
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل111

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

357 

فعالية برنامج تدريبي مقترح لتنمية سرعة رد الفع  على بعض المتغيرات الفسيولوجيا المرتبطة 
 متر زعانف مزدوجة 111بزمن رد الفع  والمستوى الرقمي لسباحة 

 د/ محمود حامد محمود القنواتي
 جامعة الزقازيق –مدرس بكلية التربية الرياضية بنين 

 

 المقدمة ومشكلة البحث:
لقدددد خطدددت الرياضدددة خطدددوات واسدددعة نحدددو التقددددم والرقدددي فدددي العصدددر الدددذي نعيشددده ، ويعتبدددر تحقيدددق  

مسددتويات عليددا مددن مظدداهر التقدددم العلمددي للدددول التددي تدددخل مجددال المنافسددات الرياضددية العالميددة والأولمبيددة 
ل علدى رقيهدا ، وكدان هدذا التقددم ثمدار للتجدارب والبحددوث المختلفدة فدي التربيدة البدنيدة والرياضدة مدن أجدل كدلي

 الارتقاء بمستوى الأداء لممارسي الأنشطة الرياضية.
وللسددباحة متطدلدددباتها البددددنية والوظيفيددة الخاصددة والتددى تخدتدددلف عددن سددائر الرياضددات التنافسددية الأخددرى ،      

مجهددود بدددنى زائددد للمحافظدة علددى وضددع الجسددم الأفقددى فدى المدداء وحركددة الجسددم ضددد المقاومددات  فهدى تتطلددب
 المختلفة داخل الوسط المائى. 

م أن سددرعة رد الفعددل تعتبددر مددن العوامددل المددؤثرة فددي رياضددة السددباحة 6061ويدذكر محمددد علددى القددط  
ثر جدداً فدي حسدم نتيجدة السدباق عندد وخاصة في سباقات المسدافات القصديرة  والتدي يمكدن أن تكدون عامدل مدؤ 

 (652:  66)تقارب المستويات. 
"أبـــو العـــلا عبـــد وتعتبددر سدددرعة رد الفعددل مدددن الصددفات البدنيدددة الهامددة لرياضدددة السدددباحة حيددث يدددذكر 

ــاح" ) م( أنهددا تددرتبط بدرجددة إتقددان الأداء المهدداري فكلمددا ارتفعددت درجددة الأداء المهدداري عددن طريددق 1997الفت
مددا ارتفددع مسددتوى التوافددق بددين الأليدداف وبددين العضددلات وتحسددن التوزيددع الزمنددي والددديناميكي سدرعة رد الفعددل كل
 (699: 6للأداء الحركي.)

لدى  كما يرتبط زمن رد الفعل ببعض المتغيدرات الفسديولوجية المدؤثرة فدى نقدل الإشدارات العصدبية مدن وا 
أ مددن المسددتقبلات الحسددية وانتهدداءً المددخ للددتحكم فددى الأداء المهدداري مددن خددلال مسددار قددوس زمددن رد الفعددل بددد

 (1: 1بأعضاء الاستجابة.)
وي عد الفعدل المدنعكس اسدتجابة غيدر إراديدة ومنتظمدة تحددث كدرد فعدل مدن الكدائن الحدي لمدؤثر ذو حدد 
أدنى من القوة ويتم ذلك عن طريق قوس الفعل المنعكس ويشمل المستقبل الحسي الذى يستقبل المثير )حركة 

 (200:  60سة رياضة التايكوندو( ويحوله إلى إشارة عصبية. )الخصم فى حالة ممار 
كما يرتبط زمن رد الفعل ببعض المتغيرات الفسيولوجية منها متغيدر الكدولين اسدتريز الدذى يعمدل علدى 
تكسير الأستيل كولين إلى كولين وحمض الأستيك وبدذلك يمندع تدراكم الأسدتيل كدولين فدى النشدابكات العصدبية 

حركدددة المطلوبدددة بالقددددر المناسدددب ويوجدددد الأسدددتيل كدددولين فدددى حويصدددلات موجدددودة فدددى نهايدددة حتدددى يدددتم أداء ال
الألياف العصبية الكولونية يفرز عند وصول الإشارة العصبية نهاية الألياف العصدبية الدواردة مدن المسدتقبلات 
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صددداب الدددواردة الحسدددية والتدددى تتشدددابك مدددع الأليددداف العصبيددددة فددددى التشدددابك العصدددبى الدددذى يدددربط مدددا بدددين الأع
 (600: 67والأعصاب الصادرة بالناقل الكيميائى )الأستيل كولين(.)

ويدؤدي تنبيده الجهداز العصدبي المركدزي إلدى إفدراز العديدد مدن النواقدل الكيميائيدة ومنهدا الأسدتيل كدولين 
العصدبي الذى يعمل كناقل كيميائي فى العديد من المواقع العصبية والتشابكات العصدبية وأيضداً فدى الاتصدال 

 (532: 61العضلي حيث يعمل فى نقل الإشارات العصبية من العصب إلى العضلة.)
وهناك العديد من النواقل الكيميائية التي تمكدن الفدرد مدن الاسدتجابة للإشدارات الدواردة إليده مدن الجهداز 

ايدددة العصدددبي الطرفدددي والجهددداز العصدددبي المركدددزي ومنهدددا الأسدددتيل كدددولين الموجدددود داخدددل حويصدددلات فدددى نه
الأعصاب والتى تنفجر بدورها عند تنبيه هذه الألياف العصبية وتعطدي تأثيرهدا مدن خدلال مسدتقبلات الأسدتيل 
كددولين الموجددودة فددى هددذه المواقددع وبعددد ذلددك يددتم إبطددال عمددل الأسددتيل كددولين كيميائيدداً بواسددطة إنددزيم الكددولين 

يك كمدا يددتم أيضداً إعددادة تنداول الأسددتيل اسدتريز الدذى يعمددل بتكسدير الأسددتيل كدولين إلددى كدولين وحمدض الأسددت
 62كددولين بواسددطة الحويصددلات الموجددودة فددى  نهايددة الأعصدداب حتددى يتوقددف اسددتمرار اسددتثارة هددذه المواقددع.)

