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 مقدمةال

 

من مديرية الأمن العام في مواكبةة التوةور وتسةليح منتسةبيها بةالعلم والمعرفةة وإكسةابهم المهةارات التةي  إيمانا  

تتوافةةم مةةو الواجبةةات الموكولةةة إلةةيهم وتمكيةةنهم مةةن أداء واجبةةاتهم ب رفيةةة عاليةةة و لةة  مةةن  ةةلا  إشةةراكهم 

ة و بةرات تزيةد مةن كفةاءتهم ارات جديةدهةبدورات تدريبية تسهم فةي ييةادة وت ةديع معلومةاتهم وتزويةد م بم

 وت ويل المهارات المكتسبة لديهم إلى واقو عملي ملموس.

 

وتوبيةم الهوائيةة مهارات سائقي الدراجات الهوائية وتةه يلهم فةي قيةادة الةدراجات  لزيادةتم إعداد  ذا المنهاج 

، ركةوب الدراجةة الهوائيةة ويتضمن  ذا المنهاج مواضيو ،ةرتمارين ميدانية لزيادة كفاءتهم في القيادة والسيو

السةلامة والأمةان ، تعلم قياده الدراجة الهوائية ةكيفيأجزاء الدراجة الهوائية، ، فوائد رياضة الدراجات الهوائية

 ومقاس الدراجة. أنواع الدراجة الهوائية، أنواع مكابح الدراجة الهوائية، أثناء القيادة
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 الهدف العام:

 .الدراجات الهوائيةفي قيادة  سائقي الدراجات الهوائيةتووير مهارات 

 

 الأهداف التدريبية:

  .الهوائيةييادة مهارات سائقي الدراجات الهوائية وته يلهم في قيادة الدراجات  .1

 .ةرمهارات سائقي الدراجات الهوائية في القيادة والسيويم تمارين ميدانية لزيادة كفاءة توب .2
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 ركوب الدراجة الهوائية

 

 أنّ  ناك شةيً ا مككةد ا و ةو أنّ أو  الةدراجات الهوائيةة التةي تةم إنّ للدراجة الهوائية تاريخ م فوف بالجد ، إلّ 

م، قةةام المهنةةدس اليوةةالي 1418ا تراعهةا ل تبةةبل تلةة  الموجةةودة فةةي البةةارع فةةي الوقةةا ال ةةالي  ففةةي عةةام 

ببناء آلة تعمل بالواقة الببرية تتكون من أربو عجلات وحبل على شكل حلقة متصلة  بواسوة  جيوفاني فونتانا

 التروس .

م، بدأ مخترع ألماني يدعى كار  فون درايس العمل على نسختل الخاصةة، و ةي مركبةة  ات 1813وفي عام 

جلتةةين، وتزايةةد ، ظهةةر درايةةس فةةي مركبةةة  ات ع1817أربةةو عجةةلات تعمةةل بالواقةةة الببةةرية، ثةةم فةةي عةةام 

 . تنائها واستخدامها كوسيلة للتنقلال تمام في جميو أن اء أوروبا بكيفية تعلم قيادة الدراجة الهوائية واق
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 فوائد رياضة الدراجات الهوائية

 

 .ترى العالم بنظرة مختلفة .1

 .سعرة حرارية  لا  ساعة 600-500حرق من  .2

 .بالسكري وضغط الدمالتقليل من  ور الصابة  .3

 .ساق من وتة وقوية من العضلات .4

 .تعمل على حرق الد ون وليس الوقود .5

 .وسيلة نقل مستدامة .6

 .التقليل من التوتر .7

 .قلب قوي ورئتين كبيرتين .8

 .تقوية العضلات .9

 .الوين إنقاص .10

 .تقليل نسبة حوادث الوريم وال فاظ على البيًة .11

 .موقف مجاني أينما كنا .12
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 الدراجة الهوائيةأجزاء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A : القسم الأمامي B : منطقة المقعد C : الهيكل 

 أنبوبة الرأس : 1    المقبض والمقود : 1

 أنبوبة علوية : 2 المقعد : 1 المكبح و راع النقل : 2

 أنبوبة سفلية : 3 ماسورة المقعد : 2 العنم : 3

 أنبوبة المقعد : 4 ملقط ماسورة المقعد : 3 مجموعة الرأس : 4

 دعامة المقعد : 5    المكابح الأمامية : 5

 دعامة السلسلة : 6    البوكة : 6

D : المكابح الخلفية 

E : مجموعة الدفع والحركة F : العجلة 

 شعاع العجلة : 1 دواسة : 1

 م ور العجلة : 2  راع التدوير : 2

 إطار : 3 حلقات السلسلة : 3

 إطار العجلة : 4 صمام : 4

 المواطي   السلسلة : 5

 الصمام : 6 فينيس أمامي : 6
     لفي فينيس : 7
    مجموعة المسننات : 8
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 تعلم قياده الدراجة الهوائية ةكيفي

