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ēدف هذه الدراسة إلى معرفة مدى Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) 

 11( ) ســنة. حيث اســتعملنا المنهج الوصــفي على عينة16-15( الخاصــة برʮضــيي الدراجات على الطريق لدى صــنف الأشــبال ذكور
) ســـنة وقمنا ϵجراء الاختبارات قبل رمضـــان وبعده وخلصـــت الدراســـة الى أن شـــهر رمضـــان يؤثر ايجابيا 16-15أشـــبال ذكور ( دراج)

ات على دى أشـــــبال رʮضـــــة الدراجالقوة المميزة ʪلســـــرعة)، وليس له Ϧثير على صـــــفة الســـــرعة ل –على الصـــــفات البدنية (مداومة الاداء
  ) سنة.16-15الطريق (

 –القوة المميزة ʪلسرعة  –رʮضة الدراجات على الطريق، شهر رمضان، الصفات البدنية (مداومة الاداء :  الكلمات المفتاحية
   السرعة).
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Abstract  : 
This study aimed to investigate the effect of Ramadan fasting on some physical qualities 
(endurance, speed-strength, and speed) of junior male road cyclists (15-16 years old). The 
descriptive method was used on a sample of (11) junior male cyclists (15-16 years old), and tests 
were conducted before and after Ramadan. The study concluded that Ramadan has a positive effect 
on physical qualities (endurance – speed-strength) and no effect on the speed of junior road cyclists 
(15-16 years old).  
 
 
 
 
Keywords:  Road cycling, Ramadan, physical qualities (endurance – speed-strength - speed). 
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
الدراجات رʮضة ( 15/16 )

  . مقدمة: 
مون لالصــيام كشــعيرة دينية عرفتها الدʭʮت الســابقة كاليهودية والمســيحية وكذلك الإســلام الذي يعتبر الصــيام فيه من العبادات التي يحب المســ     

الشــرب و  أداءها ســواء بصــيام التطوع أو بصــيام الشــهر الفضــيل، يتغير في هذا الشــهر النظام الغذائي وفترات النوم بحيث يمتنع فيه الصــائم عن الاكل
من الفجر إلى غاية غروب الشمس كما تتذبذب فيه فترات النوم ، فمما لا شك فيه أن صيام شهر رمضان يكون له Ϧثير على جسم الانسان من 

ة ينواح عدة وما يهمنا هو Ϧثيره على جســـــم الإنســـــان الرʮضـــــي وʪلتحديد رʮضـــــيي دراجة الطريق من الناحية الفســـــيولوجية و كذلك وظائفه الحيو 
  .وصفاته البدنية وحتى من الناحية البسيكولوجية

رʮضــــة الدراجات وعلى غرار جميع الرʮضــــات الأخرى تتطلب الصــــفات البدنية الأســــاســــية من تحمل وســــرعة وقوة من أجل الوصــــول الى النتائج    
تها ضمن برʭمج السواء من الحرص على تطويرها وتنميالمرجوة من ممارسة هذه الرʮضة، هذه الصفات التي يتحتم على الرʮضيين والمدربين على حد 

إن تحســــين الأداء في رʮضــــة ركوب الدراجات يتطلب ʪلضــــرورة معرفة  " .تدريبي موضــــوع ومســــطر بعناية على مدار الســــنة وحتى في شــــهر رمضــــان
 (Fred Grappe, 2009)" اء.أفضل ʪلإمكاʭت البدنية للراكب، والتي يجب تطويرها من خلال تحسين المحددات الرئيسية للأد

تحدث تغييرات كثيرة ومتنوعة على مســـتوى الصـــفات البدنية للرʮضـــيين بســـبب Ϧثير صـــيام رمضـــان وهنالك دراســـات عديدة أثبتت ذلك، ففي     
وضـيفة  إيجابيا على) بعنوان " أثر صـيام شـهر رمضـان على القدرة الاسـترجاعية لدى الرʮضـي" أن شـهر رمضـان يؤثر 1997( خليفة فيلاليدراسـة 

رمضــــــــــان على  يفة القلب، كما يعمل صــــــــــيام شــــــــــهرظما يدل على ارتفاع احتياط و وهذا  ،التدريبيل القلب بنوع من الارتياح في رد فعله تجاه العم
ســــنة ) تحت عنوان "  19الى  13 لاعب كرة القدم يتراوح ســــنهم ( من 35تحســــين القدرة الاســــترجاعية لدى الرʮضــــي. وفي دراســــة أجريت على 

  "سنة Ϧ13-19ثير صيام شهر رمضان على بعض المعايير البيوكيميائية والجسمانية والغذائية لدى لاعبي كرة القدم ϥعمار 
(Abdelmalek & al, 2007)   نتظام خلال شهر الصيام ، مما يضʪ ن اتباع مأكد الباحثان انه يمكن للاعبي كرة القدم الشباب أن يتدربوا

  .نظام غذائي متوازن ومناسب لجهودهم البدنية
لاعب كرة قدم كان الهدف منها هو تقييم  17عدائي مســـافات النصـــف طويل و 10على  (Lotfi,S et al, 2010) وفي دراســـة اجراها     

ا أظهرت النت الممارســين،يين الاختلافات في الأداء البدني والحد الأقصــى لاســتهلاك الأكســجين خلال صــيام شــهر رمضــان لدى الرʮضــ ائج انخفاضــً
ع الأول و ملحوظاً في المرونة بنســـبة أعلى لدى العدائين وأقل لدى لاعبي كرة القدم، وزʮدة ملحوظة في وزن الجســـم لدى لاعبي كرة القدم منذ الأســـب

ا تحســ ان وبعده نًا ملحوظاً في أداء العدو خلال شــهر رمضــمن رمضــان، بينما لم يلاحظ أي تغيير في الوزن لدى العدائين. كما أظهرت النتائج أيضــً
ا ملحوظاً في خلال  V02max لدى العدائين، بينما ظل الأداء مســـــــتقراً لدى لاعبي كرة القدم. أما في الســـــــباقات الهوائية، كان هنالك انخفاضـــــــً

) تحت عنوان " Hakoumi ali,2018في دراســة ل (  .شــهر رمضــان لدى العدائين، بينما أظهر زʮدة ملحوظة تدريجياً لدى لاعبي كرة القدم
 ســـنة33و 21عداء تتراوح أعمارهم بين  13" أجريت الدراســـة على الحركي لدى العدائين في حالة الصـــيام ردودالاختلافات في التنظيم الحراري والم

راســـــة من اســـــتنتاج أن الامتناع عن تناول مكنت الد متر على أرض مســـــتوية وهذا قبل، أثناء و بعد رمضـــــان حيث 3000خضـــــعوا لاختبار عدو 
ترة الصيام فالطعام أثناء النهار وخاصة الحرمان من الماء أدى إلى انخفاض الأداء البدني في الجري لمسافات متوسطة وزʮدة درجة حرارة الجسم خلال 

