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السرعة وانجاز دراجً المركز  تحملقوة بٌن الأطراف السفلى وعلاقته بالدراسة فرق 
 2165-2164الاسٌوي للدراجات الهوائٌة 
 

 م.د سمٌر راجً عبٌس
 7/5/6102استلام البحث:
 01/5/6102لبول النشر  :

 ملخصال
بٌن هذه الفروق  تتلخص الدراسة بعدم معرفة الفرق فً الموة المنتجة من الطرفٌن ) الٌسار والٌمٌن ( والعلالة

عٌنة البحث  لأفرادالاختبارات المٌدانٌة  بإجراءالباحث  ولامالسرعة وكذلن الانجاز للدراجٌن فً سبالات الطرٌك . تحملو
( المتوفر فً المركز الاسٌوي وكذلن اجراء اختبارات لمٌاس الانجاز ومطاولة السرعة watt bikeمستفٌدا من جهاز )

لوسائل الاحصائٌة . فوجد ان هنان فروق بٌن الطرفٌن السفلٌٌن ) الٌسار والٌمٌن ( ولهذه الفروق بإجراء اومن ثم لام 
 ذلن بشكل سلبً على انجاز الدراج  علالة معنوٌة عكسٌة مع مطاولة السرعة والانجاز فكلما كان الفرق كبٌر اثر

 : فرق الموة , الانجاز , المركز الاسٌوي للدراجات الهوائٌة الكلمات المفتاحٌة 
 
 

Study the strength difference between the lower limbs and its relationship to bear the speed and 

completion of riders Asian Centre for bicycles 2014-2015 

 

Dr. samer Raji Obais  

 

Abstract 

       Summary of the study is the lack of knowledge of the difference in the productive power of the two 

sides (left and right) and the relationship between these differences and Prolongation speed as well as the 

achievement of the riders in road races. The researcher start conduct field tests of the sample individuals 

taking advantage of the device ( prolonged speed and then conducted the statistical means. I found that 

there are differences between the lower limbs (left and right), but these differences are a significant inverse 

relationship with  prolonged speed and achievement the more the big difference was then negatively on the 

completion of a cyclist  

 
 : المقدمة  -6

إن التمدم العلمً الذي ٌشهده العالم الٌوم فً جمٌع 
هو نتٌجة طبٌعٌة لاستخدام وتطبٌك العلوم المجالات 

والنظرٌات الحدٌثة التً أغنت العالم بالإنجازات 
الواسعة والتً ساهمت فً تمدم الشعوب وعلى جمٌع 
الأصعدة ولاسٌما على الصعٌد الرٌاضً, إذ شهد هذا 
الصعٌد تمدما واسعا فً مختلف أنواع الرٌاضات, 

مٌك الإنجازات الفردٌة منها أو الجماعٌة من خلال تح
 العالٌة, سواء على المستوى المحلً أو الدولً.

هذا فٌما ٌتطلب الوصول للمستوٌات العالٌة فً سبالات 
 الدراجات الهوائٌة تحلٌلاً كاملاً للجوانب 
) البدنٌة , المهارٌة , النفسٌة , والوظٌفٌة ( التً حممتها 
الكثٌر من الدول المتمدمة وأسهمت فً تحمٌك إنجازات 
رٌاضٌة والفوز بالبطولات اعتماداً على التطور العلمً 

 فً مجال الرٌاضة .

ونتٌجة لتنافس هذه الدول فً ابتكار الأسس العلمٌة 
الحدٌثة والتدرٌب ومن خلال إجراء الدراسات والبحوث 
التً ٌمكن من خلالها تطوٌر مستوى الأداء الفنً 
 والمهاري لذلن ٌسعى المختصون فً المجال الرٌاضً
فً الخوض فً أهم المشاكل التً تعرلل سٌر هذا التمدم 

من خلال تسخٌر المنهج العلمً كوسٌلة لإٌجاد أنسب 
الحلول التً تواجه الرٌاضً خلال السبالات أو 

 الاختبارات  .
 

