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المقدمة
حالياً أكثر من أي وقت مضى، يختار الناس القيام بالرحلات اليومية بواسطة الدراجة.

قم بقراءة بعض من الصفحات التالية لزيادة ثقتك في دراجتك والبدء في الاستمتاع بالفوائد في عروض ركوب الدراجات 
... حرية الاستكشاف والسفر بتكلفة معقولة والفرصة للقاء الأصدقاء. يعد ركوب الدراجات أيضًا أفضل لبيئتنا ويمكن أن 

يحسن صحتك وسلامتك.

يمكنك معرفة المزيد عن دوراتنا التدريبية العملية وتجربة موقعنا التفاعلي علی الإنترنت » المورد الأساسي لمهارات ركوب 
.cycling.scot الدراجات« في موقع

تعتقد منظمة »ركوب الدراجات في اسكتلندا« أنه يجب تصميم دورة تدريبية عملية، لتلبية احتياجات المستخدمين 
الفردية. إذا كنت ترغب في مناقشة طلب تدريب معين، فيرجى الاتصال بـ: 

training@cycling.scot 

استمتع بالجولة!
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الدراجات والمعُدّات                            4



اختيار الدراجة                             
ح
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عند شراء الدراجة، فكّر في كيفية استخدامها والمبلغ الذي يمكنك دفعه.

• ما هي نوع الرحلات التي ستقوم بها؟
• ما هي مدة تلك الرحلات؟

• ما هي نوع الأسطح التي ستقود الدراجة عليها؟
• هل ستحتاج إلى حمل أشياء؟

• هل ستستخدم وسائل نقل أخرى لجزء من رحلتك؟

يتم استخدام كلمة »دراجة« في هذا المورد، للإشارة إلى جميع أنواع الدراجات التي لديها دواسة دراجة هوائية.

سيكون متجر الدراجات قادرًا على تقديم المشورة بشأن اختيار الدراجة 
المناسبة لك. إذا اشتريت دراجة من القطاع الخاص، ضع بالنظر في، أن يقوم 

ميكانيكي بفحصها للتأكد من أنها صالحة للسير على الطريق.
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اختيار الدراجة                             

•  متعددة الاستخدامات ومريحة.
•  الأفضل للرحلات اليومية.

•  مُصَمّمة للراحة و الاسترخاء
•  ذات صيانة قوية و رخيصة

•  سهلة التخزين
•  رائعة للرحلات المختلطة النمط ، باستخدام القطارات أو الحافلات.

•  الأفضل للتنقل في المدينة، القصيرة والمسطحة في الغالب.

•  بنُِيَت من أجل السرعة والأداء
•  مجموعة من التروس لطرق الهضاب

قابلة للطيهجينة / متنقلة

البرّيةمدينة / هولندية
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•  قوية ومتينة
•  الأفضل للاستخدام على الطرق الوعرة

•  سهلة التوازن
•  جيدة على الأسطح الملساء

•  ذات صيانة منخفضة
•  الأكثر ملاءمة للرحلات القصيرة والمسطحة في الغالب

الدراجات الكهربائية، والمعروفة باسم »اي. بايكس« و »بِدِلِكس« يمكن أن تحدث تحولا في تجربتك 
لركوب الدراجات، وتوسّع مستواك وتسطّح لك التلال. في المملكة المتحدة، يمكن لأي شخص، يزيد 

عمره عن 14 عامًا ركوب الدراجة الكهربائية، مما توفر طاقة مساعدة، تصل إلى 15 ميلاً في الساعة. 
هناك الكثير من الدراجات الكهربائية في السوق، وفي كثير من الحالات يمكنك أيضًا تعديل الطاقة 

المساعدة في دراجتك الحالية.

•  مثالية لنقل البضائع أو الأشخاص
•  يمكن أن تأتي بخيارات 2 أو 3 عجلات

•  خيار المساعدة الكهربائية مفيد في مناطق الهضاب

ذات ترس واحدالجبلية )MTB / امَ.تي.بي(

دراجة الحمولةدراجة ثلاثية العجلات

7
مساعدة 
كهربائية
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ارتداء الخوذة المناسبة                             
عندما تهز رأسك من جانب إلى آخر، ستبقى 
الخوذة المناسبة بشكل صحيح في مكانها.بة                             

1  ضع المستوى فوق الحاجبين مباشرة
 Y  2  يلتقي الشريطان الجانبيان، أسفل الأذن ليشكلان شكل

3  مسافة أقل من إصبعين
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لا يشترط قانون المملكة المتحدة عليك ارتداء خوذة أثناء ركوب 
الدراجات الهوائية. تظل المسألة اختيار شخصي، رغم أن ارتداء 
الخوذة قد يوفر بعض الحماية الإضافية في حالة وقوع حادث.



الملابس وركوب الدراجات في الليل
لا تحتاج إلى ملابس خاصة لركوب الدراجة الهوائية. ومع 
ذلك، قد تضع بعين النظر في، ارتداء ملابس أكثر سطوعً 

لمساعدة مستخدمي الطريق الآخرين على رؤيتك.

الليل
ملابس ساطعة او عاكسة

المطر
سترة مطرية وألوان مرئية

البرد
طبقات وقفازات وغطاء تحت الخوذة

احمِ ملابسك
احتفظ بها بعيدًا عن السلسلة الدهنية عن طريق لف ساق 

بنطالك باستخدام رباط الساق أو دسه في جواربك

ركوب الدراجات في الليل
استخدم دائماً مصباحًا أمامياً أبيض في المقدمة وضوءًا خلفياً 
أحمر مع عاكس في الخلف )كحد أدنى(. عاكسات الدواسة، 

ضرورية أيضًا.
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فحص الدراجة                            10
بسيطة مثل أي.بي.سي. سيضمن هذا الفحص السريع أن دراجتك تعمل بشكل جيد.

1 - الهواء
إذا كانت إطارات دراجتك /بيَسكلك، تنطوي قليلاً عند الضغط 
بإبهامك عليها، فإنها تحتاج إلى بعض الهواء. ركوب الدراجة مع 

قلةّ أو كثرة الهواء في الإطارات ستؤثر على كيفية التعامل مع 
دراجتك. بعض مضخات الهواء مزودة بمقياس ضغط لمساعدتك. 

