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مقارنة أوقات مختمفة من الجهد البدني عمى زمن رد الفعل الكمي لدى 
 الرياضيين

  / صبد الله صبده فاضل القواتي.مم*
   / جلال صبدالله سعد العلوي.مم**

 ريان بكر صباس الجيلاني/ أ***   
 المقدمة ومشكمة البحث:

 مةا الرياضةي  واالاةا الأنشةة  معظةم فة  واضةة  أىمية  لو الفعل رد زمن
 الرياضيين اختيار ف  ىذا العنصر من والتقميل الفعل رد زمن عن التغاض  يتم

 مشةةروة  المشةةاركين أةةةد ةركةةا  فييةةا تكةةون  التةة  الرياضةةي   الألعةةا  لمختمةة 
 مةةن والسةةري  الاةةة   الفعةةل رد بةةين تةديةةد الفةةر   يمكةةن اةركةةا   أو االإشةةارا 

 اللاعبةين من كل يعو   ما االاًا. فشمو أو نجاةو تةديد الدفاع  اللاع  جان 
 إظيةةةةار عمةةةة  قةةةةادرين ايةةةةر لأنيةةةةم الاةيئةةةة  الفعةةةةل ردود والةةةةدفاعيين اليجةةةةوميين
 ( 8: 123) خصوميم. عم  لمتغم  اللازم  السرع 

تكتس  سرع  رد الفعل الكم  لمجسم أىمي  كبيرة ف  العديد من الأنشةة  
الةاولة   والكةرة  الرياضي   مثل عدو المسافا  القصيرة  الماارزة  التنس  وتةنس

الةائرة  والبيسبول  واير ذلك من الرياضا . فة  ىةذا النةون مةن ااسةتجاا  يةتم 
اسةةةتقاال المثيةةةر )المناةةةو( ثةةةم معالجةةة  المعمومةةةا  فةةة  الةةةدما  واعةةةد ذلةةةك إصةةةدار 

ممة  )الأوامر ثم التةرك اأقص  سرع  ممكن  كل ذلك يتم ف  أجزا  من الثاني  
( عمةة  الفتةةرة الكميةة  Response Timeجاا  )ثانيةة (. ويةمةةم اسةةم زمةةن ااسةةت

                                                           
جامع  الةديدة  ااةث اقسم فسيولوجيا  -  والرياضي مدرس مساعد اكمي  التربي  البدني *

 جامع  الممك سعود. -الجيد البدن 

جامع  الةديدة  ااةث دكتوراه قسم عموم  -مدرس مساعد اكمي  التربي  البدني  والرياضي  **
 الصة  الرياضي  جامع  اسيوط.

 جامع  الممك سعود. -ااةث ماجستير قسم فسيولوجيا الجيد البدن  ***
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الفاصةةم  بةةين بدايةة  ظيةةور التنبيةةو واكتمةةال الةركةة   وينقسةةم زمةةن ااسةةتجاا  فةة  
الواقةةةةةةة  الةةةةةةة  مةةةةةةةرةمتين: المرةمةةةةةةة  الأولةةةةةةة  مرةمةةةةةةة  رد الفعةةةةةةةل او ادراك التنبيةةةةةةةو 

(Response phase)   وىةو الةزمن المسةتغر  مةن بداية  التنبيةو ةتة  وصةول
 Movementلمعضةةةم . المرةمةةة  الثانيةةة  مرةمةةة  الةركةةة  )الإشةةةارة العصةةةبي  

phase  وىو الزمن المستغر  منذ وصول الإشةارة العصةبي  الة  العضةم  ةتة )
 (8: 156نياي  الةرك .)
 فةةةةة  مفيةةةةةداً  متغيةةةةةراً  العصةةةةةبي ( الإشةةةةةارا  رد الفعةةةةةل )نقةةةةةل سةةةةةرع  تعتبةةةةةر
 تكةون  رياضةي  يمارسةون تخصصةا  والةذين الرياضة  يمارسون  الذين الرياضيين

 تكةون  والتة  الرياضة  يمارسةون  الةذين أولئةك مةن أىمية  أكثةر العضةمي  القةوة فييا
 ااسةةةتجاا  تكةةةون  قةةد   (8: 156) .الرئيسةة  الأدا  عامةةةل ىةة  المقاومةةة  فييةةا

 تقمة  فة  تةدخل عممية  أي افشةل مرتاةة  معةين لةةافز الةرك  لمعمل المتأخرة
 ( 26: 102البدن .) الجيد أثنا ( التع  أي) العضلا 

انةةو يمكةةن ايضةةا تقسةةيم زمةةن ااسةةتجاا  الةة  ثلاثةة   1008وأشةةار اليةةزان 
 (4: 615أقسام زمن استقاال التنبيو وزمن ماقبل الةرك  وزمن الةرك .)

