
‘ AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ÒKCÉJ
»ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe

IôFÉ£dG IôµdG

»`ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O
á«HÎdG á«∏c - á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL
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…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ÒKCÉJ
IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód

»ehó≤dG ô°UÉædG óÑY .O
á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL /á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

¢üî∏ŸG

ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ AÉªME’G øe Ö«dÉ°SCG á©HQCG ÒKCÉJ ójó– ¤EG á°SGQódG √òg âaóg
(68) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàd ;IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG
»g äGôe ¢ùªN …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG É¡«∏Y ≥ÑW ,Ú£°ù∏a ‘ IôFÉ£dG Iôµd kÉÑY’
≥FÉbO 10 ó©H ,ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO 10 ó©H ,á≤«bO 15 ádhôg ó©H ,AÉªMEG ¿hóH)
π«∏– èFÉàf äô¡XCGh .(ádhôg ≥FÉbO 10 +ádÉWEG ≥FÉbO 5 ó©H ,ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg

) ,GóÑe’ ¢ùµdh »FÉ°üME’G ΩGóîà°SÉH á©HÉàdG äÉ°SÉ«≤dG Oó©àe øjÉÑàdGWilks

Lambda) ∑Gó°S QÉÑàNGh(Sidak…CG ΩGóîà°SG ¿CG ,äÉ£°SƒàŸG ÚH á«FÉæãdG äÉfQÉ≤ª∏d (
ΩÉ«≤dG Ωó©H áfQÉ≤e ,…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ kÉ«HÉéjEG ôKDƒj AÉªME’G Ö«dÉ°SCG øe Üƒ∏°SCG
10) Üƒ∏°SCG ¿Éc ,…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ kGÒKCÉJ AÉªME’G Ö«dÉ°SCG π°†aCG ¿CGh .AÉªME’ÉH

.(ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO

Ω2002/1/5 åëÑdG º∏°ùJ ïjQÉJ @Ω2003/3/31 ô°ûæ∏d ¬dƒÑb ïjQÉJ @
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The Influence of Four Styles of Warming up on
Vertical Jump Distance for Valley ball Players

Dr. Abdel-Naser Al-Qadomi
Department of Physical Education

Al-Najah University

Abstract

The purpose of this study was to determine the influence of four styles of warm-
ing up on vertical jump distance for volleyball players. To achieve that, the study
conducted on (68) players from the first and second grade clubs in Palestine. All
players performed vertical jump test five times (without warming up, after 15m
jogging, after 10m stretching + 5m jogging, after 10m jogging +5m stretching,
and after 5m stretching + 10m jogging). The results Wilks’ Lambda and Sidak
post-hoc test indicated that all warming- up styles had appositive effect on ver-
tical jump distance compared with no warming up. Furthermore the best style of
warming-up was (10 minutes jogging + 5 minutes stretching).
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…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ≈a AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ÒKCÉJ
IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód

»ehó≤dG ô°UÉædGóÑY .O
 á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb-á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL

:É¡à«ªgCGh á°SGQódG áeó≤e
) AÉªME’G ó©jWarming-up,á«°VÉjôdG äÉ°ùaÉæŸGh ,ÖjQóàdG øe πc ‘ É«°SÉ°SCG ÉÑ∏£àe (

∫ÉãeCG ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG É«Lƒdƒ«°ùa AÉª∏Y ¢†©H ¬«dEG ô¶æj ∂dòd kGô¶fh:¢ShôH
)Bruce,1986) RQƒHh ¢ùcƒah ,(Fox & Bowers,1992  ¿ƒ°SÎHh ô°ûah ,((Fisher &

)Peterson,1990iôNC’G ÇOÉÑŸG πãe ¬∏ãe »°VÉjôdG ÖjQóàdG ÇOÉÑe øe CGóÑe ¬fCG ≈∏Y
πãe ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG ‘ áaƒdCÉŸGh áahô©ŸG:,ÖjQóàdG ‘ êƒªàdGh ,ájOôØdG ¥hôØdG CGóÑe

 ïdEG ....,ÖjQóàdG ‘ êQóàdGh ,ÖjQóàdG ‘ á«°Uƒ°üÿGh)Meloslav, Jaroslav, & Karen,1984.(
áØ∏àıG º°ù÷G Iõ¡LCGh ,á£HQC’Gh ,π°UÉØŸGh ,äÓ°†©dG áÄ«¡J ¬fCÉH AÉªME’G ±ô©jh
AÉª∏Y ¤EG ¬à«ªgCGh AÉªMEÓd á«îjQÉàdG Qhò÷G Oƒ©Jh ,¬Lh πªcCG ≈∏Y É¡ØFÉXƒH ΩÉ«≤∏d
ácô◊G º°SÉH (ä.Ü) ¢SÉÑY øH’ á«Ñ£dG áYÉæ°üdG πeÉc ÜÉàc ‘ OQh å«M Úª∏°ùŸG

»JB’G ƒëædG ≈∏Y ádóà©ŸG:≈∏Y äOGR r¿EGh ,∫GóàYÉH ¿óÑdG øî°ùJ ádóà©ŸG ácô◊Gh ''
∂dP ¤EG Ò°ûjh , '' ¬JQGôM ‘ äOGRh ¿óÑdG âæî°S á∏«∏b hCG ,á£°Sƒàe IOÉjR ∫GóàY’G