افحص أيضًا سطح إطاراتك بحثاً عن التآكل او التلف الشديد.

2 - الفرامل
اختبار الفرامل عن طريق سحب العتلات أثناء المشي بجانب 
الدراجة، يعتبر أكثر أماناً. كابلات الفرامل والمكابح تحتاج إلى 
تعديلات واستبدال بمرور الوقت. إذا بدت الفرامل ضعيفة، 

اطلب المشورة من متجر الدراجات أو من ميكانيكي.

تحتوي بعض الدراجات ذات العجلات الثلاث على فرملة يدوية.

3 - السلسلة / الزنجير
تأكد من أن سلسلتك تعمل بسلاسة - مزيتّة قليلاً وخالية من 

الصدأ والأوساخ - عن طريق تدويرها للخلف لبضع دورات.
 -»M-Check/ قد تكون بالفعل على دراية بـ “فحص-ام

فحص آخر بسيط للدراجة قبل الركوب. شاهد فيديو 
bikeability.scot على موقع M-Check

إذا كان لديك »ايبايك / دراجة كهربائية«، تحقق من 
أن تكون بطاريتك مشحونة جيدًا.
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عندما تبدأ بركوب الدراجة، استمع لأي ضوضاء من 
احتكاك أو طحن أو نقر قد يُعني أن شيئًا ما لا يعمل 

بشكل صحيح.



من المؤكد أنه من المفيد الاستثمار في أفضل قفل نوعي يمكنك دفع تكلفته.

11اقِفال دراجتك

يمكن قطع القفل الرديء الجودة أو الرخيص بسهولة أو قطع البرغي في ثوانٍ.

سيوفر قفل« دي-لاك » عالي الجودة، حماية أفضل بكثير.

احرص دائماً على، قفل دراجتك بشيء لا يمكن تحريكه - ابحث عن، موقف دراجة أو شيء مثبّت على الأرض لا يمكن كسره )على 
سبيل المثال، سياج رابط متسلسل( أو لا يمكن رفع الدراجة عنه )مثل لافتة(.

لأقصى قدر من الحماية، يمكن استخدام أكثر من قفل واحد لتأمين عجلات وإطار الدراجة

إذا كنت تقوم بقفل »ايبايك/دراجة كهربائية«، فتحقق من أن البطارية آمنة، أو اصطحبها معك.



مهارات ركوب 
الدراجات
منظمة ركوب الدراجات في اسكتلندا تشجع على استخدام 

الوظائف الأساسية. بالإضافة إلی التحكّم، فإن الوظائف 
الأساسية التي تعزز ركوب الدراجات بأمان ومسؤولية هي:

•  القيام بعمليات رصد جيدة ومتكررة
•  اختيار افضل مواضع ركوب للدراجة والحفاظ عليها

•  فهم الأولويات على الطرق ، ولا سيما عند مفترقات الطرق
•  التواصل / الإشارة بالنوايا بوضوح، للآخرين

الوظائف الأساسية ليست عملية متسلسلة، ويجب عليك 
استخدامها في وقت واحد عند ركوب الدراجة.
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السيطرة/التحكّم
القيادة والانعطاف

•  قم بضغط الدواسة بمقدمة قدمك ، لزيادة الراحة والتحكم
•  اضبط سرعتك لتلائم الظروف وانظر في الاتجاه الذي تريد السير إليه

•  أثناء قيامك بحشد السرعة ، لن يلزمك سوى إجراء تعديلات طفيفة على المقود
•  سيساعدك التحكم الجيد في إمالة الدراجة على الانعطاف بسلاسة

•  ارفع الدواسة من الداخل للزاوية لتجنب تقليم الأرض
•  إذا كنت تركب دراجة بأكثر من عجلتين ، انحني إلى المنعطفات لتقليل فرصة الانقلاب

•  بشان درّاجات الحمولة والدراجات الطويلة الأخرى ، احذر من، اهتزاز المقود عند الانطلاق والنظر للخلف

الكبح/الفرملة
•  تعرف على ملمس مكابح/فرامل درّاجتك

•  تأتي معظم قوة الكبح من الفرامل الأمامية
•  تدرب على استخدام المكبحين معًا ، واضغط برفق بينما تبني الثقة

•  عند الكبح ، حافظ على ثبات ذراعيك ووزنك باتجاه الجزء الخلفي من الدراجة
•  قم بتقليل سرعتك قبل الدخول في المنعطف

•  قد تتطلب الدراجات الأثقل مثل الدراجات الثلاثية أو دراجات الحمولة مسافة كبح أكبر

13
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على موقع “ايبايك«، إذا كنت تستخدم المساعد الكهربائي 
للتسريع، فاحذر من حدوث أي زيادة في الطاقة. تجنب 

التسارع عند إرسال الإشارات أو القيام بالمناورات.



المراقبة14
يمكن أن تتغير الظروف من حولك بسرعة، لذا فإن مشاهدة/مراقبة، مستخدمي الطرق الآخرين هو أمر أساسي. إن مسح/تفحّص 

مبكّر للطريق، من الأمام والخلف، سيجعل رحلتك أسهل وأكثر أماناً لأنه سيزيد من مقدار الوقت الذي تمنحه لاتخاذ القرار لنفسك 
ويمكنك إجراء أي تعديلات حسب الحاجة بناءً على مستوى حركة المرور.

هناك طرق كثيرة للتواصل مع مستخدمي الطرق الآخرين، أكثر من مجرد استخدام الإشارات اليدوية. التواصل بالعين )التواصل 
البصري( يعَُد طريقة ممتازة للتعبير عن نواياك ويتيح لك معرفة انهّ قد تمّ رؤيتك.
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عند الاقتراب من التوقف، فكر في تغيير التروس للأسفل، لتسهيل الانطلاق أ
مرة أخرى. عندما تكون ثابتًا، يجب أن تشير بوضوح إلى نواياك لمستخدمي 

الطرق الآخرين. هذا أيضًا سيؤدي إلى توفير بطارية دراجتك »ايبايك«. اجعل 
دواساتك مضبوطة على وضع الساعة 2 - مما سيساعدك على التحرك بسلاسة.