:626) 
وعند وصول الإشارة العصبية إلى نهاية العصب المتحرك أي عند الاتصال العصبي العضلي تنفجر 

محرك ليخرج الأسدتيل كدولين منهدا لكدي يدرتبط بمسدتقبلات الأسدتيل الحويصلات الموجودة فى نهاية العصب ال
كدولين ويترتدب علدى ذلددك زيدادة نفاذيدة خلايدا الاشددتباك العضدلي العصدبي للصدوديوم ويترتددب علدى ذلدك دخددول 
الصددددوديوم وبالتددددالي انخفدددداض الجهددددد الكهربددددائي فددددى منطقددددة التشددددابك العصددددبي العضددددلي وعنددددد وصددددول هددددذا 

لاشتعال يتم استثارة الألياف العضلية لكي يحدث الانقباض العضلي حينئذ يتم تكسير الانخفاض إلى مستوى ا
 (629: 68الأستيل كولين بواسطة إنزيم الكولين استريز إلى كولين وحمض الأستيك.)

وتعتبدددر سدددرعة رد الفعدددل مدددن العناصدددر الهامدددة فدددي المنافسدددة الرياضدددية عامدددةً وفدددي سدددباقات السدددباحة 
مدددن رد الفعدددل هدددو الحدددد الفاصدددل فدددى بعدددض الرياضدددات الأخدددرى إذ أن زمدددن النشددداط خاصدددةً ، كمدددا يعتبدددر ز 

 (653: 66الرياضي إذا كان قصيراً فإن زمن رد الفعل يصبح عنصراً أساسياً في تحديد النتيجة .)
ويعتمد زمدن رد الفعدل علدى سدرعة انتقدال الإشدارات العصدبية فدى التشدابك العصدبى المكدون مدن قدوس 

ذى يتددأثر بحمضددية سددوائل الجسددم ومنهددا حمضددية الدددم التددى تددزداد بتددراكم حددامض اللاكتيددك الفعددل المددنعكس الدد
والأمددر يقتضددى سددرعة الددتخلص مددن حددامض اللاكتيددك الددذى يددؤثر علددى حمضددية الدددم وعلددى انتقددال الإشددارات 

 (686: 6العصبية خلال قوس الفعل المنعكس.)
يرتبط إرتباطاً  LDHزيم النازع للهيدروجين أن الإن م(2443" سعد كما  طه ، ةبراهيم خلي " ) ويشير

بالدددم كلمددا زادت قدددرة الجسددم علددى الددتخلص مددن حددامض  ةمباشددراً بسددرعة رد الفعددل ، حيددث أندده كلمددا زاد تركيددز 
 (25: 1اللاكتيك وبالتالي يقل زمن رد الفعل.)

لذلك فإن زيادة فى التمثيل الغذائي لحامض اللاكتيك و  LDHويساعد نشاط الإنزيم النازع للهيدروجين 
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 (688، 687: 2نشاط هذا الإنزيم يصاحبها زيادة فى التخلص من حامض اللاكتيك. )
ومدن خدلال ذلدك يدرى الباحدث أهميدة سدرعة رد الفعدل بالنسدبة للسدباحين بصدفة عامدة حيدث أن طبيعددة 

مهدارات السدباحة الأداء فى السباحة تتطلب القدرة على الأداء بأقل زمن ممكن، مما يتطلب منه السدرعة لأداء 
 بصورة جيدة لإنهاء السباق.

مما سبق تبلورت لدى الباحث فكدرة هدذا البحدث فدى كونهدا محاولدة لإعدداد تددريبات فدى صدورة برندامج 
متدر زعدانف مزدوجدة وبعدض المتغيدرات 600لتنمية زمن رد الفعل بهدف تحسدين المسدتوى الرقمدي فدي سدباحة 

 كولين استيرز ، حامض اللاكتيك ، الإنزيم النازع للهيدروجين(.الفسيولوجية المرتبطة بزمن رد الفعل )ال
 هـدف ال  ث:

 تأثيره على : ذلك بغرض معرفةوضع برنامج تدريبي و يهدف البحث إلى 
 –حدامض اللاكتيدك  –المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بزمن رد الفعدل )الكدولين اسدتريز زمن رد الفعل و  -6

 الإنزيم النازع للهيدروجين(.

 متر زعانف مزدوجة للسباحين الناشئين قيد البحث. 600الرقمي لسباحة مستوى لا -6
 فرو  ال  ث:

حدددامض  –توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائياً فدددى المتغيدددرات الفسددديولوجية المرتبطدددة بدددزمن رد الفعدددل )الكدددولين اسدددتريز  .6
 لبعدي.البعدي لصالح القياس ابين القياس القبلي و  الإنزيم النازع للهيدروجين( –اللاكتيك 

 لصالح القياس البعدي. بين القياس القبلى والبعدىتوجد فروق دالة إحصائياً فى زمن رد الفعل  .6

 متدر زعدانف مزدوجدة بدين القياسدين القبلدي و600المسدتوى الرقمدي لسدباحة توجد فروق دالة إحصائياً فى  .9
 البعدي لصالح القياس البعدي.