 ∫ƒ≤jh ,OGó©à°S’G ¬«∏Y ≥∏£jh ,(ä.Ü) Éæ«°S øHG º∏°ùŸG Ö«Ñ£dG:∂dO ,∂dódG øeh ''
á«ªgCG ∫ƒMh  , ''Oó°T á°VÉjôdG ¤EG Ωƒ≤j OÉc GPEG ºK , Éæ«d CGóÑjh ,á°VÉjôdG πÑb ƒgh ,OGó©à°S’G
RQƒHh ¢ùcƒa Ò°ûj åjó◊G ô°ü©dG ‘ »°VÉjôdG ∫ÉÛG ‘ AÉªME’G

(Fox & Bowers 1992),»°VÉjôdG ÖjQóàdG πÑb AÉªME’ÉH Ú«°VÉjôdG ΩÉ«b øe óH ’ ¬fCG ¤EG
á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd ∂dPh ;á«°VÉjôdG äÉ°ùaÉæŸGh:

-) »Ñ∏≤dG ™aódG IOÉjRCardiac Output(@á∏eÉ©dG äÓ°†©∏d ´ƒaóŸG ΩódG IOÉjR ‹ÉàdÉHh
.AGò¨dGh ,Úé°ùchC’ÉH Égójhõàd

= (á≤«bO /Îd) »∏Ñ≤dG ™aódG :á«dÉàdG ádOÉ©ŸG ≥ah ¬«∏Y ∫ƒ°ü◊G ºàjh ,á≤«bódG ‘ Ö∏≤dG ¬î°†j …òdG ΩódG QGó≤e @
 äÉ°†ÑædG OóYx) áHô°†dG ºéMWilmore, 1994Costill &(
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-πªY π¡°ùj É‡ ,¢UÉN πµ°ûH äÓ°†©dGh ,ΩÉY πµ°ûH º°ù÷G IQGôM áLQO ™aQ
) »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏YÉa IOÉjRh äÉÁõfC’GMetabolismá«∏µ«¡dG äÓ°†©dG ‘ (

)Skeletal MusclesáeRÓdG á«FGò¨dG OGƒŸGh ,Úé°ùchC’G ÒaƒJ ∫ÓN øe ∂dPh ,(
.äÓ°†©dG πª©d

-,Ió°ûdG á©ØJôe äÉ«dÉ©ØdG ‘ ¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Yh ,á«°VÉjôdG äÉHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG
πãe ,IóMGh IôŸ ÉgDhGOCG ºàj »àdGh:IÒ°ü≤dG äÉaÉ°ùŸG hónYh ,ÖKƒdGh ,»eôdG äÉ«dÉ©a

) (á«æ«é°ùchCGÓdG á£°ûfC’G)ActivitiesAnaerobic.(
-.Ú«°VÉjô∏d á«°ùØædG áÄ«¡àdG

ÖjQóàdG å«M øe áØ∏àıG á«°VÉjôdG äÉ«dÉ©ØdGh ÜÉ©dC’G πãe  É¡∏ãe IôFÉ£dG IôµdG ó©Jh
äÉÑ∏£àŸG øeh .ÚÑYÓd AÉªME’G øe m±Éc §°ùb OƒLh øe óH ’ ∂dòd ,äÉ°ùaÉæŸGh

) …Oƒª©dG ÖKƒdG IôFÉ£dG IôµdG áÑ©d ‘ ìÉéæ∏d á«°SÉ°SC’GVertical Jump∂dP ¿ÉcCG AGƒ°S (
.(ó°üdG §FÉM) ´ÉaódG ádÉM ‘ ΩCG ,≥MÉ°ùdG Üô°†dGh Ωƒé¡dG ádÉM ‘

Úé°ùchC’G OƒLh øeGõJ ΩóY ™eh ,á«dÉY Ió°ûH πª©dG ¿ƒµj ∂dòH ΩÉ«≤dG óæYh
) »æ«LƒØ°ùØdG ΩÉ¶ædG øe äÓ°†©dG ¿RÉfl ≈∏Y OÉªàY’ÉHPhosphagen System(

)TP-PCAkÉ«æ«é°ùchCG’ πª©dG ¿ƒµjh ,¿GƒK (4) RhÉéàj ’ …òdG (
Wilmore,1994)(Costill &ΩÉ«≤dG ΩóY ádÉM ‘ áHÉ°UEÓd ¢Vô©àdG á«fÉµeEG ¿ƒµJ ‹ÉàdÉHh .

AGOCGh ,»æ«é°ùchCGÓdG πª©dG ∫É› ‘ á«ª∏©dG çÉëHC’G ™«ªL ¿EG PEG ;IÒÑc  ó«÷G AÉªME’ÉH
AGOCÉH ΩÉ«≤dG πÑb AÉªMEÓd Ióe ∑Éæg ¿ƒµJ ¿CG øe óH ’ ¬fCG ÚÑJ á«æ«é°ùchCGÓdG äGQÉÑàN’G

) â«‚ƒdG QÉÑàNG ≈∏Y äÉ°SGQódG √òg øeh .äGQÉÑàN’GTestWingateøe πc äÉ°SGQO (:

) ¬FÓeRh äôHhQal.,1996Robert, ethOGQhOh ¿QÉaÉch âÑdÉch ,(
(Calbet ,Chavaran,& Dorado,1997)) QhCG QÉHh ,or,1987Bar-.(

IóY âªàgG á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ‘ ìÉéæ∏d …Oƒª©dG ÖKƒdG á«ªgC’ kGô¶fh
ájÎeƒ«∏ÑdG äÉæjôªàdG ¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Yh ,¬à«ªæàd á«ÑjQóàdG èeGÈdG OGóYEG ‘ äÉ°SGQO

)Plyometric Exercise»ÑY’ ≈∏Y (1998) »ehó≤dG á°SGQO äÉ°SGQódG √òg øeh ,(
≈∏Y (1999) á°†jôY ƒHCGh ,á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ≈∏Y (1996)  »ehó≤dGh ,IôFÉ£dG IôµdG

