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بعض ( في REACTION BALLSتأثير تمرينات خاصة باستخدام كرات رد الفعل )
 سرعة الاستجابة الحركية ومهارات الصدمتغيرات الدم و
 لحراس المرمى بكرة اليد 

 السوداني احمد خميس راضي .د
 محمد محمود .د

 م. جميل قاسم محمد
 REACTION)تب  ال اط الي اعباب ت  ا    ة ر     تةبا    ا   ب الف ب

BALLS)  ع    ا  تغا ا  الب  ن لا ا     ي   ح الاب  نالت    عصي تر ا ت   ي  
ي لصت  ا     ل  ا  الرب  ا     اا  ال اط ت صن   انب ن نب تر ا  اا   ن اا ت     الا  ا  

  ع  اا ت     الا  ا  ن  ا   ا  تغا ا  الب  ن الة ر     تةبا    ا   ب الف ب  ي 
  ل  ا  الرب لا ا     ي   ح الاب.

ال  لت الت  ا ي  تر ا  ال   نع  الناابح تا  ااةت    ال  صي  ننا تةب  ال  ا 
-6395بن ي ال  ت ب لص ن   نال  بي عصي عا   ت  ص   ا ا     ي   ر  غباب ال ه       ل

( ا       ي  نعن   ار ال  ع  ت  99(   ر  ه      ناقت )0  ل  ح الاب  ات  صغ  )6396
    ا   نن( ا ا     ي  ن   ار ال  خ لا ن نا    نع  ال ا   الت  ا ا   نق   ال  ا 1اةتا   )

ا  ا  ن ل  ا  الرب  لات  ت  ار    ع  اا ت     ال  تغا ا  الب  ن ااةت   ا  ال  صا  ال ت  ص  
( نابا   ي اا  نا  لات  0الت  ا    الة ر     تةبا    ا   ب الف ب ل بح هل ان ن ناقت )

  بت  ا  ا  ااةت   ا  ال  با     بت  ت      ل   ال ت ات إار اا  عن   ار ا تةبا  الا ا   
لت  ار الت  ا    الة ر     تةبا  ان ات  اا ت ت    :         SPSSا ار اا   ظ   الد 

(REACTION BALLS)   تر ا  اا   ي  ي   ا  تغا ا  الب  ناا ت     الا  ا  نرب ال  ا
ا ن ح  نعصي ان  اا ت ت     انري ال  اط   ن  ةتص  اا تف ع   لا ا     ي   ح الاب 

  لل   ن تر ا  ة ب الت  ا    الة ر   ا ا  ال   ي ل  (REACTION BALLS)ا تةبا  
 اا   ي  ي   ا  تغا ا  الب  ناا ت     الا  ا  نرب ال  ا   ن  ةتص    ا ب الص ل.

 مقدمة ومشكلة البحث
ت  ددددددي   لب  دددددد  النلددددددي الددددددي ت ددددددنا  ع ددددددب اا لددددددبح    دددددد ح الاددددددبان ال  صادددددد  التب ا ادددددد  

ل ةتصفددددددد  النظافاددددددد  ل عدددددددل  نالنردددددددنب  لددددددد  الدددددددي   اصددددددد  الت اددددددد  ابا  ااا ددددددد ب التب ا اددددددد  ا
نت اددددد  ا لدددددبح ال  ددددد   لغددددد ا النردددددنب الدددددي  تددددد ات  ت ب ددددد   ات ان ااعدددددباب الدددددنظافي ال ادددددب
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     ددددد نتدددددرة  ظلدددددن  الت دددددل الباةصاددددد  ا  ددددد ن عصدددددي اددددد  ن اا دددددت  ا    ل لدددددب  دددددبح ا دددددنب
ادددد بي التددددب ال ال ا اددددي الددددي اددددبنط تغادددد ا   ددددي الددددب  نتددددت  التغادددد ا   نعدددد ن   لدددد   دددد  تددددن 

    قتدددد     ددددت     ابا  ال هدددد   ال ددددب ي   دددد  ا ددددنب الددددب  الددددي   قدددد  أي تغادددد ا  تاددددبط  رددددف
نتددددي تغادددد ا  تاددددبط  ددددي الددددب    ا لتددددخ  ددددي نقدددد  ال اادددد   ن  لدددد   دددد  اتغادددد    ا ددددت  ا ا    دددد ا 

 تا دددد  اا تظدددد    ددددي      دددد  التددددب ال ال ا اددددي  ددددبح   ا دددد    دددد  ادددد بي الددددي ت ادددد  الددددب  ابا  
ا  الا دددد   الددددب    ادددد ددددي ا دددد  اللا ن صددددن ان ن   نتهدددد ب تددددت  التغادددد ا  بادددد بح   التددددب ال ال ددددب ي

 .(95:961) ن  ا   الب  ال اا  
 ددي  التا ددب التددب ال ال ا اددي نة ردد  ت  ا دد   عصددي تددر ا  ال دد     نقددب   ددب    ظدد  الب ا دد  

اا ظ ددد  نا ددد لال  ا  ددد  لددد  ادددت  الت  ادددب عصدددي تدددر ا    ا    اددد   الدددب  الا ددد  ن  اللا ن صدددن ان  ددد   
  نقدب ا  دت الدب  ال ااد    ردن ح ة رد   اد    تغا ا  الب   ردن ح ع  د  ن التب ال ااة ى  ي 

   رددد  التا دددب  ظددد ا لدددبن ت    دددي   دددب  ا   اددد   الدددب  الا ددد  ن  تلدددا   ددد ل ا ت ددد   اللا ن صدددن ان
ا ا ددب أت ادد    ل  دد   الددي    ال ااددالددب  اا ان بن    ادد     الن  دد ان الددي ال اددد   ال   صدد 

 خ  ن بن   لد   دي    ن د  اا د اا التدي   اد ا  د  ارد ل  لد  ال عدل  ال ا اي  ظد ا ل   ت ن 
 .(95:961) ي  ن   ال        ن تا  ف ب لا قتخ نا ةفا   تنا  ال ا اي

اها  رن ا    ال   ي ا ب أاب أت  ال   اب التي ا  ي عصال    ار   ح اب ن    
 تا        ا    ال   ي  ي التربي ال      تلا لصبن  التي اص  خ  ي تاباب  ت ات الف ار   