  .مما يؤدي حتما إلى حالة الجفاف حيث يمكن للرʮضي أن يعرض صحته لعواقب قد تكون خطيرة
) بعنوان " Ϧثير صـــيام رمضـــان على بعض المكوʭت الأســـاســـية للدم لدى عدائي المســـافات النصـــف 2014، بشـــير كذلك دراســـة ل (حمادو     

دراســـــة ميدانية لدى عدائي الفريق الوطني". أســـــفرت على أن الرʮضـــــيين المدروســـــين يتميزون ʪختلال كبير في الوزن ملخص في بذل كبير  –طويلة 
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 صدوقي بلال قريش إبراهيم،

) بعنوان ' Ϧثير الصـــيام على رʮضـــيي النخبة في تخصـــص ألعاب 2017، عبد الحكيم عف الموارد الطاقوية. وفي دراســـة أخرى ل (صـــابةللطاقة وضـــ
حية االقوى " دراســـــة نفســـــية و بيوكيماوية " ، فقد أعطت الدراســـــة نتائج جديدة في الميدان و هي أن الصـــــيام لم يؤثر ســـــلبا على الرʮضـــــيين من الن

 ʪ . (Ahmad Munirلمقابل في دراسة ل ية و البيوكيماوية و قد يكمن هذا في نوعية الغذاء و النظام التدريبي الذي سطره الباحثالفيزيولوج
Che Muhamed et al, 2014) الدراجات أثناء صيام شهر رمضان  بيكا ر لتعمل على تحسين أداء التحمل  " مضمضة الفم تحت عنوان

الباحثون في دراســــــتهم على اســــــتخدام غســــــول للفم قبل البدء في اختبارات التحمل للدراجين أثناء رمضــــــان وأســــــفرت " أعتمد في بيئة حارة ورطبة
تحت ظروف الإجهاد الحراري مقارنة  km 10ن المضمضة بمحلول سكري أو دواء وهمي يوفر Ϧثيراً منشطاً على الأداء عند مسافة الدراسة على أ

رمضـــان على القدرات الادراكية للدراجين اثبتت دراســـة صـــيام ومن ʭحية Ϧثير   مين خلال شـــهر رمضـــان.الأشـــخاص الصـــائ لدىبعدم المضـــمضـــة 
2015), (Chamari K et al  " ثير صـــــــيام رمضـــــــان المتقطع على الوظيفة الإدراكية لدى راكبي الدراجات المتدربينϦ" ثير ليس ه أنϦ ناك

ند هؤلاء ع معالجة المعلومات المرئية الســـريعة)وكذا ( رد الفعل البســـيط والمعقد وســـرعة الحركة) زمنلصـــيام شـــهر رمضـــان على المســـتوʮت الادراكية (
  الدراجين. 

ومن ʭحية أخرى في دراسات متعددة بينت Ϧثير صيام رمضان على الصحة الجسمية ببعض الفوائد، التي تتمثل في التحكم في نسبة السكر في     
، الوقاية من (Zauner, et al., 2000)، (Madkour, et al., 2022) ، تخفيف الوزن (Heilbronn, et al.2005)م الد

، التقليل من خطر الإصابة ϥمراض القلب، التسريع من عملية التمثيل  (Aksungar, Topkaya, & Akyildiz, 2007)   الالتهاʪت
أخرى بينت أنه لا يوجد انخفاض في مســـــتوى التدريب عند دراســـــات   (Mandal & al, 2022). الغذائي و التحســـــين من الشـــــعور ʪلجوع

، بل على العكس من ذلك فإن التدريبات خلال هذه الفترة “لاعبي كرة القدم خلال شـــــهر رمضـــــان، ســـــواء بين "الصـــــائمين" أو "غير الصـــــائمين 
  Iaiche & Charaf, 2012) .أدت إلى تحسن من الناحية البدنية والقدرة الفنية لدى كلا المجموعتين من اللاعبين

ت االتغيرات التي يمكن أن تحدث على مسـتوʮت الصـفات البدنية لرʮضـيي الدراجات بسـبب Ϧثير شـهر رمضـان وكذا الآراء المتباينة حول التدريب   
  :أثناء هذا الشهر دفعنا إلى إجراء دراسة بعنوان

، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء " 
  فجاء التساؤل العام لهذه الدراسة كالأتي: ." ) سنة15/16(

هل صــــيام شــــهر رمضــــان يؤثر على بعض الصــــفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلســــرعة والســــرعة) عند ʭشــــئي رʮضــــة الدراجات على  -
  سنة ؟ 16إلى  15سن الطريق 

  وتم تقسيم هذا التساؤل الى تساؤلات فرعية تمثلت في:
هل هناك فروق ذات دلالة إحصـــــائية في الاختبار القبلي والبعدي في اختبار مداومة الاداء لدى ʭشـــــئي رʮضـــــة الدراجات على الطريق ســـــن  -  �

  سنة ؟ 16إلى  15
الاختبار القبلي والبعدي في اختبار القوة المميزة ʪلســـرعة لدى ʭشـــئي رʮضـــة الدراجات على الطريق هل هناك فروق ذات دلالة إحصـــائية في  -  �

  سنة؟ 16إلى  15سن 
إلى  15هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي و البعدي في اختبار السرعة لدى ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق سن  -  �

  .سنة ؟ 16
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
الدراجات رʮضة ( 15/16 )

  لية لهذه الدراسة تم اقتراح الفرضيات التالية:وكحلول أو 
  .سنة 16إلى  15صيام شهر رمضان يؤثر على صفة مداومة الأداء عند ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق سن  •
  .سنة 16إلى  15صيام شهر رمضان يؤثر على صفة القوة المميزة ʪلسرعة عند ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق سن  •
  .سنة 16إلى  15شهر رمضان يؤثر على صفة السرعة عند ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق سن صيام  •

  :أهداف الدراسة
  .سنة 16إلى  15معرفة اثر صيام شهر رمضان على صفة مداومة الأداء لدى ʭشئي رʮضة الدراجات سن  -
  .سنة16إلى  15ي رʮضة الدراجات سن معرفة اثر صيام شهر رمضان على صفة القوة المميزة ʪلسرعة لدى ʭشئ -
  .سنة 16إلى  15معرفة اثر صيام شهر رمضان على صفة السرعة عند ʭشئي رʮضة الدراجات سن  -

