسحین القصوى التي یمكن للجسم إستهلاكها خلال وحدة من ) PMA(القدرة الهوائیة القصوى 

  ".دقائق 4الزمن عن طریق أداء مجهود عضلي عالي الشدة ولمدة زمنیة تساوي أو تفوق 

  :الفتريطریقة التدریب - 6-6

وتشتمل على التبادل المثالي ) الراحة(هي طریقة من طرق التدریب تتمیز بالتخطیط المقنن لفترات الاستشفاء 

  .لبذل الجهد والراحة حیث تتضمن سلسلة من جرعات التدریب یتخللها فترات من الراحة واستعادة الاستشفاء

 :الاجراءات المیدانیة للدراسة- 7

  :منهج الدراسة- 1- 7

اعتمدنا في دراستنا على المنهج التجریبي أو البحث التجریبي الذي هو عبارة عن طریق یتبعه الباحث لتحدید لقد 

هو ذلك المنهج الذي یرتكز "مختلف الظروف والمتغیرات التي تخص ظاهرة ما والسیطرة علیها والتحكم فیها، أو 

ملاحظة ومستندا على استعمال الادوات والاجهزة على التجربة والاختبار المیداني مسترشدا ومستنیرا بواسطة ال

بوداوود عبد "(والمعدات العلمیة الحدیثة بهدف ابراز واكتشاف ایة علاقة سببیة بین واحد او أكثر من المتغیرات 

  ). 126: 2010،الیمین

  :المجتمع الأصلي للدراسة- 2- 7

ریاضة سباق الدراجات على  سنة في15/16تكون مجتمع البحث من الریاضیین في صنف الناشئین سن 

، وهم جمیع الدراجین الذین ینشطون في النوادي المنخرطة في الرابطة 2001/2002الطریق ذكور من موالید 

، لذلك كانت لنا زیارة إلى الرابطة المذكورة 2016/2017الولائیة لریاضة الدراجات خلال الموسم الریاضي 

بعد الاطلاع على مضمون . ام إحصائیة تصف مجتمع البحثوالتي تحصلنا من خلالها على معلومات وأرق

   :الوثائق كانت الخلاصة كالآتي

توزیع مجتمع الدراسة في فروع النوادي المختصة في ریاضة الدراجات المنخرطة في الرابطة : 01جدول رقم -

 ).بسكرة(الولائیة لریاضة الدراجات 

 عدد إجازات عدد الناشئین النوادي

الریاضي لبلدیة الإتحاد 

 القنطرة

09 09 

 10 10 الإتحاد الریاضي البسكري

 07 07 الجیل الصاعد لجمورة

 06 06 شباب لوطایة

 32 32 المجموع
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.ریاضي 32=من خلال المعطیات الإحصائیة أعلاه یصبح حجم المجتمع هو   

  : عینة الدراسة- 3- 7

الهامة للبحث، فاختیارهم یتم بناءا على مشكل البحث یعتبر اختیار الباحث العینة من المراحل والخطوات 

، ومنه فأن العینة هي جزء معین أو نسبة معینة من افراد المجتمع )50: 2010بوداوود عبد الیمین،(وأهدافه   

دراجین یمثلون للفوج الشاهد ) 06(دراجین یمثلون الفوج التجریبي و) 06(ككل، تتكون من حیث الحجم من ستة 

، تم اختیارهم بالطریقة القصدیة، ونرى أن ذلك كافیا لأننا نظن أن وحدات %37،5راج اي بنسبة د) 12(أي 

  .المجتمع متجانسة

  :مجالات الدراسة- 7-4

  :المجال المكاني- 7-4-1

ولایة بسكرة،  – إتحاد بسكرةو –بسكرة  – فریق الإتحاد الریاضي لبلدیة القنطرةقمنا بالتجریب مع ریاضیي 

فبرایر بالعالیة بسكرة، وبالضبط في مضمار ألعاب القوى 19بیق الاختبار الأول داخل ملعب حیث قمنا بتط

  .للملعب بالنسبة للفوج التجریبي وفي نفس الملعب لولایة بسكرة بالنسبة للفوج الشاهد

  :لمجال الزمانيا- 2- 7-4

 4اي مدة  2017أفریل15و  2016دیسمبر15المجال الزماني للدراسة كان خلال الفترة الزمنیة الممتدة بین

حیث تم انجاز  2016دیسمبر15و13: في) القبلي(اشهر، وهي فترة اختبار التجربة، انجز الاختبار الأول 

  مساء  14،00دیسمبر ابتداء من الساعة 13كلم ضد الساعة یوم  4اختبار 

كلم ضد الساعة فردي یوم 4أما الاختبار البعدي أنجز في نفس الظروف و المكان و التوقیت بالنسبة لإختبار 

  .بالنسبة للفوجین التجریبي و الشاهد, 2017افریل 18

    :أدوات البحث- 5- 7

  :اشتمل البحث على الأدوات التالیة

  : الاختباراتالبدنیة- 1- 7-5

 كلم ضد الساعة فردي 4اختبار.  