السيطرة/التحكّم
قد يتطلب التحكم 

الجيد بالدراجة، كلتا 
اليدين على القضبان.

راقب
انظر الی جميع 
الأطراف للتحقق 

من حركة المرور أو 
المخاطر.

الموَضِع
تأكد من أنك تستطيع أن ترى 
وأن ترُى وأن تكون حازمًا في 

المساحة الخاصة بك في الطرق. في 
الموَضِع الأساسي، ستحرز ذلك.

الأولويات
قرر من سيذهب أولاً 
في أي موقف يتعلق 

بمشاركة المساحة.

الساعة ٢

الإشارة
تواصَل مع مستخدمي 

الطريق الآخرين باستخدام 
الإشارات اليدوية والارتباط 
بالعين )التواصل البصري( 
وبتحديد الموقع/الوضعية 

على الطريق.



يعد اختيار أفضل مَوضِع في الطريق أمرًا مهمً للغاية للسلامة ويساعد على تدفق 
حركة المرور بحرية.

15الموَضِع في الطريق

إن التحكم بمساحة الطريق الخاصة بك بثقة، ينقل نواياك لمستخدمي الطريق الآخرين. مَوضِعُك في الطريق سيعتمد على، عرض 
الطريق، سرعة حركة المرور وأيٍ من العوائق القادمة.

تريد أن تكون في الموقع الذي:

•  يساعدك على ان ترَی وكذلك لكي ترُى، بسهولة

•  يساعدك على إدارة الخطورة والتعامل مع المخاطر

•  تجنب الطرق المعطلّة وأغطية مجری الصرف الصحي والحطام والعراقيل

في كل جزء من مسارك، يجب عليك إجراء تقييم وتحديد أفضل مَوقِع لنفسك. سيتغير موضعك في الطرق حسب الظروف التي 
تواجهها.

ركوب الدراجة في المجاري ليس الخيار المفضل أبدًا. ركوب الدراجة بالقرب من مركبة متوقفة ستحد من رؤيتك للطريق أمامك وقد 
تكون خطيرة إذا انفتح باب السيارة على مسارك.

هناك موضِعان معياريان للطرق التي يجب أن تعيا بهما، وهما موضّحان في الصفحات التالية.



الموَضِع
الموَضِع الأساسي

هذا هو مَوضِع الركوب الطبيعي الخاص بك وهو مؤثرّ بشكل خاص في الشوارع الحضرية الهادئة والطرق الضيقة والجزر المرورية 
والنقاط المزدحمة أو عند مفترقات الطرق.

يجب أن تهدف الی ان تكون في وسط الطريق. هذا سوف يظهر الثقة وسيحبط سائقي السيارات من محاولة الاجِتياز عندما يكون 
الِاجتياز أمراً خطيراً.

  
الموَضِع الثانوي

القيادة في هذا الموضع، يشير لسائقي السيارات إلى أنك مبسوط بان يتم اجِتيازك. انتقل إلى هذه الوضعية فقط إذا كانت الظروف 
آمنًة وكنت مبسوطً بسرعة حركة المرور التي تمر من جنبك، علی الاجزاء الواضحة من الطريق.

هذا الموَضِع لا يقل عن متر واحد من الرصيف. وحبذا لو تكون على بعد متر واحد من الرصيف، في هذه الوضعية. على علم أنك 
ترى القليل من الطريق أمامك وخلفك وتكون أقل وضوحًا لمستخدمي الطريق الآخرين في هذا الموَضِع.

الدراجة ذات الثلاث عجلات أعرض، لذا قد يكون موضِعك في الطريق بوضوح، ما بين الموضع الأساسي والثانوي.

عملية المسح
قبل تغيير موضعك في الطريق، المسارات أو في الاستدارة، انظر دائماً فوق كتفك والِی الأمام )مسح(.

منطقة الباب
لا تقود الدراجة بالقرب من المركبات حيث يمكن أن تصطدم بباب السيارة )حين فتحه فجئةً(؛ قود دراجتك بمسافة تبعد بقدر، 

طول باب السيارة، بعيدًا عن السيارات المتوقفة.
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الانعطاف يميناً من طريق رئيسي 
إلى طريق فرعي

الأولويات18

غالبًا ما، يتم التحكم في التقاطع الذي يربط الطريق الفرعي بالرئيسي بواسطة لافتات 
»قف« أو لافتات »إفساح الطريق« أو إشارات المرور أو الشرطة أو حراس المرور.

التقاطعات الغير المميزة/بدون علامات، لن تحتوي على أي إشارات »توقف« أو »افسح 
الطريق« ولن تحتوي على خطوط تقاطع. يمكن العثور عليها أحياناً في مناطق أكثر 

هدوءًا، مثل الشوارع السَكَنية أو الممرات الريفية.

لا توجد أولوية معترف بها في هذه التقاطعات ويوجب اتخاذ القرار الجيد. إذا كنت 
تقترب من التقاطع في نفس الوقت مع مركبة أخرى، فمن الأفضل غالبًا الانتظار 

والسماح لهم بالذهاب اولاً.

قد تحتاج دراجات الحمولة الثقيلة / ثلاثية العجلات، إلى مساحة أكبر لسحبها بعيدًا، 
وتأكد من ترك فراغ كبير بما فيه الكفاية.

حركة المرور على الطرق الفرعية، يجب ان تفسح المجال 
لحركة المرور على الطرق الرئيسية.
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أفسح المجال للمشاة الذين ينتظرون أو بدأوا في 
العبور، عند تقاطع الطرق أو معبر المشاة ) زيبرا(.



انعطاف يميناً من طريق 
فرعي إلى طريق رئيسي

الانعطاف يسارًا من طريق 
فرعي إلى طريق رئيسي
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الانعطاف يساراً من طريق 

رئيسي إلى طريق فرعي



دعونا نلقي نظرة على كيفية تطبيق وظائفنا الأساسية على 
تقاطعات الطرق التالية.

الانعطاف يسارًا من طريق فرعي إلى طريق رئيسي

السيطرة/التحكّم
التحكم جيداً بالدراجة قد يستلزم وضع كلتا اليدين على المقود.

راقب
تحقق من جميع الاطراف، وانظر للوراء من فوق كتفك الايمن.