  :أهمية الدراسة
  .دراسة مدى Ϧثير صوم رمضان على تدريب بعض الصفات البدنية (مداومة الأداء، السرعة، القوة المميزة ʪلسرعة)   -
  .التدريب في شهر رمضان وعدم التقليل من حجم وشدة التدريب خلال الصومأهمية   -
  .Ϧثير صيام شهر رمضان على تنمية الصفات البدنية حيث تعتبر من أهم عناصر التفوق وتحقيق النتائج الرʮضية الجيدة  -
ل في حد لدراســـة وهي مرحلة المراهقة "المتوســـطة " والتي تمثأهمية دراســـة التدريب الرʮضـــي وصـــوم رمضـــان خلال المرحلة العمرية التي تتعرض لها ا  -

  .ذاēا أكثر المراحل النهائية والتي تتميز بمتغيرات فيزيولوجية ونفسية، وهي تعتبر مرحلة مناسبة لتطوير الصفات البدنية
  .داومةتقدم الدراسة إسهاما متواضعا من خلال توضيح الاختبارات المناسبة لقياس صفة السرعة و الم  -
  .إضافة الجديد للميدان العلمي في مجال تطوير صفتي السرعة والمداومة  -
   تحديد المصطلحات المستخدمة في البحث. 2

له الله تعالى على ʪقي أشـهر السـنة؛ لأنهّ  :شهر رمضان هو الشـهر التاسـع في السـنة القمريةّ، وϩتي بعد شـهر شـعبان، ويتبعه شـهر شـوّال، وقد فضـّ
ســـــــلم أن يبُلّغه شـــــــهر رمضـــــــان؛ أحد أركان

ُ
 الإســـــــلام، كما أنَّ صـــــــيامه فَرض على كلّ مســـــــلم... ومن النِّعَم التي يمكن أن ينُعم الله تعالى đا على الم

  ).2020، سلاما فيستقبله ʪلفرح، وشُكر الله تعالى، وعَقد النيّة على التوبة، والاستعداد التامّ لصيامه، وقيامه؛ لينال الأجر، والثواب. (فتحي
   رʮضة الدراجات:

التعريف الاصــــطلاحي: يشــــمل ركوب الدراجات عدداً كبيراً جداً من التخصــــصــــات، ويبقى تعريفه الأســــاســــي كما يلي: أي نشــــاط رʮضــــي يتم  -
  )Larousse en ligne, s.d(معينة. ممارسته على الدراجة الهوائية من اجل قطع مسافة 

من مدينة إلى مدينة أو داخل مســـــــلك مغلق، والترتيب يكون حســـــــب مرتبة  ق المعبدســـــــباقاēا على الطريي رʮضـــــــة تجري التعريف الاجرائي: وه -
  الوصول.

  الصفات البدنية:
   السرعة:
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 صدوقي بلال قريش إبراهيم،

هي قدرة الإنسان على القيام ʪلحركات في أقصر فترة زمنية، وفي ظروف معينة، كما تعرف بقابلية الفرد على تحقيق عمل  التعريف الاصطلاحي: -
  (Weineck,1983) .في أقل زمن ممكن

  التعريف الاجرائي: هي قدرة الدراج على قطع مسافة معينة في أقصر مدة ممكنة. -
   :الأداء داومةم
(مفتي  .المقدرة على اســـــــتمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفعالية لفترات طويلة دونما هبوط مســـــــتوى كفاءة الأداءالتعريف الاصـــــــطلاحي:  -

  ) 2001إبراهيم، 
   التعريف الاجرائي: وهي قدرة الدراج على تحمل التعب أثناء أداء مهامه. -

  القوة المميزة ʪلسرعة:
  )2001إبراهيم،  (مفتيواحدة "  حركة للقوة العضلية يدمج كلا من السرعة والقوة في " المظهر السريع :  الاصطلاحيالتعريف  -
  التعريف الاجرائي: وهي قدرة الدراج على دمج قوة التدويس مع سرعة معينة. -

سنة في سنة الممارسة مهما كانت الأشهر و المدة خلال سنة ولادēم ,  16أو  15هم الدارجون الشباب الذين يبلغ سنهم  صنف الأشبال:
  في تصنيف الاتحادية الجزائرية للدراجات.

   الجانب التطبيقي: .3
وتفســــــــيرها لها الذي يعتمد على جمع الحقائق وتحلي، فرضــــــــت علينا مشــــــــكلة البحث في بحثنا هذا إتباع المنهج الوصــــــــفي :المنهج المســــــتخدم 1.3

  الملائم لطبيعة الدراسة. ولأنه المنهجدلالاēا  لاستخلاص
ســنة) من فريق الاتحاد الرʮضــي 16 -15رʮضــيين ممارســين لرʮضــة الدراجات في صــنف الاشــبال ســن ( 11تمثلت عينة الدراســة في  :العينة 2.3

 đدف ءا على حكم شــــــــــخصــــــــــي أو تقدير ذاتيلبلدية القنطرة ولاية بســــــــــكرة حيث كان اختيار عينة البحث بطريقة قصــــــــــدية، وقد تم اختيارها بنا
    التخلص من المتغيرات الدخيلة. 

  / الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة: 1.2.3
  :المتغيرات المرتبطة بمعدلات النمو / عرض قيم الاحصاء الوصفي في1.1.2.3

  )n=11(لدى عينة الدراسة  المتغيرات المرتبطة بمعدلات النمو ) يمثل نتائج قيم الاحصاء الوصفي في1الجدول رقم(
  التفرطح  الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات الإحصائية

 0.764- 1.189 0.467 15.27  السن
 1.035 0.708 4.726 168.90  الطول
 0.588- 0.344- 5.756 56.60  الوزن

  0.228-  0.430-  5.852  66.11  وزن الرʮضي مع الدراجة
والمرتبطة بمعاملات أساسية đدف  )n=11(لدى عينة الدراسة  المتغيرات المرتبطة بمعدلات النمو أعلاه نتائج قيم الاحصاء الوصفي فييوضح الجدول 

شـــــــتت تضـــــــبط المتغيرات من الناحية المنهجية والإحصـــــــائية لعينة واحدة، حيث اعتمدʭ في تبيان كل المؤشـــــــرات على أهم مقاييس النزعة المركزية وال
  )±3كل، وهو ما يظهر جليا من خلال أن مؤشرات الشكل تدل على ان البياʭت معتدلة نظرʮ وفق المجال المحدد لها( والش
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
الدراجات رʮضة ( 15/16 )

  
  للاختبارات المطبقة على عينة الدراسة:للقياس القبلي  / عرض قيم الاحصاء الوصفي2.1.2.3

 )n=11(للاختبارات المطبقة على عينة الدراسة للقياس القبلي  ) يمثل نتائج قيم الاحصاء الوصفي2الجدول رقم(

  التفرطح  الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات الإحصائية
 -1.746 0.036 0.497 6.72  كلم ضد الساعة  4اختبار 

