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فرق  الدراجات لمتسابقي لتحسين المستوى الرقمي" برنامج تدريبي 
 "ضد الساعة
  /احمد عبد الخالق تمام   أ.د 

  مختار أمين عبد الغنى.د/ أ 
احمد شحاته قرني وهبه/  الباحث 

 ومشكلة البحث:مقدمة 

                                                           
  أستتتا  متفرب بقستتم التدريب الرياضتتى ونائب رئي  الجامعة لشتتئون التعليم والطلاب الستتابق ومستتتشتتار

.وزير التعليم العالي  ووزير الشباب والرياضة.
  التربية الرياضية  جامعة بني سويف .أستا  علم النف  الرياضي وعميد كلية

وباحث بقسم التدريب الرياضى مدر  تربية رياضية بمنطقة بنى سويف الأزهرية. 
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 Tactical Preparation 

 Psychological Preparation   
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 هدف البحث :

 فرض البحث :
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 مصطلحات البحث :
 ستباق الفرق ضتد الستاعة :    

 
 الدراسات السابقة :

 -:المرتبطة الدراسات العربيةأولا : 
 اسم الباحث م

 والسنة
 هدف الدراسة عنوان الدراسة

 إجراءات الدراسة
 أهم النتائج

 العينة المنهج

أيهاب  1
عثمان 
 محمد

 م(4112)
(3) 

 

 7 التجريبى
 لاعبات

طلعت  4
محمد عبده 

صالح 
 م(4113)

(2) 

( 41) التجريبى
 لاعب

-

 

ايمن صلاح  3
الدين عبد 
الوهاب 

(4113) 
(4) 

 

   

( 14) التجريبى
 لاعب
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  -ثانيا : الدراسات الاجنبية :

  خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث : 

 مجتمع وعينة البحث :

 

 

  
 

   

 

West J et.. 
al 

 

 

Imepllizzer
ifm et.. 

al

 

 

 

García-
López 

J
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 -شروط اختيار العينة : -
 بالنسبة للعينة الاساسية : -1

- 

- 

- 

- 

 بالنسبة للعينة الاستطلاعية : -2
المجموعة المميزة :

- 

- 

- 

- 

المجموعة الغير مميزة :
- 

- 

- 

 تجان  عينة البحث: 
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 ج

 المتغير م
وحدة 
 القياس

 الحسابىالمتوسط 
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء

18808  - 1,,1863 0,810,0 عام السن   

 ,,186 08,0100 6086,01 كجم الوزن 
08008 - 38,1030 83,01,,0 سم الطول   
1800  - 0816166 083,01 عام سنوات الممارسة   

 الا تبارات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء

0 

 البدنية

 181,8 18300,3, 03880,01 كجم القوة العضلية للرجلين

 1,,18 ,0088,30 01688,01 كجم القوة العضلية لل هر ,
 ,,188 ,3888,1 3083,01 سم القدرة العضلية الوثب العمودى 3

0 
السرعة )الجرى فى المكان 

00)  
 18010  - 08831,0 80111,, بالعدد

0 
تحمل السرعة )الجرى 

 ك  د الساعة,بالدراجة 
 ,18,0  - ,,183,0 38,101 بالزمن

6 
التحمل الدورى التنفسى 

ميل 080)الجرى او المشى 
 م(00080,)

 08863  - 080,001 03801,0 بالزمن

, 
 المهارضة

 18638  - 1808816 ,038080 الزمن ك فردى  د الساعة 8
 181111 181111 0,80011 الزمن ك فرق  د الساعة 31 8
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 وسائل جمع البيانات :
 الاختبارات البدنية والمهارية :

 

 -الأدوات والأجهزة :

