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تُُعد القوة عنصراًً حاسماًً في ركوب الدراجات، فهي القدرة على إنتاج الطاقة عند استخدام الدواسات. ولكن الأمر لا يتعلق 
فقط بالقوة، بل يتعلق بتطوير الأسلوب الصحيح على الدراجة للوقاية من الإصابات وضمان التقدم السليم. ولهذا السبب 

فإن التحديث المستمر لراكبي الدراجات في أساليب هذا التدريب له قيمة كبيرة لنشاطهم. تقدم TECH التخصص المثالي. 
سيتعلم الطلاب المزيد عن مفهوم التدريب القائم على السرعة وكيفية ارتباطه بطبيعة الجهد المبذول، بالإضافة إلى 

التدريب المتزامن لزيادة الأداء. كل هذا تحت رحمة تنسيق %100 عبر الإنترنت.

المقدمة 
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اطلع على أحدث التطورات في تدريب القوة 
على ركوب الدراجات مع هذا البرنامج“
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في تمارين القوة في ركوب الدراجات الهوائية من الضروري التركيز على التمارين التي تعمل على تمرين العضلات المحددة 
المستخدمة في ركوب الدواسات، مثل عضلات الفخذ الرباعية أو عضلات المؤخرة أو أوتار الركبة أو عضلات الساق. من المهم 
أيضاًً دمج تمارين الجزء العلوي من الجسم، حيث أن الوضعية الجيدة والثبات ضروريان لتقنية استخدام الدواسة بشكل صحيح. 

بالإضافة إلى ذلك، يوصى بشدة بالجمع بين هذا النوع من التدريب مع ركوب الدراجات الهوائية للتحمل.

 TECH لهذا السبب، يجب على المتخصصين في مجال الرياضة تحديث أنفسهم باستمرار في منهجية العمل هذه، وتلبي
هذه الحاجة من خلال التخصص الأكثر شمولاًً الذي يمكن العثور عليه في السوق. سيتم من خلاله تغطية التطبيقات العملية 
لتدريبات القوة، مما يجعلنا نتناول مفهوم التدريب القائم على السرعة بشكل شامل. ستتم أيضًًا مناقشة الأجهزة المختلفة 

الموجودة في السوق للعمل على أساس تقنية VBT، من بين نقاط أخرى ذات أهمية.

مما لا شك فيه أن التخصص في مجال يحظى باهتمام متزايد في المجال الرياضي الذي لديه القدرة على إطلاق مسيرة 
الطالب المهنية. لكن أفضل ما في الأمر هو أنك ستتمكن من اكتساب هذه المهارات المتقدمة دون مغادرة المنزل ودون 

الحاجة إلى الخضوع لجداول زمنية صارمة، مما يتيح لك TECH إمكانية إدارة مواعيدك الأكاديمية الخاصة بك.

تحتوي هذه المحاضرة الجامعية في تدريب القوة في ركوب الدراجات الهوائية. على البرنامج العلمي الأكثر 
اكتمالاًً وحداثة في السوق. أبرز خصائصها هي:

تطوير الحالات العملية المقدمة من قبل خبراء في تصميم القوة في ركوب الدراجات الهوائية�	
محتوياتها البيانية والتخطيطية والعملية البارزة التي يتم تصورها بها تجمع المعلومات الرياضية والرعاية العملية �	

حول تلك التخصصات الأساسية للممارسة المهنية
التمارين العملية حيث يمكن إجراء عملية التقييم الذاتي لتحسين التعلم�	
تركيزها على المنهجيات المبتكرة �	
كل هذا سيتم استكماله بدروس نظرية وأسئلة للخبراء ومنتديات مناقشة حول القضايا المثيرة للجدل وأعمال �	

التفكير الفردية
توفر المحتوى من أي جهاز ثابت أو محمول متصل بالإنترنت�	

سوف تتقن جميع المفاهيم المتعلقة بالتعبير 
عن القوة وتطبيقها في ركوب الدراجات“
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البرنامج يضم أعضاء هيئة تدريس محترفين يصبون في هذا التدريب خبرة عملهم، بالإضافة إلى متخصصين معترف 
بهم من الشركات الرائدة والجامعات المرموقة.

سيتيح محتوى البرنامج المتعدد الوسائط، والذي صيغ بأحدث التقنيات التعليمية، للمهني التعلم السياقي والموقعي، 
أي في بيئة محاكاة توفر تدريبا غامرا مبرمجا للتدريب في حالات حقيقية.

يركز تصميم هذا البرنامج على التعلم القائم على حل المشكلات، والذي المهني في يجب أن تحاول من خلاله حل 
المواقف المختلفة للممارسة المهنية التي تنشأ من خلاله. للقيام بذلك، سيحصل على مساعدة من نظام فيديو 

تفاعلي مبتكر من قبل خبراء مشهورين. 