ójÉYh ,ó«dG Iôc »ÑY’(Ayed,1989)) »HƒcÉLh ,á∏°ùdG Iôc »ÑY’ ≈∏YJacopy,1997(
.iƒ≤dG ÜÉ©dCG »ÑY’ ≈∏Y
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É¡æe ,AÉªMEÓd IOó©àe Ö«dÉ°SCG äô¡X äÉ°ùaÉæŸGh ÖjQóàdG ‘ AÉªME’G á«ªgC’ kGô¶fh
) §°ûf »HÉéjEG ƒg ÉeActiveƒg Ée É¡æeh ,…ô÷Gh ádhô¡dGh ádÉWE’G øjQÉ“ øª°†àjh ,(

) »Ñ∏°SPassiveπãe ,á«LQÉN πeGƒY ≈∏Y OÉªàY’ÉHh ,ácôM …CÉH ΩÉ«≤dG ¿hO (:ΩÉª◊G
) øNÉ°ùdGHot showers RQƒHh ¢ùcƒa Ò°ûjh .áæNÉ°ùdG äGOÉªµdGh ,(

(Fox & Bowers,1992)‘ áæjÉÑàeh IOhófi âdGR Ée AÉªME’G ∫É› ‘ äÉ°SGQódG ¿CG ¤EG
¿ƒµj ¿CG óH ’ ¬fCG ’EG ,√ÒZ øe AÉªMEÓd õ«‡ Üƒ∏°SCG OƒLh ≈∏Y ¥ÉØJG óLƒj ’h ,É¡éFÉàf
øe óH ’h ,á≤«bO (30-15) ÚH Ée ¬Jóe ìhGÎJh ,á°ùaÉæŸG hCG ,ÖjQóàdG óæY AÉªMEG ∑Éæg

.Ú«°VÉjô∏d IOÉà©ŸG á£°ûfC’Gh ádÉWEÓd äÉæjô“ ≈∏Y ¬dÉªà°TG
ΩGóîà°SÉH áÑ°Sƒfi èeGôH OGóYEÉH äÉ°SGQódG ¢†©H âªàgG á«ªgC’G √òg πãe ≈∏Y kGó«cCÉJh

πãe ,Ú«°VÉjôdG AÉªME’ Ö°SÉ◊G: õª«∏jh á°SGQO(Williams,1997 ).
,ÊóÑdG Oƒ¡ÛÉH ΩÉ«≤∏d ÖfGƒ÷G ™«ªL øe ÚÑYÓdG áÄ«¡J ‘ AÉªME’G á«ªgCG øe ºZôdÉHh
»àdG äÉ°SGQódG ¿CG ’EG ,á«°VÉjôdG äÉ°ùaÉæŸG ‘ ΩCG »eƒ«dG ÖjQóàdG ‘ ∂dP ¿ÉcCG AGƒ°S

 GQGõe ΩÉb ó≤a .IOhófi ¿ƒµJ OÉµJ ¬à°SGQóH âªàgG(Mazzara,1999)¤EG âaóg á°SGQóH
) §°ûædG AÉªME’G ÒKCÉJ ≈∏Y ±ô©àdGActive warm-up) §°ûædG ÒZh ,(Passive warm-up(

) á«YÉHôdG òîØdG á∏°†©d iƒ°ü≤dG áYô°ùdG ‘Quadricepsá°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh ,(
ÚàYƒª› ¤EG kÉ«FGƒ°ûY º¡ª«°ù≤J ” ,kÉ«°VÉjQ (40) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y:AÉªME’ÉH âeÉb ¤hC’G

äÉLƒŸG ΩGóîà°SÉH ≥FÉbO ô°ûY IóŸ AÉªME’ÉH âeÉb iôNC’Gh ,áàHÉK áLGQO ≈∏Y §°ûædG
á«YÉHôdG á∏°†©∏d iƒ°ü≤dG áYô°ùdG ‘ ÚàYƒªÛG OGôaCG ÚH áfQÉ≤ŸG óæYh ,á«Jƒ°üdG ¥ƒa
Éà∏ch ÚàYƒÛG OGôaCG ÚH kÉ«FÉ°üMEG ádGO ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG ÚÑJ ¢ùµÑjÉ°ùdG RÉ¡L ΩGóîà°SÉH
ídÉ°üdh AÉªME’G ó©H ¬FGOCGh ,AÉªMEG ¿hO QÉÑàN’G AGOCG ÚH ¥hôa É¡jód ô¡X ÚàYƒªÛG

.√ó©H
…QÉL  É¡H ΩÉb á°SGQO ‘h(Gariei, 1999)‘ AÉªME’G øe ´GƒfCG áKÓK ôKCG ójó– ±ó¡H

,áÑcôdG π°üØe ôjhóàd ióe ≈°übCG êÉàfE’ ∂dPh ,áÑcôdG π°üØŸ á£°SÉÑdGh áeÉ°†dG äÓ°†©dG
‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,AÉªMEÓd kÉ©ÑJ ,äÉYƒª› çÓK ¤EG áæ«©dG âª°ùb ∂dP ≥«≤ëàd:

-¤hC’G áYƒªÛG:áaÉ°VEG á«Ø∏ÿGh á«eÉeC’G òîØdG äÓ°†©d ádÉWE’G äÉæjô“ AGOCÉH âeÉb
.≥FÉbO â°S IóŸ ¿ÉµŸG ‘ …ô÷G ¤EG
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-á«fÉãdG áYƒªÛG:áLQóH äÓ°†©dG ó°T ≥jôW øY áàHÉK ádÉWEG äÉæjô“ AGOCÉH âeÉb
.á«Ø∏ÿGh á«eÉeC’G òîØdG äÓ°†©d ≥FÉbO çÓK IóŸ á£°Sƒàe