مَوضِع
بينما تقترب من التقاطع، وانت تريد أن يراك مستخدمو الطريق 
الآخرون وانت تحتاج إلى رؤيتهم أيضًا. أنت أيضًا لا تريد أن يتم 

تتُجاوز في هذه النقطة. تأكد من أنك في الموضِع الأساسي إذا لم 
يكن ذلك هكذا.

الأولويات
بكل بساطة، من الذي يذهب أولاً؟ كن مستعدًا للتوقف وإفساح 

المجال.
الإشارة

قد تحتاج إلى إعطاء إشارة لبيان نيتك، للانعطاف يسارًا لمستخدمي 
الطريق الآخرين. اجِري التواصل البصري معهم حتى تعرف أنهم 

قد رأوك. نادي أو دق جرسك للمشاة.
راقب

ألقِ نظرة أخيرة على الكتف الأيسر، فقط للتأكد من أنه آمناً. إذا 
كان التقاطع ليس خاليًا أو كانت الأضواء حمراء، فقم بإيقاف 

دراجتك. أبقِ قدمك اليسرى على الأرض والدواسة اليمنى مضبوطة 
على موضع الساعة الثانية.

تقاطعات/20
مفترقات الطرق



الانعطاف يميناً من طريق رئيسي إلى طريق فرعي

السيطرة/التحكّم
حافظ على السيطرة على الدراجة. قود الدراجة في خط مستقيم 

عندما تشير أو تنظر من فوق كتفك.
راقب

تحقق من جميع الاطراف، وانظر للوراء من فوق كتفك الايمن.
مَوضِع

قم بالقيادة في الموَضِع الأساسي في الطريق عند اقترابك من هذا 
المفترق/التقاطع. النظر من اعلى كتفك، سيخبرك ما إذا كان خالياً 

للانتقال إلى هذا الموضع.
الأولويات

بكل بساطة، من الذي يذهب أولاً؟ كن مستعدًا للتوقف وإفساح 
المجال. يجب أن تنتظر في الموضع المشار إليه لأن هذا، يبُيّ رغبتك 

في الالتفاف.
الإشارة

قد تحتاج إلى إعطاء إشارة لبيان نيتك، للانعطاف يسارًا لمستخدمي 
الطريق الآخرين. اجِري التواصل البصري معهم حتى تعرف أنهم 

قد رأوك.
راقب

انظر للأمام مباشرة لحركة المرور القادمة نحوك. حركة المرور 
القادمة نحوك لها الحق في المرور وعليك الانتظار حتى يصبح 

الطريق الرئيسي خالياً ويكون الانعطاف آمنًا. تأكد من خلو 
طريقك إلى التقاطع. قبل أن تستدير، ألق نظرة أخيرة إلى الخلف، 
من اعَلی كتفك الأيمن، للتحقق مما إذا كان شخص ما قد يتجاوز. 
إذا لم يكن الطريق الرئيسي خاليًا، فتوقف وكرر إجراء المبادرة قبل 

المغادرة بأمان.

21
إذا كان الطريق مزدحمً 

بشكل خاص، فقد تضطر إلى 
الانتظار في منتصف المسار. 
وقد تشعر براحة أكثر عند 

الوقوف على الجانب الأيسر 
من الطريق والمشي عبره.



التسلّل في حركة المرور
يستغل بعض الأشخاص على الدراجات من صغر حجمهم للتسلّل فيما بين السيارات الثابتة أو البطيئة الحركة. على الرغم من أنها 

ممارسة مقبولة في قانون نظام المرور، إلا أن التسلّل يمكن أن يشكل بعض المخاطر التي ينبغي إدارتها بعناية.

ينُصح مستخدمو الدراجات عديمي الخبرة بالبقاء في المسار والانتظار. إذا اخترت التسللّ من خلال حركة المرور، فيجب عليك:

•  يمكنك التمرير إلى اليسار أو اليمين. مرر إلى اليمين إذا كان هناك مجال - ستكون أكثر وضوحاً.
•  تحقق من وجود فجوة/فراغ، وأعد الانضمام إلى تيار حركة المرور حتى تمر عبر التقاطع في حالة الموَضِع الاوّلي

•  كن مستعدًا للتوقف بسرعة لتجنب المخاطر، مثل فتح أبواب الركاب، والمركبات من الطرق الجانبية تسحب إلى مسارك
•  أفضل طريقة للتواصل في انتظار حركة المرور هي التواصل البصري، للتأكد من رؤيتك

•  قد تتأرجح الدراجات الأثقل ، بما في ذلك الدراجات الكهربائية ، بسرعات بطيئة
•  نادرًا ما توجد مجال للتسللّ لدراجة حمل البضائع )الحمولة(.

22
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تجنب التسلل من الجانب الأيسر من مركبة كبيرة أو طويلة عند التقاطعات في 
حالة بدئها بالاستدارة )انظر الی »نقاط السائق العمياء« في الصفحة رقم 2٥(.



3 4 2

5

1

الأخطار المحتملة عند القيادة في حركة المرور

1  خطر في التسللّ على اليسار ، النقاط العمياء ، حركة المرور تنعطف إلى اليسار عبر مسارك
2  حركة المرور المتقاطعة - الانضمام من، طريق فيهِ »حافظ على الخلو« المجال / محجوب جزئيًا 

3  مشاة يعبرون الطريق من خلال سيارات ثابتة
4  فتح باب السيارة

5  حفر لا يُكن تجنّبها
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الظروف والمخاطر
الطقس

سيكون لبعض أحوال الطقس تأثير على كيفية التعامل مع دراجتك. عندما تكون الطرق مبللة، فإنها عادة 
ما تكون زلقة أكثر، ويجب عليك ضبط سرعتك واستخدام المكابح في وقت مبكر لإدارة ذلك. في الطقس 

الجليدي، قد يكون من الصعب الحفاظ على السيطرة الجيدة لدراجتك. في الظروف الجليدية أو الثلجية، 
يمكنك تركيب الإطارات المزوّدة بالمسامير. قد ترغب في التفكير في وسيلة نقل بديلة.

