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 م 400الكممات المفتاحية: الدراجة الثابتة، الارجومترية، فعالية 
 ممخص البحث
 وتأخذالادوات التدريبة لمعدائييف  كإحدىتحددت اىمية البحث في استخداـ الدراجة الثابتة 

عارض مع مفردات الوحدة التدريبية معيا ولا يت يتلاءـحيزا مف جانب الوحدات التدريبية بما 
تكمف في قمة فلتكوف عاملا مساعدا في تطوير بعض الصفات لمعدائييف، اما مشكمة البحث 

استخداـ بعض التدريبات المختمفة لمعدائييف او الادوات التي قد تضفي نوعا جديدا مف التماريف 
ي مراحؿ معينة مف الانجاز، تؤدي بالنياية الى تطوير وحدات حركية وقابميات بدنية تفيد ف

استخداـ الدراجة الثابتة  تأثيرواحدى ىذه الوسائؿ ىي الدراجة الثابتة، وىدؼ البحث الى معرفة 
ـ، اما فرض البحث  (400في فعالية ركض ) الآداب)الارجومترية( عمى لاعبي منتخب كمية 

ي( ولصالح الاختبار فكاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف )القبمي والبعد
/ جامعة بغداد، لفعالية الآداب( عدائييف مف طمبة كمية 4عمى ) البعدي، واشتممت عينة البحث

%(، 100ـ، ويمثموف مجتمع البحث بنسبة ) (2014/ 2013ـ، لمعاـ الدراسي ) (400)
( Tبار)واستخدـ الباحثاف الوسط الحسابي، الوسيط.، الانحراؼ المعياري، معامؿ الالتواء، اخت

ة المصاحبة لتماريف الجزء اف استخداـ تدريبات الدراجة الثابتلمعينات المرتبطة، واستنتج الباحثاف 
/ جامعة بغداد، الآدابـ، لعدائي منتخب كمية  (400يؤدي الى تطور انجاز فعالية ) الرئيس

  مختمفة. وبأنواعومف التوصيات استخداـ وتنوع الوسائؿ التدريبية بشكؿ دائـ 
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The effect of using Ergometer Bick in Running (400)m 
Dr. Wessal. Sabeh.lkareem            Mohamed Thaeaa 

Abstract 
The importance of research is to identify the use of a argo- 

stationary bike as one of aide tools for runners and take on apart of the 
training modules in line with training program and does not conflict with 
the training exercise in order to be a contributing factor in the 
development of some qualities of the athletes, the research problem lies 
in the lack of use variety exercises for runners or aide tools that may 
add a new kind of exercise lead eventually to the development motor 
units and capabilities of physical benefit in certain stages of completion, 
and one of these means is the argo- stationary bike, and the aim of the 
research was to find out the effect of the use of a Ergo meter bike on 
College of Arts athletes in the develop running (400)m, while the 
imposition of research, there was a statistically significant differences 
between the two tests (pre and post) and in favor  the post-test, and a 
sample search included (4) students from the College of Arts/ University 
of Baghdad, the effectiveness of the (400)m, for the academic year 
(2013/2014), representing the research community (100%), and used 
the arithmetic mean, median, standard deviation, coefficient of torsion 
test (T) of the samples associated with, and the researcher concluded 
that the use of drills on Orgo-stationary bike accompanying exercises in 
main part of training program lead to develop of the completion of the 
(400)m time, for runners of College of Arts/University of Baghdad, and 
she recommended using a variety of training methods and permanently 
by different kinds of aide tools. 
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  :المقدمة-1
التحسف تبقى التجارب الجديدة واختلاؼ الادوات المساعدة او التدريبية مصدرا لمتطور و  

ر الذي في الانجاز لكؿ الفعاليات وقد تكوف ىذه الادوات تعطي مردودا ايجابيا لمجرد التغيي
استخداميا، واحداىا ىي الدراجة الثابتة، التي استعممت في معظـ  يحصؿ في التدريب، وقد زاد

