PAGE  
ذ‌
ملخص الاطروحة باللغة العربية ...................................................................................


ملخص الاطروحة باللغة العربية
تأثير منهج تدريبي تخصصي لسباق الفردي ضد الساعة وفقا لعزوم القوة والنشاط الكهربائي لعضلات الرجل في بعض الصفات البدنية و توزيع الجهد و ألانجاز للاعبي المنتخب الوطني بالدراجات 2012م
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1434 هـ                                                   2013 م
       تعد رياضة الدراجات الهوائية من الألعاب العريقة في تأريخها حيث تمتلك هذه الرياضة ميزتين أساسيتين هما عراقتها وتأريخها حيث تعد من الألعاب الرياضية التي ظهرت في القرون القديمة وقد دخلت الألعاب الاولمبية مع بدايات تنظيم هذه الدورات، وكذلك تطورها وتوسعها حيث تنوعت فعالياتها لتصل إلى أكثر من 60 سباق تتوزع على أربعة أنواع هي سباقات (الطريق ،والمتعرج ، والمضمار والجبلي) ،وهي بهذا تضاهي بقية الفعاليات مثل الساحة والميدان من حيث حصتها من الأوسمة في الألعاب الاولمبية ، وسباق الفردي ضد الساعة من السباقات التي تعتمد بصورة كبيرة على إمكانيات المتسابق البدنية وبرغم ذلك يلاحظ من خلال الارقام التي يسجلها الدراجون العراقيون في البطولات الاسيوية أن هناك ضعف واضح في الانجاز والذي يعزيه الباحث الى غياب التخصص الذي يتطلب التدريب على وفق مبدأ العزوم وهنا تكمن مشكلة البحث ، لذا هدفت هذه الدراسة الى تحسين مستوى الانجاز للدراجين العراقيين من خلال  المزج بين علم التدريب وعلم البايوميكانيك والفسلجة الرياضية حيث تم تقنين المنهج التدريبي بالاعتماد على نتائج النشاط الكهربائي لعضلات الرجل عند عزوم القوة المختلفة واعتماد مبدأ التخصص بما يخدم تركيز الجهود وتوحيدها نحو تحقيق هدف معين، وقد أفترض الباحث للمنهج التدريبي التخصصي وفقاً لعزوم القوة والنشاط الكهربائي لعضلات الرجل تأثير في تطوير انجاز الدراجين العراقيين في سباق الفردي ضد الساعة ،  وقد قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين وقد حدد الباحث مجتمع البحث وهم اللاعبين المتقدمين المشاركين في دوري أندية القطر للدراجات الهوائية 2011-2012م  . وأختار لاعبي المنتخب الوطني العراقي والبالغ عددهم (12) دراجاً كعينة للبحث وقام بتقسيمهم إلى مجموعتين ( تجريبية وضابطة ) وقد أجرى الباحث الوسائل الإحصائية للتأكد من تجانس العينة وتكافؤ المجموعتين . وبعد أجراء الاختبارات القبلية للمجموعتين بدأ الباحث بتطبيق المنهج التدريبي التخصصي وفق مبدأ عزوم القوة  باستخدام تغيير نسب ارتفاع المقعد والتروس الخلفية وما يترتب على ذلك من التغير الحاصل في النشاط الكهربائي للعضلات الاربعة المستهدفة للرجلين من خلال النتائج التي حصل عليها الباحث من اختبار النشاط الكهربائي (EMG ) والتي أعتمدها في تقنين المنهج ، فقد ظهر أن نسبة ارتفاع السرج 105% من طول الساق (ترتفع فيها القمم في النشاط مقارنة مع معدل النشاط أي تحقيق أعلى نشاط في  فترات زمنية قصير ) ما حمل الباحث على استخدام هذه النسبة من ارتفاع المقعد ( السرج ) في تدريبات التحمل ذات الحجم التدريبي الكبير أي في بداية المنهج التدريبي كما أن الدراج في هذه الحالة أي عندما يكون المقعد منخفض الارتفاع يكون أكثر أستقراراً على الدراجة ويكون مقدار حركة الجسم الناتجة من دوران الارجل قليلة وتكاد تكون معدومة وهذا يكون مفيداً للدارج في الفردي العام حيث تصل مسافة السباق الى 180كم  ، فيما استخدم ارتفاع المقعد بنسبة 107% في الحجوم التدريبية المتوسطة في حين استخدم أرتفاع المقعد  بنسبة 109% (والتي تحقق اقتصادية في جهد العضلات العاملة مع زيادة معدل النشاط الكهربائي على حساب انخفاض القمة ) وهو ما يكون مفيداً في سباق الفردي ضد الساعة حيث يكون الدراج في معدل سرعة ثابت نسبياً ومقدار التغير في التعجيل قليل ، وبالتالي يكون ذلك مثالياً في مرحلة تدريب تحمل السرعة وتحمل القوة  ويعد هذا الأسلوب التدريبي هو الأسلوب التجريبي المقترح من اجل التوصل للحد الأقصى من درجة الفعالية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة وتم تطبيق المنهج التدريبي اعتبارا من يوم السبت الموافق 28/4/2012 ولمدة (10). أسابيع وتراوح عدد الوحدات التدريبية بين  (6 - 9) وحدات تدريبية أسبوعية وقد شمل البرنامج التدريبي على ما مجموعه (79) وحدة تدريبيه . وبعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي تم أجراء الاختبارات البعدية ثم عولجت البيانات إحصائيا باستخدام الحقيبة الإحصائية SPSS .
  وقد توصل الباحث إلى مجموعة  من الاستنتاجات وهي :-
1- أن التدريب المتخصص وفقاً لعزوم القوة يطور أداء الدراجين من حيث توزيع الجهد والانجاز النهائي.

2- أن التدريب المتخصص وفقاً لعزوم القوة يطور الصفات البدنية ( مطاولة السرعة ، مطاولة القوة ، والقوة المميزة بالسرعة ).
أما أهم التوصيات فكانت : 

استخدام التدريب التخصصي وفق مبدأ عزوم القوة ومراعاة النشاط الكهربائي في تقنين المناهج التدريبية لتطوير أنجاز الدراجين في سباق الفردي ضد الساعة .