سةةرع  ااسةةتجاا  أو زمةةن ااسةةتجاا  تعنةة  الفتةةرة الزمنيةة  لظيةةور الإشةةارة 
الفعةل وزمةن  السمعي  أو الاصري  وااستجاا  ليةا االةركة  وىة  مجمةون زمةن رد

تنفيذ الةرك  )سرع  اانةلا  لتنفيذ الةرك ( مثل بداي  اانةلا  ف  المسةافا  
القصةةيرة ةيةةث تمثةةةل سةةرع  رد الفعةةةل )الفتةةرة الزمنيةةة  مةةن سةةةمان صةةو  الةمقةةة  
ةت  المةظ  الت  ستبدا  بيا الةرك ( وعمي  فأن سةرع  أو زمةن ااسةتجاا  ىة  

 (27) (2: 15) .زمن الةرك مجمون الزمنين )زمن سرع  رد الفعل و 
يمكةةن تةةةوير سةةرع  رد الفعةةل الاسةةيق مةةن خةةلال تقنةةين الةمةةل التةةدريب  

وانةلاقةةةاً مةةةن أىميةةة  سةةةرع  رد الفعةةةل المعقةةةد ذو ااةتمةةةاا   لشةةةدة الجيةةةد وفقةةةا
الكثيرة لذا يجة  ان يخصة  لةو ةصة  مناسةا  مةن الةجةم التةدريب  تنسةجم مة  

تمةةك ااةتمةةاا  أثنةةا  المااريةةا  أو اةتياجةةا  اللاعبةةين ومةةده تعرضةةيم لمثةةل 
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المنازا  الفردي  ان تدرياا  سرع  رد الفعل المرك  تعمل عم  تقصةير الفتةرة 
الزمنيةة  اسةةتقاال المثيةةر وتفسةةيره وتةميمةةو واتخةةاذ القةةرار المناسةة  لتنفيةةذ الواجةة  

 (27()2: 15) الةرك  ضد تةركا  الخصم أو كراتو.
عقد من خلال تنفيذ التمارين الت  تةسن يمكن تةوير سرع  رد الفعل الم

مةةن مسةةتوه سةةرع  التفكيةةر والتةميةةل واتخةةاذ القةةرار كةةأدا  تمةةارين مةةن وضةةعيا  
مختمفةةةة  كةةةةالوقوس والجمةةةةوس وااناةةةةةات عمةةةة  الةةةةاةن وااسةةةةتمقا  عمةةةة  الظيةةةةر 

 (28( )27) وربةيا م  الةركا  الت  قد تةدث أثنا  المع 
ن  لمنشةةةاط العصةةةب  الةةةداخم  يمكةةةن اسةةةتخدام زمةةةن رد الفعةةةل كم شةةةر بةةةد

فعنةةةد قيةةةاس زمةةةن رد الفعةةةل يجةةة  ان نأخةةةذ فةةة  ااعتاةةةار كةةةل العمميةةةا  العقميةةة  
اللازمةة  لصةةن  القةةرار بةةين عمميتةة  التوصةةيل الةسةةي  والةركيةة   زمةةن رد الفعةةل 
الاسةةيق االاةةا يكةةون اسةةرن مةةن رد الفعةةل الةةذي يةتةةال الةة  زمةةن إضةةاف  لصةةن  

يةة  قابمةة  لمتةةةور عةةن ةريةةم التكةةرار فةة ن عمميةة  القةةرار ولمةةا كانةة  الةةذاكرة الةرك
صةةن  القةةرار تصةةا  أسةةرن لةةذا  متةة  مةةاتم تجميةة  الةركةةا  الصةةعا  فةة  الةةدما  
وتةةةور  القوالةة  الةركيةة  الخاصةة  بيةةا  عنةةدىا تصةةا  ىةةذه الةركةةا  الصةةعا  
مجرد ردة فعل انعكاسةي  ا ارادية  فيقةل بةذلك زمةن رد فعميةا عةن الةزمن الخةا  

ية  ليةةذا نجةةد اللاعبةةين المتقةةدمين تبةةدو ةركةةاتيم وكأنيةةا فعةةل ا االةركةةا  الاسةة
ارادي يقةةةوم اةةةو بةةةدون ادنةةة  تفكيةةةر  ان فيةةةم الماةةةاد  الأساسةةةي  لةةة دراك الةةةةس 
ةركة  ومعرفةة  كيفيةة  تةةةويره ىةةو الجةةز  التكميمةة  لعمميةة  التةةدري . وان المةةدربين 

تةةةدريب  ىةةةم واللاعبةةةين الةةةذين يسةةةتةيعون تةبيةةةم ىةةةذه الماةةةاد  فةةة  برنةةةامجيم ال
 (6: 287االتأكيد الذين يتمتعون اأعم  اامتيازا .)

( ان العوامل التة  تة ثر عمة  زمةن ااسةتجاا  او رد 1008) أشار اليزان
الفعل عديده منيا العمر  الجنس  درج  ااسةتثارة  اليةد اليمنة  مقارنة  االيسةره  

 (4: 615الجيد البدن   المنبيا   المياق  البدني . )
 الفعل:المنهجية لتدريب سرعة رد المبادئ 
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إن سةةرع  رد الفعةةل تعتبةةر صةةف  وراثيةة  ةبيعيةة  ا يةةتةكم فييةةا الفةةرد أي 
تخمةةم معةةو دون إرادتةةو  وراةةم ىةةذا يمكةةن تنميتيةةا وتةويرىةةا ويكةةون ذلةةك بواسةةة  

ولكةةةن ذلةةةك فةةة   صةةةةية .التةةةدرياا  المنيجيةةة  الصةةةةية  والمبنيةةة  عمةةة  أسةةةس 
الجيةةةةةةاز  لفعةةةةةةل خاصةةةةةةي  مةةةةةةن خصةةةةةةائ نةةةةةة  وىةةةةةةذا لأن سةةةةةةرع  رد ايةةةةةةةدود مع
المركزي ويصع  التةكم بيا لمةده كبيةر  وراةم كةل ىةذا ىنةاك ماةاد   العصب 
خةةلال التةةدري  لتنميةة  سةةرع  رد الفعةةل يجةة  أن تكةةون التمةةارين  أن تراعةة  يجةة 