 -0.959 0.256 0.749 14.94  م200اختبار انطلاق غير ʬبت 
 0.002 0.498 0.545 8.26  م 60اختبار انطلاق ʬبت 

 االإحصـــاء الوصـــفي هو القاعدة الأســـاســـية للقيام ʪلاختبارات الاحصـــائية المناســـبة بناء على المؤشـــرات الوصـــفية التي يقدمها والمتعلقة أســـاســـيعتبر 
لقياس القبلي لبمقاييس النزعة المركزية ومقاييس التشـــــــــــــتت والشـــــــــــــكل، حيث يلاحظ من الجدول أعلاه كل قيم المتغيرات الاحصـــــــــــــائية الوصـــــــــــــفية 

وʪنحراف  )6.72-14.94(، حيث كانت قيم المتوســــط الحســــابي لمتغيرات الاختبار المطبق ضــــمن المجال للاختبارات المطبقة على عينة الدراســـة
  مع الاحتفاظ بخصائص المؤشرات من كافة النواحي الإحصائية. )0.749-0.497(معياري مقابل لها ضمن حدود

ابقة الذكر أهم الخصــــــــائص الوصــــــــفية الكمية والكيفية عن نتائج عينة الدراســــــــة đدف تطبيق مجموعة من الاختبارات حيث تبين كل المتغيرات ســــــــ 
ينة عيعرض هذه القيم بناء على أن عرض وتحليل البياʭت يمر على هذه المقاييس لتبيان الخصــــــــــــــائص التي تتميز đا يتم الاســــــــــــــتدلالية، وعلى هذا 

  من كافة النواحي لتقدير معلمات المجتمع الذي أخذت منه العينة بطريقة استدلالية.لقبلي في القياس ا )n=11( الدراسة
  للاختبارات المطبقة على عينة الدراسة: البعديللقياس  / عرض قيم الاحصاء الوصفي3.1.2.3

 )n=11(للاختبارات المطبقة على عينة الدراسة  البعديللقياس  ) يمثل نتائج قيم الاحصاء الوصفي3الجدول رقم(
  التفرطح  الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات الإحصائية

 -1.329 0.593 0.304 5.70  كلم ضد الساعة  4اختبار 
 0.076 0.642 0.678 14.80  م200اختبار انطلاق غير ʬبت 
 -1.593 -0.040 0.571 6.89  م 60اختبار انطلاق ʬبت 

 االإحصـــاء الوصـــفي هو القاعدة الأســـاســـية للقيام ʪلاختبارات الاحصـــائية المناســـبة بناء على المؤشـــرات الوصـــفية التي يقدمها والمتعلقة أســـاســـيعتبر 
لقياس البعدي لبمقاييس النزعة المركزية ومقاييس التشـــــــــــتت والشـــــــــــكل، حيث يلاحظ من الجدول أعلاه كل قيم المتغيرات الاحصـــــــــــائية الوصـــــــــــفية 

وʪنحراف  )5.70-14.80(، حيث كانت قيم المتوســــط الحســــابي لمتغيرات الاختبار المطبق ضــــمن المجال للاختبارات المطبقة على عينة الدراســـة
  مع الاحتفاظ بخصائص المؤشرات من كافة النواحي الإحصائية. )0.678-0.304(معياري مقابل لها ضمن حدود

ابقة الذكر أهم الخصــــــــائص الوصــــــــفية الكمية والكيفية عن نتائج عينة الدراســــــــة đدف تطبيق مجموعة من الاختبارات حيث تبين كل المتغيرات ســــــــ 
ينة ععرض هذه القيم بناء على أن عرض وتحليل البياʭت يمر على هذه المقاييس لتبيان الخصــــــــــــــائص التي تتميز đا يتم الاســــــــــــــتدلالية، وعلى هذا 

  بعدي من كافة النواحي لتقدير معلمات المجتمع الذي أخذت منه العينة بطريقة استدلالية.الفي القياس  )n=11( الدراسة
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 صدوقي بلال قريش إبراهيم،

تم إجراء الاختبار القبلي قبل شــــــهر  و .في فريق الاتحاد الرʮضــــــي لبلدية القنطرة ولاية بســــــكرة على الطريق تمت دراســــــتنا مجالات البحث: 3.3
على عينة نفس مجتمع البحث اشــــتملت  09/05/2022إجراءه بعد شــــهر رمضــــان يوم أما الاختبار البعدي تم  25/03/2022رمضــــان في 

  ) سنة. 16 - 15( ،نفس الجنس "ذكر" ومن  لاعبين من النادي الرʮضي الهاوي لبلدية القنطرة بسكرة 11على
  :أدوات جمع البياʭت /4.3

البحث في كل من المصـــــــــــــادر والمراجع العربية والأجنبية، المجلات  الإلمام النظري حول موضـــــــــــــوع والمراجع العربية والأجنبية: المصــــــــــادر-1.4.3
  الأطروحات والمحاضرات كما تم الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقة.

أداء  ثناءأ خطر على الرʮضــــــــــيلا يشــــــــــكل  كون الطريق معبد ومســــــــــطحيأثناء كل الاختبارات يجب أن  :الاختبارات البدنية الخاصــــــــة-2.4.3
  متر) كحد أقصى. 94,6مسافته  52/17أو  39/12استعمال مطور السرعة في (ترس الاختبار. مع 

  متر انطلاق ʬبت: 60ر سرعة Ĕائية اختبا-أ
  .الانفجاريةقياس القوة  هدف الاختبار:

 شريطين ديكامتر.لاصق و قدرة تخزين الأزمنة وشريط جزء من المئة) ب 1/100بتوقيت مؤقتين للزمن ( :الوسائل المستعملة
متر من الانطلاق الثابت. حيث يضــع الرʮضــي دراجته أمام خط الانطلاق، تلمس  60أداء ســرعة Ĕائية فوق الدراجة على مســافة  طريقة الأداء:

وضــــــــعية خل الجهة المقعرة، بالعجلة الأمامية الخط ويكون ذراع الدواســــــــة مائل موازي للأنبوب المائل لهيكل الدراجة. مع اليد ممســــــــكة ʪلمقود من دا
ويجب أن يكون في  .الجلوس ينطلق الدراج بســـــرعة قصـــــوى إلى خط الوصـــــول. للدراج الحرية في اختيار زمن الانطلاق من دون أن يعطيه له المراقب

 e de Cyclisme(Fédération Français ,متر فوق الدراجة. 60المراقبة إثنين بمؤقتين للزمن. والنتيجة هي زمن قطع الرʮضي مسافة 
)P6  
 : متر انطلاق غير ʬبت 200سرعة Ĕائية  اختبار-ب