 الغرض من الدراسة :  -2
ان الغالبٌة من البشر ٌتمٌزون بتفوق احد  

اطراف الجسم ممارنة مع الطرف الاخر , وهذا التماٌز 
ٌنعكس بصورة أو أخرى على الاداء الرٌاضً وفً 
رٌاضة الدراجات ولكون طبٌعة العمل المٌكانٌكً أثناء 
لٌادة الدراجة الهوائٌة تجعل كلتا المدمٌن تعملان بالٌة 

الموة المسلطة من كلتا تصب فً هدف واحد بنمل 
المدمٌن على الدواسة ومن ثم تحوٌلها الى طالة حركٌة 
تتحكم فً بعض الصفات البدنٌة للدراج وكذلن انجازه 
أثناء السبالات . وهنا لد تجلت مشكلة البحث فً عدم 
معرفة العلالة بٌن فرق الموة فً الاطراف السفلى ) 

نٌة فً سبالات الٌسار والٌمٌن ( فً أحد اهم الصفات البد
الزمن الا وهً مطاولة السرعة وبالتالً انجاز الدراجٌن 
ً فً  فً سباق الفردي ضد الساعة والذي ٌتطلب انتظاما

 سرعة الدراج طٌلة مسافة السباق . 
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 : لاجراءاتوا الطرٌقة - 3
 منهج البحث :-3-6

ان المنهج الذي ٌختاره الباحث ٌجب أن ٌكون ملائماً 
لحل مشكلة ما والمنهج هو الأسلوب الذي ٌتبعه الباحث 
لتحدٌد خطوات بحثه الذي ٌمكن من خلاله التوصل الى 

ولد أستخدم الباحث المنهج   (16:  4) (حل مشكلة البحث .
المنهج الملائم لحل مشكلة البحث وتحمٌك الوصفً كونهُ 

 أهدافه .
 
 

 مجتمع وعٌنة البحث  3-2
دراج  01حدد الباحث مجتمع البحث بطرٌمة وهم 

دراجو المركز الاسٌوي للدراجات الهوائٌة فً ٌمثلون 
فً ضوء نتائج  اختٌارهمدورته الثانٌة والذٌن تم 

السبالات الاسٌوٌة التً تدخل ضمن تصنٌف الاتحاد 
-6107 للموسم ( CACلاسٌوي للدراجات الهوائٌة )ا

دراج واحد فمط كانت الرجل  داستبعام , وتم 6105
ً فً النتائج  الممٌزة له هً الرجل الٌسار بما ٌؤثر سلبا

( دراج فمط. 06للبحث فكانت عٌنة البحث ) الإحصائٌة
 ( .0وكما موضح فً الجدول )

 
 ( 0جدول )

 ٌبٌن عدد افراد عٌنة البحث وبلدانهم 
 

 عدد الدراجٌن البلد ت

 6 مالٌزٌا 0

 6 العراق 6

 7 فٌتنام 1

 6 اندونٌسٌا 7

 0 دار السلام 5

 0 باكستان 2

 06 المجموع 

 
 

الأجهزززززة والأدوات والوسززززائل المسززززت دمة فززززً  3- 3
 -البحث:

مننن اجننل تحمٌننك أهننداف البحننث وحننل مشننكلته ٌجننب     
على الباحث آن ٌوفر الأدوات والوسائل المناسبة وبشكل 

ٌضمن نجاح بحثه. ولند اشنتملت هنذه الوسنائل والأدوات 
 على ما ٌأتً:

 
 -الأجهزة والأدوات: 3-3-6
 07تدرٌب متحركة عدد رولة  -
 02عدد  ( GIANTدراجة سباق نوع ) -
 ( 1ساعة تولٌت عدد ) -
 ( : 1( عدد ) watt baikجهاز ) -
وهو عبارة عن دراجة ثابتة مزودة بمنصتٌن لتحلٌل  