ل  ا  الةر  ال رن    ان        رن تلا  ا ل  ات  ط  ه ب    ه   ي  نب الف ار   ا ط 
عن تلا  ن هر خ ت باب ن  ت ال نح ال   نا  لعا   الف ار ناب  ل  لص ل  إا   ا  ن تب 

ا    ال   ي تن أت    ن    ب ب ناش  نتتا    أ ب  ال لنب ل  ل ال    اح نال    راا  
 إتا   ن   تنى البا   تناا   أن ا اف  ا نن تتا ااب      ب  ي الف ار ب  ع  نت ن  ط 

ال نا ب ال   ا   ي ة   ح الف ار  ي ال    اح أ   إتا   ن أبا    ت ابا  ر خ ا ل  اا   ا   ي 
 (.99:95)  تا   ال    اح

نالتي  6395 ل اي   نل  ال  ل     ح الاب ع   نتتا    أ بتخ ااار اا   ااةا ح  ي  
أقا    ي بنل  ق    ق   ا       ي ال  تةل الف   ي ر ال ال   ب اانب  ي ال  نل  

(  %01(     ا   ن         ح )9( ترنا   ة ب )610( ترنا    ن    نا )935 رب )
( ترنا   15ق    رب )ا   ا       ي ال  تةل ال   ي ر ال ال   ب ال   ي  ي ال  نل  

  نتي   ل (63:6) (%06(     ا   ن         ح )9( ترنا   ة ب )636 ن    نا )
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  ا ح اتا    ت       تل   ف  ر ااتبا    ل ت ات نالتي   ت     لتر اب  ي تا ار الفنب نة   
   ا ب  ت ب    ي   نل   ر  ال  ل .

 ا  ال   ي رف   نقب ا   ب ا  نتنا  ا  ع لا   نتت  ال  با  ال ابح       تا   ا ت ا ا
 لن اات   الي رف  ال نح نال  ع  لصتربي لص  ا  ال نا  ال رن    ان اللب    ت قنح قفب 
     ا  اا ت  ب   نح ب ت ال  صان لرب ال  ا  ال ن ل   ان بناا  اللب   نارتي ق ب  ب تتا 

   الا  ا  لبا  الا     ال ةتصف  نالتغاا   ل  رف  ال  ع  ةرنر ط  ب الف ب ن  ع  اا ت  
لغ ا التربي لصترنال   ب  ل  ح  ةرنر  ان ل      ح الاب تت اب   ل  ع   نا    لا    
اا ت  لا  ل ع ان أن  رباال  لص ل  ا  اا   ا  الل ن ا   ر ناعل    ا ط عن ال  ع  التي 

ت  لل   ان ال ع ان أن   لترنال  نل نا    ااا  ا تت اب  ل  ا    ال  ح  تا   رغ  ا  ل     
ال  ات لص    اح ا تن ل أن ت نن ا    الا    ال   ي   ف  ال  ع  نبنا   ا نل  تغ ا  
ال   ي نغصر البناا   ن  ب ات     نت  ل ع ر  ال ف  ا  التي قب اارب  تا   ترنال 

 ب الف ب ن  ع  اا ت     الا  ا  لرب  ال  ح ال  ات  ان ال   ي  نتتا  صخ ارتي  ن  ف  ح
 ال  ا  ال رن    ن ال ل      ةتص  ا ناعخ ننا ا تخ.

ات ت ددب  دد ع  اا ددت     الا  ادد  ااددب ال ت ص دد   الاانادد  الادد ن ا   ددي ل  دد   دد ح الاددب  
ناظلدد  ت  ا تدد   هدد ب أ  دد  عصددي ادد ا  ال   ددي ل دد  ات صددل  دد ل   ددن  ب   ددب ن دد ع  ا ددت     

   ددن ا ددب التادد ا ات دد   ال دد ح نا ددتةبا  ال ددب  ال    ددل  ددن ال  دد   ددي رددب ال دد ح  ا  ادد  ع لادد
ت ددن  ال ددب ا  ال ب ادد  عصددي ال  ددتنى الل ددن ي الددتي أ دد   ددبن   عصددي  دد ع  ال دد ح    ددبةرنردد  

نبقتل       تت صل عصي الا      لنب  ا ع  عصي   تنى  ب الف ب ناا ت     الا  ا   ات 
 دد ع  اا ددت     الا  ادد  "  ر لدد    ددبا  ا ددت     الهددةة لي  دد      ددياددت   ا ددن الاادد  ي 

. نا   لددد  ا ددد    (1:63)ن  ددبا  ال  دددب ال رددد ي لص اددد   نالعرددد ل ل  ددت     للدددتا ال ددد   "
   دددب  اتدددل " ر لددد   هددد   ا دددن   دددخ الفددد ب    دددت     ل نقددد  انا لدددخ أن    دددخ ا  لدددخ ان   اددد  ا اددد   

ت دنن  هد    تت اد    د  ا  دن  هد    ا ف  لاد  أن  ان ه    ا  ا  نا  ن إن ت نن تت  اا ت     
   (0:610) هدد      ددانلن ا  نغ ل دد   دد  ت ددنن ةصا دد   ددن أ  دد   ددن  ددنا  ددن ال هدد   أن ال ددصنا"

ناددت   نباددت ا  ددان  ددرن  دد ع  اا ددت     تتادد ن )  دد ع  اا ددت    =  دد ع   ب الف ددب+  دد ع  
 .(91:55)الا   (

ان نتب ا داان ل د بح ن ب   انالص      ع   ل     تل انابا ا  لص  ا ن ن ة ب الة  ح ال 
تت دتل   دتنى  نا  ن ن ة ب ال ه تبا  ال ابا ا  لا ا  ال   ي   لدبن ي ال  اقدي  لاظد  ح الاب

ا ا  ال   ي  ن     اح الي اة ى  ي   ا ال دنااي ال ب اد  نالا  اد  نال ل  اد   ن دن أتد  تدت  
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 دددت     الا  اددد  ن لددد  ا  الردددب ال ةتصفددد   ددد ل غ   دددن بن تددد  الف ددد ب  دددي ال دددنااي تدددي  ددد ع  اا
  دددتنى اددد ا  ال   دددي ةددد ب ال    اددد    نقدددب ا دددنن  ددد ل تدددتا الاددد   نالتت دددتل الدددي   ا ددد  
الت  ا دددد   ال    دددد  ةدددد ب  ددددبح ااعددددباب ال دددد   نالةدددد ة   ادددد  عددددن اابنا  التب ا ادددد  الابا دددد  