  قياس القدرة الهوائية اللاحمضية. هدف الاختبار:
لاصق  الأزمنة، شريطجزء من المئة) بقدرة تخزين  1/100بتوقيت مؤقتين للزمن (، متر 500مسطحة مسافتها طريق معبدة و  الوسائل المستعملة:

  شريطين ديكامتر.و 
 ةمتر من انطلاق غير ʬبت، يســــــتعد الرʮضــــــي فوق دراجته ويقوم بزʮدة الســــــرع 200أداء ســــــرعة Ĕائية فوق الدراجة على مســــــافة  طريقة الأداء:

تدريجيا اســــــــتعدادا للانطلاق قبل خط الانطلاق، عندما تلمس العجلة الأمامية خط للانطلاق يبدأ الرʮضــــــــي أداء الاختبار بســــــــرعة قصــــــــوى فوق 
متر ومنطقة  150إلى  100تخصيص منطقة للزʮدة في السرعة قبل خط الانطلاق مسافتها من  متر. يجب 200ة حتى خط النهاية لمسافة الدراج

  Fédération Française)متر فوق الدراجة. 200لتخفيض الســـرعة بعد خط الوصـــول. ونتيجة الاختبار هي زمن قطع الرʮضـــي مســـافة 
), P7de Cyclisme  
 .كيلومتر ضد الساعة  4اختبار-ج

  القدرة الهوائية القصوى. قياسهدف الاختبار: 
  نفس الوسائل في الاختبارات السابقة. الوسائل المستعملة:

كيلومتر الأول   4وضــع خطين على الأرض لمســافة  .الغير ʬبت قلاالانطكيلومتر من   4دراجة على مســافة تحقيق أســرع أداء فوق ال طريقة الأداء:
على المراقب حســـــــــاب .للانطلاق والثاني للوصـــــــــول، مع تبيان خط الوصـــــــــول بقمعين ليكوʭ ظاهرين ويجب أن يكون في المراقبة إثنين بمؤقتين للزمن
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
الدراجات رʮضة ( 15/16 )

) Fédération Française deكيلو متر فوق الدراجة. 4نتيجة الاختبار هي زمن قطع الرʮضــــــــــــي مســــــــــــافة  .متوســــــــــــط الســــــــــــرعة المحققة
), P8Cyclisme  
  
  
  
  :  الدراسةلاختبارات المطبقة على عينة اعرض نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج . 4

  كلم ضد الساعة لدى عينة الدراسة:  4عرض نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج اختبار  1.4
  )n=11( عينة الدراسةكلم ضد الساعة لدى   4) يمثل نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج اختبار 4الجدول رقم(
قيمة "ت"   المتوسط الحسابي  المتغيرات

  المحسوبة
  sigالقيمة الاحتمالية  مستوى الدلالة درجة الحرية

  القياس البعدي  القياس القبلي
كلم ضد   4اختبار 

  الساعة
6.72 5.70 5.835  10  0.05  0.000  

  توجد فروق ذات دلالة احصائيةالقرار الاحصائي: 

لدى عينة  كلم ضـــــــد الســـــــاعة  4ار اختب فيتبين نتائج الجدول قيم اختبار"ت" لعينتين مترابطتين الفروق الخاصـــــــة بين القياســـــــين القبلي والبعدي    
أقل من مســـتوى الدلالة  )0.000(sigالاحتمالية  ةالقيمدالة احصـــائيا بســـبب أن  )5.835(المحســـوبة )ت(حيث كانت قيم ) n=11( الدراســـة

 فيالبعدي بين القياســــــــين القبلي و توجد فروقات ذات دلالة احصــــــــائية ʪعتبار ان الفرضــــــــية ذات اتجاهين وعليه نشــــــــير أنه  )0.025=0.05/2(
المتوســـــط  لدى عينة الدراســـــة تحســـــن وأن  مما يؤكد أن مســـــتوى الاختبار، لدى عينة الدراســـــة ولصـــــالح القياس البعدي كلم ضـــــد الســـــاعة  4اختبار 

أن هذه الفروقات و  الحســــــــــــابي لكلا القياســــــــــــين يختلف في مســــــــــــتوى الثقة الإحصــــــــــــائية و دال من الناحية البرهانية لاختبار "ت" لعينتين مرتبطتين
  ترجع إلى ما تم تطبيقه من طرف الباحث. الإحصائية لا ترجع  للصدفة بل

  :عينة الدراسةلدى  م200انطلاق غير ʬبت اختبار  عرض نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج /.2.4
  )n=11( عينة الدراسةلدى  م200انطلاق غير ʬبت اختبار  نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج ) يمثل5الجدول رقم(
قيمة "ت"   المتوسط الحسابي  المتغيرات

  المحسوبة
  sigالقيمة الاحتمالية  مستوى الدلالة درجة الحرية

  القياس البعدي  القياس القبلي
انطلاق غير اختبار 

  مʬ200بت 
14.94 14.80 0.861  10  0.05  0.410  

  توجد فروق ذات دلالة احصائيةالقرار الاحصائي: 
لدى م 200انطلاق غير ʬبت ار اختب فيتبين نتائج الجدول قيم اختبار"ت" لعينتين مترابطتين الفروق الخاصــــــــة بين القياســــــــين القبلي والبعدي     

أكبر من  )0.410(sigالاحتمالية  ةالقيمغير دالة احصـــــــــائيا بســـــــــبب أن  )0.861(المحســـــــــوبة )ت(حيث كانت قيم ) n=11( عينة الدراســـــــــة
 توجد لاوأن الفرق بين المتوســطات الحســابية لكلا القياســين لدى عينة الدراســة لم يرقى للدلالة الإحصــائية، ومنه نشــير أنه  )0.025=0.05/2(

  0.05م لدى عينة الدراسة عند مستوى دلالة 200فروقات ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار انطلاق غير ʬبت 
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 صدوقي بلال قريش إبراهيم،

  :عينة الدراسةلدى  م 60انطلاق ʬبت اختبار  عرض نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج /.3.4
  )n=11( عينة الدراسةلدى  م 60اختبار انطلاق ʬبت  نتائج اختبار"ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج ) يمثل6الجدول رقم(
"ت" قيمة   المتوسط الحسابي  المتغيرات

  المحسوبة
  sigالقيمة الاحتمالية  مستوى الدلالة درجة الحرية

  القياس البعدي  القياس القبلي
انطلاق اختبار 
  م ʬ60بت 

8.26 6.89 9.340  10  0.05  0.000  

  توجد فروق ذات دلالة احصائيةالقرار الاحصائي: 
لدى عينة  م 60انطلاق ʬبت ار اختب في" لعينتين مترابطتين الفروق الخاصـــــــــة بين القياســـــــــين القبلي والبعدي تبين نتائج الجدول قيم اختبار"ت    