-áãdÉãdG áYƒªÛG:.Úà≤«bO IóŸ á«dÉY Ió°ûH ádÉWEG äÉæjô“ AGOCÉH âeÉb
) iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa OƒLh á°SGQódG èFÉàf äô¡XCGh !(0^05=

áYƒªÛG áÑcôdG π°üØe ôjhóJ ‘ áYƒª› π°†aCG âfÉc å«M ,çÓãdG äÉYƒªÛG OGôaCG ÚH
,(ádÉWE’G äÉæjô“) á«fÉãdG áYƒªÛG É¡«∏J ,(ádÉWE’Gh …ô÷G ≥jôW øY AÉªME’G) ¤hC’G

.(á«dÉY Ió°ûH ádÉWE’G äÉæjô“)  áãdÉãdG áYƒªÛG kGÒNCGh
) …RÉà°S ΩÉbhStassi,1998ΩGóîà°SÉH ádÉWE’G äÉæjô“ ôKCG ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG âaóg á°SGQóH (

) ¬ª°SG ¢UÉN AGòMPxiamids Shoes‘ ¬eGóîà°S’ AGò◊G Gòg QƒWh ,…Oƒª©dG ÖKƒdG ‘ (
Úà∏°†©∏d áfhôŸG IOÉjR:) á«eCGƒàdGGastrocnemius)á«∏©ædGh (SoleusAGõ÷G Gò¡d ¿C’ ∂dPh ,(

 »°üªNC’G »æãdG ádÉM ‘ áLQO (22-14) øe ácô◊G ≈∏Y IQób
)DorsiflexionºgQÉ«àNG ” å«M ,çÉfE’Gh QƒcòdG øe áfƒµe áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCGh .(

.AGò◊G Gòg ΩGóîà°SÉH kÉ«YƒÑ°SCG ΩÉjCG áKÓK ™bGƒH ,™«HÉ°SCG (8) IóŸ »ÑjQóJ èeÉfôH ó©Hh πÑb
) iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa OƒLh á°SGQódG èFÉàf äô¡XCGh!(0^0002=

Ú«°SÉ«≤dG ÚH …Oƒª©dG ÖKƒdG ‘:¢SÉ«≤dG ¿Éc å«M .…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ídÉ°üd …ó©ÑdGh »∏Ñ≤dG
.( º°S 4^10) Éª¡æ«H ¥QÉØdGh ( º°S 64^5) …ó©ÑdGh ,( º°S 60^04) »∏Ñ≤dG

) Qóæ°ùµdG ΩÉbhAlexander,1996AÉªME’G ÒKCÉJ ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG âaóg á°SGQóH (
âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh ,Ú∏LôdG óe áYô°S ‘ (§°ûædG ÒZ) »Ñ∏°ùdG AÉªME’Gh §°ûædG

ÚàYƒª› ¤EG kÉ«FGƒ°ûY âYRh ,kÉ«°VÉjQ (40) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG:AGOCÉH Ωƒ≤J ¤hC’G
) áæNÉ°ùdG ¢SÉ«cC’G Ωóîà°ùJ iôNC’Gh ,…ôLh ádÉWEG äÉæjô“Hot packá≤«bO øjô°ûY IóŸ (

ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG á°SGQódG èFÉàf äô¡XCGh .á«YÉHôdG ájòîØdG á∏°†©dG AÉªME’
) iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG!.ÚàYƒªÛG OGôaCG ÚH πLôdG óe áYô°S ‘ (0^05=

»∏j Éª«a ÉgRÉéjEG øµÁh ,á°SGQódG √òg AGôLEG á«ªgCG ô¡¶J ≥Ñ°S Ée Aƒ°V ‘h:-

 .1 á°SGQódG √òg ó©J-åMÉÑdG º∏Y Aƒ°V ‘-á«∏YÉa á°SGQóH ºà¡J »àdG ,¤hC’G á°SGQódG
»ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ AÉªME’G Ö«dÉ°SCG øe Üƒ∏°SCG øe ÌcCG (ôKCG)

.IôFÉ£dG IôµdG
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 .2á∏Ä°SCG IóY øY áHÉLE’G ∫ÓN øe »°VÉjôdG ÖjQóàdG ∫É› ‘ Ú∏eÉ©dG IOÉaEG
ºK k’hCG ádÉWE’ÉH AóÑdG ºàj πgh ,¬FGOCG á«Ø«c å«M øe AÉªME’G ∫ƒM äGQÉ°ùØà°SGh

.á∏Ä°SC’G √òg øe ïdEG... ¢ùµ©dG hCG ,…ô÷G
.AÉªME’G ∫É› ‘ IójóL çƒëH OÓ«e ‘ ÚãMÉÑdG IóYÉ°ùe .3

:á°SGQódG á∏µ°ûe
á«ª∏©dG ™LGôŸG ≈∏Y ´ÓW’Gh ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG π≤M ‘ åMÉÑdG πªY ∫ÓN øe
π°Uƒàj ⁄ ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG É«Lƒdƒ«°ùah ,»°VÉjôdG ÖjQóàdG º∏Y ‹É› ‘ á°ü°üîàŸG
;IOófi á«°VÉjQ áÑ©d ‘ AÉªMEÓd õq«‡ Üƒ∏°SCG OƒLh øY IOófih á«aÉ°T áHÉLEG ¤EG åMÉÑdG
á«YÉª÷G á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G á«ÑdÉZ ‘ ìÉéæ∏d ¢SÉ°SCG Ö∏£àe …Oƒª©dG ÖKƒdG ¿C’ kGô¶fh
,åMÉÑdG iód á°SGQódG á∏µ°ûe äô¡X ,á°UÉN IQƒ°üH IôFÉ£dG IôµdGh ,áeÉY IQƒ°üH