  :الوسائل الإحصائیة- 7-6

  المتوسط الحسابي - 1- 7-6

  الانحراف المعیاري - 2- 7-6
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  ستیودنت"T"اختبار الدلالة الإحصائیة - 3- 7-6

  

  :عرض وتحلیل النتائج- 8

  ) التجریبیة والشاهدة(عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث -8-1

    :كلم ضد الساعة فردي4اختبار : -ا

 

المتحصل علیها في الاختبار یعرض نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري للقیم ): 02(الجدول رقم - 

  .القبلي والبعدي للفوجین التجریبي والشاهد

 الدلالة الإحصائیة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 *** 74,33±3981,30 63,64±3387,67 الفوج التجریبي

 NS 157,45±3573,65 159,40±3367,35 الفوج الشاهد

  *** NS الدلالة الإحصائیة

ترمیز دلالة الفوج  - الانحراف المعیاري                    ± المتوسط الحسابي  -الترمیز  

  # الشاهد  

 -NS: فروق ذات دلالة إحصائیة : *      -        ..لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة

 ).p>0.05(عند  

ذات دلالة  فروق: *** -).          p >0.01(فروق ذات دلالة إحصائیة عند : ** - 

 ).  p >0.001(إحصائیة عند

 :یتبین لنا 02من خلال الجدول رقم 

نرى انه لا توجد فروق ذات دلالة  02من خلال نتائج الجدول رقم :الفروق بین الفوجین في الاختبار القبلي -

 ).NS(بین نتائج المجموعة التجریبیة و المجموعة الشاهدة عند 

نرى انهتوجد فروق ذات دلالة  02من خلال نتائج الجدول رقم :البعديالفروق بین الفوجین في الاختبار  -

 ).p>0.001(لصالح المجموعة التجریبیة عند نتائج المجموعتین بین

  :مناقشة النتائج- 9
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من خلال عرض نتائج الدراسة الحالیة والتي إعتمدنا فیها على تطبیق برنامج تدریبي بطریقة التدریب 

، Frédéric Gappe( لتحسین القدرة الهوائیة القصوى، فقد أشار  home-trainerفوق جهاز ) دx5د5(الفتري

لدى ریاضي المستوى العالي، إذ أنه لا  له أهمیة كبیرةhome-trainer أن التدریب فوق جهاز ) 567: 2014

قه یمكن وضع برنامج تدریبي من دون برمجة حصص تدریبیة خاصة فوق هذا الجهاز، بإعتبار ان التدریب فو 

یمكن من تحقیق تنظیم سیرورة عمل موحدة وثابتة خلال أداء المجهود البدني على الدراجة، والذي لا یمكن 

تحقیقه خلال التدریبات على الطریق وهذا لخصوصیة المسالك والتنوع الجغرافي لها كذلك العوامل المناخیة التي 

یة فوق الجهاز لمدة نصف ساعة تعادل ساعتین إن حصة تدریبتولد مقاومة إضافیة خلال الأداء مثل الریاح، 

: Christian Vaast،2003 "(تدریب على الطریق مرتكزة على عمل المداومة، عمل العتبة أو عمل القدرة

300(.  

كما أن التمرن بطرقة التدریب الفتري  یمكن من أداء المجهود البدني بشدة مرتفعة ولمدة طویلة حیث یري 

)Patrick Mallet  ،2005 :64 ( أنزیادة حجم تدریب عتبات المداومة الهوائیة له تأثیر من خلال تكیف جسم

الریاضي على أداء مجهود غیر معتاد علیه والذي یعمل على تطویر الجهاز الدوراني القلبي وتحسین حجم 

ث انتقل استهلاك الاكسجین الأقصى،وهذا یعني  تحسن الأداء البدني في مستوى القدرة الهوائیة القصوى، حی

ونعزي هذه النتائج التي تم التوصل إلیها إلى أن تدرب سا، /كلم39,81سا الى /كلم33,87معدل السرعة من 

كان له أثر على تحسین  home-trainerالمجموعة التجریبیة دون المجموعة الشاهدة بالدراجة على جهاز 

حیث أن القدرة العامة لصفة المداومة عند ریاضي الدراجات  ،عند الصنف المذكورالقدرة الهوائیة القصوى 