السطح 
تشمل أسطح الطرق الخطرة، الطرق الزلقة، الحفر، الطرق ذات الأحجار المكسرة او الأجزاء الفلزية 

المبللّة، الأسطح الغير مستوية أو التي لا تتم صيانتها بشكل جيد، الزجاج المكسور أو غيرها من العوائق، 
المعابر المستوية وخطوط الترام ومطبات السرعة.

عند قيادة الدراجة على سطح خطير، قلل من سرعتك عند الاقتراب، اتِجه مستقيمً قدر الإمكان، ارفع 
وزنك عن السرج وحرر المكابح. اقترب من تقاطعات معابر السكّة وخطوط الترام بزوايا قائمة وعلى 

الأسطح الزلقة، وتجنب الفرملة المفاجئة والانعطاف.

الحفر كلها شائعة جدا على طرقنا. من الأفضل أن تنظر للأمام وتقود الدراجة من حولهم حيثم أمكن 
ذلك. قد لا تتمكن دائماً من القيام بذلك بأمان أثناء وجودك في حركة المرور أو قيادة الدراجة في 

مجموعة. أفضل طريقة لقيادة الدراجة من علی الحفرة، هي الوقوف من علی السرج ومع وزنك على 
الجزء الخلفي من الدراجة وثني ركبتيك قليلاً، لتقليل تأثيره.

إذا كان بإمكانك تجنبها، فلا تقود الدراجة، بين البرك على الطريق. يمكن أن يختبئوا فيهن الحفر الكبيرة!
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نقاط عمياء للسائق
قد لا يتمكن سائقو المركبات الكبيرة من رؤيتك إذا كان موضِعُك مباشرةً في أمام أو بالقرب من يسار 

السيارة )مثل قيادة الدراجة بقرب المركبة(. عند الانتظار في طابور المرور، يجب أن تضع نفسك حيث 
يمكنك أن ترى ويراك السائق. ابق بعيدًا

وقليلاً إلى اليمين لجذب انتباه السائق في المرآة.
 

امنح المركبات الكبيرة مساحة كبيرة، خاصةً عندما تتحرك ببطء، أو ثابتة عند التقاطعات، أو أثناء المناورة.
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تذكر - إذا لم تتمكن من رؤية مرايا السيارة، 
فمن المحتمل ألا يتمكن السائق من رؤيتك.



ركوب الدراجة في الطرقات26
النقاط الرئيسية للملاحظة

•  خطط لمسار رحلتك وافهم كيف يمكن أن يتأثر بالطقس وحركة المرور في ساعة الازدحام
•  قد يكون أفضل طريق لركوب الدراجة مختلفًا عن الطريق المفضل للسياقة )المركبة(

•  تعرفّ علی قانون نظام المرور والعلامات الرئيسية للطرق التي يمكن العثور على بعضها في الجزء الخلفي من هذا الدليل
•  ضع في اعتبارك موضع طريقك - الموضع الأساسي، هو الموضع الافتراضي.

ابق بعيدًا عن الرصيف ومنطقة الباب.
•  تجنب قيادة الدراجة بقرب المركبات الكبيرة ، مثل الشاحنات أو الحافلات ، حيث قد لا يتم رؤيتك

• قود الدراجة بحزم - سيعطي ذلك الثقة لمستخدمي الطريق الآخرين من حولك
•  كن متسقًا - انظر وأشر لتظهر لمستخدمي الطريق الآخرين ما تخطط للقيام به

•  قم بالتواصل البصري كلما أمكن ذلك حتى تعرف أن من حولك، قد رأوك
•  استخدم الأضواء دائماً بعد حلول الظلام - وهذا مقتضى قانوني

•  هناك حاجة إلى مزيد من الوقت والمساحة لتخمين السرعة والمسافة عند قيادة الدراجات على الطرق التي تتجاوز حدود السرعة 
٣٠ ميلاً في الساعة

•  عند القيادة على طرق ريفية ، استخدم أماكن الاجتياز، للسماح للمركبات الأسرع خلفك بالتجاوز وللسماح للمركبات القادمة 
نحوك بمواصلة التحرك

عند السفر لمسافات أطول، تأكد من شحن »ايبايك« بالكامل، وضع بنظر اعتبارك، حمل الشاحن الخاص بك.



الاصطفاف عند إشارات المرور
يتطلب استخدام تقاطعات مع مسارات متعددة، القيادة بحزم في الموضع الأساسي، يمكنك اختيار 

الانتظار في الطابور أو الاجتياز )حبذالو، على اليمين( للوصول إلى مقدمة الطابور. يجب أن تتوقف 
عند الإضاءة الحمراء. إذا بدأ طابور المرور بالحركة أثناء تجاوزك، فتواصل مع السائقين قبل العودة 

إلى الموضع الأساسي.

تقاطعات متعددة المسارات
يتطلب استخدام التقاطعات مع طرق متعددة المسارات، الموضع الأساسي وحيثما أمكن، المطابقة مع 

سرعة حركة المرور أو التأكد من انتظار السائق في الخلف، باستخدام التواصل البصري. قد يتضمن 
التنقل عبر الممرات من أجل تحديد المسار الأنسب لمواصلة الرحلة.
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قم بتسجيل دراجتك بشكل آمن عبر الإنترنت مع أغراضك القيّمة 
الأخرى في، السجل الوطني للممتلكات 

National Property Register )نشِنال. بروبِرتي. رِجيستَر(
immobilise.com 



نصائح ركوب 
الدراجات
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29 التخطيط لمسار الرحلة
مع بعض التحضيرات، ستستمتع أكثر برحلة دراجتك.