تخصص سيجعلك معياراًً في استراتيجيات زيادة 
التكيف في التدريب المتزامن.

هل تريد إلقاء نظرة متعمقة على طرق قياس القوة في 
ركوب الدراجات؟ إذن هذا البرنامج مناسب لك.

هذه فرصتك لتحليل فوائد تمارين القوة، مع 
التركيز على التكيف الجزيئي أو العصبي“
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الأهداف
02

لقد صممت TECH هذا البرنامج بناءًً على سلسلة من الأهداف التي تسعى إلى تزويد المحترفين الرياضيين بأكبر قدر 
من التخصص الذي يمكن تطويره في تدريب القوة في رياضة ركوب الدراجات، وذلك بالاعتماد دائماًً على الأدوات الأكثر 
ابتكاراًً المتاحة. كما أن هذه الشهادة تعتمد على منهج عالمي يزوّّد الطلاب بمفاتيح تعزيز أدائهم من خلال التخطيط 

والبرمجة لهذه الخطط والتدريبات التي يوصي بها الخبراء.



إن هدف  هو نفس هدفك تعزيز مسيرتك المهنية من خلال جعلك 
دراجاًً تنافسياًً للغاية باستخدام منهجيات تدريب القوة الأكثر تقدماًً"
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الأهداف العامة

فهم عوامل الأداء الرياضي وبالتالي تعلم كيفية تقييم الاحتياجات الخاصة بكل رياضي�	
القدرة على تخطيط البرامج التدريبية لراكبي الدراجات الهوائية وتنظيمها وتطويرها، وباختصار، تأهيل الطلاب �	

للعمل كمدربين
اكتساب معرفة محددة تتعلق بالميكانيكا الحيوية لركوب الدراجات�	
فهم تشغيل التطبيقات الجديدة المستخدمة في قياس الأحمال ووصف التدريب�	
فهم فوائد تمارين القوة والقدرة على تطبيقها في التدريب المتزامن�	
اكتساب تخصص في التغذية الموجهة لركوب الدراجات الهوائية�	
فهم عمل هياكل ركوب الدراجات الهوائية، وكذلك طرائق وفئات المسابقات�	
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فهم مفهوم التدريب القائم على السرعة )Velocity Based Training( وعلاقته بطبيعة الجهد المبذول�	
	�)VBT( معالجة الأجهزة المختلفة الموجودة في السوق للعمل على أساس التدريب القائم على السرعة
دراسة فوائد التدريب المتزامن�	

الأهداف المحددة

بفضل الأهداف التي حددتها الشهادة، ستتمكن 
من التعامل مع الأجهزة المختلفة الموجودة في 

“VBT السوق للعمل على أساس
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هيكل الإدارة وأعضاء هيئة تدريس 
الدورة التدريبية

03

لقد جمعت TECH طاقم تدريس قوي لتدريس هذا البرنامج الذي سيوفر للطلاب كل ما يحتاجونه وأكثر للتفوق في هذا 
المجال. في هذه الحالة، وضع الخبراء أنفسهم كمعايير لاستخراج أعلى مستويات الأداء من محترفي الرياضة في التخصصات 

الدورية. في الواقع، يتمتع هؤلاء المعلمون بمعرفة مباشرة باحتياجات الطلاب، حيث سبق لهم أن تطوروا كرياضيين 
ورياضيات من النخبة.



سوف يرشدك نخبة الرياضيين إلى الاستراتيجيات 
المثلى لزيادة أدائك من خلال تمارين القوة“
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الأساتذة

Moreno Morillo، Aner .أ
رئيس الأداء في الفريق الوطني الكويتي للدراجات الهوائية�	
	�Euskaltel-Euskadi ProConti مساعد فريق
مدير رياضي وطني من المستوى الثالث�	
	� Isabel I خريج في النشاط البدني وعلوم الرياضة من جامعة
ماجستير في بحوث النشاط البدني والرياضة من الجامعة الأوروبية�	
	�Murcia ماجستير في رياضة الدراجات الهوائية عالية الأداء من جامعة

هيكل الإدارة

 Sola، Javier .أ
رئيس )CEO) Training4lll التنفيذي�	
	�WT UAE مدرب الفريق
مدير أداء فريق Massi Tactic UCI النسائي�	
	�Jumbo Visma UCI WT أخصائي الميكانيكا الحيوية
استشاري WKO لفرق الجولة العالمية للدراجات الهوائية�	
	�Coaches 4 Coaches مدرب في
	�Loyola أستاذ مشاركة في جامعة
	�Universidad de Sevilla بكالوريوس في النشاط البدني وعلوم الرياضة من
	�Universidad de Murcia شهادة الدراسات العليا في رياضة ركوب الدراجات الهوائية عالية الأداء من ج
مدير رياضي من المستوى الثالث�	
العديد من الميداليات لأولمبية والميداليات في البطولات الأوروبية وكأس العالم والبطولات الوطنية�	