  ص ل  ت ال  ث:
 : Reaction Timeزمن رد الفعل: 

 (276: 1الفترة بين ظهور المثير وبداية الاستجابة الحركية له.) 
 :Reaction Speedسرعة رد الفعل 

 (659: 1هي القدرة على الاستجابة لمثير معين فى أقصر زمن ممكن.) 
 الكولين استريز:

ولين إنددزيم يحلددل الأسددتيل كددولين بعددد إفددرازه إلددى كددولين وحمددض الأسددتيك، ويوجددد نوعددان مددن إنددزيم الكدد 
 استريز هما:

 : يوجد قريباً من نهايات الألياف العصبية الكولينية. True Cholinesteraseالكولين استريز الحقيقى  -6
 (93:  1: يوجد فى البلازما.)Pseudo Cholinesteraseالكولين استريز الكاذب -6

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل111

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

361 

 .L.D.Hالإنزيم النازع للهيدروجين 
وجين مدن حدامض اللاكتيدك ، أي يعمدل علدى تنشديط العمليدات إنزيم يعمل ويساعد على انتدزاع الهيددر 

الكيميائيددة اللازمددة لانتددزاع الهيدددروجين مددن حددامض اللاكتيددك ولا يدددخل فددى هددذا التفاعددل ، أي يعمددل )كعامددل 
 (25: 1مساعد(. )

 : L.Aحامض اللاكتيك 
ة مدن الجليكدوجين ناتج من نواتج التمثيدل الغدذائى اللاهدوائى علدى سدبيل المثدال )الحصدول علدى الطاقد

 1) فى حالة نقص الأكسجين ينتج حامض اللاكتيك، أما فى حالة توفر الأكسجين يندتج حمدض )البيروفيدك(.
:50) 

 :س  قةالدراس ت ال
وحلقة السرعة على تطوير بعدض  (Hill)تأثير تدريبات الهيل بعنوان  (8م()2448"صفاء صالح" ) دراسة-6

تهدددف إلددى  ، وتيكيددة الخاصددة بلاعبددات القتددال الفعلددي فددى الكاراتيددهالمتغيددرات المرتبطددة بالمهددارات التك
 –سددرعة الاسددتجابة  –التعددرف علددى تددأثير التدددريبات المقترحددة علددى عنصددر السددرعة )سددرعة رد الفعددل 

السرعة الحركية( وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة  –السرعة النسبية  –سرعة الإدراك 
وكانت أهم النتائج فاعلية كلًا من تددريبات حلقدة السدرعة وتددريبات الهيدل فدى جميدع لاعبة،  63قوامها 

النسبية( تحسن فى مستوى القوة المميزة بالسرعة  –الإدراك  –الاستجابة  –اختبارات السرعة )رد الفعل 
 والقوة العضلية لعضلات البطن ، الظهر ، الرجلين.

م( 50ندددوان سدددرعة الأسدددتجابة الحركيدددة وعلاقتهدددا بإنجددداز )بع( 14" )م2445علـــى مالـــك الشـــوك "دراسدددة -6
نجداز  سباحة فراشة م سدباحة فراشدة ،  50، وتهدف إلى معرفة العلاقة بين سرعة الأستجابة الحركيدة وا 

ستخدم الاحث المنهج الوصفي على عينة قوامها  سباحين من أعضاء المنتخب العراقي ، و كاندت  5وا 
 ، م فراشة 50تباطية دالة بين زمن رد الفعل والمستوى الرقمي لسباحي وجود علاقة أر من أهم نتائجها 

تددأثير زمددن رد الفعددل علددى التوقددع بعنددوان  (18م()2442" )Shuje More" شــوجع مــوري  دراسددة(  6) 
تهدددف إلددى  التعددرف علددى تددأثير زمددن رد الفعددل علددى التوقددع الحركددي  ، والحركددي لدددى لاعبددي الكاراتيدده

لاعدب. وكاندت أهدم  62علدى عيندة قوامهدا  يه، وقد استخدم الباحث المدنهج التجريبدلدى لاعبي الكاراتي
النتددائج وجددود اختلافددات كبيددرة للمجموعددة الميددزة فددى زمددن رد الفعددل والتوقددع الحركددي لصددالح المجموعددة 

 التجريبية.
الحمدراء فدى  بعنوان "دور الكدولين اسدتريز كدرات الددم (17م()2441" )Men Shiov" مين اسكوف  ( دراسة 9) 

التعددددرف علدددى تددددأثير ممارسدددة الأنشددددطة اسددددتهدفت الدراسدددة "، التنظددديم الهرمددددونى للتكيدددف للتدددددريب الرياضدددى
اسدددتخدم الباحدددث المدددنهج التجريبدددي ، الرياضدددية المختلفدددة علدددى التنظددديم الهرمدددونى للتكيدددف للتددددريب الرياضدددى

متسدابقين   3-عددائين  3-للرياضدة  غيدر ممارسدين 60فرداً على النحو التدالى :  91واشتملت العينة على 
قيدددداس مسددددتوى الكددددولين اسددددتريز كددددرات الدددددم الحمددددراء  -واسددددتخدمت الدراسددددة لجمددددع البيانددددات . مدددداراثون 8-

بدين مسدتوى الكدولين اسدتريز أرتباطيدة  وجود علاقدة  والكورتيزون والأنسولين فى الدم. وكان من أهم النتائج:
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الأنسدددولين. اختلفدددت بددداختلاف ندددوع  الكدددورتيزون وو ع للهيددددروجين الإندددزيم النددداز  فدددى كدددرات الددددم الحمدددراء و
الممارسددة الرياضددية ممددا يعنددى اخددتلاف مصددادر الطاقددة بدداختلاف النشدداط الرياضددى حيددث تبددين مددن نتددائج 

الكددورتيزون والأنسددولين لدددى متسددابقى و  الإنددزيم النددازع للهيدددروجينو الدراسددة ارتفدداع مسددتوى الكددولين اسددتريز 
مما يشير إلى زيدادة اسدتخدام المدواد الكربوهيدراتيدة كمصددر للطاقدة فدى حدين  القصيرةمتوسطة و المسافات ال

أظهرت النتائج انخفاض فى نشاط الكولين استريز كرات الددم الحمدراء لددى متسدابقى المداراثون مدع زيدادة فدى 
 تركيز الكورتيزون فقط مما يعنى زيادة استخدام الدهون كمصدر للطاقة.