 الأجهزة والأدوات م

 ساعات إضقاف 0

 جهاز راستاميتر لقياس الطول والوزن ,

 جهاز الدضناموميتر 3

 شرضط قياس بالمتر والسنتيمتر 0

 كاميرا فيدضو 0

 صفارة 6

 دراجة سباق ,

 جهاز كمبيوتر للدراجة 8

 جهاز تدرضب ار ى للدراجة ,

 م
 عناصر
 الا تبار

 الا تبار

 
 القوة العضلية

 القوة العضلية للرجلين بالدضنموميتر

 العضلية لل هر بالدضنموميترالقوة 

 الوثب العمودي من الثبات  القدرة العضلية 

  00الجري في المكان  السرعة 
 ك  د الساعة ,الجري بالدرجة  السرعة تحمل 

 00080,ميل )كوبر(  080الجري أو المشي  التحمل الدوري التنفسي 

 
 الا تبارات المهارضة

 ك  فردى  د الساعة8قياس 
 ك  فرق  د الساعة31قياس 
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 والمهتتاريتتة متغيرات البتتدنيتتة   يتتة للاختبتتارات ال مالمعتتاملات العل -
 )المستوى الرقمى(:

 الصدق :

 
 المتغيرات

 المجموعات
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
P احتمالية

 ال طأ

 للرجلين العضلية القوة
 38801 8,1, (0المميزة )ن=

 ير المميزة  181,0 8310, 00811
 (0)ن=

3831 06801 

 القوة العضلية لل هر
 01811 8811 (0المميزة )ن=

 ير المميزة  ,1811 8600, 1811
 (0)ن=

3811 00811 

القدرة العضلية الوثب 
 العمودي

 01811 8811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  ,1811 ,860, 1811

 (0)ن=
3811 00811 

المرونة)ثنى الج ع من 
 الوقوف(

 01811 8811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  18118 8661, 1811

 (0)ن=
3811 00811 

 في الجريالسرعة )
  (00المكان 

 01811 8811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  ,1811 ,,86, 1811

 (0)ن=
3811 00811 

 الجريتحمل السرعة )
 ك  د الساعة,بالدراجة 

 01811 8811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  ,1811 8600, 1811

 (0)ن=
3811 00811 

 التنفسي الدوريالتحمل 
 المشي أو الجري)
 م(00080,ميل )080

 01811 8811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  ,1811 8600, 1811

 (0)ن=
3811 00811 

ك 8-الا تبارات المهارضة 
 فردى  د الساعة

 00811 3811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  ,1811 8600, 1811

 (0)ن=
8811 01811 

الا تبارات المهارضة 
 ك فرق  د الساعة31

 00811 3811 (0المميزة )ن=
 ير المميزة  18116 ,8,3, 1811

 (0)ن=
8811 01811 
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 الثبات :

 ,1888( = 1810قيمة ر الجدولية عند مستوي )

  

 المتغيرات البدنية والمهارضة

 أعادة التطبيق التطبيق

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 18,83 88,3, 006861 ,8868 00,811 القوة العضلية للرجلين

 ,18,0 8,10, 01,801 38,00 01,861 القوة العضلية لل هر

 18,68 ,38,1 3,801 8881, 38861 القدرة العضلية الوثب العمودى
 18,03 188,0 30801 08603 308,1  (00السرعة )الجرى فى المكان 
 18,68 ,1806 ,383 18060 3838 ك  د الساعة,تحمل السرعة )الجرى بالدراجة 

التحمل الدورى التنفسى )الجرى او المشى 
 م(00080,ميل )080

03808 180,3 0386, 18360 18,38 

 ,18,0 ,180130 0083,01 1803031 0083801 ك فردى  د الساعة8-الا تبارات المهارضة 
 18,01 180,860 0,8,311 181100 ,0,838 ك فرق  د الساعة31الا تبارات المهارضة 
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 البرنامج التدرضبي  م

