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Résumé :    
   
        Cette étudevise à 
identifier la pratique du sport 
sur vélo (cyclisme sur route), 
son histoire et clarifier ces 
règles de pratique générale et 
ces bases de conduite, à la fois 
que pour les loisirs le plaisir ou 
pour l’entrainement et la 
compétition, ce sujet est 
destiné à enrichir la 
bibliothèque arabe sur ce sujet 
. 

  : الملخص
 

یهدف هذا الموضوع إلى التعرف 

على ریاضة ركوب الدراجات على الطریق 

ة عامة وعلى تاریخها وقواعدها بصف

ممارستها العامة وأساسیات ركوبها سواء 

للترفیه والمرح أو للتدریب والمنافسة ،كما 

یهدف هذا الموضوع إلى إثراء المكتبة 

 العربیة حول هذا الموضوع.
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 تمهید:

خذت مكانة ذات تسمى الملكة الصغیرة أ ركوب الدراجة هذه الممارسة التي هي في متناول الجمیع  

دلالة في عالم للترفیه والمرح والفرجة كذلك هي وسیلة للتدریب والمنافسة، لكنها احتفظت بدورها 

الواسع والرئیسي كوسیلة للتنقل الفردي والیومي، فأصبح كل الناس یحبون ویتقنون ركوبها لكن القلیل 

فیها مجموعة من  منهم یعرف ممارسة ریاضة ركوب الدراجة، هذه الریاضة التي تجتمع

الإختصاصات فهي تتكون من عدد من الأنشطة لها خصائص متنوعة، تختلف الواحدة عن الأخرى 

لكنها تقترب جمیعها في مستوى تصمیم حركات الإنسان من خلال إستخدام وسیلة واحدة هي الدراجة 

  ، هذه الآلة الموجهة بفضل عملیة التدویس للركوب علیها والتنقل فوقها.

یوجد إختلاف بینها بل إرتباط وطید على الأقل في مرحلة التعلم ، لكنها تتنوع فیما بعد حسب  قد لا

مستویات الممارسة، رغم أن كل هؤلاء الدراجون ینطوون تحت إسم ممارسة ریاضة الدراجات إلى 

كل أنهم یختلفون في طریقة ونوعیة الأداء، هذا الأداء الذي یتحدد حسب عوامل عدیدة تتحكم في ش

الممارسة إن كانت داخل المضمار أو على الجبال، داخل القاعات أو في الهواء الطلق، في 

  الضاحیة أو على الطریق فكلها ریاضة تمارس فوق الدراجة.

غیر أنه عند سؤالنا عن ماهیة ریاضة الدراجات یتبادر على أذهاننا ریاضة الدراجات على الطریق 

إمتداده التاریخي منذ ظهور الدراجة والذي من خلاله یقوم  هذا الإختصاص الكلاسیكي والذي له

هؤلاء الممارسین بقیاس هادف لحدود مستویاتهم الریاضیة فوقها في المنافسة إذا فهي ریاضة تنافسیة 

، لها قواعدها الأساسیة التي تنظم ممارستها وأساسیات تمكن الریاضي من التحكم في ركوبها ،إن 

هل یمارس ریاضة الدراجات بنفس الطریقة لدراج التتابع على المضمار؟ ودراج لاعب البولو بالدراجة 

السرعة النهائیة المشارك في منافسة السرعة هل یمكن مقارنته بالدراج الخاص بالطریق المتسلق 

 المواجه للریاح؟.

  الدراجة ریاضة للجمیع: -1

مارس في كل الظروف وداخل إن أجمل ما هي علیه ریاضة الدراجات ومنافساتها أنها ریاضة ت

مختلف المناطق ،فهي تمارس داخل القاعات وفي خیمات السیرك ، على الجبال وعبر الطرق 

المعبدة والمسالك الغیر معبدة ،في الودیان وعلى التلال ،یمارسها الریاضي محدود الدخل والریاضي 

مارسة ریاضة ركوب الدراجة میسور الحال كذلك الغني، أي أنها ریاضة للجمیع، إن الإدمان على م

سواء للتنزه ضمن مجموعة ،أو في منافسة مع النادي أو مع الأصدقاء ،هي في الأساس عملیة 

تعكس طریقة تعامل الریاضي داخل المجتمع ، هذا المجتمع الذي یتأثر ویؤثر فیه من خلال القیم 

روجي لیجیا  أشار إلى ذلك ( الحمیدة التي یتعامل بها ریاضي الدراجات مع كل أفراد مجتمعه، كما

Roger Legea  بالرغم من مظهر ریاضة الدراجات الفردي لا یوجد ما یدل ویفسر  ʺوآخرون) أنه
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على موقف یقوم به الریاضي وهو فوق دراجته عندما یسارع إلى مساعدة رفیقه الذي قد تتعرض 

لفرد متشبع بالقیم الحمیدة دراجته لعطب أو عند سقوطه ، غیر أنها ریاضة إجتماعیة یكون فیها ا

، عند ممارسة ریاضة ركوب الدراجات، یصبح العیش داخل الفریق وسیلة لقضاء أیام  )1( ʺللجماعة 

عدیدة  ضمن المجموعة الأساسیة التي تسمى الكوكبة، هذا الإسم الممیز لجماعة تجمع بینهم 

داخل هذه الكوكبة توجد أخلاق  ممارسة ریاضة الدراجات، ورغم إختلافاتهم  من المهم أن نعرف أن

ریاضیة سامیة وعوامل العیش المشترك ، فیها میثاق قاعدته ذهبیة بین جمیع الریاضیین شعارها  لا 

تعامل الآخرین بمثل ما تكره أن یعاملوك ، ریاضة الدراجات هي مدرسة للحیاة، هي أیضا مفیدة 

دمویة والقلب، لذلك ینصح الأطباء دائما للصحة فهي أحسن وسیلة للتأثیر الإیجابي على الدورة ال

  بممارستها لأجل حمایة جسم الإنسان من الأمراض المزمنة المختلفة.