 ال  ث:إجـرا ات 
 رو ً:   ه  ال  ث:

القيددداس القبلدددي والبعددددي  التجريبيدددة الواحددددة بطريقدددة اسدددتخدم الباحدددث المدددنهج التجريبدددي ذو المجموعدددة 
 طبيعة البحث.ئمته مع لملا

 ث  ي ً:  ج  ع وعي ة ال  ث:
سدددنة  67الزعدددانف بندددادي الشدددرقية الرياضدددي للمرحلدددة العمريدددة اشدددتمل مجتمدددع البحدددث علدددى سدددباحي  
سددددباح تددددم  65 وعددددددهم م6067/6068للموسددددم التدددددريبي  لين بالأتحدددداد المصددددري للغددددوص والأنقدددداذ والمسددددج
 سباحين. 60لإجراء الدراسة الاستطلاعية لتصبح عينة البحث الأساسية  سباحين 5استبعاد 

 (تصنيف مجتمع البحث6جدول )
 النسبة المئوية العـدد تصنيف مجتمع البحث

 %144 15 العدد الكلع
 % 3323 5 لدراسة الاستطلاعيةعينة ا

 % 6627 14 العينة الأساسية

الددوزن( وبعددض الصددفات -الطددول-وقددد قددام الباحددث بإيجدداد التجددانس لعينددة البحددث فددى متغيددرات )السددن 
 البدنية. والجدول التالي وضح ذلك.

 الوزن( -الطول-التوصيف الإحصائي لعينة البحث فى )السن (6جدول  )
 درات البدنيةوالعمر التدريبي والق

 معام  الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحد  القياا المتغيرات
ت 
غيرا

مت
نمو

ال
 

 0.016- 0.19 61.83 67.00 سنة الســن
 0.133- 2.65 613.83 613.32 سم الطـو 
 0.07- 3.2 19.83 10.75 كجم الـوزن

 0.57- 6.01 5.83 5.27 سنة العمـر التدريبع

نيـة
لبـد
ا

 

 4287 2244 1238 2244 سم الجزع مرونة
 4266 144244 1282 144244 سم الوي  العريض من اليبات

 4234 11244 4287 11214 ث الجرى الزجزاجى

( أن قيم معامل الالتواء لمتغيرات النمو والعمر التدريبي والمتغيدرات البدنيدة 6يتضح من الجدول رقم ) 
ها تقع تحت المنحندى الاعتددالي ممدا يددل علدى تجدانس العيندة فدى ( مما يدل على أن9+قد انحصرت ما بين )

 هذه المتغيرات.
 وسائل جمع البيانات:
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 ( الأجهدزة: 6) 
 جهاز ريستاميتر لقياس  الطول مقدراً )بالسنتيمتر(. -
 ميزان طبي لقياس الوزن مقدراً )بالكيلو جرام(. -
 جهاز لقياس سرعة رد الفعل. -

 ( الأدوات: 6)  
 وأحبال وثب. أساتك مطاطية -
 كرات طبية. -
 سم. 10،  20، 60صناديق بارتفاعات مختلفة  -
 أقماع . –دمبلز  –مقاعد سويدية  -
 ساعة إيقاف. -
 قطدن طبي. -
 )سرنجات  بلاستيك( لسحب عينات الدم. -
 لحفظ عينات الدم بها مادة الهيبارين لمنع تجلط الدم. Test, Tubesأنابيب اختبار  -
 كولمان )لحفظ الأنابيب(. -
 الاختبارات المستخدمة:  -3
 اختبار قياس سرعة رد الفعل: -6

 لقياس سرعة رد الفعل للجسم كله. Reaction Timeجهاز سرعة رد  الفعل  -
 (6لليدين بالضوء والصوت.مرفق) Reaction Timeجهاز قياس سرعة رد الفعل  -
 قياسات الدم: -2

الطبددية وأمدراض د مركدز التحليدل تم أخذ عينات الدم عن طريق طبيب متخصص فى التحاليل فى أحد 
 الشروط التالية: ( وقدد راعد الباحث عند أخذ عينات الدم9المناعدة. مرفدق )

 التهدئة النفسية للعينة المفحوصة. -
 الاسترخاء أثناء أخذ عينة الدم وعدم شد عضلات الجسم. -
 السرعة فى إجراء التحليل لضمان سلامة النتائج. -
 ثناء الجلوس على مقعد.سحب العينات من السباحين أ -
 سم. 5تم سحب عينة من الدم مقدارها  -
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 (4البرنامت التدريبى المقترح: مرفق ) -5
 شدة حمل التدريب :– 

بعددددة قدددراءات مستفيضدددة فدددى مجدددال التددددريب بصدددفة عامدددة وتددددريب السدددباحة بصدددفة  قدددام الباحدددث 
ج وعددد مدرات التددريب أسدبوعياً ، خاصة لتحديدد شددة الحمدل ومددة البرندامج وزمدن الجدزء الرئيسدى للبرندام

تحديد شدة حمل البرنامج عدن طريدق حسداب الندبض وهدو مدا يعدرف باسدم الندبض تم التوصل إلى ا تى )
حيددث يشددير إلددى العبددىء الواقددع علددى الجسددم بصددفة عامددة وعلددى الجهددازين الدددورى والتنفسددى  (المسددتهدف

لعيندددة البحددث تسددداوى  للتمريندداتلتددددريب بصددفة خاصدددة وتشددير النتدددائج إلددى أن الندددبض الندداتج عدددن شدددة ا
متوسدطة لندبض القلدب وهدى شددة  معددل ( من أقصدى%75 - %15نبضة/ دقيقة( والتى تعادل ) 620)

 .%600-30ويتم التدرج بشدة الحمل حتى تصل من
 وقد تم احتساب معدل نبض القلب عن طريق المعادلة التالية: 

حيددث  نددبض الراحددة( –)أقصددى نددبض × ة التدددريب النددبض المسددتهدف للتدددريب = نددبض الراحددة + نسددب 
احتيداطى السدن. وقدد بنيدت هدذه المعادلدة علدى أسداس مدا يسدمى باحتيداطى القلدب أو   –نبضدة  660أقصى ندبض = 

 .(HR Rest)معدل القلب فى الراحة  – (HRMax)وهو عبارة عن أقصى معدل للقلب  (HRR)معدل القلب 
 ر(:عدد مرات التدريب أسبوعيا )التكرا –