ية الاصابات، وتكمف اىم تأىيؿالاحياف في تدريبات الرشاقة او في بعض الاحياف في مرحمة 
نستطيع اف  ـ حرة، لا (400البحث في رؤية الباحثاف باستخداـ ىذه الاداة في تدريبات فعالية )

          نجزـ باف ىذه الاداة قد تطور الفعالية وقابمية العدائييف في الانجاز ولكف في اقؿ احتماؿ انيا
لتدريبية يؤدي الى الى ىبوط مستوى الرياضييف، فكما قمنا اف التغيير في الوسائؿ ا يلا تؤد

لاركاض القوية في فعاليات العاب القوى والتي ايذه الفعالية مف تحسيف مستوى الرياضي، ف
ـ، عدو السباؽ الذي يتـ فيو الركض  (400سباؽ) دمف السرعة والتحمؿ والقوة ويع تتطمب قدرا

 تاحدى الادوايا فدراجة الثابتة بوصال استخدمتلذا او العدو بسرعة عالية واقؿ مف القصوى، 
معيا ولا يتعارض مع  يتلاءـحيزا مف جانب الوحدات التدريبية بما  وتأخذالتدريبة لمعدائييف 

مفردات الوحدة التدريبية لتكوف عاملا مساعدا في تطوير بعض الصفات لمعدائييف، واف مشكمة 
ي قد تضفي نوعا البحث تكمف في قمة استخداـ بعض التدريبات المختمفة لمعدائييف او الادوات الت

جديدا مف التماريف تؤدي بالنياية الى تطوير وحدات حركية وقابميات بدنية تطور في مراحؿ 
معينة مف الانجاز، واحدى ىذه الوسائؿ ىي الدراجة الثابتة، وبما تتميز بو مف امكانيات في 

تعطي المعمومات تغيير نظاـ السرع والارتفاعات والمقاومات وكذلؾ اجيزة القياس المباشرة التي 
الكافية لمعداء في عممية تصعيد الحمؿ او خفضو بما يتناسب مع نوع التدريب، وبيذا يستطيع 
المتدرب بتنظيـ الجيد حسب متطمب التمريف. وىدفت الدراسة معرفة تأثير استخداـ الدراجة 

 ـ. (400الثابتة)الارجومترية( عمى لاعبي منتخب كمية الآداب في فعالية ركض)
 جراءات البحث:ا -2
 منيج البحث: 2-1
 المجموعة الواحدة. اتاستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي الشبو محكـ ذ      
  عينة البحث: 2-2

/ جامعة بغداد، لفعالية الآداب( عدائييف مف طمبة كمية 4اشتممت عينة البحث عمى )       
 %(.100بحث بنسبة )ـ، ويمثموف مجتمع ال (2014/ 2013ـ، لمعاـ الدراسي ) (400)
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 وسائل جمع المعمومات والاجيزة والادوات المستخدمة: 2-3
 وسائل جمع المعمومات: 2-3-1

المصادر العربية والأجنبية، استمارات التسجيؿ وتفريغ البيانات، الشبكة الدولية المعموماتية     
 )الانترنيت(، الاختبارات.

 الادوات المستخدمة في البحث: 2-3-2
دراجة ىوائية ثابتة،    مضمار ساحة وميداف، اعة توقيت،سريط قياس نسيجي )كتاف(، ش   

 أقلاـ ممونة.
 اختبارات البحث: 2-4
 (:114: 2013بياء الدين: م ) (400اختبار ركض ) 2-4-1
 قياس الانجاز.الغرض من الاختبار : 
 ساعات  (3ـ، ) (400: مضمار ركض الساحة والميداف محيطو )الادوات المستخدمة

 التوقيت، الة الاطلاؽ الخشبية، استمارة التسجيؿ.
 يقؼ المتسابؽ خمؼ خط البداية، وعند الاشارة مف قبؿ منظـ السباؽ او وصف الاداء :

 يأخذوضع الجموس ويقوـ منظـ السباؽ برفع يده وينادي )استعداد( وبعد اف  يأخذالاختبار 
البدء، تمؾ علامة بداية حساب الزمف  المتسابؽ وضع الاستعداد يطمؽ منظـ السباؽ اطلاؽ

ما يستطيع مف البداية حتى نياية المسافة  بأسرعوتشغيؿ ساعة الايقاؼ، يركض المختبر 
 لقطع خط النياية.