أشياء للتفكير فيها:

•  الطريق الذي قد تكون سلكته بالسيارة قد لا يكون هو أفضل طريق لركوب الدراجة.
يجدر التحقق من الخيارات  

باستخدام الدراجة الهوائية ، يمكنك اختيار قيادة الدراجة في بعض المسارات ذات المناظر الخلابة والممتعة والمختلطة ببعض   •
الطرق المباشرة على أقسام الطريق. ستوفر بعض الطرق ممرات مخصصة للدراجات أو ميزات مفيدة مثل حدود السرعة ٢٠ 

ميلاً في الساعة
قد تحتوي الممرات الجانبية الوعرة للطرق والبنية التحتية المشتركة على، نقاط ازدحام ضيقة غير مناسبة للدراجات الاعرض   •

لحمل البضائع و للدراجات ذات ثلاث عجلات
بمجرد إتمام التخطيط لمسارك ، قم بجري تدريبي، عندما تكون الطرق أكثر هدوءًا، لكي تشعر بمزيد من الثقة خلال الأوقات   •

الأكثر ازدحامًا
قد يكون لسلطتك المحلية ، مكان عملك ، مدرستك ،جامعتك أو كليتك مستشارين للسفر، أو خطة للسفر، خرائط أو معلومات   •

عن الطرق التي يمكن أن تساعدك على تحديد المسار الأفضل لك

قد تجد بعض أدوات تخطيط المسار المستندة إلى الويب، مفيدة:

cyclestreets.net
sustrans.org.uk

maps.google.co.uk  )انتخب ايقونة، قيادة الدراجة لرحلتك(



البنية تحتية 30

الدوارات
يعد التفاوض/التعامل مع الدوّارات، بالدراجة أمراً سهلاً إذا تكون قيادة الدراجة بحزم.

عند الاقتراب من الدوار:

•  عليك ان تتخّذ مركز مسار المرور، الذي يسير في الاتجاه الذي تريد الذهاب إليه
•  انظر، ثم أشر بوضوح

•  عندما تقترب ، تأكد من أنك في وضعية الترس الذي يساعدك على التحرك بسرعة
•  إفساح المجال لحركة المرور على يمينك وانضم فقط عندما يكون ذلك آمنًا

•  ما لم تكن تسير بشكل مستقيم ، أشر إلى اليسار أو اليمين لإفادة السائقين خلفك
•  إشارة اليسار، عند اجتيازك المخرج، قبل الذي تريد أن تسلكه

•  تحقق من حركة المرور على كتفك الأيسر قبل الخروج
•  تحكم في مسارك وكن حاسمً - لا تقم بأي تغيير مفاجئ في اتجاهك

•  إذا كان الدوار صغيراً ، فقد لا تتمكن من الالتفاف والإشارة. حاول التواصل بالعين مع السائقين
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قد تكون هناك بعض الأقسام من رحلتك حيث يكون أفضل نهج 
هو النزول والمشي. قد يكون هذا عند تقاطع طرق مزدحم بشكل 

خاص أو تقاطع دائري/الدوار.
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مسارات الدراجات32
تم تصميم مسارات الدراجات بهدف دعم أولئك 

الذين يسافرون بالدراجة.
ومع ذلك، لا يتعين عليك استخدام هذه المسارات 

إذا كانت هناك خيارات أكثر أماناً. ما لم يكن هناك 
خط متصل يشير إلى مسار الدراجات، يمكن للسيارات 

بشكل قانوني الوقوف فيه.

إذا وجدت موقفًا به الكثير من السيارات المتوقفة، 
فمن المحتمل أن تكون أكثر أماناً للبقاء في مسار 

المرور بدلاً من الاضطرار إلى التعامل بطريقة الابتعاد 
والاقتراب من كل سيارة متوقفة.

إذا تم طلاء مسار الدراجات في منطقة خطر الباب 
بجانب السيارات المتوقفة، فتجنب مسار الدراجات.



33 طرق الدراجات
تمتلك العديد من البلدات والمدن شبكات طرق تتيح لك 
القيام برحلات عبر المدن بأقل قدر من التفاعل مع حركة 

المرور. كلما أمكن، قود على اليسار وتجاوز إلى اليمين.

عادة ما يتم مشاركتها مع المشاة ومشاة الكلاب وما إلى 
ذلك. قود الدراجة بمسؤولية حول المستخدمين الآخرين.

انتبه للمستخدمين الآخرين للطريق. كن 
مهذباً وخفض سرعتك عند الحاجة، خاصةً على 

الدراجات الكهربائية/ايبايك السريعة الحركة.

إذا لم يكن اجتياز مستخدمي المسار الآخرين آمنًا، 
فستحتاج إلى الانتظار حتى يصبح ذلك آمنًا.

الخيول
إذا واجهت حصاناً وراكبًا، فقم بإبطاء وتنبيه راكب 

الخيل بأنك موجود. امنحهم الوقت للرد على 
مناشدتك. إذا كان الطريق ضيقًا، فقد تحتاج إلى 

التوقف والسماح للخيول والراكب بالمرور. إذا كان 
واسع بما فيه الكفاية، اجتاز على نطاق واسع وببطيء-

على الأقل، عرض سيارة إن أمكن.

احذر من راكبي الخيول على الطرق المشتركة. امنح 
الحصان والراكب وقتاً للرد على نداءك »مرحباً«، 

وتجاوزهما على نطاق واسع وبطيء.



مسارات الحافلات
في كثير من الأحيان يمكنك قيادة الدراجة في مسارات 

الحافلات. يجب عليك القيادة في الموضع الأساسي 
حيث يمكنك الرؤية وكذلك يمكن للآخرين رؤيتك 

بوضوح.

إذا كان هناك أشخاص ينتظرون في محطات الحافلات، 
أو إذا رأيت ركاباً يتحركون للنزول من الحافلة؛ توقع 

أن الحافلة ستتوقف. عند السير خلف الحافلة، استعد 
للتوقف على طول الطريق.

قد تختار الانتظار خلف الحافلة قبل أن تنطلق مرة 
أخرى إذا لم تكن واثقًا من التجاوز.
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طريق الموصّ به 
للدراجات على الطريق 

الرئيسي

تحذير )لسائقي 
الوسائط النقلية( مسار 

الدراجة أمامك

طريق للاستخدام 
بالدراجة فقط

ممنوع الدخول

مع وجود مسار تدفق للدراجات 
أمامك )الخط المتصل، يمنع جميع 

المركبات الأخرى(

طريق مشترك للمشاة 
والدراجات 

ممنوع لركوب 
الدراجات

طريق الدراجات - 
التدفق المخالف/كونترا

طريق منقسم 
للمشاة والدراجات 

لا توجد مركبات 
)باستثناء الدراجات 

التي يتم دفعها(

طريق الدراجة 
والحافلة

إشارات الطرق
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الذهاب عبر المسافة
بمجرد اختيارك للدراجة الأنسب لك، يمكن تحقيق، رحلة قصيرة تصل إلى 5 أميال كما هو محقق لمعظم الناس. من المدهش مدى 

سرعة تحسن لياقتك وتقنيتك، مما يجعل الرحلات الطويلة أسهل في التعامل معها. ليست هناك حاجة للمبالغة في ذلك. خطط 
لمسارك وحافظ على دراجتك في حالة جيدة وامنح نفسك الوقت الذي تحتاجه للاستمتاع برحلتك. مع نمو ثقتك ولياقتك، ستجد أنك 

ستصل في وقت أقرب بكثير مما كنت تتوقعه!