 ( أسابيع )المدة الكلية للبرنامج المقترح(.60وحدة تدريبية أسبوعياً على مدى ) 9
 فترة دوام الوحدة التدريبية اليومية )الزمن (: –

( دقيقدة تشدتمل 10تم تحديد الزمن المخصص للوحددة التدريبيدة اليوميدة للبرندامج التددريبى بواقدع ) 
( دقيقدة 20( ق للإحمداء ، واشدتمل الجدزء الرئيسدى علدى)65)الختدام(  –الجزء الرئيسى  –على )الإحماء 

(ق 60( ق إعدداد بددنى ، )60هو الزمن الذى تم استخلاصه من استطلاع رأى الخبراء موزعدة كالتدالى )
 ( دقيقة للتهدئة و الختام.5إعداد مهارى و )

 الدراسة الاستطلاعية:
ين تدددم اختيدددارهم بالطريقدددة العشدددوائية مدددن سدددباح 5تدددم إجدددراء الدراسدددة الاسدددتطلاعية علدددى عيندددة قوامهدددا  

 مجتمع البحث بهدف:
 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة فى البحث. -
 مدى صلاحية أجهزة القياس المستخدمة فى البحث. -
 الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء تنفيذ التجربة الأساسية. -
 نة.التأكد من صلاحية الاختبارات المستخدمة وملائمتها للعي -
 تحديد زمن الوحدة التدريبية المناسبة لبداية التدريب. -
 إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات المقترحة. -
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 المعاملات العلمية للاختبارات:
لإيجاد معامل الصدق للاختبارات البدنية تم حساب صدق الاختبارات باستخدام طريقة صدق التمايز        

 .غير المميزة ( –تين ) المميزة ن المجموععن طريق إيجاد معنوية الفروق بي
 (9جدول )

 دلالة الفروق بين متوسط درجات المجموعتين ) المميزة وغير المميزة ( 
 5=  6= ن  6ن     فى المتغيرات البدنية )قيد البحث(

 المتغيرات
وحد  
 القياا

 2ع 2اَ  1ع 1اَ  قيمة " ت " المجموعة  ير المميز  المجموعة المميز 

ب
نية
د

 

 **142536 42251 142434 42251 132194 سم ينى الجذع من الوقوف

 **672797 42557 1212444 42557 1412494 سم الوي  العريض من اليبات

 **122349 42356 112674 42356 92647 ث الجرى الزجزاجى

            6.878( =  0.06، 68** قيمة " ت " الجدولية عند )        
( بين متوسطى 0.06( أنه توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )9تضح من جدول )ي       

وذلك لصالح المجموعة المميزة ، مما  (قيد البحث) الاختبارات البدنية المجموعتين المميزة وغير المميزة فى
 يدل على تمتع هذه الإختبارات بدرجة عالية من الصدق  .

تبارات المستخدمة فى الدراسة بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقه تم إيجاد ثبات الإخ       
بإستخدام  سباحين وذلك (5( ، وذلك على عينة الدراسة الإستطلاعية البالغ عددها )7بفاصل زمنى قدره )

 .معامل الإرتباط البسيط لد " بيرسون "
 (2جدول )
 (قيد البحث )ى فى الإختبارات البدنية  معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثان

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 6ع 6سَ  6ع 6سَ  الإرتباط

نية
بد

 
 **0.370 0.610 69.660 0.656 69.630 سم ثنى الجذع من الوقوف

 **0.335 0.580 626.560 0.557 626.230 سم الوثب العريض من الثبات

 **0.383 0.266 3.166 0.951 3.127 ث ى الزجزاجىالجر 

      0.715(  =  0.06،  8** قيمة " ر " الجدولية عند )
( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنية وأن 2يتضح من جدول )    

مما يدل على تمتع هذه الإختبارات بدرجة عالية من ( 0.335،  0.370قيم معاملات الإرتباط تراوحت ما بين )
 الثبات .

 =  5 
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 خطوات تطبيق البحث:
 القياس القبلي:

 قام الباحث بإجراء القياس القبلي على عينة البحث وذلك على النحو التالي: 
م 6/6/6068أخدددذ عيندددات الددددم لقيددداس المتغيدددرات الفسددديولوجيا قيدددد البحدددث فدددي يدددوم الخمددديس الموافدددق  -

رسالها   لمعمل التحليل مباشرة بعد القياس .وا 
 م .6/6/6068قياس متغيرات سرعة رد الفعل وذلك يوم الجمعة  -
 م.9/6/6068متر زعانف مزدوجة يوم السبت  50قياس المستوى الرقمي لسباحة  -

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
 يوم الخميسإلى  م2/6/6068 الأحد تم تطبيق تجربة البحث على العينة الأساسية فى الفترة من يوم 

وحدددات تدريبيددة فددى الأسددبوع أيددام  ثددلاثأسددابيع ، بواقددع  البرنددامج لمدددة عشددرحيددث تددم تنفيددذ  م63/2/6068
دقيقدة ( 10، زمدن الوحددة التدريبيدة )نادي الشرقية الرياضديسباحة بحمام  الخميس( وذلك –الثلاثاء  –)الأحد 

 تهدئة.، حيث تحتوي كل وحدة على إحماء ، جزء الرئيسي ، 
 التوزيع الزمنع لأجزاء الوحد  التدريبية لعينة البحث (5جدو  )

 الزمن المقترح محتوى الوحدة أجزاء الوحدة

 ق65 مجموعة تمرينات لتهيئة جميع أجزاء الجسم لاستقبال المجهود الاحماء

 ق 20 تدريبات بدنية الجزء الرئيسي
 ق5 ةمجموعة تمرينات خاصة للاسترخاء والتهدئ التهدئة

 القياا البعدي:
بعد الانتهاء من تطبيق التدريبات قام الباحث بأخذ القياس البعدي لعينة البحث بنفس الطريقة للقيداس 