    تاریخ الدراجة الهوائیة: -2

قم،كان ذلك في الصین ثم بعدها  2300للدراجة تاریخ مشوق ومثیر، یرجع البعض بدایاته إلى سنة 

 لیوناردو دافینشي)ع العبقري الإیطالي( م وض1482غیر أنه في سنة  )2(في مصر والهند 

م) مشروع إختراع رسم فیه مخطط لدراجة هوائیة من مادة الخشب ، لكن كتب على 1519-م1452(

  هذا الإختراع أن یبقي في طي النسیان ولم یتسن له التجسید على أرض الواقع.

جة الهوائیة على أرض صاحب الفضل في تجسید فكرة الدرا دي سیفیراك)ویعتبر الكونت الفرنسي (

)، فتمثل شكلها في جسر خشبي على هیئة vélocifèreم، فأطلق علیها إسم (1790الواقع في سنة 

، أما الإختراع الذي أعتبر أول دراجة  )3(حصان متصل بعجلتین ، عجلة أمامیة وعجلة خلفیة 

م ، الذي أطلق 1818في سنة  كارل دریز فون سویبرون)هوائیة كان صاحبها البارون الألماني (

م 1855سنة  بیار أرنست میشوا)ویعتبر الفرنسي( ،)draisienne ()4علیها إسم الحصان الحدیدي (

صاحب الفضل في الإضافة التي أعطت عالم الدراجة دفعة إلى الأمام ، حیث أنه قام بإضافة 

 vélocipède à pédaleدواستان مع أذرعهما إلى العجلة الأمامیة للدراجة والتي أصبحت تسمى (

père()5(  أما في السنوات العشرین التالیة أصبحت تتمیز الدراجة الهوائیة بزیادة كبیرة في محیط

العجلة الأمامیة بهدف تحقیق سرعات أكبر ولعل أول من صنع دراجة ذات عجلة أمامیة كبیرة هو 

زنها عن طریق م ،بعد ذلك تم العمل على الإنقاص من و 1871سنة  جامس ستارلي)الإنجلیزي (

أما في المرحلة التالیة  ʺتغییر العجلات الحدیدیة وتركیب إطارات مطاطیة صلبة  بدلا عنها، 

إرتكزت عملیة تطویرها على إبتكار دراجة السلامة التي تمیزت بعجلتین متساویتین في الإرتفاع 

  ). 6(ʺوسلسلة لدفع العجلة الخلفیة وإطار على شكل ماسورة

م أفضل نمط والذي أطلق علیه إسم 1885سنة  جون كیمبستارلي)الإنجلیزي ( لقد اعتبر إبتكار

دراجة الأمان ، منذ ذلك الحین والدراجة الهوائیة في تطور مستمر فتعددت أشكالها وأنواعها حتى 
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م  من 1887سنة جون دانلوب) ، وقد إستطاع الإنجلیزي () 7(أصبحت على ما هي علیه الیوم 

مصنوعة من مادة المطاط ممتلئة بالهواء، هذه الإطارات ساهمت وبشكل وضع إطارات للعجلات 

، في هذه الفترة أخذت الدراجة الهوائیة إسم الملكة الصغیرة كبیر في تحسین سرعات الدراجة الهوائیة

ملكة  Wilhel- min)ویلهال مین م ،هذا الإسم كان نتیجة لحب الملكة (1890، أي منذ سنة 

بول الهوائیة وعلیه فقد ارتبط بها إلى یومنا هذا ویعتبر إبتكار الفرنسي  هولندا ركوب الدراجة

، الإبتكار الأهم في هذه الفترة حیث ) 8(م1905لمغیر السرعات في سنة ) Paul de Viviéفیفیي(

أنه ساعد راكبي الدراجة الهوائیة على تسییر المجهود البدني من خلال إختیار أفضل لمطور السرعة 

على شكلها شهدت صناعة الدراجات الهوائیة تعدیلات كثیرة الأداء البدني المطلوب وبهذا  الذي یلائم

ومواد صنعها ، فظهرت أشكال مختلفة وأنواع عدیدة نذكر منها الدراجات السیاحیة ودراجات المنافسة 

هما تتسم بمیزتین أساسیتین في وقت واحد و التي تستعمل في المنافسات والسباقات المختلفة فهي 

كیلوغرام للدراجات المخصصة للممارسة  11إلى  8الخفة والقوة ، لیصبح بعد ذلك وزنها ما بین 

 68غرام فقط، ویبلغ قطره  200و 100على الطرقات، فیما یتراوح وزن إطار الدراجة مابین 

 ) .9( وعلیه فقد تعددت وتنوعت مواد صناعتها فهي تصنع الآن من مادة الكربون والتیتانیومسنتیمتر 

  ریاضة الدراجات في الألعاب الأولمبیة: -3

إحدى الریاضات القلیلة التي نظمت منافساتها في كل دورات الألعاب  يریاضة سباق الدراجات ه 

التي احتضنتها مدینة أثینا ، في اختصاصات السرعة، و م 1896الأولمبیة الحدیثة منذ تأسیسها سنة 

ساعة ومنافسة سباق الدراجات على الطریق, خلال  12كلم ، سباق 10كلم، 100الكیلومتر، 

في برلین حذفت بعض الاختصاصات وأدمجت بعض الریاضات م 1936الألعاب الأولمبیة لسنة 

فتنوعت فعالیاتها لتشتمل الآن على عدة سباقات مثل  الأخرى مثل السرعة، الكیلومتر في المضار ،

م أستبدل سباق 1960جة الجبلیة ، وفي سنة سباقات الطریق، منافسات المضمار ومنافسات الدرا

كیلو متر للفرق ولكنه حُذفَ من البرنامج الأولمبي بعد  100ال  ضد الساعة الجماعي بسباق 

م 1984، أما منافسات السیدات أدخلت في برنامج الألعاب الأولمبیة  في دورة عام  م1992أولمبیاد 

م، وكما هو الحال 2000م و 1996ذلك في دورات وبواقع فعالیة واحدة وهي سباق الطریق، وتكرر 

  هذه الریاضة  الأكثر سیطرة على نتائج القمة بمسابقات  مع الرجال یُعتبر الأوربیون

فرنسا وإیطالیا وكذلك هنالك دول من أوربا الشرقیة حققت میدالیات عدیدة في سباقات  خصوصا

  .)10(دراجات المضمار

  ریاضة الدراجات في الجزائر: -4

في ساحة الشهداء  )Mallebayلریاضة الدراجات في الجزائر وجود عریق ویعتبر مضمار مالباي (

