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تاريخ الدراجات
لظھوربالنسبةتناقضاتھناك

تاریخأنحیثالھوائیة،الدراجة
متفقغیردراجةأولظھور
.علیھ

تارنسأنعلىالمؤرخونفیتفق
بدواسةدراجةاخترعقدمیشو

.م1861عامفيدوارةوأذرعاً 
إذافیمایختلفونفإنھمذلك،ومع
صنعمنأولھومیشوكان

.بدواساتدراجة

أنثبتوقدم،1490عامللغایةعصريمظھرذاتلدراجةتصمیماً رسمدافینشيلیوناردوأنھوالدراجاتتاریخفيآخرخطأ
.صحیحغیرھذا



كيف تختار الدراجة الهوائية المناسبة لك؟

لجسم،اعضلاتتنشیطفيتساعدللكباروریاضةللصغارمتعةالھوائیةالدراجة
لأمراالعضلاتعلىعبئایشكلالجسم،لطولوفقاالدراجةضبطفيالخطألكن

ة؟المناسبالدراجةتختارفكیفالتشنجات،أوبالخدرالشعورعبریظھرالذي

لضغطامنالتخلصوسائلمنفھيوالصغار،الكباربینوشعبیةشھرةالریاضاتأكثرمنالھوائیةالدراجاتقیادة
لدراجةاقیادةتأتيالأحیانبعضفيلكنوالمفاصل،والعضلاتللقلبصحیةأنھاكماطویلعملیومبعدالعصبي
.سلیمةبطریقةتتملمإذاعكسیةبنتائج

القیادةیةوضعضبطیجبلذاالناسجمیعأحجاممعیناسبلابالتاليوھذامقاساتبأربعتصنعالأیامھذهالدراجاتإن
كبیرةارلأضریؤديفقدللدراجةالخاطئالضبطأما.الراكبلیناسبوالكرسيالمقودضبطعبرشخصلكلالمناسبة

الیدینابأعصعلىالضغطوبالتاليالیدینعلىالضغطزیادةمنیزیدماالأمامنحوكثیراالجسمفانحناءالجسم،على
.بالخدرللشعوریؤديما



وضعية مفاصل اليدين عند مسك المقود مهمة للغاية

لمقودباالإمساكوعندالیدین،أعصابفيزائدةلاستطالةتؤديكثیراالیدینمد
فيلخدرویؤديالأعصابعلىیضغطفإنھطویلة،لفترةخاصةخاطئةبطریقة
الكعبفیقبحیثالدراجةمقعدارتفاعضبطیجبالركبةتتأذىلاوحتى.الأصابع

.الدواسةعلى

إلىةساعبینتتراوحلفترةمشكلاتأيدونالھوائیةالدراجةقیادةمنالمرءیتمكنأنالطبیعيإنالخبراءیقول
طضبفيخطأإلىعادةیشیرفھوالفترة،ھذاقبلالجسمفيمكانأيفيخدرأوألمظھورحالفيأما.ساعتین
.الدراجة

.فقطسعرھالرخصالدراجةاختیاروعدمللأطفاللاسیماللدراجة،المناسبالمقاساختیارعلىالحرصالمھمومن
راءالخبینصحوھنا.الجسممعالمقعدارتفاعیتناسبعندماالجسم،لحجمالدراجةحجممناسبةمنالتأكدویمكن

المتجھالبدالعلىالأخرىالقدمووضعلأسفلالمتجھالبدالعلىالقدمینإحدىكعبوضعمعالكرسيعلىبالجلوس
.مستقیمةالساقوضعیةتكونأنعلىالحرصمعلأعلى،



انواع الدراجات الهوائية

فالخفیبوزنھاالدراجةھذهتتمیّز.الوعرةغیرأيالممھدةالطرقاتعلىبھاللسیرمصمّمالھوائیةالدراجاتمنالنوعھذا
.والریاضیینالریاضیاتلدىالمفضّلةالأنواعمنواحدةیجعلھاماوسرعتھا،