‹ÉàdG ∫GDƒ°ùdG øY áHÉLE’ÉH Égójó– øµÁh:

IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ ÒKCÉàdG ‘ á«∏YÉa AÉªME’G Ö«dÉ°SCG ÌcCG Ée
? IôFÉ£dG

:á°SGQódG ±óg
áaÉ°ùe ≈a AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG á©HQCG ÒKCÉJ ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á°SGQódG √òg âaóg

.IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY …Oƒª©dG ÖKƒdG

:á°SGQódG ∫DhÉ°ùJ
‹ÉàdG ∫DhÉ°ùàdG øY áHÉLE’G ¤EG á°SGQódG √òg â©°S:

IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ≈a AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG á©HQCG ÒKCÉJ  Ée
?IôFÉ£dG

á°SGQódG ä’É›
 .1…ô°ûÑdG ∫ÉÛG:‘ á«fÉãdGh ,IRÉàªŸG ÚàLQódG ájófCG øe IôFÉ£dG IôµdG ƒÑY’

.Ú£°ù∏a
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ÊÉµŸG ∫ÉÛG .2:.á°SGQódG ó«b ájófC’G øcÉeCG
 .3ÊÉeõdG ∫ÉÛG:2000/ 3 / 10 ÚH Ée á©bGƒdG á«æeõdG IóŸG ‘ á°SGQódG âjôLCG

.Ω2000/ 4 /12 ájÉ¨dh

á°SGQódG äGAGôLEG

:á°SGQódG è¡æe

(…Oƒª©dG ÖKƒdG) ¬°ùØf QÉÑàN’G AGOCÉH ÖY’ πc Ωƒ≤j å«M »Ø°UƒdG è¡æŸG Ωóîà°SG
.á÷É©e …CG ∫ÉNOEG ¿hO áØ∏àfl ´É°VhCG á°ùªN ‘

:á°SGQódG áæ«Y
øe kÉÑY’ (192) π°UCG øe  IôFÉ£dG Iôµ∏d kÉÑY’ (68) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y á°SGQódG âjôLCG
™ªà› øe kÉÑjô≤J (%35) ¬àÑ°ùf Ée πã“ »µd ;Ú£°ù∏a ‘ á«fÉãdGh ,IRÉàªŸG ÚàLQódG ájófCG
IÈÿGh ,º¡jód º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,¿RƒdGh ,∫ƒ£dGh ,ôª©dG §°Sƒàe ¿Éc å«M ,á°SGQódG

‹GƒàdG ≈∏Y º¡jód:4^93 ,2Ω/º¨c 22^74 ,º¨c 72^06 ,Îe 1^78 ,áæ°S 18^81)
.á°SGQódG áæ«Y ∞°Uh ÚÑj (1) ºbQ ∫hó÷Gh .(áæ°S

(1) ºbQ ∫hó÷G
á°SGQódG áæ«Y OGôaCG ∞°Uh

á«∏ª©dG äGAGôLE’Gh á°SGQódG äGhOCG
á«dÉàdG äGhOC’G âeóîà°SG äÉfÉ«ÑdG ™ªL πLCG øe:
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 .1) ´ƒf øe »µ«fÉµ«e ¿Gõ«eDerecto¢SÉ«≤d Î«eÉà°SôH Ohõe ™æ°üdG »µjôeCG ,(
ÜôbC’ ¿RƒdGh ,Îªàæ°S ÜôbC’ ∫ƒ£dG ¢SÉ«b ” å«M ,kÉ©e ¿RƒdGh ,∫ƒ£dG

.ΩGôZ(500)
 .2.äÉÑãdG øe …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ¢SÉ«≤d ,QÉàeCG (3^5) áaÉ°ùŸ Îe ¬«∏Y êQóe §FÉM
 .3) …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNGTestJumpVertical) õeOBG ¬Ø°Uh Éªc ,(Adams,

¿ƒ°ù∏fh ¿ƒ°ùægƒL Ò°ûjh ,Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG IQó≤dG ¢SÉ«≤d (1990
)Johnson & Nelson,1979á«Yƒ°VƒŸGh ¥ó°üdGh äÉÑãdG äÓeÉ©e ¿CG ¤EG (

‹GƒàdG ≈∏Y âfÉc QÉÑàNÓd:.(0^93 ,0^78 ,0^93)
»g Ö«dÉ°SCG á°ùªîH …Oƒª©dG ÖKƒdG ¢SÉ«b ” ó≤a ,¢SÉ«≤dG á«©°Vh ∫ƒMh:

.≥HÉ°S AÉªMEG …CG ¿hO …OƒªY ÖKh -CG
.á≤«bO (15) IóŸ ádhô¡dG ó©H …OƒªY ÖKh -Ü

.ádhôg ≥FÉbO (5) ºK ,ádÉWEG øjQÉ“ ≥FÉbO(10) ó©H …OƒªY ÖKh -ê

.ádÉWEG øjQÉ“ ≥FÉbO (5) ºK ,ádhôg ≥FÉbO (10) ó©H …OƒªY ÖKh -O
-`g.ádhôg ≥FÉbO (10) ºK ,ádÉWEG ≥FÉbO (10) ó©H …OƒªY ÖKh