الموة مثبتة فً دواستً الدراجة ) الٌسار والٌمٌن ( ٌمكن 
من خلالهما أي المنصتٌن الحصول على الموة التً 

من الرجلٌن ) الٌسار والٌمٌن ( فً مرحلة تسجلها كل 
الدفع وكذلن الموة التً تسجلها كل من الرجلٌن ) الٌسار 
والٌمٌن ( فً مرحلة السحب ونسبة مساهمة كل رجل 

والصى سرعة تم تسجٌلها  للأرجلولصى معدل دوران 
وهذه المراءات من الممكن ان تظهر على شكل ارلام 

ن مجسات لمراءة فمط أو على شكل توضٌحً , وكذل
ضربات الملب وعداد لٌاس السرعة والزمن كما ٌمكن 
التحكم بممدار المماومة فً أي جزء من اجزاء الوحدة 

من خلال ادخال  أتوماتٌكًالتدرٌبٌة أو الاختبار بشكل 
البرنامج التدرٌبً والولت الكلً وكذلن ولت وشدة كل 
لسم من السام الوحدة التدرٌبٌة بٌانات وٌمكن للدراج أو 
المدرب متابعة البٌانات من خلال شاشة العرض وكما 

 ( .7, 1, 6, 0موضح فً الاشكال ) 
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 (0شكل )
 (wattbaikٌوضح جهاز )
 

 
 (1شكل )

نات على الحاسوب ٌوضح شاشة عرض بعض البٌا
 (wattbaikمن خلال جهاز ال) ةً المحمول مباشر

 

 
 
 

 
 

 
  

 (7شكل )
ٌوضح طرٌمة أجراء أختبار توازن الموة على جهاز 

 ( لعٌنة البحثwattbaikال)
 

 
 

 

 
 -الوسائل المساعدة:

 المصادر العربٌة والأجنبٌة. -
 الاختبارات والمٌاسات المستخدمة فً البحث. -

 
 التجربة الاستطلاعٌة : -3-4

/  4/ 4تنم أجننراء التجربننة الاسننتطلاعٌة ٌننوم    

الساعة الثامنة صباحا" فً الماعنة الرٌاضنٌة فنً  6107

المركنننز الاسنننٌوي للننندراجات الهوائٌنننة علنننى ثنننلاث منننن 

دراجٌن  وكنان الهندف الرئٌسنً منهنا هنو تعرٌنف فرٌنك 

بكٌفٌنة العمنل علنى  (0ٌنظنر الملحنك رلنم ) العمل المساعد

لنى تمسنٌم الواجبنات علنٌهم (إضنافة ا wattbikeجهاز )

 وكذلن لمعرفة الولت المستغرق لتنفٌذ الاختبارات.

 

 الا تبارات المست دمة فً البحث: 3-5

ٌجنري هنذا الاختبنار علنى   أ تبار فرق القزوة : 3-5-6

( دلٌمنننة حٌنننث ٌنننتم 05( ولمننندة ) wattbikeجهننناز ال)

تحدٌد مستوى المماومة الثالث وهو المستوى النذي ٌكنون 

لرٌباً من المستوى الحمٌمً فً أثنناء المٌنادة فنً الدراجنة 

الهوائٌننة علننى الطرٌننك الخننارجً , وٌعطننى النندراج لبننل 

كجننزء  والمرونننة دلٌمننة لأجننراء عملٌننة التمطٌننة 61ذلننن 

ثنننم اكمنننال عملٌنننة  منننن الاحمننناء لتفنننادي الاصنننابة ومنننن

دلٌمة لبل اجراء  61الاحماء على الرولة المتحركة لمدة 

الاختبار , فٌما ٌموم فرٌك العمل المسناعد بتهٌئنة الجهناز 

ارتفنناع  المخصننص لكننل دراج مننن خننلال ضننبط لٌاسننات

     وكذلن ادخنال بٌاناتنه الخاصنة  ةالممعد وبعد ممود الدراج

تم خزنهنا ٌالتنً سن) الاسم , العمر , الطنول , النوزن ( و

( وٌننتم سننحبها وتخزٌنهننا wattbikeتلمائٌنناً فننً جهنناز )

 على الحاسبة المحمولة بعد انتهاء الاختبار.