تمثلحجم الإستهلاك الأقصى للأكسجین، فكلما كان حجم إستهلاك الاكسجین مرتفع كلما كانت القدرات المحتملة 

، أي )Jean Francois Mayer ،1988 :48"( في تمرینات المداومة لریاضة الدراجات على الطریق كبیرة 

ائیة القصوى مرتفعة والتي  تمثل المعیار الذي نستطیع به معرفة القدرات والمستوى الذي یتمتع به القدرة الهو 

في توزیع حمولات التدریب،  مع مراعاتنا الأسس والمبادئ العلمیة، الریاضي من جانب قدرات صفة المداومة

بحت الوسیلة الفعالة في تأسیس البرامج  التدریبیة  أص"إلى أن  )203: 2008،مفتي حماد إبراهیم(حیث یشیر 

وهذا یدعم ".وإعداد الناشئ  ورفع مستواه بدنیا وفنیاً لإنجاز متطلبات اللعبة تحت كافة ظروف الأداء المختلفة

حكمنا السابق بأن المجموعة التجریبیة ذللت الفارق الابتدائي بفعل التدریب المنهجي المبني على برنامج تدریبي 

من   1995عبد الرحیم بریكسي:وتتفق هذه الدراسة مع ما أشارت إلیه دراسة ل، home-trainerفوق جهاز 

إستهلاك الأكسجین یرتفع بشكل خطي الى غایة مستوى  القدرة الهوائیة القصوى ،فوق هذا الحد حجم "أن 

د الساعة فردي من و یعتبر الأداء البدني بمجهود ض" الأكسجین الأقصى لا یرتفع رغم إرتفاع حمل المجهود 

أهم الإختبارات المیدانیة التي تعطي المؤشر الفعال في تحدید قدرات الریاضي بالنسبة لصفة المداومة، و 
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بإعتبار ریاضة الدراجات على الطریق من الریاضات التي یتمیز فیها الأداء البدني بطول مدة الممارسة فإن 

و في هذا الإطار ) VO2max(جم الإستهلاك الأقصى للأوكسجینتحقیق النتائج الریاضیة الجیدة تتأثر بمستوى ح

من أن حجم إستهلاك الأكسجین الأقصى یمثل القدرة الهوائیة ") Georges Cazorla،2013 :01(فلقد أشار  

و التي تمثل كمیة الأكسحین القصوى التي یمكن للجسم إستهلاكها خلال وحدة من الزمن عن ) PMA(القصوى 

، حیث نجد أن من ممیزات الأداء "دقائق 4د عضلي عالي الشدة ولمدة زمنیة تساوي أو تفوق طریق أداء مجهو 

في ریاضة الدراجات على الطریق أنه مجهود بدني عضلي كبیر یؤدى بالأطراف السفلیة عموما وهذا لفترات 

العضلي لریاضي العمل "من أن ) ShanonSovndal ،2010 :147(طویلة تدوم لساعات،كما أشار إلى ذلك 

، وعلیه فإن مؤشر "الدراجات یكون عند عضلات الأطراف السفلى والتي تعطي أكبر قدر من القدرة العضلیة

، وهذا ما جاء في دراسة )PMA(المداومة في ریاضة الدراجات یمكن تقییمه من خلال القدرة الهوائیة القصوى

)Fred Grappe،2012 :146 (القدرة الهوائیة القصوى"لمنأنه في ریاضة الدراجات تمث)PMA ( مستوى القدرة

وبهذا فإن  ،"إلى أقصى حد) VO2max(المیكانكیة التي یصل فیها مستوى الحجم الأقصى لإستهلاك الأكسجین

القدرات الهوائیة العالیة تعتبر من المؤشرات الهامة لتحدید قدرات الریاضي الجید في ریاضة الدراجات، فبالرغم 

 .ت في ممیزات كل ریاضي فإن مؤشر المداومة متقارب لدى الریاضیین الممارسینمن وجود إختلافا

  :الاستنتاجات-10

  التدرب على جهازhome-trainer  له تأثیر ایجابي على تحسین القدرة الهوائیة القصوى في ریاضة

 .الدراجات

 جهاز یحسن العتبة الهوائیة وحجم الاستهلاك الاقصى للاكسجین . 

  ینقص من النبضات القلبیة في الراحة (جهاز یحسن عمل الجهاز الدوراني التنفسي فهو یزید من حجم القلب

 ). ویحسن النبضات القلبیة القصوى

  التدریب على جهازhome-trainer  یتطلب وضع برنامج خاص والذي یتمیز بوسائل وطرق تدریبیة ممیزة

 .مقارنة بالتدریب في الطریق
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