 على النحو التالي:القبلي فى جميع المتغيرات قيد البحث وذلك 
م 60/2/6068الموافددق  الجمعددةأخددذ عينددات الدددم لقيدداس المتغيددرات الفسدديولوجيا قيددد البحددث فددي يددوم  -

رسالها لمعمل التحليل مباشرة بعد القياس .  وا 
 م .66/2/6068 السبتقياس متغيرات سرعة رد الفعل وذلك يوم  -

 م.66/2/6068 الأحدمتر زعانف مزدوجة يوم  50قياس المستوى الرقمي لسباحة 
 المعالجات الإحصائية:

 : التاليةالمعالجات الإحصائية  الباحث استخدم 
 المتوسط الحسابي . -
 نحراف المعياري.الا -
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 الوسيط. -
 معامل الالتواء. -
 اختبار "ت" لحساب دلالة الفروق. -
 معامل الارتباط. -

 عرض النتائت ومناقشها:
 أولاا: عرض النتائت:

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث (6جدو  )
 فى المتغيرات الفسيولوجية

 ع س ع س قيمة ف القياس البعدي س القبليالقيا وحدة القياس الاختبارات
 2.69 26.00 2639.00 92.00 9929.00 وحدة/لتر إنزيم الكولين استريز )استريز(

 0.37 60.36 926.38 63.396 618.32 وحدة/لتر LDHالإنزيم النازع للهيدروجين 
 3.39 0.325 62.82 0.321 69.26 مللي مول/لتر حامض اللاكتيك

 6.616=  0.05جدولية عند مستوى قيمة "ت" ال
( وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة 1يتضح من جدول رقم ) 

 لعينة البحث فى الدلالات الفسيولوجية قيد البحث وذلك لصالح  القياس البعدي.
 ة البحثدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لعين (7جدو  )

 فى سرعة رد الفع 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 قيمة قيمة ف القياس البعدي القياس القبلي
 ع س ع س ت

 1.352 2.65 6.02 68.83 9.02 69.65 جزء/ثانية سرعة رد الفعل لليد.
 1.366 5.75 9.28 67.32 2.36 62.65 جزء/ثانية سرعة رد الفعل للرجل.
 1.357 0.03 0.02 0.91 0.02 0.55 /ث600 سرعة رد الفعل للجسم كله

 6.616=  0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 7يتضح من الجدول رقم ) 

 لعينة البحث فى سرعة رد الفعل  وذلك لصالح القياس البعدي.

 14ن = 

 

 14ن = 
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بى والانحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القبلى والبعدى لمجموعة البحث فى متغير المتوسط الحسا (8جدو  )
 م زعانف مزدوجة144سباحة 

 المتغيرات المهارية
 القياس البعدى القياس القبلى

 ع س ع س الدلالة قيمة )ت(

 دال ٭9،11 6،05 57،72 6،96 58،2 م زعانف مزدوجة600

 6.616=  0.05نوية قيمة "ت"  عند مستوى مع
متغيددر سددباحة ( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين القبلددى والبعدددى فددى 8يتضددح مددن جدددول ) 
 لصالح القياس البعدى. م زعانف مزدوجة600

 يانياا: مناقشة النتائت:
رات المتغيدد( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين القياسددين القبلددى والبعدددى لعينددة البحددث فددى 1يتضددح مددن جدددول )

حيدث  حدامض اللاكتيدك( لصدالح القيداس البعددى –الإنزيم النازع  للهيدروجين –قيد البحث )الكولين استريز الفسيولوجيا
، 926.00،  2639.00( علدى التدوالي وبلغدت ) 69.26،  618.32،  9929.00بلغت قيمتهم في القياس القبلي )

( وهدي كلهدا قديم أعلدى 3.39،  0.37،  2.69محسدوبة )( على التوالي للقيداس البعددي، كمدا بلغدت قيمدة ت ال62.82
 .6.616من قيم ت الجدولية والتي بلغت 

لتنميددة سددرعة رد الفعددل  تمرينددات ىعلدد أحتددوى ذيوالدد،  البرنددامج التدددريبي قيددد البحددثويرجددع الباحددث ذلددك إلددى 
رونددددة والتددددى أدت إلددددى سددددرعة المتمرينددددات تمرينددددات الوثددددب و  و  وتمرينددددات التددددوازن والرشدددداقة والقددددوة المميددددزة بالسددددرعة

الاتصدددالات والاسدددتجابات التدددى تجدددرى بدددين الجهدددازين العضدددلي والعصدددبي والدددذى أدى إلدددى تحسدددين التوافدددق العصدددبي 
  "م6006دراسدددة "مدددين سدددكوف  مدددا توصدددلت إليدددة  وهدددذا يتفدددق مدددع،  دة إفدددراز الكدددولين اسدددتريزالعضدددلي مدددن خدددلال زيدددا

الإندددزيم الندددازع  مسدددتوى الكدددولين اسدددتريز فدددى كدددرات الددددم الحمدددراء وبدددين  أرتباطيدددة أيجابيدددة  وجدددود علاقدددة مدددن (67)
أن " م6008إبددراهيم خليددل  و" سددعد طدده  و يتفددق أيضدداً مددع مددا أشددار إليددة  ، الكددورتيزون والأنسددولينو للهيدددروجين 

الندازع  يدرتبط ارتباطداً مباشدراً بسدرعة رد الفعدل حيدث أنده كلمدا زاد تركيدز إندزيم LDHالإنزيم النازع للهيدروجين 
، ومدا كتيدك وبالتدالي يقدل زمدن رد الفعدلللهيدروجين بالدم كلما زادة قدرة الجسم علدى الدتخلص مدن حدامض اللا

أن الأسددتيل كددولين يددتم الددتخلص مندده عددن طريددق تدددميره بواسددطة الكددولين مددن  "مAdrian6335"آدريددان إ ذكددرة 
ين يمندع اسدتمرار تهديج العضدلات بعدد استريرز إلى كدولين وحمدض الخليدك وأن الدتخلص السدريع للأسدتيل كدول