( نالتي ت تةب  REACTION BALLS  ا   ب الف ب ) ال  تةب    ن ن أت  تت  اابنا  تي
ا لاد   ددي  دبا    دد ح الاددب ال  ل اد  ال ت ددن ح    د   نعصددي ال  دد   دن تلددا  د ان ا  هدد تبت   ددي 
ال اادد  ال  اقادد   ات ا دد ت  ا ددتةبا  تددت  ال دد ا  ةدد ب الناددبا  التب ا ادد  الددي   ددت قددب ا  ادد    

تا دد  تا ددن  ب الف ددب ن دد ع  اا ددت     الا  ادد   ال   ددي لصترددبي لص دد ا  ال رددن     ت  تددخ   
نالتدددي   ل دد  تانادددخ ال دد ا   دددن اا دد   نالدددنان  ت نعدد   اددد  عددن ا ددد  اا تددبابا  ال ةتصفددد  للدد 

اتن ل عصي ا    ال   ي أن ا بي  بنب أ   ب  ت ببح   ت  تل   نتتا    اتفدر  دت )أ دن ال د ( 
ات صدل  دن لدتا نتلا ل  ع  ال د ح    ل  ح الب  عا    ا ح نة ر   ي ال ل  ا  "إن ل ب الف ب أت ا 
ال دد ا   ادد ط عددن قب تددخ عصددي التنقددت ال  دد ر     دد تا تصددا  ب   ددب  دد ات  أنال عددل الددب  عي 
 (.  991 9")ل      ا ان ال  ح

  عباب ت  ا    ة ر     تةبا   ق   ال  ا نن ن  ب تناا  ات ا  الب ا   ن تغا اتل 
( لغ ا تا ان   ع  اا ت     الا  ا  ن  ا REACTION BALLS  ا   ب الف ب )

 ل  ا  الرب لا ا  ال   ي    ح الاب  نتن هي    ا    ب خ ل ب  ا   ال   صان ل  ت   تنى 
 ا ا   ال   ي عصي   تنى اا با  نال  تة   . 

 داف البحثاه
   ي لا ا   (REACTION BALLS)اعباب ت  ا    ة ر     تةبا    ا   ب الف ب  -9

   ح الاب.
 (REACTION BALLS) الت    عصي تر ا  الت  ا    الة ر     تةبا    ا   ب الف ب  -6

 اا ت     الا  ا  ن ل  ا  الرب لا ا     ي   ح الاب.   ع   ا  تغا ا  الب  ن  ي 
 البحث ةفرضي
 REACTION)ان ب تر ا  اا   ي لصت  ا    الة ر     تةبا    ا   ب الف ب -9

BALLS) ع  اا ت     الا  ا  ن ل  ا  الرب لا ا    ا  تغا ا  الب  ن   ي  
    ي   ح الاب.

 الدراسات السابقة
(: ا   الت   ان البن ا   ي ت نا    ع  اا ت     6)دراسة احمد مودي صالح -9

(      نتب   الب ا   الي نات 91-96   ح الاب   ع    ) يالا  ا  لا ا  ال   

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 115 - 

   ح  يالبن ا   ي ت نا    ع  اا ت     الا  ا  لا ا  ال      نع    ن الت   ان 
(         تةبا  ال  لت الت  ا ي عصي عا   ت  ص   ا ا     ي 91-96الاب   ع    )

  تةل ت  ا  با لي ل  ح الاب  نقب تنرب ال  اط الي ان ا تةبا  الت   ان البن ا  ااب 
 نااب ن  ل    ع  اا ت     الا  ا . اا  لال الف  ل  لت نا  ا     ن رف   ي آن

( أ ددد  ت  ا ددد      دددتةبا  ال ددد ا  عصدددي  ددد ع   ب الف دددب 96)دراساااة نكتااال مااازاحم خليااال -6
ا دتةب  ال  ادط ال د لت الت  ا دي  ن  ا ال لد  ا  ال   دا  لاد ا  ال   دي   د ح ال دب  

ت دنن   ت دت ن تر ا  )ال   نع  الناابح ال ت   ا ( نتا  ااةت   ان ال  صي نال  دبي ن 
ال اددددط  ددددن ادددد ا     ددددي  دددد ح ال ددددب  لصب  دددد  النلددددي ل ا  ظدددد  ردددد ح الددددبان لص ن دددد  

( ادددد     تنرددددب ال  اددددط الددددي إن ا ددددتةبا   دددد ا  96نال دددد لا عددددببت  ) 6393/6399
  ت نع  ن   ر  ةتصف  ا بي الي ت نا    ع   ب الف ب .

  ال  ق  عصي ( ت  ا    لت تب ا ي عصي ن ر ا ظ 11)م.د عقيل حسن فالحدراسة  -0
  ا   ن    الب  الاانا  ل ع ي   ح ال ب   ات ا تةب  ال  اط ال  لت الت  ا ي عصي 
عا   ت  اةتا  ت   رن ح ع با   ن اع ي   بي ال ا ي ل  ح ال ب   نق    ب ا     ا 
 تغا ا  الب  الاانا  )  بب اللا ن صن ان  عبب   ا   الب  الا  ا   عبب   ا   الب  

     بب ا     ا   الب  الا  ا ( نتنرص  الب ا   الي ان تب ال ا ظ   ال اا 
 ال  ق  ا بي الي اا ت       ن    الب .

 المصطلحات:
تي    نع   ن ال  ا  تا  اا    ناه  ب نالنان  (:REACTION BALLSكرات رد الفعل )

ب ا تبابت    ا ا ان     ارب  ع ل  ات  ت    ةتصف  ع  ةتصف   نلل  ب        ا   ت نع   
الا ا   نتت  التغا ا    ا    ال  ا  ن  ا   ا تبابت  نتغا  ات  ت  اتن ل عصي ا    ال   ي 
الت  اب ال اب نا با   ب الف ب ال    ل ات    ال    ن ا نل  ربت       ا      لت لي عصي   ع  

 اا ت     الا  ا  ن ل  ا  الرب لا ا  ال   ي    ح الاب.
 و  البحثمن

ال د لت  ننإن   ا   ال ه ص  ال  اب ب ا تل  تي التي تابب   ا   ال  لت    ب أ تةب  ال  ا 
 الت  ا ي  تر ا  ال   نع  الناابح تا  ااةت    ال  صي نال  بي ل  ا تخ   ا   ال ه ص .