دراجة الطريق  Road Bike



)Touring bike(دراجة الرحلات : ومن ب� أنواع دراجة الطرق

ھذهمیزوتتالطویلةللمسافاتوصلابةاحتمالاً أكثرلتكونالدراجةھذهصممت
والطرقالممھدةالطرقعلىبسھولةالسیرعلىالقدرةمعبمتانتھاالدراجة

.الممھدةغیر

فيالرحلاتدراجاتلأحدثصورة
منمصنوعة520نوعمنالعالم

.)الستیل(الفولاذ



انواع الدراجات الهوائية

منلنوعاھذا.والوحلبالترابالملیئةالطرقفيبھاالتسابقأجلمنعریض،دوالیببإطارتأتيلكنّھاالطریقدراجاتمثلھي
.بسھولةالمرتفعاتصعودمنالشخصیمكّنالھوائیةالدراجة

دراجة السايكل كروس  Cycle Cross Bikes



انواع الدراجات الهوائية

إن.حادةالوالمنخفضاتالشجریةالأنفاقالإنجرافات،الصخور،اجتیازیسھلماالوعرة،للطرقمخصّصةالھوائیةالدراجةھذه
.ریعسإنزلاقأوحادثأيوقوعلمنعقویةبفراملمزوّدةأنّھاكماالطریق،دراجاتفيالمستخدمةتلكمنأكبرتكونإطاراتھا

الدراجة الجبلية  Mountain Bike



انواع الدراجات الهوائية

منوعالنھذافيوالمقعدالمقود.الإستخداماتمنللعدیدصالحةإنّھاإذالجبلیة،والدراجةالطریقدراجةمواصفاتبینتجمع
.ةالقاسیغیرالوعرةالطرقوبعضالشوارعفيبھاالسیریمكن.الظھرآلاملیمنعامانوعاً مرتفعینالھوائیةالدراجات

الدراجة الهجينة  Hybrid Bike



انواع الدراجات الهوائية
!بعض الدراجات كهذه بإمكانك طيها

وزنھابخفةتتمیزإذوالنقل،الحملسھلةھي
وظفینللممثالیةوتبدو.فقطصغیرةلمساحةوتحتاج

ذإعملھم،إلىللوصولالسفرعلیھمیتوجبالذین
إلىلھمتنقأخرىنقللوسیلةالإضافیةالكلفةتوفر

.المحطة



سباق الدراجات الهوائية

.الریاضيللتنافسالھوائیةالدراجاتفیھاتستعملالتيالریاضیةالأنواعمنمجموعةھوالدراجاتسباق

:التالیةالتصنیفاتالدراجاتسباقإطارفيوتدخل
الطریقعلىالدراجاتسباق
المضمارعلىالدراجاتسباق
الجبلیةالدراجاتسباق
)BMX()إكسإمبي(الاختراقدراجاتسباق

لسباقالعالمبطولةمسابقاتإحدى
المضمارعلىالدراجات



سباق الدراجات على الطريق

الباغمساراتعلىالطلق،الھواءفيتمارسالدراجات،سباقلریاضةالرئیسیةالأصنافأحدھوالطریقعلىالدراجاتسباق
صناعةلتقانةالسریعالتطورمنواستفادتعشر،التاسعالقرنخلالأوروبافيالریاضةھذهظھرت.أسفلتیةطرقاتكونما

الطریقجاتدرامنافساتتجرى.كبیرتینإعلامیةومتابعةشعبیةمكتسبةالعالم،أنحاءفيتنتشرأنقبلالھوائیة،الدراجات
.كبیرةبدنیةوبمتطلباتخاصةبتقنیاتوتتمیزجماعیة،أوفردیةبصیغ

اتوسباقالمستقیمةالسباقات:الریاضةھذهأصنافأھممن
.الساعةضدوالسباقاتالمراحل

خةنسأولمنذأولمبیةریاضةالطریقعلىالدراجاتسباق
.1896سنةبأثیناالمعاصرة،الصیفیةالأولمبیةالألعابمن



فوائد ركوب الدراجة الهوائية
المتعددةرىالأخالفوائدعنفضلاً الوزن،خسارةفيیساعدللتنقل،كوسیلةأوللمتعةسواءیومیاً،الھوائیةالدراجةركوبإن