 أسبوع ,0فترة البرنامج  0

 وحدات 0 الأسبوععدد الوحدات التدرضبية فى  ,

 ق001-011من زمن الوحدة التدرضبية متوسط  3

 أسابيع 3العام  الأعدادمرحلة  0

 أسابيع 0 ال اص ااعدادمرحلة  0

 أسابيع 0 ما قبل المنافسات الأعدادمرحلة  6

 ( 0:  ,)  الفترضةدورة الحمل  ,

 ( 0:  3)  الأسبوعيةدورة الحمل  8

 ق 811,=  11, × 0الحمل الأقصى=  ,

 ق 011,=   611×   0الحمل العالي = 01

  ق 111,=   011×    0الحمل المتوسط = 00

 ق11,,الزمن الكلى للبرنامج =  ,0

 ق  0101=  من الزمن الكلى% 0088زمن ااعداد البـدني ضمثل  03

 ق . 3001من الزمن الكلي=  % 0080زمن ااعداد المهاري ضمثل  00

 : النتائجومناقشة عرض 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 ااشارة

 Zقيمة 
احتمالية 
 ال طأ

نسبة 
 التغير

 ع م ع م

القوة العضلية 
 للرجلين

 018,6 080801 1830, ,03880 كجم
1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

3083 

القوة العضلية 
 لل هر

 0,880 ,0,086 ,0088 ,01688 كجم
1811 
0801 
 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

0388 

القدرة 
العضلية 
الوثب 
 العمودى

 68,3 ,0,83 3888 ,3083 سم

1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

338, 

السرعة 
)الجرى فى 

  (00المكان 
 838, ,3,83 0883 801,, بالعدد

1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

,080 

تحمل السرعة 
)الجرى 
ك ,بالدراجة 

  د الساعة

 1830 8,1, ,183 38,1 زمن

0801 
1811 

36811 
1811 

- 8 
 + صفر
 = صفر

,80,0 1810, 
0,8, 
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(8ضتضح من جدول )

 

 مناقشة وتفسير النتائج  :
مناقشة نتائج فرض البحث : 

التحمل 
الدورى 
التنفسى 
)الجرى او 
المشى 

ميل 080
 م(00080,)

 0818 0,810 ,080 03801 زمن

0801 
1811 

36811 
1811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

018, 

الا تبارات 
ك 8-المهارضة 

فردى  د 
 الساعة

 1800 0,800 1880 03808 زمن

0801 
1811 

36811 
1811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,80,0 1810, 

0,80 

الا تبارات 
المهارضة 

ك فرق 31
  د الساعة

 18111 ,0681 18111 0,800 زمن

1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 

 = صفر
,88,8 18110 

, 
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 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:

 التوصيات : 
 

 

 

المراجتتتتع
 اولًا المراجع العربية : 
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G .M .S

 ثانياً : المراجع الاجنبية :
weigth training for cyclist " library 
of congress cataloging- Colorado, 
USA 

: Eric Schimit and 
Ken doyle (1995) 

9- 

The rotor pedaling system 
improves anaerobic but not 
aerobic cycling performance in 
professional cyclists " , Eur J Appl 
Physiol , 106(1):87-94 . 

: García-López J, 
Jose A,karim 
(2009) 

10- 

Aerobic fitness variables do not 
predict the professional career of 
young cyclists" , Med Sci Sports 
Exerc, 42(4):805-12. 

:  Impellizzeri 
FM,Menaspa 
P,sassi A (2010) 

11- 

The Cyclist's Training Bible " , Velo 
Press , Colorado , U. S. A. 

: Joe Friel (2009) 12- 

The golden age of hand built 
bicycles just 45minutes aday" 
London . 

: Jon Heine(2009) 13- 

Complex interplay between 
determinants of pacing and 
performance during 20-km cycle 
time trials Int J Sports Physiol 
Perform, 7(2):121-9 

: West J ,Mark A 
,Clare R (2012) 

14- 
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 مستخلص البحث

فرق  الدراجات لمتسابقي لتحسين المستوى الرقمي" برنامج تدريبي 
 "ضد الساعة
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Abstract 

"training program by using weights and its effect on the 
muscles power for cyclists" 

 
         The research aims to design training program by using 
weights to know it's effects on the muscles power for cyclists. The 
researchers used the experimental design for one group through 
pre and post .The selection of sample of 18player. 8 of them are 
basic sample and 10 are survey sample. 
         The result showed that the training program has positively 
effected on the muscle power level for cyclists ,and also has 
positively effected on the race time 20K individual time trial. 
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