 

 الخةوف مةن يتردد البعض من م اولة معرفة كيفية تعلم قيادة الدراجة الهوائيةة للبةعور بةال رج مةن الفبةل أو

حةةدوث أ ى، ولكةةنّ الأمةةر فقةةط يتولةةب الت ضةةير والتقنيةةة والسةةقوط فةةي بعةةض الأحيةةان، ويمكةةن لأي شةةخ  

 المستمر .  معرفة كيفية تعلم قيادة الدراجة في حا  تم توبيم الخووات الآتية مو التمرين

 البدء على سوح مستو:  .1

الأسوح المسو ة مثل الوريم الهادئ أو ممر ال ديقة  ي أسوح مسةتقرة، مناسةبة للمبتةدئين لخلو ةا 

  .من المن درات، وبالتالي فإنّ مدة السقوط تكون أقصر، وستكون  ناك فترة مناسبة للتواين والتوقف

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضبط مقعد الدراجة:  .2

ضبط مقعد الدراجة الهوائية على مسةافة مناسةبة ب يةع يسةتويو البةخ  وضةو كلتةا قدميةل علةى  يتم

الأرض و و جالس على المقعد، فالمقعد المنخفض يساعد علةى الةتمكن مةن التوقةف بواسةوة القةدمين 

 قبل السقوط. 
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 السلامة والأمان أثناء القيادة

 

ر والأ ةذ بعوامةل السةلامة المروريةة لتجنةب حةوادث المةرومن الضةروري مراعةاة شةروط السةلامة والأمةان 

  :ةة الهوائيوتجنب أو تخفيف الأ ى الذي يمكن حدوثل أثناء التدريب على كيفية تعلم قيادة الدراج ،والسقوط

 :ارتداء ملابس ركوب مناسبة .1

الركبة والكوع التي تسةاعد علةى حمايتهةا مةن الخةدو ، و  كوسادات

ارتةةداء القمصةةان  ات الأكمةةام الوويلةةة والسةةراويل الوويلةةة، وتجن ةةب 

السراويل الفضفاضة لةًلا تعلةم فةي التةروس والطةارات ممةا يةكدي 

ارتةداء الخةو  للمبتةدئين والةدراجين  وي الخبةرة علةى و ،إلى السقوط

تقةةو فةةي أي  حةةد سةةواء، فةةال وادث يمكةةن أن

ل ظة، ويمكن عادة إصلاح العظةم المكسةور، 

وادث لكةةةنّ صةةةةدمة الةةةرأس البةةةةائعة فةةةي حةةةة

 . ا  دائم ا  الدراجات الهوائية تترك أثر

 :ا تبار الفرامل .2

مةةن الضةةروري التعةةرف علةةى أجةةزاء الدراجةةة الهوائيةةة وكيفيةةة عملهةةا قبةةل البةةدء بمعرفةةة كيفيةةة تعلةةم قيةةادة 

الدراجة الهوائية، ومن أ م أجزاء الدراجة الهوائية الفرامل، فيجب التعرف على كيفية عمةل الفرامةل ومةن 

 الدراجة الهوائية معهم. ثم ا تبار ا بالضغط على أيرار المكابح للتعود على موقعها، وكيف تتفاعل 
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 :النولاق وبداية المسير .3

ن مةى الأمةام النظر إلى الأمام: يجب التركيز على النظر ن و المكةان المةراد الةذ اب إليةل، ويعةد النظةر إلة

ح الخوةةوات التةةي ت تةةاج إلةةى ممارسةةة لتجنةةب مخةةاطر الوريةةم، قبةةل الةةتمكن مةةن السةةيورة الكاملةةة، ينصةة

 بالذ اب إلى حيع تذ ب الدراجة، مو ال فاظ على التواين أثناء حدوث  ل . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :البدء في تبديل الدواسة .4

و ة علةى بدء التبديل بالدواسات: يكون البدء بقدم واحدة على الأرض، ويجب أن تكون القدم الأ رى مس

ار بسةرعة الدواسة وموجهة للأعلى، ثم الدفو، ووضو القدم الأ رى على الدواسة الثانية، ويجب السةتمر

 مناسبة طالما يمكن ال فاظ على التواين. 
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 :توقف الدراجة الهوائية .5

، حيةع عملية التوقف ل تكون عن طريم استخدام القدمين، أفضل ممارسة  ي التوقةف باسةتخدام الفرامةل

 فسةل قلةيلا  الدراجة الهوائيةة رفةو ن يتم التوقف عن ت ري  الدواسة، وبمجرد أن تتوقف الدراجة على سائم