∞≤j ¿CG ÖYÓdG øe Ö∏W ó≤a ,áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G ‘ …Oƒª©dG ÖKƒdG AGOCÉH ≥∏©àj Éª«ah
,¢VQCÓd ÚÑ≤©dG Óc á°ùeÓe »YGôjh ,áaÉ°ùe ≈°übC’ √ój ™aôjh ,§FÉë∏d ¬ÑfÉéH kÉ¡LGƒe
Ωƒ≤j ,(º°S1) ÜôbC’h ,ÖYÓdG ¬∏°Uh ´ÉØJQG ≈∏YC’ Ò°TÉÑ£dG ¥ƒë°ùÃ IQÉ°TEG ™°VƒJ ºK
,õØ≤dG πÑb Úeó≤dG ∂jôëàH íª°ùj ’h ,ÖKƒ∏d »FGóàH’G ™°Vƒ∏d ∫ƒëàdÉH ÖYÓdG Égó©H
ÚYGQò∏d IóMGh ¢VÉØîfGh  ´ÉØJQG ácôM AÉæãà°SÉH ájó«¡“ äÉcôM …CÉH íª°ùj ’ Éªc
áëLQCG ™e ,≈∏YC’ ÖKƒ∏d kÉ©e Úeó≤dÉH ™aódGh ,ÚàÑcôdG óÃ ÖYÓdG Ωƒ≤j ºK ,ÚàÑcôdGh
™Ñ°UE’ÉH áeÓY ™°VƒH øµ‡ ´ÉØJQG ≈°übCG ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d ≈∏YC’h ΩÉeCÓd Iƒ≤H ÚYGQòdG
¬d πé°S ä’hÉfi çÓK ÖY’ πc AÉ£YEG ” óbh .¢SÉ«≤∏d ÎÃ êQóŸG §FÉ◊G ≈∏Y §°SƒdG
á«fÉK (45-30) øe Éª¡æ«H áMGôdG Iqóe âfÉch ,(º°S1) ÜôbC’ É¡∏°†aCG

)Brown, Mayhew, & Boleach,1986»àdG ,¤hC’G áeÓ©dG ÚH áaÉ°ùŸG ¢SÉ«b ”h ,(
) ÖKƒdG ó©H á«fÉãdG áeÓ©dGh ,ÖYÓdG É¡©°VhAdams, 1990.(
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á©HGôdG áYÉ°ùdG ájÉ¨dh  ,á«fÉãdG áYÉ°ùdG øe á«FÉ°ùŸG IóŸG ‘ äÉ°SÉ«≤dG ™«ªL AGôLEG ” óbh
ájófCG »gh ,á°SGQódG ó«b ájófC’G øe OÉf πc ‘ ô¡¶dG ó©H:, πéæ°Sh , ÚæLh , ¢Sƒ«L)

áLQó∏d ( ¿GƒHO ôjOh , ¿ƒeQh , ÚJÉeEG) ájófCGh , IRÉàªŸG áLQó∏d ( •ƒ∏H ôjOh ,¿hõYh
 ´ƒædG  øe âfÉc áeóîà°ùŸG ádÉWE’G øjQÉ“ ∫ƒMh .á«fÉãdG:) âHÉãdGStatic Stretching(

ÚÑjh .(77-74 , ¢U,1993,ÊÓ«µdG) (1 ,≥ë∏ŸG ô¶fG ) IÒÑµdG äÓ°†©∏d
πgDƒe á∏ªM øe á©HQCG Égò«ØæJ ‘ óYÉ°S »àdGh ,äÉ°SÉ«≤dG ò«ØæJ á«dB’ ÉØ°Uh (2)≥ë∏ŸG

 .ò«ØæàdG á«dB’ åMÉÑdG ìô°T ó©H ∂dPh , á«°VÉjôdG á«HÎdG ‘ ¢SƒjQƒdÉµÑdG

á«FÉ°üME’G äÉ÷É©ŸG
) á«YÉªàL’G Ωƒ∏©∏d á«FÉ°üME’G ΩRôdG åMÉÑdG Ωóîà°SG äÉfÉ«ÑdG á÷É©e πLCG øeSPSS(

äÉ°SÉ«≤dG Oó©àe øjÉÑàdG π«∏–h ,ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh ,á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ΩGóîà°SÉH
) ,á©HÉàdGAMANOV) GóÑe’ ¢ùµdh »FÉ°üME’G ΩGóîà°SÉH ,(Lambda'WilksQÉÑàNGh ,(

)Sidak.á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH á«FÉæãdG äÉfQÉ≤ª∏d ,(

á°SGQódG èFÉàf
áaÉ°ùe ‘ AÉªMEÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG á©HQCG ÒKCÉJ ≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á°SGQódG √òg âaóg
á°SGQódG âjôLCG ∂dP ≥«≤ëàdh ,Ú£°ù∏a ‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY …Oƒª©dG ÖKƒdG
≥ÑW PEG .Ú£°ù∏a ‘ á«fÉãdGh , IRÉàªŸG ÚàLQódG ájófCG øe kÉÑY’ (68) É¡eGƒb áæ«Y ≈∏Y
™ªL á«∏ªY ó©Hh ,áØ∏àfl ¿ÉeRCGh ´É°VhCG ‘ äGôe ¢ùªN …Oƒª©dG ÖKƒdG QÉÑàNG É¡«∏Y
Ωƒ∏©∏d á«FÉ°üME’G ΩRôdG èeÉfôH Ωóîà°SG ºK øeh ,Üƒ°SÉ◊G ‘ É¡dÉNOEGh É¡ÑjƒÑJ ” äÉfÉ«ÑdG