م ، والذي تم هدمه بعد 1897حالیا بمدینة الجزائر العاصمة أول مضمار تم بناءه في الجزائر سنة 
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م تم بناء مضمار آخر في مدینة وهران، كما وجدت العدید من الأندیة 1900ذلك ، ثم في سنة 

الریاضیة الخاصة بهذه الریاضة في عدة مدن جزائریة منها وهران، سیدي بلعباس، عنابة، تحت 

ما من سكان الجزائر الأصلیین یعد الریس عبد أأسماء مختلفة منها نادي سبورتینق مدینة الجزائر، 

 االله إبراهیم أول ریاضي  

م حیث فاز بلقب 1910جزائري مارس هذه الریاضة وهو من أصول جزائریة، كان في سنة 

الفیلوسیبدي الفرنسي (الإتحاد الفرنسي لریاضة الدراجات)، بعد نهایة الحرب العالمیة الثانیة شهدت 

م، 1919نوفمبر 11الحركة الریاضیة دفعا جدیدا ، فبعد أشهر قلیلة من توقیع معاهدة السلام في 

في مرحلة ما بعد الحرب (كریتیریوم نظم نادي نجم الدراجات لمدینة الجزائر أول سباق على مرحلتین 

م)، والذي شارك فیه أحسن الریاضیین الأوروبیین في الجزائر، شهد 1919مارس 2السلام بتاریخ 

 كذلك مشاركة دراج من أصول جزائریة وهو 

  الریاضي (رماضني أحمد) شاب من مدینة البلیدة الذي فاز بهذا السباق   .  

م، وهكذا 1919أفریل  11ته ویحقق لقب بطل فرنسا آنذاك بتاریخ هذا الشاب یعاود سلسلة إنتصارا 

) 11( أصبح سكان الجزائر الأصلیون من أصول جزائریة یمكنهم الإندماج داخل النوادي الریاضیة

الاستعماریة في ریاضة الدراجات بعد أن یتم انتقاءهم ، اختبارهم وتجریبهم في مختلف المنافسات، 

ة الدراجات في الجزائر دفعا كبیرا وظهرت إلى الوجود بطولة الجزائر م شهدت ریاض1920في سنة 

لریاضة الدراجات على الطریق وبطولة أخرى هي بطولة شمال إفریقیا والتي ظهر فیها الدراج 

الجزائري (رماضني أحمد) الملقب بأسد البلیدة الذي لا یقهر وهكذا بدأ عهد جدید في هذه الریاضة 

من أصول جزائریة كلمتهم في مختلف المنافسات، منهم الریاضي (عیاش، أین أصبح للریاضیین 

  شاناس رابح، كبیلان عبد القادر،الجیلالي بن شیخ، عبد القادر مقراني وآخرون). 

باقتراح مشاركة فریق من  (Auptitgendre) م قام عمید الصحفیین الفرنسي1929فیفري  16في 

ذي شارك فیه ثلاث ریاضیین من أصول جزائریة وهم (كیبیلان الجزائر في دورة فرنسا ،هذا الفریق ال

، بسعدي وتركي) مع ثمانیة ریاضیین من أصول أوروبیة ،هذه المشاركة ساعدت في تكوین فكرة 

مارس أعلن عن برمجة دورة الجزائر التي  4إنشاء دورة مماثلة لدورة فرنسا تسمى دورة الجزائر، في 

رط فیها أقوى الریاضیین في ریاضة الدراجات آن ذاك ،وقد بلغ إجمالي شدت إلیها الانتباه والتي إنخ

آلاف فرنك فرنسي، یتنافس علیها الریاضیون عبر  10 000المنح التي قدمت لهذه الدورة مبلغ 

م، وقد 1929ماي من سنة  19أفریل إلى  28كلم ،في الفترة الممتدة من  2300مراحل على مسافة 

 106ذاك الدورة الریاضیة الأكبر قیمة، شارك في هذه النسخة الأولى اعتبرت دورة الجزائر آن 

مشارك، انطلقت القافلة من مدینة الجزائر إلى تنس، مستغانم، وهران، سیدي بلعباس، معسكر، 

أورلیون فیل( الشلف)، البلیدة ، البویرة، سطیف، قسنطینة، سوق أهراس، عنابة، فیلیب فیل 

  ي وزو، ثم العودة إلى مدینة الجزائر.(سكیكدة)، جیجل، بجایة، تیز 
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م كانت هامة بالنسبة لریاضة الدراجات الجزائریة، لقد شهدت هذه السنة میلاد أول نادي 1936سنة 

في ریاضة الدراجات یجتمع فیه أحسن الریاضیین الجزائریین، و هكذا تم تأسیس هذا النادي الذي 

م،  1936أكتوبر  26خضراء و بیضاء سنة بألوان  (VSM) نادي الریاضي الإسلاميالسمي ب: 

اجتمع تحت ألوانه أبرز الأسماء الریاضیة في الاختصاص منهم (عماري رابح، عباس عبد القادر، 

مجبري بن عیسى أحمد قبایلي، زعاف الطاهر، عمارة محمد، وآخرون) وبهذا ظهر جیل من 

انتمائهم الوطني الدیني كجزائریین، في الدراجین الجزائریین الذین یمارسون ریاضة الدراجات ویمثلون 

 هذه الفترة إستمرت دورة 

م جاء الأمر من جبهة التحریر الوطني 1956وفي سنة   م1953م إلى سنة 1949الجزائر من سنة 

بإیقاف كل أشكال المشاركات والانخراط في المنافسات والهیئات الریاضیة الفرنسیة، وكباقي 

 ).12( عبوا ریاضة الدراجات بالقضیة الأم وهي تحریر الوطن، وكانتالاختصاصات الریاضیة إلتزم لا

مشاركاتهم في الثورة التحریریة فعالة فقد إنخرط الكثیر منهم في صفوف جیش التحریر الوطني، نذكر 

منهم الشهید أحمد شیحة الذي كان من الأبطال الكبار في معركة الجزائر مع الشهید البطل علي 

  لابوانت.