 سةةيركز اللاعةة   ئمةة  لتنفيةةذىا اسةةرع  عاليةة  فةة ن كانةة  صةةعا  جةةداسةةيم  وملا
يجة  تنظةةيم تةدري  سةةرع    جيةوده عمة  سةةير الةركة  بةةدا مةن التنفيةذ الصةةةي 

 رد الفعةةل اشةةكل متنةةون ومتغيةةر تفاديةةا لظيةةور ظةةاىرة ةةةاجز السةةرع  خاصةة  فةة 
 يجةةة  تييئةةة  اللاعبةةةين نفسةةةيا لمتةةةدري  عمةةة  سةةةرع  رد  مرةمةةة  تةةةدري  الناشةةةئين

يجةةة  كمةةةا  التمرينةةةا  الفعةةةل وذلةةةك مةةةن خةةةلال دقةةة  اانتاةةةاه والتركيةةةز أثنةةةا  أدا 
مراعاة شدة الةمل أثنا  التدرياا  والتوق  عنةد ظيةور مظةاىر التعة  والأوجةان 

يفضةةل اسةةتخدام تمةةارين الراةةة  النشةةة  بةةين التكةةرارا  لأنيةةا تفيةةد فةة    العضةةمي 
الجيةةاز العصةةب    شةةارةعمةة  ةالةة  است اللاكتيةةك والةفةةا  مةة الةةتخم  مةةن ة

: 226) (2) .يج  التنوية  فة  اختيةار المثيةرا  أثنةا  القيةام االتمةارين المةمواة 
3) 

يعتبةةةةر زمةةةةن رد الفعةةةةةل عمةةةة  قةةةةةدر كبيةةةةر مةةةةن الأىميةةةةة  االنسةةةةا  لعةةةةةدائ  
المسافا  القصيرة ةيث يعبر عن الزمن الذي يستغرقو العدا  بين ظيور المثير 

: 426) .التةة  تتمثةةل فةة  انةلاقةة  مةةن المكعاةةا وبةةد  ااسةةتجاا  لةمقةة  البدايةة  و 
5) 

يتعةين عمة  المشةارك ممارسة  التمةارين  الرياضةي  ف  كثيةر مةن الألعةا  
ىةةذه الميةةارة االاةةا مةةا   الرياضةةي  اكثافةة  مختمفةة  ثةةم القيةةام اميةةارة ةركيةة  نفسةةي 

تتةم  السيةرة الفعال  عم  الجسم كمو. فة  كثيةر مةن الأةيةان يجة  تنفيةذ ىةذه 
تةةأثير  وقةة  يكةةون را  فةة  أسةةرن وقةة  ممكةةن. نةةةن لسةةنا عمةة  درايةة  اةةأي الميةةا

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 الاةث اأدا  ىذه الميام. كان الغر  الأساس  من ىذأفضل ف  تنمي  التمرين 
عمةة   والقصةةوه شةةدتو المعتدلةة   ااةمةةا  و عنةةد التمةةرين ىةةو دراسةة  كيةة  يةة ثر 

سةةيكون ليةةا ادعةة  أن التمرينةةا  تشةةكل ضةةغوةًا واالتةةال   زمةةن رد الفعةةل سةةرع  
 تةةةأثير فةةة  زيةةةادة مسةةةتويا  الإثةةةارة فةةة  الجيةةةاز العصةةةب  المركةةةزي. نتيجةةة  لةةةذلك

 جا   فكرة الاةث.
 :البحث أهمية

تعتبر سرع  رد الفعل أي انخفا  زمن ااستجاا  لأي مثير يتعر  لو 
اللاعةةة  مةةةن الأمةةةور اليامةةة  وخاصةةة  فةةة  الألعةةةا  الرياضةةةي  الةةةذي تعتمةةةد عمةةة  

فةة  المسةةااقا  والمنافسةةا  الةةذي تعتمةةد عمةة  أجةةزا  مةةن  ااسةةتجاا  السةةريع  كمةةا
رد  معرفةة  زمةةنتكمةةن أىميةة  الثانيةة  كمةةا فةة  عةةدو المسةةافا  القصةةيرة والسةةااة   

االنسةةا  لعةةدائ  لجميةة  اللاعبةةين وخصوصةةا الفعةةل عمةة  قةةدر كبيةةر مةةن الأىميةة  
 المسافا  القصيرة ةيث يعبر عن الزمن الذي يستغرقو العدا  بين ظيور المثير

وايرىةةا  .وبةةد  ااسةةتجاا  لةمقةة  البدايةة  والتةة  تتمثةةل فةة  انةلاقةة  مةةن المكعاةةا 
مةةن الألعةةا   ومةةن ىنةةا يتضةة  أىميةة  تةةةوير زمةةن ااسةةتجاا  والةةذي يةتةةال مةةن 

وتكنيةك المعاة  ومعرفة    اللاع  الة  مزيةد مةن التةدرياا  الميارية  لتةسةين الأدا
 أفضل وق  لتةوير سرع  زمن رد الفعل

 :البحث هدف
التعةةرس عمةة  الفةةرو  فةة  زمةةن رد الفعةةل فةة  الراةةة  واعةةد ااةمةةا  واثنةةا   -