) á«YÉªàL’GSPSSΩóîà°SG É¡dDhÉ°ùJ øY áHÉLE’Gh á°SGQódG √òg ±óg ≥«≤– πLCG øeh ,(
) á©HÉàdG äÉ°SÉ«≤dG Oó©àe øjÉÑàdG π«∏–AMANOVGóÑe’ ¢ùµdh »FÉ°üME’G ΩGóîà°SÉH (

)Lambda'Wilks.∂dP ÚÑJ (2) ºbQ ∫hó÷G èFÉàfh (
(2) ºbQ ∫hó÷G

…Oƒª©dG ÖKƒdG ‘ áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G ÚH ¥hôØdG ád’ód GóÑe’ ¢ùµdh »FÉ°üME’G èFÉàf

kÉ«FÉ°üMEG ∫GO @
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ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ¬fCG (2) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àjh
)! .…Oƒª©dG ÖKƒdG ‘ áeóîà°ùŸG áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G ÚH (0^0001=

) QÉÑàNG åMÉÑdG Ωóîà°SG Ö«dÉ°SC’G øe v…CG ÚH ¥hôØdG ójóëàdhSidakÚH äÉfQÉ≤ª∏d (
.∂dP ÚÑJ (3) ºbQ ∫hó÷G èFÉàfh ,á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG

(3) ºbQ ∫hó÷G
 QÉÑàNG èFÉàf (Sidak)á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH á«FÉæãdG äÉfQÉ≤ª∏d

áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G ÚH …Oƒª©dG ÖKƒdG ‘

) iƒà°ùe óæY kÉ«FÉ°üMEG ∫GO @!(0^05=
 »∏j Ée (3) ºbQ ∫hó÷G øe í°†àj:

-) ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’!áaÉ°ùe ‘ (0^05=
ÚH IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG:

¯.(ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO 10) ó©Hh (AÉªMEG ¿hóH)
¯.(ádhôg  ≥FÉbO 10 +ádÉWEG ≥FÉbO 5 ) ó©Hh (15 ádhôg) ó©H
¯.(ádhôg ≥FÉbO 10 + ádÉWEG ≥FÉbO 5) ó©H h (ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO 10) ó©H
-) ád’ódG iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ!ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ (0^05=

ÚH IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG:
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¯≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO 10) ó©Hh ,(á≤«bO 15 ádhôg) ó©Hh (AÉªMEG ¿hóH)
áØ∏àıG AÉªME’G Ö«dÉ°SCG ídÉ°üdh (ádhôg ≥FÉbO 10 + ádÉWEG ≥FÉbO 5) ó©Hh ,(ádhôg

.AÉªME’ÉH ΩÉ«≤dG Ωó©H áfQÉ≤e
¯ó©H ídÉ°üdh (ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO10) ó©Hh (á≤«bO 15 ádhôg) ó©H

.(á≤«bO 15 ádhôg)
¯10) ó©H ídÉ°üdh (ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO10) ó©Hh (á≤«bO15 ádhôg) ó©H

.(ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO
¯(ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO10) ó©H h(ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO 10) ó©H

.(ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg  ≥FÉbO10) ó©H ídÉ°üdh
¯(ádhôg ≥FÉbO10 + ádÉWEG ≥FÉbO 5) ó©Hh (ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG ≥FÉbO10) ó©H

.(ádhôg ≥FÉbO 10 + ádÉWEG ≥FÉbO5)  ídÉ°üdh
ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ ÒKCÉàdG å«M øe Ö«dÉ°SC’G Ö«JôJ ¿CG ÚÑàj èFÉàædG ¢VôY ∫ÓN øeh

‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ¿Éc …Oƒª©dG:

¤hC’G áÑJôŸG: .º°S(59^25) ,(ádÉWEG ≥FÉbO 5 +ádhôg ≥FÉbO 10) AÉªME’G Üƒ∏°SCG
á«fÉãdG áÑJôŸG:.º°S (57^56) ,á≤«bO 15 ádhô¡dG Üƒ∏°SCG
áãdÉãdG áÑJôŸG:.º°S(57^06) ,(ádhôg ≥FÉbO 10 + ádÉWEG ≥FÉbO 5) Üƒ∏°SCG

á©HGôdG áÑJôŸG:.º°S(53^62) ,(ádhôg ≥FÉbO 5+ ádÉWEG ≥FÉbO 10) Üƒ∏°SCG
IÒNC’G áÑJôŸG:.º°S (52^18) ,AÉªMEG ¿hóH

óæY …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe  ‘ ÒKCÉàdG ‘ áØ∏àıG AÉªME’G Ö«dÉ°SCG õ«“ ô¡¶j Éæg øe
ÊÉ«ÑdG πµ°ûdG ‘ ìƒ°VƒH áé«àædG √òg hóÑJh ,AÉªMEG ¿hóH …Oƒª©dG ÖKƒdG AGOCÉH ΩÉ«≤dG

.(1) ºbQ

NewsLetter No.  S16403  11/1/03  11:23 AM  Page 88



89

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
3

ôÑ
ªà

Ñ°S
20

03
á«°ùØædGh ájƒHÎdG Ωƒ∏©dG á∏›

(1) ºbQ ÊÉ«ÑdG πµ°ûdG
áØ∏àıG  AÉªME’G Ö«dÉ°SCG ó©H …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùŸ á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG

ádhôg ≥FÉbO 5 ºK ,ádÉWEG ≥FÉbO (10) =3 §≤a á≤«bO (15) ,ádhôg =2 AÉªMEG ¿hóH =1
ádhôg ≥FÉbO (10) ºK ,ádÉWEG ≥FÉbO (5) =5 ádÉWEG ≥FÉbO (5) ºK ,ádhôg ≥FÉbO (10) =4