لال الجزائر أصبح مصیر ریاضة الدراجات الجزائریة بین أیدي الجزائریین، مباشرة بعد بعد إستق

إستدعاء رئیس الجمهوریة الجزائریة ل:أحمد قبایلي والذي كلفه بإعادة بعث ریاضة الدراجات في 

الجزائر المستقلة، قام مع كل من (تشبون مجبري، قامیر أحمد، طاهیر حسان وآخرون) بإنشاء 

الجزائري لریاضة الدراجات، والتي ترأسها تشبون مجبري، نظمت أول منافسة في ریاضة  الإتحاد

، بدأت المشاركات الدولیة لریاضة الدراجات الجزائریة في  1962أكتوبر 26الدراجات الحدیثة بتاریخ 

بمشاركة كل من (بیاني ولعجال)  (Cyclocross) م في منافسات السیكلوكروس1962فیفري  17

م شاركت ریاضة 1963مارس  07بدأت المشاركات الدولیة في مختلف الإختصاصات، ففي وهكذا 

الدولي لمدینة طرابلس في لبنان، كذلك  (Critérium) الدراجات الجزائریة في منافسات الكریتیریوم

في منافسات البطولة العالمیة من نفس السنة، أما أول مشاركة للدراجات الجزائریة في الدورات 

م في دورة تونس ثم دورة المغرب، وهكذا 1964أفریل 7مارس إلى  25یة كانت في الفترة من الدول

ریاضي منخرط ،  511نادي ریاضي و 24أصبح لریاضة الدراجات الجزائریة وجودها الخاص ب:

أعید بعث دورة الجزائر من جدید في ضل السیادة الجزائریة و الذي نظمه الإتحاد الجزائري لریاضة 

م ، إنظمت ریاضة الدراجات إلى الإتحاد العربي في سنة 1988لى سنة إم 1970ات من سنة الدراج

  .م1975

م شكلت نقطة التحول 1982م أعید بعث دورة الجزائر الخامسة ، كما أن سنة 1975نفس السنة

بالنسبة لریاضة الدراجات الجزائریة لقد أعطى قانون الإصلاح الریاضي دفعا جدیدا لهذه الریاضة 
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م تم تنظیم دورة 1984م، كما أن في سنة 1981م إلى سنة 1976بعد الركود الذي عانته من سنة 

م نظمت الطبعة التاسعة لدورة 1987مارس وفي سنة  30إلى  23الجزائر السادسة في الفترة من 

 م2001،بعد غیاب في سنوات التسعینات إستمر تنظیم هذه الدورة على التوالي في سنة ) 13(الجزائر

م إلى یومنا أصبح لدورة الجزائر طابع آخر فأصبحت 2011م، غیر أنه إبتداء من سنة 2003و

  ) . 14( تسمى دورة الجزائر الكبرى

  الاختصاصات في ریاضة سباق الدراجات: -5

تنوعت أشكال ممارسة ریاضة الدراجات خلال مختلف مراحل تطور هذه الریاضة، حیث أنها 

یر في مجالات ممارستها، وبصفة خاصة بعد أن تأسست هیئة  الإتحاد أصبحت الآن تتمتع بثراء كب

  م ، والتي عملت على تنظیم وهیكلة هذه الممارسة الریاضیة. 1900الدولي لریاضة الدراجات سنة 

ریاضة الدراجات ʺیجتمع في تصنیف الإتحاد الدولي لریاضة الدراجات ثمان تسمیات رئیسیة وهي: 

 Cyclisme) ، ریاضة الدراجات داخل القاعة (Para Cyclisme( لذوي الإحتیاجات الخاصة

en salle) التریال ،(Trialإكس ( -أم -)، البيBMX) السیكلوكروس ،(Cyclo-Cross ،(

)، و ریاضة الدراجات على الطریق Piste)، المضمار (Montain Bikeالدراجة الجبلیة (

)Route(ʺ  )15 . (  

  ):Cyclisme sur routeریاضة الدراجات على الطریق( -6

وأول ،) 16(م1896هذا الإختصاص هو جزء من برنامج الألعاب الأولمبیة منذالطبعة الأولى سنة 

م، ویعتبر كذلك الأكثر شعبیة والأكثر ممارسة ، تنتمي 1927بطولة عالمیة نظمت فیه كانت سنة 

نظیم أنشطتها على الطریق العام إلیه كل المنافسات الفردیة والجماعیة في ریاضة الدراجات التي یتم ت
ویتطلب هذا الإختصاص  تدریب مناسب للرفع من مستوى اللیاقة البدنیة ویعتبر العمل الهوائي  )17(

 Jean Pierre deجون بیار دس ماندینار)هو الجانب المهیمن على الأداء، حسب رأي (

Mondenard  )1982(ʺ ة البدنیة من صنف تنتمي ریاضة الدراجات على الطریق إلى الأنشط

، ʺالمداومة أو الهوائیة وهذا یعني أن إستهلاك الأوكسجین هو عامل أساسي لتحقیق النتائج العالیة

حیث أن الحمل البدني فوق الدراجة یختلف حسب خصوصیة المجهود المبذول، ولعل أهم تكیف 

لك أثناء أداء المجهود هو إنخفاض في النبضات القلبیة أثناء الراحة وكذʺینتج داخل جسم الریاضي 

( البدني، وهكذا فإن النبضات القلبیة في الراحة كرقم أساسي یمكن إعتبارها میزة للمداومة العامة " 

  .  ینتمي إلى هذه الریاضة ثلاث إختصاصات وهي: ) 18

  ):Course en ligneسباق الدراجات على الخط ( -6-1

  لطریق العام ، ینتمي  إلى الریاضات سباق الدراجات على الخط هو إختصاص یمارس على ا

  الأولمبیة، ینطلق فیه المتسابقون في كوكبة ( مجموعة الریاضیین فوق الدراجات) داخل مسلك ، 
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  تتنوع سباقات هذا الاختصاص بین :

سباقات الیوم الواحد التي یتحدد فیها الإنطلاق من نقطة والوصول في نقطة أخرى أو من مدینة  -  

روبي بفرنسا أو داخل مسلك مغلق على شكل دائرة وحیدة مثل  -رى مثل سباق باریسإلى مدینة أخ

البطولة العالمیة وتكون السباقات على هذا الشكل ذات مسافة متوسطة أو طویلة ، تحدد مسافاتها 

  ) . 19(كلم20الى  5في الجزائر ما بین 

هذه السباقات ʺالیا، الجزائر....الخ، سباقات المراحل التي تدوم لأیام عدیدة مثل دورة فرنسا، إیط -