 واعد الجيد البدن  ةت  التع  وااستشفا .
 :البحثتسا ل 

ىةةل توجةةد فةةرو  دالةة  اةصةةائيا بةةين سةةرع  زمةةن رد الفعةةل فةة  الراةةة  واعةةد  -
 ااةما  واثنا  واعد الجيد البدن  ةت  التع  وااستشفا ؟

 
 :ةالسابق اتالدراس
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دراسة  بيةدس التعةرس عمة  تةأثير  (Lipps et al., 2009) (10) دراسة  -2
كةل مةةن الجةنس ونةةون السةاا   والةةدور  وموقة  الةةةارة عمة  زمةةن رد الفعةةل  

عةةةةةةدا  وعةةةةةةدا ة مةةةةةةن العةةةةةةدائين  314وقةةةةةةد اشةةةةةةتمم  عينةةةةةة  الدراسةةةةةة  عمةةةةةة  
  وقةةد 1007المشةةاركين فةة  سةةاا  السةةرع  بةةدورة الألعةةا  الأولمبيةة  اكةةين 

نتائج الدراس  إلة  أن العةدا ا  يكةون لةدييم أزمنة  رد فعةل مماثمة  توصم  
% نظةةرًا لةةنق  11لمعةةدائيين إذا كانةة  عتاةة  القةةوة التةة  اسةةتخدموىا أقةةل بةةة

 .القوة العضمي  لديين
دراسة  بيةدس ( 25) (Pilianidis & Mantzouranis 2011) دراسة  -1

فة  سةااقا  العةدو التعرس عم  العلاق  بين زمن رد الفعةل ومسةتوه الأدا  
لممسةةافا  القصةةيرة. وقةةد اشةةتمم  عينةة  الدراسةة  عمةة  العةةدا ا  المشةةاركا  

( ف  اع  اةوا  العالم  وقد توصم  نتائج الدراس  إلة  أن 250)ن = 
زمن رد الفعل ا يرتاق م  مستوه الأدا   كما أظير  المقارنا  المتعةددة 

  2886فة  سةيدن   م عةدو100زمن رد الفعل كةأن أسةرن فة  سةاا  الةة أن
  وكةذلك مسةتوه الأدا  فة  سةاا   (p < 0.05) 1002مقارنة  باةاريس 

مقارنة  اةأدمنتون  2888متر كان أفضةل فة  اةولة  العةالم سةيفيميا  100الة
 .(p < 0.05) فقق 1002

دراسة  بيةدس التعةرس (Babic V., Delalija A., 2009) (8)  دراسة  -2
ااقا  المسةةافا  القصةةيرة المختمفةة  عمةة  الفةةرو  فةة  أزمنةة  رد الفعةةل بةةين سةة

لمعةةدو والةةةواجز وكةةذلك بةةين المسةةتويا  التنافسةةي  والفةةرو  بةةين الجنسةةين  
عةةةدا ة(  140عةةةدا  و 250وقةةةد اشةةةتمم  عينةةة  الدراسةةة  عمةةة  العةةةدائيين )

المشةةةاركين فةةة  مسةةةااقا  العةةةدو والةةةةواجز بةةةدورة الألعةةةا  الأولمبيةةة  أثينةةةا 
  أن متوسةةق زمةةةن رد الفعةةل لةةةده   وقةةد توصةةم  نتةةةائج الدراسةة  إلةةة1003

العةةدائيين أقةةل منةةو لةةده العةةدا ا  فةة  المسةةااقا  المتماثمةة   وكممةةا قصةةر  
مسةةةاف  السةةةاا  كممةةةا قةةةل زمةةةن رد الفعةةةل والعكةةةس صةةةةي   كمةةةا توصةةةم  



 
 

 

 

                                                                                                                   1856    

 الرياضة قوة وطن ورسالة سللام  العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  مؤتمرال

النتةةائج إلةة  تفةةو  العةةدائيين فةة  أزمنةة  رد الفعةةل فةة  الأدوار التمييديةة  فةة  
مةةةةن رد الفعةةةةل بةةةةين العةةةةدائيين ةةةةةين ا توجةةةةد فةةةةرو  دالةةةة  إةصةةةةائي ا فةةةة  ز 

 .والعدا ا  ف  الأدوار النيائي 
اةثةةةة  ىةةةةذه الدراسةةةة  فةةةة  تةةةةأثير  (26) (Sant’Ana, 2017دراسةةةة  ) -3

بروتوكول إجياد معين عمة  وقة  رد الفعةل ووقة  ااسةتجاا  ووقة  الأدا  
 فة  المختبةرسةاع  رياضةيين ذكةور  تةم تةبيةم الدراسة  عمة   وتةأثير الركمة 

أجةره الرياضةيون اختاةارًا تةدريجيًا   خةلال اليةوم الأول  فةينف  يةومين مختم
ووق    وف  اليوم الثان  بروتوكول لتةديد وق  رد الفعل  مةددًا لمتاكوندو

وتةةأثير الركمةة  قبةةل واعةةد وقةة  اختاةةار الإرىةةا    ووقةة  الأدا   ااسةةتجاا 
عنةةد مسةةتوه شةةدة يتوافةةم مةة  أقصةة  ركمةة  التةةردد الةةذي تةةم الةصةةول عميةةو 

تةم تقيةيم تنشةيق العضةلا  مةن  ل اختاار التايكونةدو التةدريج  المةةدد.خلا
لةةم يلاةةة  أي اختلافةةا   الفخةةذ المسةةتقيم  وتةةأثير الركمةة  لمةةةرس المفضةةل.