 ويزيد سرعة التخلص من حمض اللاكتيك. الاستشفاء عملية
ـــرات  وفدددي ضدددوء ذلدددك يتحقدددق الفدددرض الأول والدددذي يدددنص علدددى " ـــة ةحصـــائياا فـــى المتغي توجـــد فـــروق دال

بــين روجين( الإنــزيم النــازع للهيــد –حــامض اللاكتيــك  –الفســيولوجية المرتبطــة بــزمن رد الفعــ  )الكــولين اســتريز 
 ".القياا القبلع والبعدي لصالح القياا البعدي
،  62.65،  69.65( إنخفددداض فدددي زمدددن رد الفعدددل مدددن ) 7كمدددا يتضدددح لندددا مدددن ملاحظدددة جددددول )
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سددرعة رد الفعددل ( فددي القيدداس البعدددي لمتغيددرات )0.02،  67.32،  68.83( فددي القيدداس القبلددي إلددى )0.55
ويرجع الباحدث التحسدن الحدادث فدي سدرعة  لجسم( على التواليد الفعل لسرعة ر للرجل ، سرعة رد الفعل ، لليد

  Gyton"جدايتون رد الفعل إلى التحسدن الحدادث فدي زيدادة إندزيم الكدولين أسدتريز وهدذ ينفدق مدع مدا أشدار إليدة 
أن زيادة إنزيم الكولين استريز زيادة فسيولوجية قد تسداعد فدى سدرعة تكسدير الأسدتيل كدولين إلدى  " منم6001

الكولين وحمض الخليدك وهندا تدتم عمليدة سدحب الكدولين إلدى الأعصداب المحركدة مدرة أخدرى حيدث أن الكدولين 
)يعود إلى حدامض مدرة  نفسه هو أحد منتجات الأعصاب المتحركة، أما بالنسبة لحمض الخليك فيعاد تنشيطه
ذى يتحددول إلددى أسددتيل أخددرى( مددع دخولدده الأعصدداب، ثددم يددتم التفاعددل بددين حمددض الخليددك النشددط والكددولين والدد

كددولين بمسدداعدة إنددزيم آخددر يسددمى " كددولين اسددتيليز" وهكددذا تددتم إعددادة تخليددق الكددولين اسددتريز مددرة أخددرى فددى 
الأعصدداب والددذى لدده دور مهددم فددى تحسددين اسددتجابة العضددلات الهيكليددة إلددى الأوامددر الصددادرة لهددا مددن مركددز 

ر حددة النغمدة العضدلية الدائمدة بالقددر الملائدم التوازن فدى الددماغ عدن طريدق الأعصداب حتدى تدتمكن مدن تغييد
للمحافظددة علدددى وضدددع وتدددوازن الجسدددم عندددد الأداء الحركدددي والانتهددداء منددده ومدددا يترتدددب علدددى ذلدددك مدددن تحسدددين 

 مستوى الأداء للمهارات المختلفة.
  ومما سبق يتضح أنه كلما زاد الكولين استريز والإنزيم النازع للهيددروجين وقدل حدامض اللاكتيدك كلمدا

أن اسدددتخدام التدددي توصدددلت إلدددى ( 8) "م6008نتدددائج دراسدددة "صدددفاء صدددالح   مدددعوهدددذا يتفدددق ،  زمدددن رد الفعدددل قدددل
 .يؤدي إلى تحسن سرعة الاستجابة الحركية التدريبات المتنوعة المقننة

توجد فروق دالة ةحصائياا فى زمن رد الفعـ   " وفي ضوء ذلك يتحقق الفرض الثاني والذي ينص علدى  
 " .لصالح القياا البعدي اا القبلى والبعدىبين القي

أن سرعة رد الفعل تعتبدر مدن العوامدل المدؤثرة فدي رياضدة السدباحة  "م6061محمد على القط "ويذكر 
وخاصة في سباقات المسدافات القصديرة  والتدي يمكدن أن تكدون عامدل مدؤثر جدداً فدي حسدم نتيجدة السدباق عندد 

ه الفدروق إلدى التقندين الجيدد للتددريبات المقترحدة والمصدممة ممدا أدى كما يرجع الباحث هذ،  تقارب المستويات
، وهدذا يتفدق إلى اكتساب الصفات البدنية الخاصة لتوجيه  مهارات سباحة الزحف على الدبطن لفتدرات منتظمدة

ة من الصفات البدنية الهامة لرياض تعتبر سرعة رد الفعل" من أن 6337مع ما أشار إلية "أبوالعلا عبدالفتاح 
ترتبط بدرجة إتقان الأداء المهاري فكلما ارتفعت درجة الأداء المهاري عن طريدق سدرعة رد حيث انها  السباحة

الفعددل كلمددا ارتفدددع مسددتوى التوافددق بدددين الأليدداف وبددين العضدددلات وتحسددن التوزيددع الزمندددي والددديناميكي لدددلأداء 
( من تحسن في المستوى الرقمي 8جدول )ونتج عنة تحسن المستوى الرقمي وهذا يتقف ما أشار إلية  الحركي
( للقيداس البعددي 57.72( للقياس القبلي إلى )58.2م زعانف مزدوجة حيث أنخفض الزمن من ) 50لسباحة 

( والتددي توصددلت إلددى وجددود علاقددة إرتباطيددة 8" )6008، وتتفددق هددذة النتددائج مددع نتددائج دراسددة "صددفاء صددالح 
لسدرعة الحركيدة والسدرعة النسدبية ، وكدذلك مدع نتدائج دراسدة "علدي أيجابية بين تحسن سرعة رد الفعل وتحسن ا

( والتي توصلت إلى وجود علاقة أرتباطية دالة بين تحسن زمن رد الفعل والمستوى الرقمي 60" )6005مالك 
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 م فراشة.  50لسباحي 
توجـــد فـــروق دالـــة  وفدددي ضدددوء مدددا سدددبق ذكدددرة يتضدددح لندددا تحقدددق الفدددرض الثالدددث والدددذي ندددص علدددى "