 عينة البحث
 غددددباب    ةتادددد     ت ددددت ال اددددط    ا دددد  ع بادددد  نتدددد  ادددد ا     ددددي أ بادددد  ننقدددد   ال دددد ا 

   ات تاد     ا  ظد   غدباب  د ر 6396-6395ال ه      دي الدبن ي ال د ار لص ن د  ال ا ادي 
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( ا   دد  نا ددل ا ددت   ا  ااتادد ب 99)ال دد خ  الهدد     نال دداش( ن صددا عددبب ادد ا  تددت  الفدد ر )
 اد ا     دي  نت  صد    ل  ا   ال هنااا  ال  اقي ال   بي ل  ح الاب    بت  ت  تاباب عا   ال اط

 نتددد , (  دددن   ت دددت ال ادددط%06006( اددد ا   ن   ددد   )1  ادددر ال ددد خ   ددد ح الادددب ن صدددا عدددببت  )
 ( ا ا   ن   ار اله    اغ اا الت     اا ت  عا .0اةتا   )

 ادوات جمع البيانات
 الاجوزة المستخدمة بالبحثو  وسائل جمع المعلومات والادواتاولا: 

 .ال ر ب  ال   ا  نال   ا  -
 .  الهةرا ال      -
 .ااةت   ا  نال ا   -
      ا ف  ي. -
 (   ةتصف  ااا    نااه  ب.REACTION BALLS)  ا   ب الف ب -
 .(  نا  ن  6ر   ح عبب ) -
 .(93هناةة   ا     ةتصف  عبب) -
 (.6 ا  ل ت   عبب ) -

 تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث انيا: 
 ننالبقا   ل بب  ن ال  ا ت نال ر ب  ال ص ا  ق   ال  ا   ن ة ب التاصاب نال  ا   

 تاباب ااةت   ا  الة ر    تغا ا  ال اط  نقب ت  اةتا   اةت    ع   ل  ع  اا ت     
 الا  ا   ناةت   ا  ة ر  لل  لا ا     ي   ح الاب  لت نن ال ت ات ا    بق  ن رباقا :

 قياس متغيرات الدم: -1
   لب .     اللا ن صن ان  -أ
 عبب   ا   الب  الا  ا . -ل
 عبب   ا   الب  ال اا  . - 

اختباااااااار الاساااااااتجابة الحركياااااااة العاااااااام: اختباااااااار نيلساااااااون للاساااااااتجابة الحركياااااااة  -6
 (1:166)الانتقائية

 ويشمل: (6:66)اختبار الاستجابة الحركية الخاص بحراس مرمى كرة اليد -2  
 لرب ال  ا  اا اا . اختبار الاستجابة الحركية -أ
 لرب ال  ا   ي الن  . ر الاستجابة الحركيةاختبا -ل
 لرب ال  ا   ي ااعصي. اختبار الاستجابة الحركية - 
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 ويشمل: (6:11)اختبارات موارات حارس المرمى لصد الكرات -2   
اةت    الرب   لن ل لص   ل ااا ن نال   ل الا      لت اعان لصبناا  ال صا   ن  -أ

 ال   ي.
  ن ال    ان   لت اعان لص  ا   تن    اا تف ا. اةت    الرب  ن       الن   -ل
 اةت    الرب  ن       الن   ال   ي   ل  صان     لص  ا   تن    اا تف ا. - 

 التجربة الاستطلاعية 
 ددددإ  ا  الت   دددد   نن  ددددب أن تدددد  تاباددددب ااةت دددد  ا  الة ردددد    تغادددد ا  ال اددددط قدددد   ال دددد ا        

اد ا     دي  دن   ادر الهدد    تد  اةتاد  ت  عدن   اددر  (0اا دت  عا  عصدي عا د    لفد   ددن )
ال  عدد   ددن   ت ددت ال اددط  ن   دد عبح   اددر ال  ددب ال  دد عب تدد  إ دد ا  الت   دد  اا ددت  عا  اددن  

  نقدددب تددد  التر دددب  دددن  فددد  ح   ادددر ال  دددب ال  ددد عب  نالنقددد  الددد ب  6395\9\69ال نا دددر  اا  دددان
 ا    الة ر     تةبا    ا   ب الف ب.ا  ا  ااةت   ا    ا  عن ت  ار   ا الت   

 الخطوات التنفيذية للبحث
 اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث

     ( الة دددا ادددن  ) الة رددد    تغاددد ا  الدددب   دددي  ةت ددد  ال  اصددد  تددد  إ ددد ا  ااةت ددد  ا  ال  صاددد
 . ي ال  ع  الا با  عه  ر  ا  61/9/6395ال ر ب   

    ل  دددددت     الا  ادددد  ال   ددددد  نالة رددددد  ن دددددن  ددددد  ال لددددد  ا    صاددددد تدددد  إ ددددد ا  ااةت ددددد  ا  ال(
( ال رددددد ب  الة دددددا ( اددددد ا     دددددي ادددددن  )1اا   دددددا ( عصدددددي عا ددددد  ال ادددددط ال ددددد لا عدددددببت  )

  ي ال  ع  ال  ل   ظل ا. 61/9/6395

     ت دد اب الظدد ن  ال ت ص دد    اةت دد  ا   ددن   اادد  الب دد ن نال  دد ن نالبنا   ننقدد   ال دد ا 
  ن  ا دد  الت فاددت ن  اددر ال  ددب ال  دد عب  ددن ا ددب ال  ددب عصددي تن ا تدد   ددي ااةت دد  ا  ال  ددتةب 
 ال  با .