±  32انخفةةة  تةةةأثير الركمةةة  ) ومةةة  ذلةةةك  لوقةةة  ااسةةةتجاا  ووقةةة  الأدا .
±  234( بينمةةا زاد وقةة  التفاعةةل )p <0.01  جةةم 20±  22إلةة   16
لةةوة  ارتاةةاط متوسةةق  (.p <0.05  مممةة  ثانيةة  222±  112إلةة   42
وتةةةأثير   (p <0.01؛  r=0.565) ااسةةةتجاا  ووقةةة  الركمةةة  تةةةأثير بةةةين

تشةةير النتةةائج إلةة  أن  (.p <0.05؛ r= 0.494الركمةة  ووقةة  الأدا  )
المدربين والرياضيين قد يستخدمون بةرامج تةدري  التايكونةدو عمة  التمةارين 

يم ممةةا يةة دي إلةة  تةسةةين وقةة  ااسةةتجاا  وتقميةةل  ثةةار القائمةة  عمةة  التنسةة
التع  من أجل تةسين فعالي  التقني  وتعزيز إمكانيا  التسجيل ف  موقة  

 تنافس .
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
  .تم استخدام المنيج التجريب  لملائمتو لةبيع  ىذه الدراس 

 مجتمع البحث:
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لرياضةةة  والنشةةةاط البةةةدن  تمثةةل مجتمةةة  الاةةةةث عمةة  ةةةةلا  كميةةة  عمةةوم ا
 م.1026اكالوريوس( لمعام الجامع  )جامع  الممك سعود 

 عينة البحث:
 20تةةةم اختيةةةار عينةةة  الاةةةةث االةريقةةة  العمديةةة  مةةةن الرياضةةةيين وعةةةددىم 

 ةال  من ةلا  الكمي  مرةم  الاكالوريوس.
 ( 1جدول رقم )

 رات النمومتغي في الإلتواء والتفمطحومعامل  يوضح مواصفات عينة الدراسة

 المتغيرات م
 

 العينة
N 

 المتوسط
Mean 

الانحراف 
 المعياري

Std. 

Deviation 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلطح

 0.51 2.15 20.7 57.1 20 كجم الوزن  2

-0.48 0.05 2.6 20 سم الةول 1  2.04 

0.26- 0.22 0.52 12.7 20 سن  العمر 2  

م شةةةر كتمةةة   
 الجسم

1كجم/متر  20 11.74 1.36 2.27 0.83 

   2.22ضع  الخةأ المعياري لمعامل التفمة = 
-)لتوا  تراوةة  مةا بةين ( أن قيم  معامل الإ2يتض  من نتائج جدول )

  كما تراوة  قيمة  معامةل الةتفمة  مةا بةين 2 +وى  ما بين   (2.27 : 0,48
ممةةا (  وىةة  أقةةل مةةن ضةةع  الخةةةأ المعيةةاري لمعامةةل الةةتفمة   2.04: 0.26)

 .قيد الاةثالعين  ف  المتغيرا   عتدالي  توزي ا يشير إل  
 وسائل جمع البيانات:

تةةم اجةةرا  القياسةةا  امعمةةل القياسةةا  الفسةةيولوجي  اكميةة  عمةةوم الرياضةةي  
سةةعود وتةمةة  ىةةذا الاةةةث اسةةتخدام عةةدة وسةةائل والنشةةاط البةةدن  جامعةة  الممةةك 

 لجم  البيانا  وى  عم  النةو التال :
 مة في البحث:الأجهزة والأدوات المستخد

 استمارة تسجيل. -2
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 جياز قياس الةول الرقم . -1
 الميزان رقم  لقياس الوزن. -2
 جيةةةاز قيةةةاس زمةةةن ااسةةةتجاا  الكمةةة  لمجسةةةم )يااةةةان  الصةةةن ( ويتكةةةون مةةةن  -3

 الأدوا  التالي :    

 . جياز تةكم يستخدمو الفاة 

 . جياز تنبيو ضوئ 

 .دواس  كيربائي  متصل بجياز التةكم 

 الجيد ذا  المقاوم  الميكانيكي .دراج   -2

 ساع  توقي . -1

 القياسات المستخدمة في البحث:
 قياس الةول االسم. -2

 قياس الوزن االكجم. -1

 ةسا  م شر كتم  الجسم. -2

قيةةةاس زمةةةن رد الفعةةةل فةةة  الراةةةة  واعةةةد ااةمةةةا  واثنةةةا  واعةةةد الجيةةةد واعةةةد  -3
 ااستشفا .

 إجراءات القياس:
قام الااةثون اأجرا  القياسا  امعمل فسيولوجيا الجيد البدن   كمي  عموم 
الرياضةةةةةةةةة  والنشةةةةةةةةةاط البةةةةةةةةةدن  جامعةةةةةةةةة  الممةةةةةةةةةك سةةةةةةةةةعود  وذلةةةةةةةةةك خةةةةةةةةةلال الفتةةةةةةةةةرة 

 وتم اتاان الخةوا  التالي :  م10:24/2/1026
 التأكد من صة  المفةوصين ومواقتيم عم  اجرا  التجرب . -2

 العين . توةيد أماكن ووق  القياس لجمي  افراد -1

 اخذ قياسا  الةول والوزن وزمن رد الفعل ف  الراة . -2

دقةةةائم اعةةةد ذلةةةك تةةةم قيةةةاس زمةةةن رد الفعةةةل  4عمةةةل تمرينةةةا  اةمةةةا  لمةةةدة  -3
 لممفةوصين.
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كيمةو جةرام  2جيد بدن  عمة  الدراجة   يةتم زيةادة   يقوم كل المفةو  اأدا -4
 %60دورة فة  الدقيقة  ةتة  شةدة  50ثاني  وامعدل دوران يساوي  20كل 

 من ااقص  اعد ذلك تم قياس زمن رد الفعل.