 

 أ تبار الانجاز : 3-5-2

وٌجنننري هنننذا الاختبنننار وفنننك لنننوانٌن رٌاضنننة  

كننم فننً طرٌننك مسننتوي 11النندراجات الهوائٌننة لمسننافة 

حٌث ٌتواجد الدراج فً خط البداٌة لبل الانطنلاق بدلٌمنة 

واحدة وٌموم بالاستعداد بمساعدة الحكنم الماسنن وبوجنود 

المٌمنننناتً أو حكننننم الانطننننلاق لمطننننع مسننننافة الاختبننننار 

رة بنٌن متسنابك واخنر دلٌمنة المذكورة سابماً . وتكون الفت

 واحدة .



 2166اٌلول                 6(   ج2(              العدد )66مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة           المجلد )    
 

51 
 

 ( 32: 2) أ تبار مطاولة السرعة  : 3-5-3

 اسم الاختبار : مطاولة السرعة  

هدف الاختبار :  لمٌاس مطاولة السرعة لمتسابمً 

 الدراجات الهوائٌة. 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فً الاختبار : 

دراجة هوائٌة خاصة بالمتسابك والمطابمة  -

 للمواصفات المانونٌة .

 ساعة اٌماف الكترونٌة . -

 عداد الكترونً لحساب المسافة .  -

 سٌارة  -

 صافرة .  -

م ( عن  51وصف الأداء :  ٌمف اللاعب على بعد ) 

بالترس  متمثلةخط البداٌة مع الدراجة مستخدم مماومه 

سن (  04سن ( والترس الخلفً ذو )  51الأمامً ذو ) 

تبار الى النهاٌة وعند سماع صافرة من بداٌة الاخ

الانطلاق ٌنطلك اللاعب وعند اجتٌازه خط البداٌة ٌموم 

المساعد الذي ٌمف عند خط البداٌة بتشغٌل ساعة 

الاٌماف ومن ثم ٌموم المساعد الاخر بمتابعة اللاعب 

 بالسٌارة وبعد اتمام اللاعب زمن الاختبار والذي لدره 

افة الممطوعة عن طرٌك دلائك ( ٌتم احتساب المس 1) 

الترلٌم الموجود مسبماً على الطرٌك باستخدام العداد 

المربوط بالدراجة الهوائٌة وهكذا ٌكون اجراء 

 الاختبارات على بمٌة اللاعبٌن .

 طرٌمة التسجٌل :  

ٌعطنننى المختبنننر محاولنننة واحننندة فمنننط وٌنننتم حسننناب     

 ولألنننربدلنننائك (  1المسنننافة الممطوعنننة خنننلال زمنننن ) 

 خمسة متر .

  

 ة :التجربة الرئٌس 3-6

لأختبننار ( 6107/ 4/4اجرٌننت التجربننة الرئٌسننٌة ٌننوم ) 

 الانجاز الساعة التاسعة صباحا على طرٌك مدٌنة نٌكنارا

كم عنن المركنز الاسنٌوي  05الكورٌة والتً تبعد مسافة 

كننم فننً ارض 01وكننان الطرٌننك دائننري طننول النندورة 

مستوٌة  خالٌة من المرتفعات والمنحدرات للولوف علنى 

 11ولنند اعطننً النندراجٌن المسننتوى الحمٌننك للنندراجٌن 

دلٌمة للاحماء بعد اجراء لرعة الانطلاق وحسب لنوانٌن 

(uci)  ًٌننوم فننً ال , وللنندراجات الهوائٌننة الاتحنناد النندول

داخل الماعة  اختبار الموةاجري  (6107/ 01/4) التالً 

الرٌاضننننننٌة فننننننً المركننننننز الاسننننننٌوي علننننننى جهنننننناز 

(WATTBIKE  الموضنننننننح سنننننننابما , وفنننننننً ٌنننننننوم )