 يقوـ المسجؿ بتسجيؿ الوقت الذي يعممو بو الميقاتي مف لحظة اشارة البدء حتى التسجيل :
ا بعد احتساب متوسط زمف موقتيف الثلاثة عبور خط النياية ويسجؿ الزمف بالثانية واجزائي

ثا، وقد تـ تحديد المجاؿ الثاني لمركض واجراء الاختبارات عميو لكونو افضؿ  (0.01) لأقرب
 مف باقي المجالات.

 إجراءات البحث الميدانية: 2-5
 التجربة الاستطلاعية: 2-5-1

مكانية تطبيقو قمف اجؿ الوقوؼ عمى صلاحية الاختب الباحثاف بإجراء  اـار المستعمؿ وا 
، لمعرفة مقدار امكانيتيـ في تنفيذه ـ (13/10/2013تجربة استطلاعية لمعينة، بتاريخ الاحد )

 د. (30زمف تنفيذ التجربة الذي استغرؽ ) فضلًاعفوصلاحيتو ليـ، 
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 التجربة الرئيسة: 2-5-2
 الاختبار القبمي: 2-5-2-1

ـ، وعمى ممعب  (17/10/2013ي بتاريخ الثلاثاء )عمد الباحثاف الى إجراء الاختبار القبم    
 ( صباحا. 11.00الكشافة، وفي تماـ الساعة )

 المنيج التدريبي: 2-5-2-2
ـ، وانتيى بتاريخ  (20/10/2013طبؽ المنيج بأشراؼ الباحثاف، وابتدأ بتاريخ الاحد )    

 ( اسابيع، وعمى الشكؿ الاتي:6ـ،  والذي مدتو ) (3/12/2013الاثنيف )
 ( 10اضافت مدة)  د، مف زمف الوحدة التدريبية في الجزء الرئيسي منيا، لاستخداـ الدراجة

 اليوائية وعمى الشكؿ الاتي:
 (2.اسبوع في نياية الجزء الرئيسي ) 
 (2.اسبوع في وسط الجزء الرئيسي ) 
 (2.اسبوع في بداية الجزء الرئيسي ) 

 دمة، بما يتناسب مع متطمبات كؿ وحدة عمؿ الباحثاف عمى استخداـ الدراجة والشدة المستخ
تدريبية مف )السرعة، المطاولة، القوة، القوة المميزة بالسرعة، مطاولة السرعة، مطاولة القوة(، 

 .)*(( تفاصيؿ الوحدة التدريبية1ويوضح الجدوؿ )
 تفاصيل الوحدات التدريبية (1الجدول )

عدد 
 الاسابيع

عدد 
الوحدات 
 اسبوعيا

مجموع 
الوحدات 

( 8ل )
 اسابيع

مجموع زمن 
الوحدات الكمي 
 لمقسم الرئيسي

مجموع زمن 
وحدات الدراجة 

 الثابتة

نسبة المئوية 
لزمن تدريبات 
 الدراجة الثابتة

زمن الوحدة 
التدريبية 
 الكمي

زمن الجزء 
 الرئيسي

 د45 د60 %22 د240 د1080 24 4 6

 الاختبار البعدي: 2-5-2-3
ـ،  (26/11/2013راد عينة البحث بتاريخ الثلاثاء )اجري الاختبار البعدي عمى أف     
 بإشراؼ الباحثاف.معمب الكشافة،  ( صباحا، عمى11.00الػ)
 الوسائل الاحصائية:  2-6

( لمعالجة البيانات وتـ SPSSاستخدمت الحقيبة الإحصائية لمعموـ الاجتماعية ) 
 استخداـ الحقيبة في المواضع الآتية:

 ( لمعينات المرتبطة.Tاختبار) معامؿ الالتواء. لانحراؼ المعياري.ا الوسيط. الوسط الحسابي.
                                                           

 (1ممحؽ )ال)*(
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 ومناقشتيا: ياوتحميمعرض النتائج  -3
عرض قيم الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  3-1