.البیئةعلىالحفاظفيومساھمتھاوالنفسیة،الجسدیةللصحة
ةسھلنقلكوسیلةاعتمادھاالممكنمنذلكإلىإضافة.والصغارللكبارمتعةالریاضاتأكثرمنالدراجاتركوبویعتبر

قالطرمنالھروبفيتساعدحیثالوقت،لكتوفرالوقتوبنفس.الحراریةالسعراتخسارةسوىتكلفكلاالاستخدام
.دراساتھمأوعملھمأماكنإلىللوصولالأوربیةالدولسكانمنكثیریعتمدھاكما.المزدحمة



فوائد ركوب الدراجة الهوائية
الجسمدھونحرقعلىیعملالدراجةقیادة-۱

كنتفإذا.الجسمفيالموجودةوالدھونالحراریةالسعراتحرقعلىتساعدأنھاھيالھوائیة،الدراجةفوائدأھممنواحدة
.الأقلعلىساعةنصفلمدةیومیاالدراجةقیادةسوىعلیكلیسوزنك،إنقاصفيترغب

بالكاملالجسمشدعلىیساعدالدراجةركوب-۲
علىأیضادتساعإنھابلوالساقالفخذینعضلاتشدعلىفقطتعمللاالدراجةقیادةفإنالناس،منكثیریعتقدهماعكسعلى
.البارزةالبطنمنوالتقلیلالخصرتنحیفإلىبالإضافةوالبطن،الیدینعضلاتشد

الجسمطاقةتعزیز-۳
لىعتعملأنھاھيالھوائیةللدراجةالرائعةالأخرىالفوائدمن

یادةقبالتعب،الشعورحالةففي.الجسمفيالطاقةتنشیط
ةبالحیویوإمدادكالجسمطاقةتحفیزعلىستساعدالدراجة
.المطلوبینوالنشاط



فوائد ركوب الدراجة الهوائية
المفاصلالتھابیعالجالدراجةقیادة-٤
قیادةبذلكاستبدالولكن.إلیكبالنسبةمرھقاأمراسیكونفالجريالوزن،فيزیادةأوالمفاصلفيآلاممنتعانيكنتإذا

.المفاصلآلاموعلاجالزائدالوزنتقلیلعلىالوقتنفسفيوسیساعدكثیراأسھلسیكونالھوائیةالدراجة
المزمنةالأمراضمنالوقایة-٥

مالدضغطوارتفاعالقلبأمراضمثلالمزمنةالأمراضمنبالعدیدالإصابةمنیقیكالھوائیةالدراجةقیادةعلىالمواظبة
.الكولیسترولوارتفاع

القلقمنوتخلیصكالتوترعلاج-٦
لىعرائعبشكلوتساعدممتعةریاضةالھوائیةالدراجةقیادة
.الجسممنالسلبیةالطاقةوطردالتوترعلاج



حجم السيارة مقارنة بحجم الدراجة الهوائية



الدراجة الهوائية في ظل جائحة كورونا
لكن،19-فیدكووباءتفشيقبلبغدادسكانبینشائعانشاطایكنلمالریاضةممارسةأوالتنقلفيالھوائیةالدراجاتاستخدام

.المبیعاتفيزیادةالعراقیةالعاصمةفيالدراجاتبیعمحلاتشھدتالتجولحظرفرضومنذ
فيمھاملإنجازأوالمزدحمةالعامةالمواصلاتوسائلتفاديمعالعملإلىللوصولوسیلةالھوائیةالدراجاتاستخدامأصبحفقد

.المرضتفشيلتجنبأساسیاالاجتماعيالتباعدفیھأصبحوقت



الدراجة الهوائية في ظل جائحة كورونا
منالكثیرلكن،للعملجزئیاً عادتالنقلوسائلوبعضالبلدان،منكثیرفيتدریجيبشكلتحسّنكورونافیروسوباءوضْع
علىوحرصتالمخاوف،ھذهأدركتالحكوماتوبعضالحدیدیة،والسككوالتقاطعاتالطرقعلىالازدحاماتیخشىالناس