 REACTION BALLSتنفيذ التمرينات الخاصة باستخدام  
   رعباب الت  ا    الة ر  نالتي ا تةب   ال    ا   ب الف ب  ي   اص  ا عدباب  ننق   ال  ا 

التددي قدد    لدد    اعادد  ا     ادد   ال تددنا  ح نال  ددتنى  الةدد ة عصددي أ دد   الت دد  ل اا ددت  عا 
ال    ل ا   ال اط   ت با  ي إعباب  عصي ال   ال ص ا  لصتب ال ال ا اي نالي   ا ال ر ب  
نال  ا ت ال ص ا   ن  دب  الت  ا د   عصدي الهد نب  دي ت دنا  اا دت     الا  اد  ن لد  ا  الردب 

 لا ا     ي   ح الاب.  
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  ( ال دددد  الت  ا دددد   ةدددد ب ال  لدددد   التددددب ا ي الةدددد ة   ددددب ل الف اددددر  ددددي اددددن  )تدددد  ت  اددددر
عصددددي ال   نعدددد   6395\99\91( ال ردددد ب  اا   دددد    نلغ ادددد  اددددن  )6395\9\66ال ردددد ب  

   دد عبح  ددب ل  ننالت  ا ادد  نقددب ةادد   الناددبا  التب ا ادد  للإهدد ا  ال   هدد   ددن ق ددب ال دد ا 
 ا ا  ال   ي لصف ار.

   أ   ات(  ي   اص  ا عباب الة ة التدي ت د ر   اصد  ال     د     1  ة ب )     الت  ا
 ( نابا   ي ال  نا      أا   )ال     اا  ان  اا     (.0 ناقت )

  دد  الت  ا دد    ددي  باادد  ال  دد  الدد اا   ددن الناددبح التب ا ادد  اعت دد ب تددت  الت  ا دد   عصددي   
 الت  اب   ابا عن الت ل ال ر ي ال اصي.

  ا   التدب ال الت د ا ي  لن الت  ا د   ال  دتةب   ت ت دب عصدي الت  ادب التد    ننأعت ب ال  ا  
 نالبق   ي اابا   نعصاخ   ن تت  الت  ا    تات   الي  اا     ص  لص  ب  لتا الت  اب.

 

 

 

 

 

 

 

   ا   ب الف ب ال  تةب    ي الت  ا    الة ر ا ان  (9) اله ب
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 (1ت  ان )            

رب اا تبا ح ع ب ااه  ح    
 ع  ت ن   ا   ب الف ب ال

 (0ت  ان )            

  ت نع رب   ا   ب الف ب البا    ةصفا     

 (6ت  ان )            

 رب   ا   ب الف ب ال  تبح  ن ال با 

 (9ت  ان )                                

                          ل    ا  ال رن     ا ل الت  رب ال  ا  ا
   

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 نموذ  وحدة تدريبيةأ

 

 

 
 

 

 

 ت
أقسام الوحدة 
 التدريبية

زمن 
كل 
 قسم

مكونات 
الوحدة 
 التدريبية

التمارين 
 الخاصة

 الحجم
زمن 
 التمرين

 الشدة التكرار
 النبض
 د\ن

الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة 
بين 
 المجاميع

القسم  1
 التحضيري

 
 

احماء -
 عام
إحماء -

 
------
----- 

    
---
- 

 
---- 

---- 

 الاول الاسبوع: 

 الاولى :الوحدة

 السبت اليوم: 

 6262\ 9\ 62     التأريخ:

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:

 حراس مرمى 4 عدد افراد العينة:

 د62.62  : زمن التمرينات الخاصة

 % 99-92  : للتمريناتالشدة الكلية 
 

 ««التمرينات الخاصة باستخدام كرات رد الفعل »»
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 ختبارات البعديةاجراء الا
تددد  إ ددد ا  ااةت ددد  ا  ال  باددد    دددب اا تلددد    دددن ت  ادددر الت  ا ددد   الة رددد     دددتةبا   ددد ا   ب 

ل ادد    6395\99\99( ال ردد ب   الة ددا الف ددب ةدد ب ال  لدد   التددب ا ي الةدد ة   ددب ل الف اددر اددن  )
ادد  نا   ا اتلدد  نهدد ن ل  تادد   فدد  ظدد ن  ااةت دد  ا  ال  ص   ف ددل ددي اا دد  ن  تغادد ا  الب ا دد     دد   ن 

 ن    عبح الف ار ال   عب  ف خ.
 الوسائل الإحصائية

ناتددددد  الن ددددد اب  ( ل   ل ددددد  ال ا  ددددد   إارددددد اا :SPSS   دددددتةبا  ال   ددددد  ت ا ارددددد اي ) ننقددددد   ال ددددد ا 
 (.لص ا    ال ت ا    T-TESTاةت      اا ا ا  ال  ا  ي  الا   يالن   ال  تةب   )

 ومناقشتواعرض النتائ  وتحليلوا 
 عرض نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات الدراسة 

 انا  الن    الا   ا  ناا ا ا    ال  ا  ا  ل ةت   ان ال  صي نال  بي ل تغا ا  الب ا   (9 بنب )

وحدة  الاختبارات ت
 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 ع -س ع -س

 3061 91013 3065 91031 غ ا  اللا ن صن ان 1
 693×3039 693×5099 693×3063 693×1010 عبب   ا   الب  الا  ا  6
 693×3091 693×9031 693×3031 693×1096 عبب   ا   الب  ال اا   2
 3031 6099 3031 6006    اةت     اص نن ل  ت     الا  ا  2
 3036 6065 3090 6053    اا ت     الا  ا  لرب ال  ا  اا اا  1
 3031 6061 3031 6016    اا ت     الا  ا  لرب ال  ا   ي الن   2

 خاص

القسم  6
 الرئيس

 (6ت  ان)  
 

 

 ب 1
 

03    0 93% 
 

 ب 9   15 965

 (9ت  ان )
 

 0    13 ب5093
 

95% 
 

 ب 9003    53 913

 ب 6 ب9 915 %95 0    15 ب6095 (0ت  ان )

  ب1015 (1ت  ان )
 