أقل من مســـتوى الدلالة  )0.000(sigالاحتمالية  ةالقيمدالة احصـــائيا بســـبب أن  )9.340(المحســـوبة )ت(حيث كانت قيم ) n=11( الدراســـة
 فيالبعدي بين القياســــــــين القبلي و توجد فروقات ذات دلالة احصــــــــائية ʪعتبار ان الفرضــــــــية ذات اتجاهين وعليه نشــــــــير أنه  )0.025=0.05/2(

المتوســـــط  لدى عينة الدراســـــة تحســـــن وأن  مما يؤكد أن مســـــتوى الاختبار، لدى عينة الدراســـــة ولصـــــالح القياس البعدي م 60اختبار انطلاق ʬبت 
أن هذه الفروقات و  الحســــــــــــابي لكلا القياســــــــــــين يختلف في مســــــــــــتوى الثقة الإحصــــــــــــائية و دال من الناحية البرهانية لاختبار "ت" لعينتين مرتبطتين

  الإحصائية لا ترجع  للصدفة بل ترجع إلى ما تم تطبيقه من طرف الباحث.
 ات:مناقشة النتائج ʪلنسبة للفرضي. 5

  :ʪلنسبة للفرضية الأولى مناقشة النتائج. 1.5
إلى  15ترى الفرضــية الجزئية الأولى أن صــيام شــهر رمضــان له Ϧثير على صــفة مداومة الأداء عند ʭشــئي رʮضــة الدراجات على الطريق ســن        

ائج الاختبار القبلي  ) حيث تبين لنا أن نت4) لدلالة الفروق بين المتوســـــــــطات، من خلال الجدول رقم(Tســـــــــنة، حيث قمنا بحســـــــــاب قيمة (  16
)، ومن خلال وجود فروق ذات دلالة 0.40±5.92)، أما نتائج الاختبار البعدي فكانت ب: متوســـــــط (0.44±6.72كانت ب: متوســـــــط (

 كلم ضد الساعة فردي الذي قيمنا به صفة مداومة الأداء، وهذا ما أكدته  4) بين الاختبار القبلي والبعدي في اختبار p<0.001إحصائية عند(
) من أن اختبار "ضـــد الســـاعة فردي يعكس القدرات الحقيقية للرʮضـــي، والذي يطلق عليه 2015دراســـة كل من عبد المالك محمد ونبيلة ميموني(

كلم ضــــد الســــاعة فردي من أهم الاختبارات الميدانية 4)،  ويعتبر إختبارAbdelmalek & Mimouni , 2015اختصــــاص الصــــراحة" (
ة يتأثر دالتي تعطي المؤشـــــر الفعال لصـــــفة المداومة، و ʪعتبار رʮضـــــة الدراجات على الطريق من رʮضـــــات المداومة فإن تحقيق النتائج الرʮضـــــية الجي

ان ج تدريبية خاصــة تعمل على تحســينه، وبوجود دلالة على Ϧثير صــوم شــهر رمضــʪلمســتوى المحدد لهذه الصــفة الذي لا يتحســن إلا من خلال برام
نســبة للرʮضــيين لهذه الصــفة ʪلالتدريب على صــفة المداومة، فإن الباحث يعزو هذا التحســن في صــفة المداومة خلال صــيام شــهر رمضــان إلى Ϧثير 

لبرʭمج التدريبي المستخدم اثر ايجابي في تحسين صفة المداومة" (خلافي و )"إلى أن ل2020حيث أشارت دراسة كل من محمد خلافي وشيحة فؤاد (
)، ويكون هذا التحســـــن في مســـــتوى قدرة الرʮضـــــي على تحقيق النتائج الجيدة في المنافســـــة وتحمل عبئ الأحمال الرʮضـــــية وتطوير 2020شـــــيحة ، 

في  الارتياحنوع من على وظيفة القلب ب يجابياإ يؤثرفإن شهر رمضان  قدرات جسم الرʮضي على الاسترجاع السريع، فحسب د. فيلالي خليفة  "
كلم/ســــــــــــا ومعدل نبضــــــــــــات قلبية 30)،حيث ان التدرب على معدل ســــــــــــرعة فوق الدراجة 1997" (فيلالي خليفة، التدريبياتجاه العمل  هرد فعل
أن للتدرب على صــفة المداومة في شــهر رمضــان )، كما Mellet, 2004ن/د خلال شــهر (10ن/د  يؤدي الى انخفاض النبضــات بمقدار 150

Ϧثير على الاســـترجاع، حيث يســـتطيع الجســـم التخلص ســـريعا من الفضـــلات الســـامة الناتجة عن التعب ويعوض النقص على نحو فعال في مســـتوى 
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
الدراجات رʮضة ( 15/16 )

أســـابيع من  3يكون بعد ) أن تحســـن الأداء البدني خلال صـــوم رمضـــان 1995مخزون الطاقة للجســـم حيث أكدت دراســـة عبد الرحيم بريكســـي (
 Ϧقلم الجســــم مع صــــيام رمضــــان والتدريب الرʮضــــي، يســــتمر هذا التحســــن خلال الأســــابيع الموالية لصــــوم رمضــــان والذي يرتبط بعاملين هما العامل

ســــتنفذ خلال ســــاعات ي البســــيكولوجي الذي خلق دافعا للأداء الجيد والعامل الفيزيولوجي الذي تمثل في إعادة التعويض لمخزون الجليكوجين الذي
 كما أنه  .)Brikci  1995( الصيام مع التدريب البدني والذي تم تعويضه ʪلزʮدة في الجسم وخاصة بعد أسبوع أي فترة أداء الاختبارات البعدية

 . (Taileb.S,2019) يمكن للنشاط البدني المعتدل خلال شهر رمضان أن يساعد في تحسين بعض المؤشرات البدنية والبيولوجية على الصحة
  :مناقشة النتائج ʪلنسبة للفرضية الثانية. 2.5
 قترى الفرضــية الجزئية الثانية أن صــيام شــهر رمضــان له Ϧثير على تدريب صــفة القوة المميزة ʪلســرعة عند ʭشــئي رʮضــة الدراجات على الطري      
) تبين لنا أن نتائج الاختبار القبلي  5المتوســطات، من خلال الجدول (لدلالة الفروق بين  (T)  ســنة، حيث قمنا بحســاب قيمة 16إلى  15ســن 

) حيث ســـجلنا وجود فروق ذات دلالة 0.51±6.89)، أما نتائج الاختبار البعدي فكانت ب: متوســـط (0.38±8.26كانت ب: متوســـط (
رمضان على  هذا دلالة على وجود Ϧثير لصوم شهر بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة لصالح الاختبار البعدي، و (p<0.001)إحصائية عند