الجيةةد عمةة  الدراجةة  ةتةة  التعةة   ثةةم قيةةاس  ليعةةاود المفةةةو  ااسةةتكما  -5
 ( 4: 617) ااستجاا  اعد الجيد.

 ضرب /   تم قياس زمن رد الفعل. 220 ن اعد فترة ااستشفا  ال  ما دو  -6
 المعالجات الإحصائية:

يا الةاس  االة  عةن ةريةم استخدم الااةث ف  معالج  البيانا  اةصائ
 واستخدم المعالجا  الإةصائي  التالي : SPSSاستخدام الةزم الإةصائي  

 اانةراس المعياري. -    المتوسق الةساب . -
 دال  الفرو . -

 عرض ومناقشة النتائج:
 (2جدول رقم )

 متوسط المتغيرات قيد الدراسة والذي يشمل زمن رد الفعل في جميع المراحل

 العينة يراتالمتغ
N 

 اقل قيمة
Minimum 

 اصلى قيمة
Maximum 

 المتوسط
Mean 

الانحراف 
 المعياري

Std. Deviation 
R. 51.25 0.432 0.527 0.364 10 راة 
R. 65.38 0.391 0.557 0.336 10 اةما 
 R 10 0.336 0.570 0.395 66.16جيد معتدل. 
R. 82.53 0.441 0.582 0.306 10 تع 

R. 68.97 0.377 0.518 0.260 10 استشفا 

 
 + 57.12) ( ان متوسةةةةةةق قيةةةةةةاس الةةةةةةوزن 1) يتضةةةةةة  مةةةةةةن الجةةةةةةدول رقةةةةةةم

 (  ومتوسةةق العمةةر 0.051 -سةةم +261( ومتوسةةق قيةةاس الةةةول )20.76 -
        .(0.51سنو واانةراس المعياري  12.70)
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( 11.73كما يتض  ان متوسق م شر كتمة  الجسةم لأفةراد العينة  كانة  )
 عينة  أفةراد أن إلة  يعةود ذلةك فة  السةب  أن (1.36اري )واانةةراس المعية

 لزيةادة قابمية  لةدييم يوجةد ا واالتةال الممارسةين لمنشةاط الرياضة    مةن الدراسة 
 يوجةد عةام اشةكل أنةو ةيةث لمسةمن   التعةر  واالتةال  الشةةمي  الخلايةا ةجةم
 زيادة إل  إضاف  لدييم  والمستيمك  المتناول  الةراري  السعرا  بين تقار  ىناك
  1022وىةذ يتفةم مة  مةا أشةار اليةو جمةال شةاكر  لةدييم العضةلا  وكتمة  ةجةم

 م(.1025)أسام  ريا  
مةةةا االنسةةةا  لةةةزمن رد الفعةةةل فكانةةة  اقةةةل وقةةة  اثنةةةا  ااستشةةةفا  وبمغةةة  أ

ث( وىةةذ زمةةن يعتبةةر مناسةة  جةةدا ةيةةث ان الشةةخ  الرياضةة  يكةةون  0.150)
عةةادي وذلةةك لمةةا تةماةةو الأنشةةة  زمةةن رد الفعةةل لديةة  اقةةل وأسةةرن مةةن الشةةخ  ال

الرياضةي  مةةن تركيةز وانتاةةاه ودقة  عاليةة  ومةة  التكةرار يتةةةور زمةن رد الفعةةل كمةةا 
( ام االنسةةا  لأعمةة  1  كمةةا يتضةة  فةة  جةةدول رقةةم )1025أشةةار جاةةار الكعبةة  

ث( وىةذا يتفةةم مة  مةةا  0.470قيمة  لةزمن رد الفعةةل فكانة  اعةةد التعة  مااشةةرة )
 (.4: 617) (1008أشار اليو )اليزان 

واالنسةةةةةا  لمتوسةةةةةةا  زمةةةةةن رد الفعةةةةةل اثنةةةةةا  الراةةةةةة  وااةمةةةةةا  والتعةةةةة  
  واثنةةةةا  ااةمةةةةةا   42 ± 0.321)اثنةةةةا  الراةةةةة   وااستشةةةةفا  فكانةةةة  كمةةةةا يمةةةة 

امةةةا اثنةةةا  التعةةة  فكةةةان  55 ± 395.0واثنةةةا  الجيةةةد المعتةةةدل   54 ± 0.282
 57  ±0.266 وأخيةةرا اثنةةا  ااستشةةفا   71 ± 0.332متوسةةق زمةةن رد الفعةةل 

مم  ث( مةن خةلال السةابم يتضة  لنةا ان افضةل واسةرن ازمنة  للاسةتجاا  كانة  
اثنا  ااةمةا  والجيةد المعتةدل وذلةك لمةا ل ةمةا  مةن دور فة  اسةتعداد اللاعة  