تكون خاصة بالریاضیین القادرین على التكیف مع مختلف الأرضیات، ویتمتعون بمؤهلات قاعدیة 

والمتمثلة في القدرة الهوائیة وكفاءة عالیة للإسترجاع ، لقد حقق هذا النوع من المنافسة الشهرة  عالیة

  ) . 20(ʺاجاتوالعدد الكبیر من المتابعین  لریاضة الدر 

  ):Contre la montre individuelضد الساعة فردي ( -6-2

 45یعتبر هذا الإختصاص أیضا من الریاضات الأولمبیة، سباقات هذا الإختصاص تقام على مسافة 

كلم في البطولة العالمیة وفي سباقات الألعاب الأولمبیة، ینطلق فیه الریاضي وحیدا ، یفصله 50إلى 

دقائق، والریاضي الذي یحقق أحسن زمن یعلن فائزا  2إلى  1لذي یلیه یقدر من فارق زمني على ا

لممارسة هذا الاختصاص وللتفوق  فیه یجب أن یمتلك الریاضي القدرة على السیر وحیدا فوق  ʺ،

وعلیه فإن إكتشاف المواهب في هذا الإختصاص تكون  )21(دراجته ، وأن یتمتع بلیاقة بدنیة جیدة "

فسات الطریق على الخط ومحاولات الهروب الناجحة والإنفلات من الكوكبة حیث یتم من خلال منا

رصد إستعداد بعض الدراجین وإن أغلب سباقات ضد الساعة فردي على مسالك معتدلة تنجز 

  كلم/سا.42بمعدلات سرعة تتعدى 

  ):Contre la montre par équipeضد الساعة حسب الفرق( -6-3

اثل لإختصاص ضد الساعة فردي، لكنه یختلف عنه في عدد أعضاء مبدأ هذا الإختصاص مم

ریاضیین كأقصى عدد، ظهر هذا  10الفریق، یتكون الفریق من ریاضیین كأقل عدد إلى 

  ) 22(ریاضیین لكل فریق 6إلى  5م شارك كل فریق ب: 2012الإختصاص في البطولة العالمیة سنة 

اجات على الطریق إعتمادا على الخصائص یتم دراسة المنافسة في إختصاص ریاضة الدر  

الفیزیولوجیة، كذلك الخصائص المهاریة الخططیة والنفسیة ، بالإعتماد على وضع برنامج للتدریب 

  یراعي عامل السن والصنف للریاضي.

  دراج الطریق: -7

من الصعب تحدید الشكل الریاضي للاعب ریاضة الدراجات على الطریق وهذا ما أكدته دراسة 

فرغم أن نموذج  ) JulienPinot( )2011و  GrappeFredericیدیریك قراب وجولیان بینو فر (

) ، إلى أنهم یمتلكون Profil de performanceتحقیق النتائج العالیة بین الریاضیین مختلف جدا (
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، وعلیه فإن من العوامل الأساسیة للنجاح في هذا الإختصاص هو  )23(مؤشرات مداومة متقاربة جدا

تساب قدرات هوائیة جیدة خلال الأداء البدني الجید بمیزة  القدرة  والإستطاعة وإذا أردنا أن نضع إك

) ، Sprinterتصنیف خاص بالریاضیین في ریاضة الدراجات وفقا لأنواع أخرى مثل میزة التسارع (

، فإنها تعطینا )...إلخ والتي تتحد مع القدرات الهوائیة الجیدةGrimpeur)، التسلق(Rouleurالتدویر(

 - Rouleur)، مدور أو متسلق (Rouleur - Sprinterنموذج خاص من مدور متسارع (

Grimpeur كذلك الخصائص الفیزیولوجیة والعصبیة الحركیة فهي تعمل على تشكل نموذج " ،(

دة  الریاضي في الدراجات أكثر من  المعاییر المورفولوجیة "، إن الصفات البدنیة والفیزیولوجیة الجی

تضمن مستوى عالي لتحقیق النتائج من دون إهمال القدرات البسیكولوجیة فهي عامل أساسي في 

تحقیق النجاح، ولا شك أن العامل الاجتماعي وروح الفریق یدخلان كذلك في  عامل التأقلم مع 

  محیط المستوى العالي.

  القواعد العامة لممارسة ریاضة الدراجات على الطریق: -8

  المسلك:معرفة -8-1

إن معرفة شكل المسلك الذي یسیر فیه الریاضي في ریاضة سباق الدراجات على الطریق وتحدید 

وبالأخص تحدید مختلف أشكال ، المناطق الإستراتجیة فیه تعتبر من العناصر الأساسیة للنجاح

یها الریاضي، من المعروف أن مسالك ریاضة الدراجات تختلف من مكان إلى العوائق التي قد یلاق

آخر كل حسب موقعها وشكل تضاریسها... إلخ، فإذا كانت المسالك مفتوحة وتحتوي على 

المرتفعات، فإن معرفة المسلكتسمح للریاضي بتحدید مطور السرعة الذي یلائمه لیتمكن من صعود 

تلائمه، كما أن إختیار مطور السرعة الملائم للأداء یختلف بین سباق هذه المرتفعات بالطریقة التي 

على الطریق داخل الكوكبة وسباق على الطریق ضد الساعة فالأول إیقاعه یكون غیر معتدل مقارنتا 

بالثاني الذي یكون معتدل، فإذا كان مسلك السباق مغلق فإن عدد دوراته تكون معادة عدة مرات ، 

ریاضي السیر داخله لمرة واحدة على الأقل فوق دراجته لمعرفة مختلف العوائق مثل مما یستلزم من ال

المرتفعات والمنحدرات، كذلك شبه المرتفعات وخاصة معرفة مسار وإتجاه الریاح وعلیه فلن معرفة 

  السلك شيء ضروري وهام لتحقیق النجاح في ریاضة الدراجات.