تحقق من المرافق/ تسهيلات مصرفية 
غالبًا ما تحتوي أماكن العمل، الجامعات، الكليات، المدارس، المباني العامة ومراكز التسوق على مرافق متاحة لمن يستخدمون 

الدراجة. جرب واكتشف ما هو معروض قبل الانطلاق. هل يوجد موقف للدراجات، حمامات، خزانات؟ هل تحتاج إلى ترتيب 
الوصول إلى أي من هذه مسبقًا؟ هل هناك رسوم؟

تحدث إلى زملائك وأصدقائك - إذا كنت في العمل – او الی مستشار الموارد البشرية الخاص بك حول ما هو متاح.
قد تكون هناك مجموعة قيادة الدراجات ويمكنك الانضمام إليها.

قرار »ركوب الدراجات الودية« لمنظمة ركوب الدراجات في اسكتلندا، تقدم الدعم والتقدير لأصحاب العمل والمدارس والمجتمعات 
والكليات والجامعات التي تشجع ركوب الدراجات. ادخل على موقع cycling.scot لمعرفة المزيد.
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فكر في ترك حذائك الراقي/الانيق في العمل ووفر الحاجة لحمله 
كل يوم على الدراجة.
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ابحث عن رفيق
قد تجد أن أصدقائك أو زملائك في الصف أو زملائك في المهنة قد يركبون الدراجات وسيكونون مألوفين

بالمسار الذي ستسلكه. قد تكون هناك نصائح، تلميحات واقتراحات يمكنهم مشاركتها معك - أو قد ينضمون إليك في الرحلة نفسها! 
إذا لم تكن هناك مجموعة أو منتدى لركوب الدراجات، فلماذا لا تبدأ بواحدة عبر الإنترنت مع

كن مستعدا
ستكون بثقة واسترخاء أكثر إذا علمت أنك قد أعددت للرحلة بشكل صحيح.

إذا قمت بفحص دراجتك في بداية ونهاية كل رحلة، وتذكر أن تحزم الأشياء التي تحتاجها. ستجد قائمة تدقيق، بالعناصر المقترحة في 
الصفحة رقم ٤٠.

التأمين الشخصي وللدراجات 
إذا كنت تمتلك دراجة جيدة، فمن المحتمل أن يكون تأمينها، فكرة جيدة. عادة ما، يكون هناك خيار لتضمين دراجتك في التأمين 
المنزلي. يمكن الحصول على تأمين محدد لدراجات أكثر تكلفة، أو لتغطية محسّنة. هناك عدد من شركات التأمين المتخصصة التي 

يمكن العثور عليها بسهولة عبر الإنترنت. على الرغم من أن ركوب الدراجات نشاط آمن للغاية بشكل عام، فقد ترغب في مراجعة 
خيارات التأمين الشخصي لتغطيتك كراكب دراجة. تقدم كل من منظمات »ركوب الدراجات البريطاني/ بريتش سايكلينك« و »ركوب 

الدراجات في المملكة المتحدة/ يو. كَ. سايكلينك« خيارات تأمين شخصية منخفضة التكلفة.

وضع علامات الحماية
يعد وضع علامات على البيانات طريقة شائعة لردع اللصوص عن استهداف دراجتك ويزيد من احتمالية استرداد دراجتك، في 

ل جميع تفاصيل دراجتك وميزاتها المميزة واحتفظ بها في مكان آمن. حدد علامة امنية على إطار  حالة سرقتها. صوِّر دراجتك وسجِّ
دراجتك بقلم »يو.ڤي« UV  أو طريقة أخرى - يجب أن تتضمن العلامة الرمز البريدي لمنزلك ورقم المنزل.



3 الحاويات
إذا كنت تفضل السماح بحمل الوزن علی الدراجة، فإن الحاويات 
هي الطريقة المثالية. إنها حقائب يتم تثبيتها على كل جانب من 
جوانب المحمل الذي يتم تثبيته بالجزء الخلفي من دراجتك. إنها 
تحافظ على الوزن منخفضًا على الأرض وتوفر سعة كبيرة لجميع 

سلعك اليومية. تحقق من دراجتك، حيث لا يمكن جميعها أن 
تتسع محمل، الحقيبة.

4 السلّة
السلة هي وسيلة ممتازة لحمل معداتك اليومية على الدراجة. 
يمكنك فقط ترك حقيبتك العادية بداخلها والذهاب، مع ميزة 
إضافية تتمثل في القدرة على إبقاء أغراضك في مرمی البصر في 

جميع الأوقات. فقط تذكر أن تتأكد من ان كل شيء محمي إذا 
بدا أنه قد تمطر. تعتبر شباك الأمتعة المرنة رائعة لتمتد فوق الجزء 

العلوي من السلة، لمنع الأشياء من الارتداد إذا مررت فوق أي 
مطبات. السلة المحملة يمكن أن تجعل توجيه المقوَد ثقيلً جدًا.

5 درّاجات الحمولة
تأكد من توزيع الحمل بالتساوي.

1 حقيبة ظهر
تعتبر حقيبة الظهر مثالية لحمل حمولات بحجم حمولة الركاب 

)مثل الكمبيوتر المحمول والغداء وبعض الأدوات ومعونة الماء( في 
الرحلت القصيرة. العبوات الخارجية القوية عادة ما تكون مقاومة 
للماء وجيدة التهوية، وتحافظ على ثبات الأشياء وحمايتها. بالنسبة 

للرحلت الطويلة والحمولات الثقيلة، قد تكون الخيارات الأخرى 
أكثر راحة. انتبه للأشرطة السائبة التي يمكن أن تعلق بالعجلت 

المتحركة.