ثم يم  ااةما  اثنا  ااستشفا  ويمييا اثنا  الراة    ويكون ف  ةال  تأى  جيدة
 .وأخيرا اثنا  التع 
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 (1قم )شكل ر 
 لجميع المراحليوضح متوسط زمن رد الفعل في القياسات 

( ان افضل واسرن ازمن  للاستجاا  كان  اثنا  2يتض  من الشكل رقم )
ااستشةةفا  ويمييةةا فتةةرة ااةمةةا  والجيةةد المعتةةدل وذلةةك لمةةا ل ةمةةا  مةةن دور فةة  

أخيرا اثنةا  ثم يمييا اثنا  الراة   و   استعداد اللاع  ويكون ف  ةال  تأى  جيدة
 .التع 

 (3جدول رقم )
الفروق بين زمن رد الفعل في الراحة، والاحماء والمعتدل الشدة، والتعب، 

  Repeated Measure ANOVA الاستشفاء باستخدام

 المتوسط المتغيرات م
رد 

فعل 
 الراحة

رد فعل 
 الاحماء

رد فعل 
المعتدل 

 الشدة
رد 

فعل 
 التعب

رد فعل 
 الاستشفاء

 *55.1 8.2- 26.2 32.3  0.432 اة رد فعل الر  1
0.002 

رد فعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  2
 ااةما 

 
0.391   3.2 

*40.4 
0.01 

22.6 

رد فعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  
 26.7 35.3    0.395 المعتدل الشدة

   0.441 رد فعل التع  3
  64.2* 

0.002 
رد فعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  44

 ااستشفا 
0.377   

   

 p= 0.05*مستوه الدال  
دالةة  اةصةةائي  بةةين زمةةن ( عةةدم وجةةود فةةرو  ذا  2يتضةة  مةةن جةةدول )

رد الفعل ف  الراة  وكلا مةن )زمةن رد الفعةل اعةد ااةمةا  واعةد التعة  مااشةرة( 
بينما كان ىناك علاق  ذا  دال  إةصائي  إيجابي  قوي  بين زمةن رد الفعةل فة  

 (.0.004الراة  واثنا  ااستشفا  عند مستوه )
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ن رد الفعةةل اعةةد ويبةةين الجةةدول أيضةةا وجةةود فةةرو  دالةة  اةصةةائيا بةةين زمةة
( لصةال  فتةرة 0.04)ااةما  واعد التع  عند مسةتوه دالة  إةصةائي  اقةل مةن 

 ااةما .
وكمةةا يتضةة  مةةن الجةةدول أيضةةا وجةةود فةةرو  دالةة  اةصةةائيا بةةين زمةةن رد 

( 0.04)الفعل اعد التع  واثنا  ااستشفا  عند مستوه دال  إةصائي  اقل مةن 
 لصال  فترة ااستشفا .

 
 
 
 

 يوضح زمن رد الفعل لمعينة اثناء الراحة وبعد الاحماء (2شكل )
( وجةةود فةةرو  ايةةر دالةة  اةصةةائيا بةةين زمةةن 1يتضةة  أيضةةا مةةن الشةةكل )

رد الفعةةل فةة  الراةةة  واعةةد ااةمةةا  ولكنةة  كةةان فةة  ااةمةةا  تةسةةن واضةة  فةة  
 سرع  زمن رد الفعل عما كان عميو ف  الراة .

 
 
 
 
 
 
 

 واثناء الراحة لمعينة اثناء التعب ( يوضح سرعة زمن رد الفعل3شكل )
( عةدم وجةود فةرو  ذا  دالة  اةصةائي  بةين 2يتض  أيضا من الشكل )

زمن رد الفعل ف  الراة  واعد الجيد ةت  التع  ولكةن اشةكل عةام كانة  سةرع  
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رد الفعل ف  كلاىما اةيئ  مقارن  االأةما  وااستشفا  ويعةود السةب  ان سةرع  
  ةيث تكون اةول ف  ةال  الراة  التام  وكذلك فة  رد الفعل تتأثر اشكل سمب

 ةال  التع .
وممةةا تقةةدم نسةةتدل ان زمةةن رد الفعةةل او ااسةةتجاا  الكميةة  تتةسةةن ويقةةةل 
الوقةة  المسةةتغر  فةة  ااسةةتجاا  اعةةد ااةمةةا  وكةةذلك اثنةةا  ااستشةةفا  وىةةذ مةةا 

او م انةو عنةد مةا يكةون الشةخ  فة  ةالة  اسةترخا  تةام 1008أشار اليو اليةزان 
استثارة عالي  تقمل من سرع  رد الفعل  اما ااستثارة المتوسة  فتزيةد مةن سةرع  

 (24) (McMorris, 2005 رد الفعل ويتفم ىذا م  دراس .)
وكةةةةذلك يتبةةةةين ان الجيةةةةد البةةةةدن  المرتفةةةة  الشةةةةدة الةةةةذي يقةةةةود الةةةة  التعةةةة  

 ( 4م)1008العضةةم  يةة دي الةة  ااةةةا  سةةرع  رد الفعةةل كمةةا أشةةار اليةةو اليةةزان 
(  وىذا ما تبةين مةن الاةةث ةيةث كةان زمةن رد الفعةل 2م)1025وجاار الكعب  

 أةول اثنا  التع  مقارن  االأةما  والجيد المعتدل الشدة وااستشفا .
 