05    
 

 ب 9003    15 913 93% 0

القسم  2
 الختامي

  
------        

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 121 - 

 3036 6069 3035 6011    اا ت     الا  ا  لرب ال  ا   ي ااعصي 2

1 
اةت    الرب   لن ل لص   ل ااا ن نال   ل 

 الا      لت اعان لصبناا  ال صا .
 3051 0053 3053 6065 عبب

2 
ل      الن    ن ال    ان اةت    الرب 

   لت اعان لص  ا   تن    اا تف ا.
 3053 0065 3091 6065 عبب

10 
الرب  ن       الن   ال   ي   ل  صان     

 لص  ا   تن    اا تف ا.
 3053 6015 3051 9053 عبب

 اسة ( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائ  الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات الدر Tعرض )
( لص ا دددد   ال ت دددد ظ ح ل    دددد  الفدددد نر    ددددب ان تدددد  عدددد ا الن دددد   Tل ددددب تدددد  ا ددددتةبا  اةت دددد  )

الا دد  ا  ناا ا ا دد   ال  ا  ادد  ل ةت دد  ا  ال  صادد  نال  باددد  ل   نعدد  عا دد  ال اددط لصت دد   عصددي تدددر ا  
 لدد  ا  الرددب  ا ددنا  اا ددت     الا  ادد  نابا    ددالت  ا دد   الة ردد     ددتةبا   دد ا   ب الف ددب  ددي ت

 لا ا     ي   ح الاب.
( ال ا ن   نبال  الف نر  ان Tانا    ر اان    الا   ا  ناا ا ا    ال  ا  ا  نقا   ) (6 بنب )

  ت ات ااةت   ان ال  صي نال  بي ل تغا ا  الب ا  

 T ع ف ف -س الاختبارات ت

 Sig المحتسبة
دلالة 
 الفروق

 عهنااي 3031 6063 3039 3069 اللا ن صن ان 1
 عهنااي 3099 6060 3096 3061   ا   الب  الا  ا  6
    ني 3036 93055 3031 3096   ا   الب  ال اا   2
    ني 3030 0099 3031 3091 اةت     اص نن ل  ت     الا  ا  2

    ني 3030 0019 3031 3065 اا ت     الا  ا  لرب ال  ا  اا اا  1

    ني 3033 9051 3030 3091     الا  ا  لرب ال  ا   ي الن  اا ت  2

    ني 3035 0099 3039 3095 اا ت     الا  ا  لرب ال  ا   ي ااعصي 2

1 
الرب   لن ل لص   ل ااا ن نال   ل 
 الا      لت اعان لصبناا  ال صا   ن ال   ي.

    ني 3036 503 3031 9065

2 
ال    ان  الرب  ن       الن    ن

   لت اعان لص  ا   تن    اا تف ا.
 عهنااي 3039 6015 3011 9

    ني 3039 5 3001 9065الرب  ن       الن   ال   ي   ل  صان  10
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     لص  ا   تن    اا تف ا.

 (.0401) او يساويأصغر  sig( إذا كان 0401معنوي عند مستوى الخطر )*        
 النتائ مناقشة 

(  دددددد ر اان دددددد   الا دددددد  ا   ددددددان ااةت دددددد  ان ال  صددددددي 6( ن)9 ب ال ددددددبنلان )ات ددددددان  ددددددن ةدددددد
صدددددددن ان ن  اددددددد   الدددددددب  الا ددددددد ا (  فدددددددي  تغاددددددد ا  الدددددددب  )اللا ن نال  دددددددبي ل  ادددددددت اةت ددددددد  ا  ال ادددددددط  

ظلدددددد    دددددد نر   ددددددا    ددددددان ااةت دددددد  ان ال  صددددددي نال  ددددددبي نل  لدددددد  لدددددد  ترددددددب الددددددي ال   نادددددد   نا ددددددبن 
 ددددد   التدددددي    ددددد  ةددددد ب ال ددددد لت التدددددب ا ي نالتدددددي أعت دددددب  عصدددددي تلدددددا الدددددي   ا ددددد  الت  ا ننال ددددد ا 

 ظدددددد   ال  قدددددد  ال تددددددنااي  نان   دددددد   اللا ن صددددددن ان ن  ادددددد   الددددددب  الا دددددد ا  تددددددبباب    ددددددبب ا  دددددد   ددددددي 
 دددددددا بي إلدددددددي ادددددددبنط   دددددددة   دددددددت     نتدددددددتا التدددددددي ا دددددددت   أباالددددددد   دددددددبح  ناصددددددد ت  ا ددددددد   التا دددددددب 

لن  ددددد ان  تا ددددد  ال لدددددب ال دددددب ي   ن  لتددددد لي   لن  ددددد ان  دددددي ال  ددددد  نتلدددددا   ددددد ل باددددد بح ا دددددتل ا ا
ن دددددتلا تادددددبط    (1:99)  دددددرن  ةددددد ا ال ظددددد   ا دددددت ال لت دددددنان   اددددد   ا  ددددد   دددددن ال  اددددد   الا ددددد ا
عدددبب   اددد   الدددب  الا ددد ا   ددد  باددد بح  دددي عدددبب   اددد   الدددب  الا ددد ا  لدددبى ال ا اددداان  اادددط قدددب اردددب 

اب   دددددد   اللا ن صددددددن ان لددددددبى نقددددددب تددددددبب  (91:951) ددددددن الددددددب  0(  صاددددددنن   اددددددخ ل ددددددب  صدددددد 1-6 ددددددان )
 دددددن (  صصتددددد  933( غددددد  ل دددددب)91-96ل   نلددددد  لتردددددب إلدددددي  ددددد   دددددان )ال ا اددددداان نا دددددا    ا ادددددان ا

نا ددددنب  دددد ل تلددددا لصددددبن  ال  ادددد  الددددتي اص  ددددخ اللا ن صددددن ان  ددددي   ددددب الن  دددد ان إلددددي ال  دددد     الددددب 
 .(91:999)ال اصا  ال   ص 

    دددددد نر    نادددددد   ددددددان ااةت دددددد  ان ال  صددددددي ا دددددد  عصددددددي   ددددددتنى )  ادددددد   الددددددب  ال اادددددد  (   ددددددب ظلدددددد
ان التدددددب ال ال ا ادددددي اددددد بي الدددددي  تلدددددا الدددددي نن دددددبن ال ددددد ا نال  دددددبي نلرددددد ل  ااةت ددددد   ال  دددددبي  نا