ر يتدريب صفة القوة المميزة ʪلسرعة ، وراجع هذا التحسن خلال صيام شهر رمضان إلى استمرار عملية التدريب الذي ساهم بشكل إيجابي في تطو 
الصفات البدنية للاعب لا يرتقي ولا يتقدم إلا مع  )  " ϥن تطوير1998إليه دراسة محمود حنفي ( ما أشارتمستوى القوة المميزة ʪلسرعة وهذا 

انه يوجد في " (Khelifa Said Aissa, 2014)  ) ، كما ذكر1998الاســتمرار في العمل على تطوير هذه الصــفات" (محمود حنفي مختار، 
لرʮضي أن يعتد زاً إضافيًا يجب على ابعض الأحيان تحسن طفيف لمستوى الأداء الرʮضي أثناء صوم رمضان، وبعبارة أخرى الصوم قد يشكل حاف

  ." به وϦثيره يكون ذا فائدة
أن القوة الانفجارية للأطراف الســــــفلية تزيد بزʮدة طفيفة مع اقتراب Ĕاية شــــــهر " (Zerzouri Said, 2018) و أظهرت نتائج دراســــــة      

حظ فيها زʮدة تدريجية في القوة الانفجارية للأطراف التي لو  (Kirkendall Donald T, & al, 2008) رمضـــان"، والتي تتفق مع دراســـة
) أظهرت تحسن في نتائج اختبار الوثب العمودي (Slimani, A. 2015كذلك دراسة   .السفلية لتصل إلى الحد الأقصى في Ĕاية شهر رمضان

  خلال شهر رمضان وبعده.
المميزة ʪلسرعة راجع إلى النظام الغذائي للرʮضي أثناء شهر رمضان الذي ومن جهة أخرى يعزو الباحث الى ان هذا التحسن في مستوى القوة      

ون بعد كيكون غنيا ʪلبروتينات التي قد يكون لها Ϧثير على الألياف العضــــــلية المســــــؤولة على القوة الانفجارية وخاصــــــة وان التدريب لهذه الصــــــفة ي
ســؤولة على بكمية تســمح بترميم الأنســجة العضــلية وخاصــة الألياف العضــلية البيضــاء المتناول الإفطار بســاعتين مما يجعل نســبة البروتين في الجســم 

التي ساهمت في تحسين أداء الألياف البيضاء المسؤولة على التقلصات السريعة، وهذا ما أكدته (انيتا بين،  (FTa) التقلصات السريعة والانفجارية
كبيرة لنمو العضــلات" و تجدر الإشــارة إلى أن البروتين الذي يتم الحصــول عليه من الطعام ) حيث أشــارت على أن البروتينات " ذات أهمية  2002

يتم تقســـــــــيمه إلى أحماض أمنية ثم يتم اســـــــــتخدامها في وظائف متعددة مثل بناء الأنســـــــــجة، فان أي شـــــــــخص يحتاج إلى البروتين ولكن حاجة من 
ضلات عن ممن يمارسون رʮضات التحمل" بحيث" تعمل البروتينات على تسريع نمو الع يمارسون تدريبات بناء العضلات إلى البروتينات تكون أكبر

لتالف ا طريق توفير مكوʭت البروتينات الأســاســية وهي الأحماض الأمنية، وبزʮدة معدل تناول البروتين تزيد نمو العضــلات بشــكل أســرع، ويتم ترميم
صيام رمضان ليس له أي آʬر سلبية على أن  (Karli, U, et al. 2007) دراسة ل  وفي) . 2019منها بعد الجهد البدني" (وزارة الصحة، 

ســـعرات لتكوين الجســـم، ولا على إنتاج الطاقة أثناء ممارســـة التمارين الرʮضـــية ذات المدة القصـــيرة وعالية الكثافة، بشـــرط عدم حدوث تغييرات في ا
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 صدوقي بلال قريش إبراهيم،

ر يجب أن يتبع الرʮضـــي نظامًا غذائيًا يتكيف مع احتياجات الجســـم، وأن يختار العناصـــ أنه " كماالحرارية اليومية ولا في إجمالي عدد ســـاعات النوم.  
تغير النظام الغذائي في شـــــــــهر رمضـــــــــان  وʪلتالي (Slimani.A,2022) "فقًا لمتطلبات التدريب والمنافســـــــــةالغذائية اللازمة لبناء قاعدة غذائية و 
  .يساهم في تطوير القوة المميزة ʪلسرعة

متر انطلاق ʬبت لتقييم القوة المميزة ʪلســــرعة موافقة لنتائج الدراســــات الســــالفة  60النتائج التي توصــــلنا إليها من خلال اختبار الســــرعة النهائية   
  الذكر، ومنه يمكن أن نستخلص أن التدريب خلال صوم شهر رمضان له Ϧثير على تحسين صفة القوة المميزة ʪلسرعة.

  :النتائج مع الفرضية الثالثةمناقشة . 3.5
إلى  15ترى الفرضية الجزئية الثالثة أن صيام شهر رمضان له Ϧثير على تدريب صفة السرعة عند ʭشئي رʮضة الدراجات على الطريق سن        

ئج الاختبار القبلي كانت ) حيث تبين لنا أن نتا6لدلالة الفروق بين المتوســـــطات، من خلال الجدول ( (T) ســـــنة، حيث قمنا بحســـــاب قيمة 16
) حيث سجلنا عدم وجود فروق ذات دلالة 0.88±14.86)، أما نتائج الاختبار البعدي فكانت ب: متوسط (0.61±14.94ب: متوسط (
ة على متر انطلاق غير ʬبت دلال 200بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة، فمن خلال نتائج الرʮضـــيين في اختبار  (p>0.05)إحصـــائية عند

عدم وجود Ϧثير لصوم شهر رمضان على تدريب صفة السرعة ويرجع ذلك إلى صعوبة تحسين صفة السرعة ببساطة خلال التدرب في عدد محدود 
 من الحصص التدريبية المخصصة لتحسين هذه الصفة و يجدر ʪلذكر هنا ان السرعة المقصودة هي سرعة تردد الحركات، وهذا عكس ما أشار إليه

(Weineck, 1983)  سنة سن ملائم لتطوير سرعة تردد الحركات التي تصل إلى مستواها الأقصى، حيث تتطلب هذه 15 -13من أن سن
الصـــــــفة برامج تدريبية مدروســـــــة بعناية وعلى مدى طويل للحصـــــــول على نتائج تحســـــــب ʪلأجزاء من المائة، ومن جهة أخرى يمكننا القول أنه ليس 

 & ,Zerguini) ضان على صفة السرعة، وهذا ما أثبتته دراسات توصلت إلى نفس النتيجة حيث أشارت دراسةهنالك Ϧثير سلبي لصيام رم
al, 2007)  ضية في صفة السرعة ، كما اشارت دراسةʮثير على النتائج الرϦ على أن صيام رمضان ليس له (Meckel, & al, 2008)  أن