  معرفة الخصم:  -8-2

ند معرفة الخصم على الخبرات المكتسبة خلال المنافسات التي یتسابق فیها عند ریاضي النخبة تست

الریاضي مع الآخرین، هذه المعرفة تجعلهم یدركون  أن الدراج المتسارع لا یمكنه الفوز بسباق 

المرتفعات، والعكس صحیح أي أن دراج المرتفعات لا یمكنه الفوز بسباق المتسارع،  أما عند فئة 

تدئین والناشئین الریاضیین فقلیلا ما یحتكون فیما بینهم ویتعارفون ،وخاصة عندما الهواة ، المب

مشاركتهم في المنافسات خارج منطقة نشاطهم ، وبهذا فان الإستعلام على الخصم المحتمل وعلى 
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قدراته الأساسیة تساعد على معرفة الخصم ، وخصائصه فهذه المعلومات الذاتیة مستحبة إذا كانت 

 . )24(ي المیدان هادفة ف

  مقاومة الریاح: -8-3

تعتبر الریاح في ریاضة الدراجات العدو رقم واحد للریاضي ، هذه الظاهرة المناخیة تعیق سیر 

الریاضي إذا كانت أمامیة أو جانبیة، ولمقاومة هذه الظاهرة ینتظم الدراجون عن طریق العمل 

 Wolfangوولفانق طوبمان أشار ألیه ( الجماعي داخل مجموعة للتقلیل من تأثیرها، وهذا ما 

Taubmann) (1995(  ،من " أن مقاومة الریاح تقل نسبتها كلما زاد عدد الریاضیین في الكوكبة

% في كوكبة مكونة من أربعة ریاضیین مقارنة بریاضي یكون وحیدا والذي تقدر 70 فهي تقل ب:

اومة معرفة وتحكم مهاري جید لدى كل ، إذ تتطلب هذه المق) 25(% "100 نسبة مقاومته للریاح ب:

ریاضي، لیتصرف وبشكل آلي خلال هذه الظروف، فالریاح عامل یجب أن یؤخذ بعین الإعتبار 

أمامیة، لأن مقاومتها تضاف إلى إختراق الریاضي للهواء والتي ¾ وخاصة إذا كانت أمامیة أو في 

، إن مقاومة الریاح تتطلب إنتظام عدد تولد عائق لتطور سیر الدراج إذا كانت سرعة الریاح مرتفعة

  من الدراجین لتكوین آلیة مهاریة تمكنهم من السیر خلالها بأقل مجهود بدني وتجنب التعب.

  السیر في الكوكبة: -8-4

مصطلح الكوكبة هي إسم یطلق على مجموعة الدراجین الذین یكونون معا خلال التدریب أو في 

السیر داخل الكوكبة یمكن من الحفاظ  )CristianVaast )2003كریستیان فاست السباق، حسب 

، الدراج الناشئ الذي نشأ في مدارس ریاضة الدراجات یستطیع قیادة )26(% من المجهود 30على 

دراجته بسهولة داخل الكوكبة، إن الكثیر من الحركات المهاریة الأساسیة التي تعلمها تعطیه السهولة 

المهارة في قیادة الدراجة تساعد الریاضي على الإنقاص من إستهلاك  ،الأمن والإسترخاء اللازم، لأن

، فهو یتبع عجلة دراجة الریاضي الذي هو أمامه من دون أن ) 27(الطاقة والتعرض لمخاطر السقوط

تنشأ مسافة بینهما، كذلك طریقة إمساكه للمقود تكون بإسترخاء وحركاته تكون دقیقة ومتناسبة مع 

نقل الكوكبة سواء عند تخفیض السرعة أو عند الزیادة فیها أو عند حالات حركات سیر وسرعة ت

  الفرملة.

كذلك السیر في الكوكبة یفید الدراج في الاختباء من الریاح ،فعلیه أن یتموضع في المراكز الثلاثین 

ن الأولى لمراقبة مجریات السباق، في حالة رغبته في الصعود إلى المقدمة علیه أن ینشأ ممر له ع

طریق إبعاد الریاضي الذي یكون أمامه بواسطة  یده وبإلحاح، وفرض سلطته للعبور وبإصدار 

صوت طرق ممسكات الفرامل للتعبیر على عدم صبره، والدخول بجرأة ومهارة عند وجود أي فراغ 

،كما یمكن الصعود من الجانب الذي یكون محمي من الریاح إلى انه یكون على حافة الطریق وهنا 

  ن أخطار حصول عطب في عجلة الدراجة مرتفعة لوجود الحجارة والحفر أما من الجانب الآخرتكو 
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   فیكون الدراج معرض للریاح 

  صعود المرتفعات: -8-5

تعتبر المرتفعات داخل مسالك سیر الریاضیین من أشكال الموانع التي تعیق سرعة تقدم الدراجة، هذا 

جیا لسرعاته مما یؤثر في عدد دورات التدویس، وتصبح العائق یفرض على الریاضي التخفیض تدری

هذه العملیة مختلفة عن شكل الأداء على الطریق المسطحة، فیجب إختیار مطور السرعة الملائم 

قبل القیام بمهاجمة المرتفع، والوضیعة العامة المعتمدة للحصول على تنفس جید تكون عن طریق 

  وضعیتین أساسیتین للتسلق وهما:

 لتسلق بوضعیة الجلوس:ا -8-6

تكون وضعیة الریاضي فیها جالسا ملتصق جیدا بالمقعد لإجتناب الإنزلاق الأمامي الداخلي، 

والحوض یكون ثابت، الأیادي تتمركز في أعلى المقود أو على أطباق الفرامل ، المرافق تكون 

هذه الوضعیة تساعد متباعدة مع إرتخاء في أعلى الجسد، یمسك الریاضي بالمقود من دون توتر ، 

على عمل العضلات التنفسیة ، من خلال ضبط الریاضي للإیقاع التنفسي مع إیقاع التدویس، الذي 

تكون حركته من خلال كعب القدم نزولا إلى الأسفل لتحقیق أكبر قدر من القوة بالضغط والتدویس 

  ) .28(دواسة للأعلىخلال مرحلة النزول وفیمرحلة الصعود تكون الرجل في حالة تمدد لجذب ال

  التسلق بوضعیة الراقصة: -8-7

هي حركة ریاضیة تشبه صعود درج السلم، یكون فیها لوزن الجسم تأثیر كبیر من خلال منطقة 

مركز الثقل، في هذه الوضعیة یقوم الریاضي بالارتكاز على الدواستین وقوفا، الیدین  تمسكان دائما 

ب من منطقة الرجل الممتدة و الید المقابلة یعید دفع المقود أطباق الفرامل ومن دون توتر، بالتناو 

والید الأخرى تجذب، وتكون عضلات الیدین، الظهر والبطن في تنبیه مستمر، وأما موقع الجسم 

فیجب أن یكون في وسط الدراجة بوضعیة متقدمة التي تعمل على تخفیض من إلتصاق العجلة 

خلف الدواسة، أما النصف الثابت للجسم یبقى في محور  الخلفیة بالأرض، قوة الجاذبیة تكون في

  التنقل.