 اجري اختبار مطاولة السرعة . 00/4/6107

 
 الوسائل الإحصائٌة :   3-7

 الوسط الحسابً .  -

 الانحراف المعٌاري .  -

 الارتباط .  -

 ttestلانون -

 

 عرض ومنالشة النتائج  7-0

 (6جدول ) 

 ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للموة للطرفٌن الٌسار والٌمٌن والفروق بٌنهما 

 الاختبارات ت
وحدة 
 المٌاس

 
T 

 ع -س

 الطرف الاٌمن 0

 
 

Watt 
 

111.70 11.51 

1.70 
 

 71.11 154 الطرف الاٌسر 6

1 
فرق الموة بٌن 

 الاطراف
60.70 

 
00.14 

 

 (6.14هً ) 1.15ومستوى دلالة 66الجدولٌة عند درجة حرٌة   (t)لٌمة 

 

(  الأوساط الحسابٌة 6نلاحظ من خلال الجدول ) 
للموة للطرفٌن الٌسار والٌمٌن والانحرافات المعٌارٌة 

إذ بلغ الوسط والفروق بٌنهما لدى افراد عٌنة البحث 

من الطرف الاٌمن على الدواسة  الحسابً للموة المسلطة
( واط , أما الانحراف المعٌاري فمد كان 111.70)
بلغ الوسط الحسابً للموة  فً حٌن ,( واط 11.51)
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واط , ( 154المسلطة من الطرف الاٌمن على الدواسة )
وٌلاحظ من  ,(71.11بٌنما كان الانحراف المعٌاري )

ن الموة خلال الجدول نفسه ان الوسط الحسابً للفرق بٌ
المسلطة من الطرف الاٌمن والموة المسلطة من الطرف 

واط , بٌنما كان ( 60.70الاٌسر على الدواسة لد كان )
 (t)( .و لد ظهرت لٌمة 00.14الانحراف المعٌاري )

( الجدولٌة tوهً اكبر من لٌمة ) ( 1.70المحسوبة )
مما ٌعنً ان  1.15ونسبة خطأ 66عند درجة حرٌة 

وهذا ٌعطً  الطرفٌن كانت فرولا معنوٌة,الفروق بٌن 
 ممادٌر ًفاً واضحاً على وجود فروق معنوٌة مؤشر

الموة المسلطة بٌن الطرفٌن الٌمٌن والٌسار وهذا الامر 

ً نتٌجة  الاعضاء التً تجعل  افسٌولوجٌٌكاد ٌكون بدٌهٌا
من غالبٌة البشر ٌتمٌزون بتفوق احد طرفً الجسم على 

تماٌز ظهر بصورة فروق كان الطرف الاخر , وهذا ال
واط , وهذا الممدار ( 60.70وسطها الحسابً لد بلغ )

ٌؤثر بصورة كبٌرة فً حسم العدٌد من المنافسات 
الرٌاضٌة لاسٌما سبالات الفردي ضد الساعة والتً 
تحتاج الى لوة كبٌرة فً الاطراف السفلى حٌث ٌكون 

          ض/د . 001-41معدل دوران الرجل ما بٌن 
( ٌوضح وجود هذه الفروق 5والشكل )  ,  ( 77: 2)

 لدى اغلب عٌنة البحث .