 ,Kirkendall Donald T, & al( ة دراسـ وأثناء شـهر رمضـان، ومن ʭحية أكدت  الأداء الرʮضـي يكون ʬبت ولا يوجد اختلاف قبل
من ان نتائج أداء تمارين الســـبرينت لم تكن تختلف كثيرا بين الرʮضـــيين الصـــائمين والغير صـــائمين، كما يمكن تفســـير ذلك إلى Ϧثر الجانب  )2008

م والتي تتطلب شــــدة عالية خلال أداء المجهود البدني حيث أن شــــعور الرʮضــــيين ʪلإرهاق لم يحفزه النفســــي للرʮضــــي خلال أداء تمرينات الســــبرينت
لها ملأداء التمارين بكل دافعية وخصــــوصــــا أĔا كانت في الفترة الليلية بعد الإفطار والذي لا يســــمح ϥداء هذه التمارين وخاصــــة أĔا يســــتحســــن ع

أن ســــرعة الحركة ترتبط  (Cazorla, 2015) لعصــــبي يكون متأثرا بحالة الصــــوم و الإفطار حيث أشــــارخلال الفترة الصــــباحية، كما أن الجهاز ا
 ,.Chaouachi, et al) ارتباطا وثيقا بثلاث عناصــر وهي الجهاز العصــبي المركزي والجهاز العصــبي العضــلي ونوع العضــلات المنبهة، كما ذكر

صـــــــــلت اليها دراســـــــــة . نفس النتائج تو ينت ولم يلاحظوا أي تغيير في الأداء عند الرʮضـــــــــيينأنه لا يوجد Ϧثير للصـــــــــيام على نتائج الســـــــــبر  (2009
Zohra, T., & Toufik, B. 2017)ثير لصـــــــيام رمضـــــــان على نتائج الســـــــبرينتϦ كما أكدت دراســـــــة .) حيث لا  (Zerzouri 

Said, 2018)  ثير سلبي لشهر رمضان على نتائج السرعة للمسافات القصيرة  أنه التي توصل فيها إلىϦ متر في خط مستقيم 30لا يوجد.   
متر  200النتائج التي توصـــــــلنا إليها متوافقة مع الدراســـــــات والبحوث الســـــــابقة حيث أننا لم نجد أي اختلاف بين نتائج أداء اختبار ســـــــبرينت     

  ومنه يمكننا أن نستخلص ϥنه ليس هنالك Ϧثير لشهر رمضان على صفة السرعة.انطلاق غير ʬبت لما قبل رمضان وما بعده، 
  
  :الخاتمة. 6
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Ϧثير صيام شهر رمضان على بعض الصفات البدنية (مداومة الاداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة) لدى ʭشئي 
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ي كذلك هتعتبر الصفات البدنية الأساسية كمداومة الأداء، القوة المميزة ʪلسرعة والسرعة اللبنات الأولى التي تبنى عليها النشاطات البدنية و         
  .الرʮضات عامة وفي رʮضة الدراجات على الطريق خاصة لكوĔا العامل الأساسي للنجاح في هذه الرʮضةأهم متطلبات الأداء في جميع 

اســـتنادا على هذه المعطيات جاءت هذه الدراســـة والتي كانت ēدف إلى محاولة معرفة Ϧثير شـــهر رمضـــان على الصـــفات البدنية لدى ʭشـــئي        
ر الباحث عدة اختبارات ومجموعة من القياســــات التي كانت ēدف إلى معرفة Ϧثير شــــهر رمضــــان على رʮضــــة الدراجات على الطريق، حيث أختا

 الصــــــفات البدنية عند رʮضــــــيي الدراجات على الطريق من جوانب مختلفة فالأول يســــــمح لنا بمعرفة مســــــتوى صــــــفة مداومة الأداء للدراجين والثاني
  .تبار الثالث فيسمح لنا بمعرفة مستوʮت صفة السرعة وهذا قبل رمضان وبعدهلتحديد مستوى القوة المميزة ʪلسرعة أما الاخ

أنه هنالك فروق ذات دلالة إحصـــــــائية ʪلنســـــــبة  وهو ما توصـــــــلت إليه نتائج هذه الدراســـــــة فبعد تحليل ومقارنة نتائج الاختبارات التي أثبتت       
ار البعدي أما ʪلنســــبة لصــــفة الســــرعة فلا وجود لفروق ذات دلالة إحصــــائية ، فيمكننا لصــــفتي مداومة الأداء والقوة المميزة ʪلســــرعة لصــــالح الاختب

 نالقول أنه لا يوجد Ϧثير سلبي لصيام شهر رمضان على هذه الصفات المدروسة بل العكس يمكن أن يكون عامل ايجابي يعتد به الرʮضي خاصة م
دنية الشــــــــــــــهر، وتبقى البرامج التدريبية هي ذات التأثير الأكبر لأجل تنمية الصــــــــــــــفات الب الناحية البســــــــــــــيكولوجية وكذا تغير النظام الغذائي في هذا

تبقى في  للرʮضيين، كما لا ننسى التنويه على ضرورة التنويع في الأبحاث و إجراء دراسات مشاđة في ظروف و أزمنة مختلفة ومن خلال النتائج التي
لية ومضـــة نور للقيام بدراســـات أخرى تســـعى لتســـليط الضـــوء على حيثيات العملية التدريبية قبل و حدود عينة البحث Ϩمل أن تكون الدراســـة الحا
  .أثناء وبعد شهر رمضان و مدى Ϧثيراته عليها

  :الاقتراحات -
  :ييلبعد ما توصلنا إليه من نتائج في هذا البحث ومن خلالها تم التوصل إلى بعض الاقتراحات والتي يمكن أن ندرجها كما      
  استهداف صفات بدنية أخرىالبدنية المستخدمة في الدراسات و التنويع في الاختبارات.  
 ثير شهر رمضان على الصفات البدنيةϦ ضات أخرى لمعرفةʮإجراء دراسات على عينات من ر.  
 دة لعوامل أخرى، رمضــاʮت الصــفات البدنية بتأثير شــهر رمضــان زʮرمضــان أثناء  ن في الصــيف أوإجراء دراســات مقارنة بين تغير مســتو

  .فصل الشتاء
 ضة الدراجات قبل وأثناء وبعد شهر رمضانʮوضع برامج تدريبية مستجدة لتنمية الصفات البدنية لر.  
 ضيين على حد السواءإجراء بحوث وʮليف كتب حول كيفية تنمية الصفات البدنية من اجل المدربين والرϦ. 

  
  
  
  
  
  
  
  :المراجع. قائمة 7
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