14 | ةي تدريس الدورة التدريبةكل الإدارة وأعضاء هيئيه



ةي تدريس الدورة التدريبةكل الإدارة وأعضاء هيئيه | 15



الهيكل والمحتوى
04

يعد المنهج الدراسي أحد نقاط القوة الرئيسية الأخرى في برنامج تدريب القوة على ركوب الدراجات الهوائية. في 
الواقع، ستعزز هذه الدرجة العلمية من الأداء الأكاديمي للطالب بشكل كبير استناداًً إلى مصادر متعددة للوسائط 

المتعددة التي يشرف عليها أعضاء هيئة التدريس شخصياًً. وتشمل هذه الملخصات التفاعلية ودراسات الحالة والمزيد 
من القراءة والمحاضرات ومقاطع الفيديو.



خطة دراسية دقيقة يشرف عليها خبراء لمساعدتك 
على تحسين انطلاقتك وركضك على الدراجة“
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الوحدة 1. تدريب القوة لدى راكب الدراجة الهوائية
مقدمة في القوة  	.1.1

التعريف  	.1.1.1
المفاهيم المتعلقة بالتعبير عن القوة  	.2.1.1

القوة وركوب الدراجات الهوائية  	.3.1.1
افوائد تدريب القوة لدى راكب الدراجات الهوائية  	.2.1

التكيف الجزيئي والفسيولوجي  	.1.2.1
التكيف العصبي  	.2.2.1
ت	حسين الكفاءة  .3.2.1

ت	حسن تكوين الجسم  .4.2.1
طرق قياس القوة  	.3.1

أنظمة القياس الخطية  	.1.3.1
مقياس الديناميتر  	.2.3.1

منصات القوة والتلامس  	.3.3.1
المنصات والتطبيقات البصرية  	.4.3.1

 RM 	.4.1
 RM مفهوم الحد الأقصى للتكرار 	.1.4.1

 NRM مفهوم الحد الأقصى للتكرار 	.2.4.1
مفهوم طابع الجهد  	.3.4.1

سرعة التنفيذ  	.5.1
ت	عريف المفوضية الأوروبية لسرعة التنفيذ  .1.5.1

ت	قييم القصور الذاتي للقوة  .2.5.1
منحنى القوةالسرعة/القوة  	.3.5.1

التخطيط وبرمجة تدريبات القوة  	.6.1
برمجة القوة  	.1.6.1

برمجة التمرين  	.2.6.1
بنية الجلسة  	.3.6.1

18 | محتوىلاو لالهيك



ت	مارين القوة على الدراجة الهوائية  .7.1
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قم بالوصول على مدار 24 ساعة يوميًًا إلى المواد التدريبية 
الأكثر تقدمًًا حول هذا الموضوع لتطبيق التمارين التدريبية 

التي أوصى بها أعضاء هيئة التدريس“
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المؤهل العلمى
06

تضمن المحاضرة الجامعية في تدريب القوة في ركوب الدراجات الهوائية بالإضافة إلى التدريب الأكثر دقة وحداثة، 
الحصول على مؤهل المحاضرة الجامعية الصادر عن TECH الجامعة التكنولوجية.



اجتز هذا البرنامج بنجاح واحصل على مؤهلك العلمي الجامعى 
دون الحاجة إلى السفر أو القيام بأية إجراءات مرهقة"

العلمى المؤهل | 29



*تصديق لاهاي أبوستيل. في حالة قيام الطالب بالتقدم للحصول على درجته العلمية الورقية وبتصديق لاهاي أبوستيل، ستتخذ مؤسسة  TECH EDUCATION الإجراءات المناسبة لكي يحصل عليها وذلك بتكلفة إضافية.

تحتوي المحاضرة الجامعية في تدريب القوة في ركوب الدراجات الهوائية على البرنامج العلمي الأكثر اكتمالا 
وحداثة في السوق.

بعد اجتياز التقييم، سيحصل الطالب عن طريق البريد العادي* مصحوب بعلم وصول مؤهل المحاضرة الجامعية 
الصادرعن TECH الجامعة التكنولوجية.

إن المؤهل الصادرعن TECH الجامعة التكنولوجية سوف يشير إلى التقدير الذي تم الحصول عليه في المحاضرة 
الجامعية وسوف يفي بالمتطلبات التي عادة ما تُُطلب من قبل مكاتب التوظيف ومسابقات التعيين ولجان التقييم 

الوظيفي والمهني.

المؤهل العلمي: محاضرة جامعية في تدريب القوة في ركوب الدراجات الهوائية 

طريقة الدراسة: عبر الإنترنت

مدة الدراسة: 6 أسابيع
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