وهناك طریقتین للاستفادة من وزن الجسم بتناوب الوزن من دواسة لأخرى سواء بمیلان الدراجة أو 

بمیلان الجسم على الدراجة وأحسن طریقة هي عن طریق میلان خفیف سطحي للجسم وتذبذب أكبر 

 ) . 29( كذلك للإنطلاق أو في السرعة النهائیةللدراجة وهذه المهارة تستعمل 

  الانطلاق: -8-8

الانطلاق هو الهجوم المفاجئ بتغیر عنیف للسرعة لغرض التملص من المجموعة أو الكوكبة وهو 

  یتكون من مرحلتین وهي التحضیر والانطلاق.
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  التحضیر : -8-8-1

  مكانیات الدراج وإمكانیات الخصم، وهي مرحلة یقوم فیها الریاضي بإختیار مكان الإنطلاق حسب إ

عن طریق الأخذ بعین الإعتبار لخصائص المسلك، المسافة المتبقیة، ومجریات السباق، على الدراج 

أن یتموضع خلف المجموعة، ویختار مطور السرعة الأمثل لیبدأ الهجوم، الیدان تكونان في أسفل 

  المقود أو في أطباق الفرامل.

  عة النهائیة:الإنطلاق والسر  -8-8-2

في هذه المرحلة یجب مفاجئة الخصم ولهذا ینجز البدء في الإنطلاق من خلف المجموعة، والمرور 

بعیدا عنها مع استعمال مطور سرعة الأكبر للإنطلاق وإنهاء السباق بأداء سرعة نهائیة قصوى 

لفوز والتي معناها  عند ریاضي الدراجات الصراع بضراوة ضد خصم أو عدة خصوم لغرض ا

   ) .30(بالسباق

  أساسیات ركوب الدراجة: -9

یجتمع في ممارسة ریاضة الدراجات عنصران أساسیان وهما الإنسان أي الریاضي والوسیلة الرئیسیة 

لممارسة هذه الریاضة وهي الدراجة الهوائیة، هذا الجمع بین الإنسان والآلة یتطلب قدرة عالیة من 

ة المتقنة عن طریق عملیات أساسیة تجتمع في ثلاثة عناصر التحكم الجید وشكل كبیر من القیاد

  رئیسیة وهي التوازن فوق الدراجة، دفع الدراجة إلى الأمام وقیادة وتوجیه الدراجة.

  التوازن فوق الدراجة: -9-1

تعتمد عملیة تحقیق التوازن فوق الدراجة الهوائیة على ثلاث عوامل متعددة متداخلة فیما بینها ، منها 

و خاص بالریاضي  كإستعداداته  البدنیة والعصبیة ،  كالتناسق العصبي الحركي والإستعدادات ما ه

النفسیة العقلیة مثل حب ركوب الدراجة ، الشجاعة فوق الدراجة ، التركیز والإنتباه الجید ... الخ، 

ة الأمامیة ومنها ما یتعلق بنوعیة وهندسة شكل الدراجة، إذ تعتبر المسافة بین مركز محور العجل

ومركز محور العجلة الخلفیة أساسیة، فكلما كانت المسافة بین المركزین متباعدة زاد ثبات الدراجة 

والعكس صحیح، حیث أن مركز ثقل جسم الریاضي ومركز محور العجلة الخلفیة یلعبان دورا هاما 

صحیح، فسرعة  في هذه العملیة ، وتعتبر سرعة حركة الدراجة عاملا یسهل في التوازن والعكس

دوران العجلات (العجلة الأمامیة والعجلة الخلفیة)،تعتبر من قوى التوازن الناتجة عن الطاقة الحركیة 

الكامنة لدوران العجلات التي تزداد مع سرعة تنقل الدراجة، فهي  تسمح بتحقیق التوازن  خلال 

یقا بشكل الإطار المطاطي قیادتها، أما العامل الثالث فهي عوامل خارجیة مرتبطة إرتباطا وث

للعجلات، وشكل الطریق أي مسار سیر الدراجة (المسلك)، ومساحة تلامس الإطار المطاطي مع 

الأرضیة ، یعتبر إحتكاك العجلات فوق الأرض العامل الأساسي في تحقیق التوازن، إذ یقل هذا 

ساحة التي تلامس الأرض الإحتكاك كلما كانت كمیة الهواء في الإطار المطاطي كبیرة، فتصبح الم



                             مجلة العلوم الإنسانیة                                   ...مدخل نظري لممارسة ریاضة الدراجات 

       521                                                                               2017مارس 

كیلوبار فإن مساحة تلامسه مع الأرضیة  8صغیرة، فإذا كانت كمیة الهواء داخل الإطار تقدر ب:

فریدیریك حیث یرى ( ) 31(،وهذا ما یساعد في تحقیق التوازن فوق الدراجة  2سم 6إلى  4تقدر من 

داخل الإطار المطاطي أن أحسن تقدیر لكمیة ضغط الهواء ) Grappe Frederic ()2014قراب 

كیلوبار ،فهي تحقق أقل قوى إحتكاك فوق جمیع أرضیات مسار 8و  7لعجلات الدراجة یكون بین 

والتي  )Ambrosini) (1951أمبروزیني، هذه الأرضیات تختلف حسب ( )32(الدراجة الهوائیة 

ق الغیر معبدة وضع لها معاملات مقاومة إحتكاك لدوران العجلات فوق المسالك المختلفة، الطری

، الطریق المعبدة 0,004، الطریق المعبدة بالزفت  0,008،الطریق المعبدة بالأحجار  0,01

  ) . 33(0,001، والطریق المصنوعة من الخشب 0,002بالإسمنت 

  قاعدة دفع الدراجة الى الأمام:  -9-2

لال قوى متعاكسة فیما یعمل دفع الدراجة الى الأمام الى تحقیق تنقلها وجعلها في حالة حركة من خ

  بینها، منها القوى الداخلیة التي تساعد على الحركة وقوى خارجیة التي تعیق هذه الحركة.