 

 
 

 (5شكل ) 
 وممدار الفروق بٌنهما لافراد عٌنة البحث م الموة للطرفٌن الٌسار والٌمٌنٌوضح لٌ

 
 ( 1جدول ) 

الٌسار( ومطاولة السرعة ولٌمة  –ٌبٌن والوسط الحسابً والانحراف المعٌاري للفروق بٌن الاطراف السفلى )الٌمٌن
 الارتباط 

 الاختبارات ت
وحدة 
 المٌاس

 
 الارتباط

 ع -س

 متر مطاولة السرعة 0
6542.11 

 

014.04 
 
 

 
1.404 

6 
الفرق الموة بٌن 

 الاطراف
watt 

60.702 
 

00.147 
 

 
 (7جدول )

 الٌسار( والانجاز ولٌمة الارتباط  –ٌبٌن والوسط الحسابً والانحراف المعٌاري للفروق بٌن الاطراف السفلى )الٌمٌن
 

وحدة  الاختبارات ت
 المٌاس

 الارتباط النتائج

 ع -س

 Km/h 71.44 الانجاز 0
 

0.41 
 
 

 
-1.171 
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الفرق الموة بٌن  6
 الاطراف

watt 60.70 
 

00.14 
 

 
(  الأوساط الحسابٌة 7ونلاحظ من خلال الجدول )

للفروق بٌن الاطراف السفلى  والانحرافات المعٌارٌة

الٌسار( وكذلن الانجاز الذي حممه افراد عٌنة  –)الٌمٌن

البحث فً اختبار الفردي ضد الساعة , ولٌمة الارتباط 

 بٌن المتغٌرٌن.

موة المسلطة على لاللفروق بٌن إذ بلغ الوسط الحسابً 

( 60.70)الٌسار(  –السفلى )الٌمٌن للأطرافالدواسة 

 (.00.14المعٌاري ) وبانحراف,  واط

فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للانجاز فً اختبار الفردي 

( كم/ساعة , اما الانحراف 71.44ضد الساعة )

الارتباط معنوٌة ( , فكانت لٌمة 0.41المعٌاري فكان )

( أي ان هنان ارتباط عكسً بٌن 1.171-ولد بلغت )

المتغٌرٌن حٌث ترتفع لٌمة الاول بانخفاض المتغٌر 

الثانً والعكس صحٌح . وهذا ٌعطً مؤشر واضح ان 

انجاز الدراجٌن ٌرتفع كلما انخفض ممدار الفرق فً 

الٌسار(. وهذا  –الموة بٌن الطرفٌن السفلٌٌن ) الٌمٌن 

(  2)الامر ٌظهر بصورة واضحة من خلال الشكل 

حٌث نلاحظ ان الخط البٌانً للانجاز ٌسٌر بصورة 

للموة المسلطة على بٌن  معاكسة للخط البٌانً للفروق

. وهذا ٌدل  الٌسار( –للاطراف السفلى )الٌمٌنالدواسة 

على ان انجاز اللاعب ٌكون افضل عندما ٌكون هنان 

    تمارب فً ممادر الموة المسلطة من الطرفٌن  السفلٌٌن 

ذلن لعدة اسباب  ٌن والٌسار ( . وٌعزوا الباحثم) الٌ

فمنها ما ٌتعلك بالجانب المٌكانٌكً الذي ٌؤثر فً مدى 

استمرار اللاعب فوق الدراجة بما ٌحمك انسٌابٌة اكبر 

اولاً  بالأرضفً التغلب على مماومة احتكان الدراجة 

ومماومة الرٌح ثانٌاً , فكلما كانت الموة المسلطة متوازنة 

على طرفً الجسم كلما حمك ذلن  بالتساوي وموزعة

  ( 20: 1) استمراراً اكبر والعكس صحٌح .