ادددددبنط تغاددددد ا    قتدددددخ  دددددي عدددددبب  ددددد ا  الدددددب  ال ددددداا نتنبا لددددد   دددددي الدددددبن ح الب ناددددد   نتدددددتا  ددددد  ا دددددب  
(Mcearthy,Dale,1988 )ا اادددددددبى التغاددددددد ا  التدددددددي ا لددددددد  باددددددد بح عدددددددبب  ددددددد ا  الدددددددب  ال دددددددا  دددددددرن

ت اددددظ ا  دددد   التددددب ال نقددددب ترددددب بادددد بح  دددد ا  الددددب  ال دددداا ا  دددد   التددددب ال ادددد   عددددببت   ددددن ا  دددد   
 دددد ا   نا  ددددن ان ت ددددت    ددددي البادددد بح   ددددب ا تلدددد   التددددب ال نقددددب ت  ددددي ت ددددتا أ  دددد   ددددن  ا  ددددتال اادددد  

ال تغاددددد ا    دددددب نتدددددت  الباددددد بح تددددد ت    ددددد  ا    ددددد ع  ة رددددد    دددددب ابا    دددددا ا دددددناا التدددددب ا    61
هدددبح ا دددب التدددب ال ن دددبح بنا دددخ ن  دددتنى الصا قددد  ن  ظددد  تدددت  الباددد بح عددد بح  ددد  ت  دددل الدددي باددد بح  دددي 

 .(99:000)ة ا  الصا فن  ا  نة ا  ال ت ن اب     ب    اقب ة ا  ال ن ن  ا 
رددددب   دددد  ظلدددد    دددد نر    نادددد   ددددان ااةت دددد  ان ال  صددددي نال  ددددبي  ددددي اا ددددت     الا  ادددد  ن لدددد  ا  ال

ات أظلدددددد     نقدددددد  عهددددددنااا      ا لدددددد   دددددد  عددددددبا اةت دددددد   رددددددب ال دددددد ا   تن دددددد   اا تفدددددد ا   لددددددت اعان
تدددددتا الت دددددن  الدددددي الت  ا ددددد   التدددددي    ددددد     دددددتةبا   ددددد ا   ب الف دددددب ال  دددددتةب    نننا دددددبن ال ددددد ا 

ادددبا   عصددددي   ددددتنى ال دددد ل   ن دددد  للدددد   ددددن تددددر ا    ادددد   ددددي ارددددبا   بنب   ددددب  ةتصفدددد   تا دددد  اةددددت   
ل  نب  دددد      اتلدددد   ات    دددد  ع دددد  ح عددددن  افددددبا   دددد عب  ادددد    ال   ددددي عصددددي ت ددددنا   ب اهدددد  ل
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الف دددددب ناا دددددت     الا  اددددد  لبادددددخ  دددددن ةددددد ب الت ددددد  ان التدددددي  ددددد ن ا   لددددد  أ  ددددد   النادددددبح التب ا اددددد   ات 
ان     ددددب ادددد    ال   ددددي ااتدددد    ددددي   ددددا الاادددد ن إلددددي  ب   ددددب نا ددددت     ا  ادددد    ادددد ح  ادددد  

ن  لدددد   دددد ح الاددددب نةرنردددد     ددددي ال دددد لي لباددددخ  لن الل دددد ل التددددي ت ددددتةب   الدددد   دددد حعددددن التنقددددت الا
ال   دددددي  ات ا دددددل أن اددددد بي  بنب أ  ددددد ب  ت دددددببح   ت ددددد   ال ددددد ح نالتردددددبي للددددد  ة رددددد      دددددب اددددد   

 إن لددددد ب الف دددددب أت اددددد  ع دددددب   ت دددددنن    غتدددددخ ن ددددد ا    ادددددن اللدددددب   نتدددددتا  ددددد  اتفدددددر  دددددت أ دددددن ال ددددد  "
ات صددددل  ددددن ال عددددل الددددب  عي لددددتا   نتلددددا ل دددد ع  ال دددد ح  دددد ل  ح  ا  الب  عادددد نة ردددد   ددددي ال لدددد    ادددد ح
ال دددددد ا   ادددددد ط عددددددن قب تددددددخ عصددددددي التنقددددددت ال  دددددد ر ل  دددددد    ادددددد ان     دددددد تا تصددددددا  ب   ددددددب  دددددد ات  أن

 .  (9:991)"ال  ح
ل  صادد   ال  صادد  تا  الرددص    ل دد  ادد    ال   ددي ات ددن    ا دد   عصددي  اددن  الت   ددب   دد  

 ددن ةدد ب ت  ادد    دد   نتددت    ع لادد  نا ددت     ا  ادد  تددي تاتدد   إلددي  دد ع   ب   ددبن ت ص دد   الرددب ال
ن ت ددد ا    دددت   ل دددي     دددتةبا   ددد ا   ب الف ددب ال تغادد  نال ددد ات أ  ددد   التددب ال نالت  ادددب    ددل اا ت ددد  

ان ا ت ات الا    ان ا  ب تت  الرن ح  ن التا  ح قرا ح ال دبى إلدي الدتا  ح  ناصد  ال دبى نالتدي ا  دن 
الةاد   نالااد لي ا دخ "    نتدتا  د  ا  دب ا ت  ت ال  صن      ل  ع ب ت  اخ ل ف  ال تغاد  ةد ب ال  د  اح

ا ل ان ا ب ا    ال   ي أعبابا     ط  دن ال د ااتان ال ب اد  نال ل  اد    د  ا تصدخ لردب ال د ا  نالدب  ا 
 .(1:95)عن اللب    لب    النلي"

 تن أت اد    اد ح  اادط ا دنن التدب ال ةد ة نعصدي ادب  دب لتب ال ا    ال   دي لأر       
"عصدي ال دب ل ان اا دن اةتاد    دن ا دن   تب ا دخ لا ا د  ال   دي   دب تةرة  لتا ال   ب   لتا    ب أ

 ن خ  ن أت  ال ع ان التان ا   نن  هد ب نااد   دي  دا  ال  د  اح نتن ادخ ال ع دان عصدي الد غ   دن ان 
 ابنا   دد  ان تددت  الت  ا دد   التددي ا ددتةب    .(5:039)ع ددب ب دد عي"ا  دد  ع ددب ادد    ال   ددي تددن 