 والنزو  على الأرض. 
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 أنواع مكابح الدراجة الهوائية

 

 فرامل حافة العجلة: .1
 

ريةم طبة على جانب عجلة أو كفر لست  الدراجة الهوائية وبالضةغط عةن برية  الفرامةل عةن ركّ وتكون م  

ركّ     علةى كفةرالموصةو  بسةل الدراجة الهوائية يتم ضغط جلةدتين البرية  جبة على مقود أو ستيرناليد الم 

ييةةر، ومةةن ليةةتم إيقةةاف الدراجةةة علةةى الفةةور، ومةةن مزايا ةةا أنهةةا اقتصةةادية وسةةهلة المراقبةةة والتغ ةالدراجةة

قا  للورق  ي غير مناسبة إطلاوإطار أو كفر الدراجات الهوائية، عيوبها سرعة التآكل، وتعمل على تآكل 

 الوينية والتي ستعمل على توقف عجلة الدراجة تماما . 

 

 

 

 

 

 

 القرصية:فرامل القرص أو  .2
 

تعمةل بالضةغط علةى ، فهةي هيدروليكيةة والفرامةل الميكانيكيةة ناك نوعين في  ةذا النةوع و ةي الفرامةل ال

تسير في كافة الأحوا   أنهاعلى مركز منتصف عجلة أو كفر الدراجة، من مزايا ا  قرص م مو  ومثبا

بة في ظل وجود الوين، كمةا أنهةا الجوية الوينية والرملية والعادية على  لاف النوع السابم الأكثر صعو

وسادات الدراجات الهوائية علةى صعوبة رؤية تآكل  هاعيوبعمل الصيانة الدورية لها، ومن  أقل تكلفة في

  لاف البري  سابم الذكر. 
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 أنواع الدراجات الهوائية

 

الةذي لةل  معرفةة الغةرضفمن المهم ، يمكن شراء دراجة لعدة أسباب منها التنقل أو الترفية أو  وض السباقات

ا  ةو ئين ومنهةا مةو ناك دراجات مناسبة للمبتد، إلى المنز  فهناك أنواع ثقيلة ل يصلح حملها يوميا  ، الأولوية

ة اجة ونوعيالدر لمن أجل الذي تستخدمفال تيار يتم حسب الغرض  ،والمناسب لفًة البباب مناسب للكبار سنا  

والآن  ،تها كذل في ا تيار الدراجة ونوعها وكماليا أساسيا   يمثل عاملا   الأرض التي ستسير الدراجة عليها مما

  سنستعرض ل  بعض أ م الأنواع المستخدمة والمتداولة عالميا :

 :(  Motor Bikeدراجة الورق ) .1

 ذا النوع من الدراجات مصممة للسير علةى الوةرق 

الممهةةدة وبسةةرعات عاليةةة وي ةةوي  ةةذا النةةوع مةةن 

العديةةد مةةن الأنةةواع الفرعيةةة التةةي تناسةةب الةةدراجات 

تتمتو دراجة الورق بهقل مقاومة  ،استخدامات أ رى

ممكنةةة للهةةواء فةةي  ندسةةة الطةةار والعجةةلات وحتةةى 

الكابلات ولذل  قةد يتخةذ راكبو ةا بعةض الوضةعيات 

ولهةا عةدة أنةواع  ،التي تقلل أكثةر مةن مقاومةة الهةواء

 أ مها : 

 :(Touring bikeدراجة الرحلات ) .أ

صةةةةمما  ةةةةذه الدراجةةةةة لتكةةةةون أكثةةةةر احتمةةةةال 

وصلابة للمسافات الوويلة وتتميز بمتانتها مو  فة وينهةا وقةدرتها علةى السةير بسةهولة علةى الوةرق 

ويمكن تركيب حوامل ل مةل حقائةب وأمتعةة السةفر أو أي مةن كماليةات السةفر  ،الممهدة والغير ممهدة

 الأ رى . 
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 :( Cyclo-cross bikeدراجة السباق على الوريم ) .2

  نا من  الورق الترابية وإطاراتها تكون عريضة ويكون ركوب الدراجة علىيتم التسابم بهذه الدراجات 

 جل المرح وأنواعها متعددة و ي دراجة يتم عمل أي شيء بها. أ

 

 

 

 

 

 

 

 :( Sportive bikeالدراجات الرياضية ) .3

الرياضية  ي تل  الدراجات التي ل يتم المباركة بها  الدراجات

جةةل ممارسةةة اللياقةةة أفةةي السةةباقات التنافسةةية ولكنهةةا تكةةون مةةن 

  الص يح.واكتساب الخبرة في قيادة الدراجة بالبكل 

 