 : ياوتحميم لعينة البحث
 تواء لعينة البحثقيم الوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الال (2الجدول )

الوسط  الاختبار المعالجات ت
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 1.46- 0.96 59.85 59.53 القبمي القيم 1
 075.- 0.86 57.47 57.41 البعدي القيم 2

 (:2مف الجدوؿ )
ر لعينة اكب اً %(، كما اف ىناؾ تجانس3.5يتبيف اف نسبة تطور ازماف اللاعبيف بمغ ) 

البحث مف خلاؿ نتائج الانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء، مما يدؿ عمى اف المنيج التدريبي قد 
حسف مف اداء اللاعبيف بشكؿ متقارب اكثر مف الاختبار القبمي الذي يوضح اف ىناؾ تباينا في 

 مستوى اللاعبيف.
رة للاختبار م ح (400( ونسبة في انجاز )Tمناقشة فرق الاوساط وقيمة ) 3-2

 البعدي لعينة البحث: 
( ونسبة الخطأ Tالمعياري وقيمة ) والخطأقيم فرق الاوساط وانحرافيا المعياري  (3الجدول )

 م حرة للاختبار البعدي لعينة البحث (400في انجاز )
 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات
وحدة 
قيمة  ى  ع ف س ف قياس

(T) 
نسبة 
 الخطأ

 003. 8.75 24. 48. 2.12 ثا م (400زمن )
 (3= 1-درجة الحرية )ن 

 (:3مف الجدوؿ )
جيدا بالنسبة ليذه  د  ( ثا، وىو تحسف يع2.12بمقدار )يتبيف اف الفارؽ الذي وجد ىو  

في ذلؾ مستوى العينة لاف التطور يظير عمييـ بشكؿ اكبر مما يظير  اما ساعدنالفعالية، اذا 
اردنا اف نحسب معدؿ ىذا التطور لكؿ وحدة تدريبة مف عمى متسابقي الانجاز العالي، واذا 

بو عينة البحث مف خلاؿ تدريبات الدراجة  تما تأثر ( ثا، اف  0.088(، نجده )24الوحدات الػ)
الثابتة ىو التكيؼ الجديد لطبيعة حركة الساقيف بنمط وتمريف قد يكوف متشابيا قميلا لحركة 

وزوايا التدريب خصوصا بالحركات  بأنماطتلاؼ الركض ونحف في حقيقة فسيولوجية اف الاخ
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تقدير  فضلًا عفالقريبة مف المشابية تؤدي الى تجنيد مجموعات عضمية تفيد في نمط الحركة، 
 الصحيح لمتمريف او التكرار مف خلاؿ المعمومات التي توفرىا الدراجة لمعداء.

ريب عمى الدراجة اثناء التدفي تقدير التحمؿ او العبء مف حيث المجيود العضمي ف
          الثابتة والحركة الديناميكية التي توفرىا تؤدي الى الاختلاؼ الفسيولوجي لمعضمة ونشاطيا

(kirtu: 1997 : 665.) 
الباحثة الى انو احد  ؿما تميوىذا الاختلاؼ الفسيولوجي في نشاط العضمة ىو اكثر 

اـ الوسائؿ غير التقميدية يعد احد "اف انتشار استخدافضؿ الاسباب التي ادت الى التطور، 
الاتجاىات الحديثة في المجاؿ الرياضي حيث ازداد انتشار استخداـ الوسائؿ غير التقميدية لزيادة 

عبد الفتاح: فاعمية الاستفادة مف الامكانات الوظيفية لمرياضي لتحسيف مستوى القدرات البدني")
تمفة والاوساط التدريبية المختمفة لمتدريب اف التنوع في استخداـ الانشطة المخ، "(15: 1997

داخؿ الماء، المرتفعات، الرماؿ، صالات الجيـ، التمرينات بادوات، ىذا التنوع يؤدي إلى 
                 استمرارية في التدريب وىو الخطوة الاولى لتحسيف الحالة التدريبية لمرياضي" 

(willcross: 2006: 106 واف الزمف المستخدـ  ،)( 10مف الوحدة الرئيسة الذي ىو مقداره )
د، كاف مثاليا لمثؿ ىذا التطور فيو لـ يؤثر عمى نمط التكنيؾ بشكؿ سمبي بؿ اضاؼ قدرة جيدة 

 لتنفيذه.
( د، يؤدي الى تطور 10وىناؾ دراسة تنص عمى اف ممارسة التمريف بتكرارات تدريبية بمدة )   
(VO2peak( )Richterl: 2004: 909.) 