2 حقيبة سرج
يتم تثبيت هذه الحقيبة خلف السرج، وغالبًا ما تتطلب حلقات 
سرج أو دعمًا محددًا. إنها رائعة للحمولة الصغيرة، مثل الأدوات، 
ولا تتطلب رفاً صغيراً كما أنها بعيدًا عن أوساخ طريق والأضرار 

المحتملة.

حمل الأشياء 38

هناك عدد قليل من الخيارات لمساعدتك على حمل الحمولات على دراجة بأمان وراحة.

تحدث إلى متجر الدراجات المحلي الخاص بك للحصول على 
خيارات حول حمل الأشخاص، بما في ذلك الدراجات المعدلة 

ومقاعد الأطفال والعلامات الملحقة. ح
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لا تتدلى حقائب الحمل من المقاود أبدًا! لن يكون 
لديك السيطرة كاملة على الدراجة.



طابور واحد أو اثنين جنبا إلى جنب؟
للاستمتاع بالجوانب الاجتماعية لركوب الدراجات، قد تفضل الركوب 
جنبًا إلى جنب، بشكل زوجي. على الطرق الضيقة، يحمي هذا أيضًا 

المساحة الخاصة بك لكي يصبح من الآمن السماح لشخص ما بالاجتياز 
ويخدم ذلك نفس الغرض مثل السير في الموضع الرئيسي. من القانوني 
تمامًا ان يسيرشخصين بالدراجة جنبا الی جنب ويمكن أن يكون القيام 

بذلك أكثر أماناً.

القيادة في الريف
عند قيادة الدراجة في المناطق الريفية، قد تجد نفسك على طرق ذات 
سرعة أعلى بكثير أو على طرق ذات مسار واحد. من المهم القيادة في 

الموضع الأساسي - يتيح لك ذلك أن تكون مرئيًا بشكل أكبر لمستخدمي 
الطريق الآخرين والحصول على رؤية أفضل للطريق أمامك وخلفك. كما 

سيمنع السيارة من التجاوز بطريقة غير آمنة ويشجع سائقي المركبات 
على استخدام أماكن المرور. قد تتطلب جودة سطح الطريق على الطرق 

الريفية أيضًا أنك بحاجة إلى مساحة أكبر.

أماكن اجتياز المرور 
هناك طريقة محددة لاستخدام أماكن اجتياز المرور. إذا كان مكان 
اجتياز المرور على جانبك من الطريق، فاتجه نحو ذلك وتوقف. إذا 

كان مكان اجتياز المرور على الجانب الآخر من الطريق، فانتظر مقابله. 
عندما لا يكون هناك مكان اجتياز للمرور أو لم تتوقف المركبة قادمة في 
مكان الاجتياز، يجب عليك التوقف بطريقة آمنة، على جانب الطريق 

للسماح للمركبة بالمرور.

المركبات الكبيرة
قد توُاجه مركبات زراعية كبيرة على الطرق الريفية. انتبه إلى أن هذه 

المركبات قللت من رؤية المساحة المحيطة بها وعلى الفور، تشغل 
مساحة أكبر على الطريق. قد يتضاءل سمع السائق أيضًا، لذلك يجب 

توخي الحذر عند المرور أو تجاوز هذه المركبات.

اجتياز الخيول
الخيول يمكن أن تفجع بسهولة، لذا إذا كنت على دراجة، اقترب منها 
ببطء. دع الفارس يعرف أنك هناك. يجب أن تمنح الحصان مساحة 
كبيرة أثناء مرورهم وأن تكون مستعدًا للتوقف إذا لزم الأمر. تنصح، 

جمعية الخيول البريطانية بإعطاء الحصان والفارس متسعًا من الوقت 
 ـ»مرحبًا«، تمهل، وكن مستعدًا للتوقف، وإعطاء  للرد على ندائك ب

مساحة كبيرة عند الاجتياز ولا تجتاز من الداخل على الاطِلاق. »كن 
لطيفًا، قل مرحبًا«.
bhs.org.uk

مزيد من الارشادات
هناك عدد قليل من الخيارات لمساعدتك على حمل الأحمال على دراجة بأمان وراحة.

يشير هذا الدليل إلى ركوب الدراجات على الطريق وممرات 
الدراجات. إذا كنت تركب على الطرق الوعرة، فراجع دليل،« 

قم واعمل شيء للرحلة بالدراجة« – 
dotheridething.co.uk 
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إذا مرت فترة من الوقت منذ أن كنت علی 
السرج أو كنت قد تعودت على ركوب الدراجة 

في عطلة نهاية الأسبوع في المناطق الريفية 
أكثر من التعامل مع حركة مرور، ركاب ساعة 

الذروة، فسيكون موقع الويب الجديد »ركوب 
الدراجات في اسكتلندا« مفيدًا.

قم بزيارة أداة 
التعلم الإلكتروني 
الجديد الخاص بنا

skills.cycling.scot

قم بتحديث معلوماتك عن ركوب الدراجات واكتسب المهارات.

أسئلة مع سيناريوهات تفاعلية.

أهم النصائح والمعرفة لبناء الثقة وإعادتك إلى دراجتك.



السلامة والأمن
 أضواء

 عاكسات
 قفل الدراجة

 خوذة
 ملابس عاكسة / ساطعة

 دبابيس بنطلون

وسائل الراحة
 قنينة ماء )والقفص الحامل للقنينة علی الدراجة(

 كريم واقي من الشمس
 ملابس مقاومة للماء

 قفازات

معدات على جانب الطريق
 هاتف محمول

 معدات إصلاح الثقب
 اطِار احتياطي داخلي لعجلة الدراجة 

GPS  / خريطة 
 أداة متعددة / أداة أساسية

 مضخة دراجة
 زيت لتشحيم السلسلة

ايبايك
 الشاحن

قائمة المراجعة لمعدات الدراجة
هناك عدد قليل من الخيارات لمساعدتك على حمل الأحمال على دراجة بأمان وراحة.
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لست بحاجة إلى كل شيء في القائمة للاستمتاع بركوب الدراجات. 
يمكن أن تكون العناصر التي تم تسليط الضوء عليها، مفيدةً 

للغاية. تعرف على فيديوهات طريقة إصلاح البزل عبر الإنترنت.
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