 :(Mountain bikeالدراجة الجبلية ) .4

، للورق الةوعرة  ي عبارة عن دراجة مصممة  صيصا  

ويبتمل  ذا النبةاط علةى اجتيةاي الصةخور والنجرافةات 

وعلةى المسةارات الترابيةة والوةرق ، والمنخفضات ال ادة

والورق غيةر الممهةدة الأ ةرى و ةي الأنبةوة ، البجرية

ويلةزم أن ، التي عادة ما تسةمى ركةوب الةدراجات الجبليةة

تكون  ذه الدراجات قادرة علةى مقاومةة ضةغوط اسةتخدامها 

عرة مةو العقبةات التةي تقابلهةا مثةل الأعبةاب في الوةرق الةو

والصخور وعادة ما تكون الطةارات فةي الةدراجات الجبليةة 

مفلو ة وتكون كثيرة العقد للثبات في الورق الغير مسةتوية 

 وامتصاص الصدمات . 
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 :(Hybrid bikeالدراجة الهجين ) .5

تجمو بين مواصفات دراجة الورق والدراجة الجبلية و ل  

وتتبابل مو الكثير  ،الستخداماتلجعلها صال ة للعديد من 

البعض بين الهجين ودراجةة  همن الأنواع الأ رى فقد يخو

ما يسةتخدم فيهةا أجةزاء كتلة   كما أن الهجين كثيرا   ،الورق

المسةةتخدمة فةةي الدراجةةة الجبليةةة ودراجةةة الوةةرق لضةةمان 

تتفةةم مةةو دراجةةة الوةةرق فةةي الخفةةة  ،الخفةةة والمتانةةة معةةا  

ون قيةةادة الدراجةةة ببةةكل غيةةر وينصةةح بهةةذا النةةوع للمبتةةدئين وللتنقةةل دا ةةل المةةدن ولمةةن يمارسةة ،والةةوين

 . منتظم
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 (Bicycle sizeمقاس الدراجة )

 

لكن دراجة الورق  ي التةي ت ةدد الطةار  ،إن مقاس الدراجة أو إطار ا قد يختلف من نوع دراجة إلى أ رى

علةى  العام لمقاس الطارات والتي يمكن التعرف عليها من  لا  الجدو  التالي الذي ي دد مقاس الطةار بنةاء  

وجيل والرشاد فقط و ل  ل تلاف حجم الجسةم للت من الدا ل و ذا الجدو  لطو  راكب الدراجة وطو  رجل

  ر فقد يكون  ناك قياسات بخلاف ما  و مذكور . من شخ  لآ

طو  راكب الدراجة 

 )سم(

طو  الرجل من 

 سم( 2.5 -الدا ل )+/
 ()بوصة مقاس الدراجة مقاس الدراجة )سم(

152 71 38 15 

157 71 41 16 

162 74 43 17 

167 74 46 18 

172 76 48 19 

175 76 51 20 

177 79 53 21 

182 84 56 22 

187 86 58 23 

 

 مل وظة  امة:

سةم  30 لو ال ذاء قبل قياس طو  الرجل من الدا ل، وإبعاد كلا القدمين عن بعضهما البعض بمسةافة  ينبغي

 لضمان القياس الص يح للوو . تقريبا  
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 النصائح العامة

 

ويعتبر ةا الكثيةرين رياضةة ل غنةى  ،قيادة الدراجات الهوائية من الممارسات اليومية للملايةين حةو  العةالم إن

  عنها لتنبيط أعضاء الجسم بالكامل.

 ومن النصائح المهمة ما يلي : 

  جيد.قبل النولاق على الورقات من المهم تعلم قيادة الدراجة الهوائية ببكل  .1

  السيارات.وعدم النزو  إلى البارع بين  ،رات والورق المخصصة لها فقطقيادة الدراجة في المسا .2

  .س العاكسة لتنبيل الآ رين بوجودكمن المهم ارتداء الملاب عند القيادة ليلا   .3

  .وليلا   ح المخصصة للدراجة وتبغيلها مساء  تركيب المصابي .4

  ارتداء الخو ة أثناء القيادة . .5

  المرور.أن يلتزم قائدي الدراجات الهوائية بإشارات  يجب .6

ن  ةذه لأ ،ل يجب على قائدي الدراجات الهوائية القيام بالمناورات بين السيارات وم اولةة تجاوي ةا .7

  بكارثة.المناورة قد تنتهي 

مةةن الألةةواح  يجةةب علةةى قائةةد الدراجةةة الهوائيةةة ارتةةداء ملابةةس  اصةةة و ةةو ة مصةةممة  صيصةةا   .8

  العامة.العاكسة لسهولة تمييز م على الورقات  الفسفورية
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 المصادر والمراجع
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