 باددبح نتددي  دد ا   ب الف ددب ن دد لنان ناا دد    ةتصفدد   قددب أادد    ال ت دد  نال دد ن  الددي الادد ا   ددي ابا  
الت  ا ددد   عصدددي اتددد  ن دددخ ن  لهددد ب الرددداا   ن  لتددد لي تا دددن  تددد ات اان ددد   الا ددد  ا   دددي ااةت ددد  ا  

  ددب  الددنلاصي " ددرن الت دد  ل ا  تدد  ان ال   ددب ال ف ددي لددخ بن    ادد   ددي   دد ح ن هددب ال  بادد   نتددتا  دد  ا
 .(90:196)ال عل ان الف ار"
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 الاستنتاجات

تددر ا  اا دد  ي  ددي  (REACTION BALLSان لت  اددر الت  ا دد   الة ردد     ددتةبا  ) -9
 دن  اا ت     الا  ا   ه ب ع   ناا ت     الة ر   رب ال  ا ن    ا  تغا ا  الب 

  ةتص  اا تف ع   لا ا     ي   ح الاب.
تددر ا  اا دد  ي  ددي  (REACTION BALLSان لت  اددر الت  ا دد   الة ردد     ددتةبا  ) -6

 ت نا   ل  ا  رب ال  ا   ن  ةتص  اا تف ع   ناات  ت   لا ا     ي   ح الاب.
ال  دددتةب   ةددد ب الت  ا ددد   اب  الدددي  (REACTION BALLS)ان  ددد ا   ب الف دددب -0

ح ال غ د  نالتهدنار ناا د  ح لدبى اد ا  ال   دي  دي ات د   الت  ا د    ب  د  ع لاد   دن با ب
 البق  نالت  اب.

 التوصيات

ةد ب الت  ا دد   الة رد   ادد ا  ال   ددي  (REACTION BALLS)اد ن ح ا ددتةبا   -9
اا دددت     الا  اددد   هددد ب عددد     دددا  تغاددد ا  الدددب  ن ل ددد  للددد   دددن تدددر ا  اا ددد  ي  دددي 

    رب ال  ا   ن  ةتص    ا ب الص ل.ناا ت     الة ر
ةد ب الت  ا دد   الة رد   ادد ا  ال   ددي  (REACTION BALLS)اد ن ح ا ددتةبا   -6

 ل   لل   ن تر ا  اا   ي  ي رب ال  ا   ن  ةتص  اات  ت   ناا تف ع  .
( لادد ا  ال   ددي REACTION BALLS)ادد ن ح  ت  اددر ت  ا دد    دد ا  الدد ب الف ددب  -0

 .نلصفا   ال   ا       ل  ح الاب  ي ال با   التةررا 
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 والاجنبية المصادر العربية
   با  الف   ال   ي  ال  ت ح.التب ال ال ا اي اا   الف انلن ا   9991 أبو العلا احمد عبد الفتاح: -9
  ا   الت   ان البن ا   ي ت نا    ع  اا ت     الا  ا  لا ا  ال        ح 6331 احمد مودي صالح: -6

         با لي.01(        ص  الفت   ال بب91-96ع    )الاب   
   با  الف   ال   ي  ال  ت ح.0الت  ا       –  عص   ف  ال ا ا  ال ف تا  6333 أسامة كامل راتب: -0
 . غباب    با  الا ا  لص   ع 0   بئ الف ص   ال  ا ا   ت     ظ    إ  اتا       9910 :جي .أ . كرين -1
  با  الف   ال   ي  9    ح الاب لص  هاان  ت        ب ع ب الا اب   9911واندرت: جيرد لانجووف, تي -5

  ر .
  التف ا  اا باعي نع قتخ    ا ال ل  ا  اا   ا  لا ا  ال   ي    ح الاب     ل  6331 حردان عزيز: -6

 غا    هن ح   صا  الت  ا  ال ب ا  نعصن  ال ا ا         با لي.
      ا  ع  ن لص    ت الت  ن ا   ا  ب.9    نن ال  ح ال  ا ح   9911 رون(:حسن الحياري )وآخ -1
     ح الاب  با  ال تل لص   ع  نال ه   ال نرب.6339 ضياء الخياط ونوفل الحيالي: -1
 ت  ا     با  ال       ال  ت ح.-  التب ال ال ا اي  ظ ا  9991 عصام عبد الخالق: -9
  لت تب ا ي عصي ن ر ا ظ   ال  ق  عصي   ا   ن    الب  الاانا     ت  ا 6393 فالح: نعقيل حس -93

 ل ع ي   ح ال ب      ص  ال  ب ا  ل صن  الت  ا  ال ا اا   ال  صب ال  ه   ال بب ال  لط.
 .   ب ال ت ل لص ه   ال  ت ح  9ا    ال   ي    ح الاب     9991 :كمال درويش)وآخرون( -99
   با  ال تل لص   ع  نال ه    غباب.   ح الاب  9919 :كمال عارف وسعد محسن -96
 ت  اا        با  ال     ال نا .-تب ال-ت صا -    ح الاب9991 محمد توفيق الوليلي: -90
    انلن ا  التب ال ال ا اي  با  الف   9911: العلا احمد عبد الفتاح وأبومحمد حسن علاوي  -91

 ال   ي  ال  ت ح. 
    انلن ا  التب ال ال ا اي  با  الف   6333 العلا احمد عبد الفتاح: وأبوعلاوي  محمد حسن -95

 ال   ي  ال  ت ح.
  أ   ت  ا       تةبا  ال  ا  عصي   ع   ب الف ب ن  ا ال ل  ا  ال   ا  6396 نكتل مزاحم خليل: -96

 ت  ا .لا ا  ال   ي    ح ال ب    اط   هن    صا  الت  ا  ال ا اا         
   ا عباب ال ب ي لص       با ا  با  ال تل لص   ع  نال ه   ال نرب.9916 وديع ياسين طه: -12

18- DalmonteA.And Dragan I., Phsiological and Medical Measurement, In Book Olympic 

Book of Sport Medicine: W.Germany, Black Well Scientific Pub. , 1988, P.11 Othopedie 

Sure , Ones , 1991 , p . 119 

19- MC carthy. D.A. & Dale .M.M.(1988) The leucocytosis of exercise: Areview and 

model. Sports Medicine.6. P.333. 

20- WWW.IHF.COM 
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