  القوى الداخلیة: -9-2-1

تتمثل هذه القوى في القوى الناتجة عن التقلصات العضلیة، هذه التقلصات تتطلب تغییر الطاقة 

وعلیه فإن الریاضي لكي یستطیع التحرك فوق دراجته الكیمیائیة إلى طاقة میكانكیة (طاقة حركیة)، 

یجب علیه أن یقوم بعملیة التدویس من خلال إستعمال عضلات الأطراف السفلى وهذه القوى الدافعة 

) وهو المسافة التي تقطعها الدراجة Braquetمرتبطة بعدة عوامل ، منها إستعمال مطور السرعة (

لة المتحركة بشكل عام في ریاضة الدراجات العجلات خلال دورة كاملة للدواسة، وقطر العج

 700المستعملة ذات أحجام مختلفة في ریاضة الدراجات على الطریق قطر العجلات المستعملة هي 

 Frédéricملم، كما أن لعدد مرات دوران التدویس عاملا مؤثر في القوة الداخلیة والتدویس حسب 

Grappe )2014 34( اسات لجعلها في حالة دوران لكي تسیر الدراجة") "هو الدفع بقوة على الدو( 

وینقسم التدویس إلى أربعة مراحل أساسیة هي  مرحلة القدرة أي الضغط بالقدم على الدواسة، مرحلة 

النقطة المیتة السفلى ، مرحلة جذب القدم من النقطة المیتة السفلى، وأخیرا مرحلة النقطة المیتة 

بطول ذراع الدواسات ، عادة یركب على درجات الفئات الكبرى أذرع  ،والتدویس یرتبط) 35(العلیا

  ) . 36(ملم  170دواسات طولها بمقاس 

  القوى الخارجیة:-9-2-2

للقوى الخارجیة تأثیر كبیر على الأداء الریاضي الجید في ریاضة الدراجات على الطریق، هذه القوى 

أشكال أساسیة، تأثیراتها تكون حسب  ) في ثلاثةFrederick Grappeفریدیریك قراب حددها (

 Trainéeوضعیة الریاضي فوق دراجته ، وتعتبر المقاومة الدیمانیكیة الهوائیة (

aérodynamique من الأشكال الرئیسیة في ریاضة الدراجات ، إذ یعتبر الهواء في ریاضة (
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بقة على عائق موضوع الدراجات القوة الأولى التي تعیق سیر الریاضي، وهي تمثل مقدر القوة المط

داخل مسار الهواء  والمقاومة الدینامیكیة للهواء تعمل على تحدید مكونات القوة الدینامیكیة الهوائیة ، 

حیث أنه عندما یتنقل الدراج بسرعة خلال مسار مسطح فعلیه أخذ الوضعیة الخاصة من خلال 

میة لجسمه للتقلیل من مقاومة الهواء، الإنحناء أماما فوق الدراجة وهذا لإنقاص مساحة الواجهة الأما

 Force deوالقوة الثانیة التي لها تأثیر على سیر الریاضي  فوق دراجته هي قوى الجاذبیة (

gravité هذه القوى تزداد كلما كان مسار سیر الریاضي في میدان مرتفع أي كلما إزدادت نسبة (

ي على العجلة الخلفیة "وهي النقطة التي إرتفاع زاویة المرتفعات، فیصبح مسار مركز ثقل الریاض

،هذا العامل له تأثیر كبیر من خلال تأثیر وزن الریاضي ) 37(یمكن أن یتمركز حولها وزن الجسم "

ودراجته معا على الأداء الجید، فكلما قل هذا الوزن یقل تأثیر هذا العامل على الأداء الریاضي فوق 

ه المسالك بظهور الفارق بین الریاضیین خلال المنافسات الدراجة، ففي كثیر من الأحیان تسمح هذ

) أو Résistance au roulementعندما یكون مستواهم متقاربا وأخیرا تعتبر مقاومة الدحرجة (

قوى حركة دوران العجلة ذات تأثیر كبیر في ریاضة الدراجات، وتتمثل هذه القوى في المقاومة التي 

الة دحرجة وهي تتعلق بشكل العجلة ومكوناتها ، وقد حددها تنتجها العجلات عندما تكون في ح

في سرعة دوران العجلات وطبیعة وشكل العجلات، إن كانت تحتوي على ) Taubmannطوبمان (

، كذلك شكل )38() مسطحة أو دائریة كذلك عددها  وإن كانت متباعدة أو متقاربةRayonsأسلاك(

  ) . 39(ما زادت إنخفظت مقاومة دحرجة العجلاتونوع وكمیة الهواء في الإطار المطاطي فكل

  قاعدة قیادة و توجیه الدراجة الهوائیة:  -9-3

قیادة الدراجة هي عملیة توجیه مسار سیرها من خلال العمل على إنتاج قوة قادرة على مقاومة 

ى مختلف العوامل التي تؤثر على هذه العملیة وخاصة في المنعرجات ، هذه العوامل تتمثل في قو 

إحتكاك إطارات العجلات فوق أرضیة المسلك أو قوى مقاومة دوران العجلات ،كذلك وزن الریاضي 

ودراجته معا وقوى مركز الثقل التي تعمل على جذب الریاضي خارجا فهي تزداد مع سرعة تنقل 

مسلك الدراجة وإن ناتج هذه القوى یمر عبر الخط الذي یربط بین نقاط تلاقي العجلتین فوق أرضیة ال
)40 . (  

كذلك تعتبر قیادة الدراجة الهوائیة أداء بسلوك تكتیكي من خلال الأخذ بعین الإعتبار لكل من 

الخصائص الفیزیائیة للمحیط وكذلك تواجد المنافسین داخل الكوكبة، هذا یحتم علیه  تجنب إزعاج 

یر داخل الكوكبة، وهذا الخصم خلال قیادة الدراجة وأخذ حیز أمان مع الریاضیین الآخرین خلال الس

یتطلب معرفة جیدة للمسلك وتحدید السرعة التي یتنقل بها الریاضي مع المجموعة التي یكون معها 

    ).41(أي الكوكبة 
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