.مكلفةوغیرآمنةوسیلةباعتبارھاذلك،منبدلاً الھوائیةالدراجاتركوبأوالمشيعلىالناستشجیع
آمنةمسافةرانیوفّ والمشيالدراجاتركوبأنمعتبرةً للبیئة،الصدیقةالنقلوسائلإلىالتحوّلالعالمیةالصحةمنظمةوشجعت

منالعدیديفبدأالذيالعزل،إجراءاتتخفیفیعززكماالیومي،البدنيللنشاطالمتطلباتمنالأدنىالحدویلبّیانالناس،بین
.آخرینأشخاصمعالاتصالتجنبمعأكثرالتنقلإلىالحاجةفيالمتمثلالتوجھھذاالدول،



هل تعلم؟
الدراجاتإلىبالإضافة.دراجةملیون72بألمانیاالھوائیةالدراجاتعددویقدر.الأقلعلىھوائیةدراجةتقریباً ألمانيكلیمتلك

شراءأوھمدراجاتركوبمنالألمانمنعبإمكانھشيءلاالربیعفصلقدوممع.تحتسبولمالمستودعاتفيتقبعالتيالصدئة
الجبلیةراجاتالدإلىوصولاً الكلاسیكیةالھولندیةالدراجاتمنبدءً .أمامھاحائراً المشتريیقفالتيالمختلفة،بأنواعھاالمزید
.كمألف75طولھایبلغالھوائیةللدراجاتخاصةخطوطشبكةألمانیاوتخصص.التقنیةعالیة



ملابس ركوب الدراجات الهوائية

الملابسطقم-۱
بوجودسمتتالدراجاتملابسأنحیثالبولیستر،منوتشیرتشورتقطعتینأوالھوائیةالدراجاتملابسمنطقمارتداءیجب

لوجودطةالمحیالسیاراتتنبیھعلىیساعدمماالضوءانعكاسعلىتعملأنھاإلىبالإضافةالتھویة،علىتعملعدیدةفتحات
المناطقحمایةعلىتعملخاصةبطانةلھالھوائیةبالدراجةالخاصالشورتأنإلىبالإضافةھوائیة،دراجةعلىشخص

.الدراجةقیادةأثناءالحساسة

الخوذة-۲
تحميحتىالھوائیةالدراجةركوبعندالخوذةارتداءیجب

علىمنالسقوطعندأوصدمةلأيالتعرضعندالرأس
علىقادرةالخوذةمنالداخلیةالطبقةتكونحیثالدراجة،
رارالأضتتحملمنھاالخارجیةالطبقةبینماالصدماتامتصاص

.والتلف



ملابس ركوب الدراجات الهوائية

الحذاء-۳
منبالحذاءالخاصالرباطوضعتراعيأنعلیككماالھوائیة،الدراجةركوبعندالمناسبالریاضيالحذاءتختارأنیجب

.الدراجةعلىمنسقوطكإلىیؤديمماالجنزیرمعیشتبكلاحتىالداخل

القفازات-٤
اجةالدرقیادةعندالقطنیةالقفازاتترتديأنعلیك
میكتحأنھاإلىبالإضافةالتعرق،منیدكتحميحتى
تلوقالمقبضمسكبسببالیدینبألمالشعورمن

علىالمحتویةالقفازاتاستخدامیمكنككماطویل،
،والمقبضیدكبینمطاطكأنھاتبدوالتيوجیل،
دكیحمایةفيتساھمبارزةمناطقعلىتشتملوالتي

.المقبضمن



ملابس ركوب الدراجات الهوائية

النظارات-٥
أمالاصطدام،لیعرضكلامماالجیدةالرؤیةمنوتمكنكالشمسأشعةمنتحمیكحتىالبلاستیكیةالشمسیةالنظارةارتداءیفضل

.الاصطدامعندالنظارةزجاجمنعینیكتتأذىلاحتىفذلكالبلاستیكمنمصنوعةكونھاعن



أهم القواعد لسائقي الدراجات الهوائية
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