متـر زعـانف مزدوجـة بــين القياسـين القبلـع و البعـدي لصــالح 144اا فـى المسـتوى الرقمـع لســباحة ةحصـائي
 ". القياا البعدي
 والتوصيات: الاستنتاجات
 :نتجاتأولاا: الاست

مدددن واقدددع البياندددات والمعلومدددات التدددى توصدددل إليهدددا الباحدددث وفدددي ضدددوء المعالجدددات الإحصدددائية لهدددذة 
 :هذا البحث توصل الباحث للاستنتاجات ا تية  البيانات، وفي نطاق أهداف وفروض

حدامض  –فروق دالة إحصائياً فدى المتغيدرات الفسديولوجية المرتبطدة بدزمن رد الفعدل )الكدولين اسدتريز  وجود  -6
 البعدي لصالح القياس البعدي.بين القياس القبلي و  الإنزيم النازع للهيدروجين( –اللاكتيك 

 لصالح القياس البعدي. بين القياس القبلى والبعدىرد الفعل فروق دالة إحصائياً فى زمن  وجود -6

متر زعانف مزدوجة بين القياسين القبلي 600المستوى الرقمي لسباحة فروق دالة إحصائياً فى  وجود -9
 البعدي لصالح القياس البعدي. و

 يانياا: التوصيـات :
فدى ضدوء اسدتنتاجات البحدث، فى ضدوء النتدائج التدى توصدل إليهدا البحدث وبعدد عرضدها ومناقشدتها، و  

 يوصى الباحث بما يلى:
 .تطبيق البرنامج المقترح للدراسة الحالية على المراحل السنية ا خرى -6
 .تطبيق مثل هذة الدراسة بمتغيراتها على مسافات آخرى أو على طرق سباحة آخرى -6
 تطبيق مثل هذة الدراسة بمتغيراتها على رياضات أخرى. -9
ة الخاصة بالدلالات الفسيولوجية المرتبطة بزمن رد الفعل بالقياسدات المعمليدة مثدل متابعة البرامج التدريبي -2

 الإنزيم النازع للهيدروجين(. –حامض اللاكتيك  –قياس )تركيز الأستيل كولين 
تدددعيم المنشددةت الرياضددية بددأجهزة القيدداس المعمليددة المرتبطددة بالقياسددات الفسدديولوجية المختلفددة مثددل تلددك القياسددات  -5

 تبطة بالأستيل كولين والكولين استريز والإنزيم النازع للهيدروجين وحامض اللاكتيك.المر 
 المراجـــع

 أولاا: المراجع العربية:
ــاح -6 ــو العــلا أحمــد عبــد الفت ، الأسددس الفسدديولوجية، دار الفكددر العربددي،  : التدددريب الرياضددي م1997 أب

 .ج.م.عالقاهرة،
: فسديولوجيا اللياقدة البدنيدة، دار الفكدر العربدي، م1993 لـدينأبو العلا أحمد عبد الفتـاح ، أحمـد نصـر ا -6

 .ج.م.عالقاهرة، 
القدداهرة ، : الطريددق الأوليمبدي فددى رياضددة التايكونددو، دار الكتددب المصددرية،  م2449 أحمــد ســعيد زهــران -9

 .ج.م.ع 
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لعربددي، : التمثيددل الحيددوي للطاقددة فددى المجددال الرايضددي، دار الفكددر ام1991 بهــاء الــدين ةبــراهيم ســلامة -2
 .ج.م.ع القاهرة، 

 .القاهرة ، ج.م.ع ، 9: الرياضة ومبادئ البيولوجي، مطبعة المعادي، ط م1998 سعد كما  طه -5
،  ، الجدزء الرابدع : سلسلة أساسديات علدم وظدائف الأعضداء م2448 سعد كما  طه ، ةبراهيم يحى خلي  -1

 .، ج.م.ع دار الفكر العربي ، القاهرة  )الجهاز العصبى الذاتى والمنشطات(،
: قواعدددد الهجدددوم كوميتيددده، سلسدددلة الكاراتيددده، مجموعدددة م2444 شـــريف العو ـــع ، عمـــرو محمـــد لبيـــ  -7

 .القاهرة ، ج.م.ع  الكاراتيه،
وحلقدة السدرعة علدى تطدوير بعدض المتغيدرات  (Hill): تأثير تددريبات الهيدل م2448 صفاء صالح حسين -8

، المدددؤتمر العلمدددي الددددولي  ل الفعلدددي فدددى الكاراتيدددهالمرتبطدددة بالمهدددارات التكتيكيدددة الخاصدددة بلاعبدددات القتدددا
 .محافظة الشرقية، ج.م.ع ، جامعة الزقازيق،  ، كلية التربية الرياضية للبنات الثالث

ـــد الخـــالق -3 ـــدين عب ، دار المعدددارف، 66: التددددريب الرياضدددى، نظريدددات وتطبيقدددات، ط م2443عصـــام ال
 .ج.م.ع الاسكندرية، محافظة

م( سدباحة فراشدة ، بحدث 50رعة الأسدتجابة الحركيدة وعلاقتهدا بإنجداز ): سدم2445على مالـك الشـوك  -60
 منشور ، مجلة التربية الرياضية ، المجلد الرابع عشر ، العدد الأول، جامعة بغداد ، بغداد ، العراق.

ــد الــرحيم ةســماعي  -66 ، : تدددريب القددوة العضددلية وبددرامج الأثقددال للصددغار، المعددارف، م1998 محمــد عب
 .ج.م.ع ية، الاسكندر محافظة

 السباحة بين النظرية والتطبيق، دار الفكر العربي، القاهرة، ج.م.ع .(: 2416محمد على القط ) -66
: المددددرب الرياضدددى بدددين الأسدددلوب التقليددددى والتقنيدددة الحديثدددة فدددى مجدددال 2442 يحيـــى الســـيد الحـــاوى -69

 .محافظة القاهرة ، ج.م.ع التدريب، المركز العربى للنشر، 
 لأجنبية:يانياا: المراجع ا

14- Adrian, M.J. and Cooper, J.M., 1995: Biomecianics of Human Movement, 2nd 
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