 
 
 
 
 
 

 (4شكل )
 يوضح العلاقة زمن رد الفعل لمعينة اثناء الاحماء وبعد التعب
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 (5شكل )
 واثناء الاستشفاء احة و التعبيوضح سرعة زمن رد الفعل لمعينة اثناء الر 

( أيضةةا وجةةود فةةرو  بةةين زمةةن رد الفعةةل فةة  التعةة  4  3ويبةةين الشةةكل )
( ةيةةث 0.04)وفةة  ااةمةةا  وااستشةةفا  عنةةد مسةةتوه دالةة  إةصةةائي  اقةةل مةةن 

كةةةان زمةةةن رد الفعةةةل فةةة  التعةةة  اعةةةد الجيةةةد أةةةةول وااةةةق  عمةةةا كةةةان عميةةةو فةةة  
انةةو الجيةةد البةةدن  المرتفةة   1008ااةمةةا  والسةةب  فةة  ذلةةك كمةةا يفسةةره اليةةزان 

الشدة الذي يقود ال  التع  ي دي ال  ااةةا  سةرع  رد الفعةل بينمةا ية دي الجيةد 
% ية دي الة  سةرع  زمةن رد الفعةل وىةذا مةا 60البدن  المعتدل الشدة ف  ةدود 

 (McMorris, 2005 ) ملاةظتةو فة  ىةذه التجربة . ويتفةم ذلةك مة  دراسة  متة
(24.) 

 الاستنتاجات:
ن زمةةةن رد الفعةةةةل يتةسةةةن اثنةةةةا  ااةمةةةا  او العمةةةةل اشةةةةدة أ توصةةةةلالتةةةم 

متوسةةةة  وكةةةذلك اثنةةةا  ااستشةةةفا  عمةةةا كةةةان عميةةةو فةةة  الراةةةة  وتةةةم ملاةظةةة  ان 
الجيد البدن  العال  الشدة يزيد مةن فتةر  زمةن رد الفعةل أي يكةون ااةق  مقارنة  

سةةتثارة امةةا قبةةل التعةة   انةةو عنةةد مةةا يكةةون الشةةخ  فةة  ةالةة  اسةةترخا  تةةام او ا
عاليةة  تقمةةةل مةةن سةةةرع  رد الفعةةةل  امةةا ااسةةةتثارة المتوسةةةة  فتزيةةد مةةةن سةةةرع  رد 

 الفعل ويفضل تدرياا  تةوير زمن رد الفعل عند الشدا  المعتدل .
 : التوصيات

 جرا  تدرياا  تةوير زمن رد الفعل عند الشدة المعتدل .إ -
 ن رد الفعل.مةاول  عدم اجرا  تدرياا  مرتفع  الشدة اثنا  تةسين زم -
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لقيةةةاس زمةةةن رد الفعةةةل اشةةةدة جيةةةد بةةةدن   إجةةةرا  اةةةةوث ودراسةةةا  مشةةةابي  -
 مختمف . 

 ((ع ـــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع العربيةأولًا: 

ااتةةاد : سةرع  ااسةتجاا  وكيفية  تةويرىةا  (2116جبار رحيمة الكعبي ) -1
  .القةري لألعا  القوه 

 الغذائ  والتمثيل الجسم تركي (: 2111)الأطرش  ومحمود شاكر، جمال -2
 والفردية  الألعةا  الجماعية  فةر   اعبة  لةده الراةة  خةلال
 (ل اةةاث النجات جامع  الوةني   مجم  النجات جامع  ف 

 .4211  )5(41 مجمد الإنساني   العموم
مقةةةال منشةةةور  موقةةة  لميةةةا   : سةةةرع  رد الفعةةةلم(2111عقيلللل الخزرجلللي ) -3

 topic-http://lamya.yoo7.com/t491الديوان 
دراسةةة  تةميميةةة  م(: 2111) عبلللد الكلللريم سللليد، عصلللمت إبلللراهيم عفيفلللي -4

قتيمةةةةا مقارنةةةة  لأىةةةةم مظةةةةاىر اانتاةةةةاه وزمةةةةن رد الفعةةةةل وعلا
بةةةةةةةاع  المتغيةةةةةةةرا  الفسةةةةةةةيولوجي  لكةةةةةةةل مةةةةةةةن المصةةةةةةةارعين 

لمتربيةةةة  الرياضةةةةي   مصةةةةر  ن والملاكمةةةةين  المجمةةةة  العمميةةةة  
52  226- 227. 

  دار انشةةةةر 1فسةةةةيولوجيا الجيةةةةد البةةةةدن   ل(: 2112هللللزاا ه الهللللزاا ) -5
 والمةاا   جامع  الممك سعود  الريا .

دراسةةة  أثةةةر تغييةةةر قاعةةةدة البةةةد  الخةةةاة  م(: 2111هشلللام ه الجيلللوش ) -6
عمةةةة  زمةةةةن رد الفعةةةةل ومسةةةةتوه الأدا  فةةةة  سةةةةااقا  السةةةةرع  

المجمة    لده العدائيين ذوي المستوه العال  الصاا  داخل
 .433 -426  52العممي  لمتربي  الرياضي   مصر  ن 

http://lamya.yoo7.com/t491-topic
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تةبيقةةةةا  البيوميكانيةةةةك فةةةة  م( : 2111صللللريح عبللللد الكللللريم الفضللللمي ) -7
عمةةةةةةان    التةةةةةةدري  الرياضةةةةةة  والأدا  الةركةةةةةة   دار دجمةةةةةة 
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