ىذا اساسا ىو احد عناصر الفعالية مف الناحية الفسيولوجية او نقوؿ متطمباتيا، فتطوره و     
يعني مقدار في تحسف مستوى الرياضي البدني، اضافة الى ذلؾ يرى الباحثاف اف الوضع الجديد 
 اً لممتدربيف باستخداـ الدراجة وفي بعض الاحياف اختلاؼ ارتفاعاتيا، قد يؤدي الى اف يكوف نوع

زيادة الشعور العضمي لانيا قد تكوف مع تشابييا لمحركة فيي تعطي نوعا مف المقاومة مف 
المشترؾ جميعا اعطى  التأثيراثناء العمؿ وتقمصاتيا فيذا في لمعضلات العاممة واختلاؼ طوليا 

 بالنتيجة وضمف الوقت الذي حدد لممنيج مف قيمة الجزء الرئيسي مردودا ايجابيا عمى العدائييف.
معالجة ارتفاع مقعد الدراجة مف أجؿ طوؿ العضلات، يؤدي الى تقمصات مختمفة تؤثر في ف    

           في الكاحؿ المؤديةزيادة سرعة العضلات الساؽ تكوف مصاحبة لمحركات 
(sanderoson: 2008: 8.) 
  الخاتمة: -4
 دي الى تطور انجاز يؤ  ة المصاحبة لتماريف الجزء الرئيساف استخداـ تدريبات الدراجة الثابت

 / جامعة بغداد.الآدابـ، لعدائي منتخب كمية  (400فعالية )
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 .اف استخداـ ىذا النوع مف التدريبات مناسب لمعدائييف عند بداية مرحمة الاعداد الخاص 
 .اف التنوع بالوسائؿ التدريبية يؤدي الى تطور الاداء البدني والانجاز 
 ( مف قيمة الجزء الرئيس22اف اضافة )% ي في تدريبات الدراجة الثابتة ادى الى تطور مقداره

(3.5.)% 
  مختمفة. وبأنواعاستخداـ وتنوع الوسائؿ التدريبية بشكؿ دائـ 
  استخداـ ىذه التدريبات او الوسائؿ المتنوعة لمتدريبات بمراحؿ مختمفة مف مراحؿ الاعداد
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 (1الممح             ق )
 (3( و)1) للأسبوعنموذج وحدة تدريبية 

الرحة بين  الشدة (1الاسبوع )
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 .2(×3×200الاحد: )
فوق 
 د10 د5 المتوسطة

 .2(×250×3الاثنين: )
 .3(×2×150ء: )الثلاثا

 .2(×300×3الاربعاء: )
  (3الاسبوع )

 (1×300(+)2×200(+)2×100)الاحد: 

فوق 
 د10 د5 المتوسطة

(+ 100×2(+ )200×1الاثنين: )
(2×300.) 
 (.400×2(+ )2×200الثلاثاء: )

 .2(×200×3الاربعاء: )
 

 ملاحظة: 
لاوؿ بالنسبة لمشدة المطموبة واوقات الراحة في منيج الاسبوع ا ـما تقديلاحظ مف خلاؿ  

الانجاز العالي، وعمى  رياضيوالمبينة، اف الباحثة راعت المستوى البدني لمعينة الانيـ ليسوا مف 
 .بالإجياد بلا تصااساس ذلؾ تـ مراعاة القابمية التدريبية لمعينة حتى 

زماف التي يستغرقيا وضع الشدد مع الدراجة الثابتة عف طريؽ الا افاستخدـ الباحث
 ـ.400العدائييف اثناء تنفيذ التمريف او التكرار، في عدو 

 
 

 

 

 