وكما أن طبٌعة سباق الزمن ) سباق الفردي   

ضد الساعة ( تتطلب عمل منتظم ومتناوب من الطرفٌن 

على الدواسة طٌلة مسافة السبالة حٌث ٌكون المتسابك 

فً صراع مع الزمن من لحظة الانطلاق وحتى خط 

النهاٌة وهذا ما ٌمٌز هذه السبالات عن سباق الفردي 

لمنافس بانطلالات سرٌعة العام الذي ٌحتاج الى مفاجئة ا

ولصٌرة وهذا ما ٌجعل عمل الدراج غٌر منتظم ولا 

  ( 014: 5)ٌكون على وتٌرة واحدة.

 
 

 
 

 (2شكل ) 
 ٌوضح لٌم الانجاز و فرق الموة بٌن الطرفٌن لافراد عٌنة البحث 

 
 الاستنتاجات 5-6

من خلال اجراءات البحث والنتائج التً حصل علٌها 
 -الباحث ٌمكن الوصول الى الاستنتاجات التالٌة:

هنان فروق واضحة ومؤثرة فً ممدار الموة بٌن كل -0
 من طرفً الجسم السفلٌٌن )الٌمٌن و الٌسار(.

ٌكون انجاز الدراجٌن أفضل كلما كانت الموة المسلطة -6
سفلٌٌن ) الٌمٌن والٌسار ( متوازنة من الطرفٌن ال

 ومتماربة والعكس صحٌح.
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 التوصٌات 5-2
 -ٌوصً الباحث بما ٌلً:

العمل على تطوٌر الموة فً الاطراف السفلى لما لها -0
الفردي ضد من دور كبٌر فً تحسٌن الانجاز فً سباق 

 الساعة .

العمل على تدرٌب الموة للاطراف السفلى بصورة -6
جرعات تدرٌبٌة  وإعطاءمتوازنة لطرفً الجسم , 

اضافٌة للاطراف الضعٌفة فً الجسم والتً غالبا ما 
 تكون هً الاطراف الٌسرى .

 

 الملاحك 
 (0ملحك رلم )

 المساعدفرٌك العمل 
 

 البلد الاسم ت

 انكلترا السٌد شٌستر هٌل 0

 كورٌا السٌد ادورد شٌن 6

 كورٌا السٌد لم بو جٌمس 1

 كورٌا السٌدة صوفً جانغ 7

 مالٌزٌا السٌد فٌروز هٌرنزام 5

 فٌتنام السٌد ٌا جوون 2

 اندونٌسٌا السٌدة نورحٌاتً رضوان 4

1 
 

 دار السلام السٌد حاجً دانً

 
 
 المصادر -

,  الطب الرٌاضً ولاعبً الدراجاتأسامة رٌاض :  -0
 م .6112الماهرة , مركز الكتاب ,  

سمٌر راجً :تأثٌر منهج تدرٌبً تخصصً لسباق  -6
الفردي ضد الساعة وفما لعزوم الموة والنشاط 
الكهربائً لعضلات الرجل فً بعض الصفات 
البدنٌة و توزٌع الجهد و ألانجاز للاعبً المنتخب 

جامعة  -الوطنً بالدراجات , اطروحة دكتوراه
 م6106 –المادسٌة 

الفارتلن الممنن معن غرٌب خضٌر : تأثٌر تدرٌب  -1
باستخدام المماومة ) التروس ( وفك معدل ضربات 
الملب لتطوٌر التحمل الخاص لعضلات الرجلٌن 

والمستوى الرلمً لمتسابمً الدراجات الهوائٌة سبالات 
الطرٌك / الفرلً للشباب , رسالة ماجستٌر , كلٌة 

 جامعة بغداد –التربٌة الرٌاضٌة 
:  ومناهجه , بغداد البحث العلمًوجٌه محجوب ,  -7

 . 81, ص 2002دار الكتب للطباعة والنشر , 

5-Arnie Baker: Smart cycling New 
York , Simon & Schuster 1997 
6- British cycling: Road and time 
Trial, Manchester , 2011  

 
 
 