:äÉLÉàæà°S’Gh èFÉàædG á°ûbÉæe
‘ ∂dP ¿ÉcCG AGƒ°S ,á«°VÉjôdG äÉcô◊G ∞∏àfl AGOCG ‘ kÉ«°SÉ°SCG kÉÑ∏£àe AÉªME’G ó©j
á©ØJôe á«°VÉjôdG äÉcô◊G ‘ ¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Yh ,á«°VÉjôdG äÉ°ùaÉæŸG ‘ ΩCG ÖjQóàdG
äÉcô◊G √òg øeh ,»æ«é°ùchCGÓdG πª©dG ≈∏Y É¡FGOCG ‘ OÉªàY’G ¿ƒµj »àdG ,Iqó°ûdG
≈∏Y ±ô©àdG ¤EG á°SGQódG âaóg Éæg øeh ,IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG
IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ≈∏Y AÉªME’G øe áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ΩGóîà°SG á«∏YÉa

.IôFÉ£dG
Ö«dÉ°SC’G ΩGóîà°SÉH …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùŸ ΩÉ©dG §°SƒàŸG ¿CG èFÉàædG äô¡XCG óbh
™e kÉHQÉ≤àe AÉL §°SƒàŸG Gòg πãeh .º°S (57^6) ¤EG π°Uh AÉªMEG ¿hóHh ,AÉªMEÓd áØ∏àıG
ìÉéædG á©eÉL ‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ ≈∏Y (1999) »ehó≤dG á°SGQO ¬«dEG â∏°UƒJ Ée
Ú°ùMh ,õjÉah ,ójÉY á°SGQOh ,º°S(58^63) ¤EG π°Uh …òdG á«æWƒdG

 )Ayed, Faiz, & Hussein,1993,¿OQC’G ‘ IôFÉ£dG Iôµ∏d ÜÉÑ°ûdG Öîàæe »ÑY’ ≈∏Y (
á«ÑdÉZ ‘ äÉ£°SƒàŸG øe πbCG §°SƒàŸG AÉL Éªæ«H ,º°S(58^1) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh å«M
,»°VÉjôdG ∫ÉÛG ‘ áeó≤àŸG ∫hódG ‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY ∫ÉÛG ‘ á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG

 ∫ófÉg ¿Éah ∂«∏ah ¢ù«ch πa á°SGQO »ØaVanhandle,1982)(Phul,Case, Flack, &
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á°SGQO ‘h ,IôFÉ£dG Iôµ∏d »µjôeC’G ÖîàæŸG »ÑY’ óæY º°S(76) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh
 øjôNBGh ,¿ƒéµe(McGown, et al., 1990)≥jôØ∏d º°S (93^63) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh

‘h ,(1984) ΩÉY ¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd äÉ«ÑŸhCG ‘ á«ÑgòdG á«dGó«ŸG ≈∏Y π°UÉ◊G »µjôeC’G
 øjôNBGh ,õÁÉg á°SGQO(Heimer, et al.,1988)ÚÑYÓdG óæY º°S (64^2) ¤EG §°SƒàŸG π°Uh

iód …Oƒª©dG ÖKƒdG ≈∏Y IQó≤dG iƒà°ùe ¢VÉØîfG »æ©J áé«àædG √òg πãeh .Ú«aÓ°ùZƒ«dG
iôjh .á«ÑæLC’G ∫hódG ‘ á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódÉH áfQÉ≤e Ú£°ù∏a ‘ IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’

É¡ªgCG øe √ qóY πeGƒY ¤EG Oƒ©j ób ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG ¿CG åMÉÑdG:,ÖjQóàdG ±hôX ±ÓàNG
ájQGôªà°SGh ,ÖjQóàdG Ió°Th ,á«ÑjQóàdG IóMƒdG øeRh ,á«YƒÑ°SC’G ÖjQóàdG äGôe OóYh

 ÖjQóàdG(Katch & McArdle,1988)á«∏ª©H á£«ÙG ±hô¶dG ±ÓàNG ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,
πãe ÖjQóàdG:¤EG áaÉ°VEG ,ôNB’ ™ªà› øe IÉ«◊G ±hôX ±ÓàNGh ,äGhOC’Gh äÉfÉµeE’G

) iôNCG ¤EG á°SGQO øe ¬ahôXh ¢SÉ«≤dG äGhOCG ±ÓàNGal.,1992Smith, et±ÓàNGh ,(
äÉØ°SƒØdG øjRƒæjOCG »KÓK øe äÓ°†©dG ¿RÉflh ,ájò¨àdGh ,á©jô°ùdG á«∏°†©dG ±É«dC’G áÑ°ùf

)TPA) Ú∏Lô∏d á«∏°†©dG IQó≤dGh ,ôª©dGh (Lamb,1984√òg πãe Qƒ¡X ¤EG OÉb ∂dP πc ,(
¿hôNBGh ¿ƒéµe ¬«dEG QÉ°TCG Ée ,IôFÉ£dG IôµdG áÑ©d ™bGh øe ∂dP ≈∏Y ∫Éãe ÒNh ,áé«àædG

(McGown, et al.,1990)‘ á«ÑgòdG á«dGó«ŸG ≈∏Y π°UÉ◊G »µjôeC’G ≥jôØ∏d á°SGQO ‘
™bGƒH ,kÉ«YƒÑ°SCG ΩÉjCG á°ùªN ÜQóàj ¿Éc ≥jôØdG ¿CG øe (1984) ΩÉY ¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd OÉ«ÑŸhCG
QGôµàH …Oƒª©dG ÖKƒdG IóMh πc øª°†àJh ,á«ÑjQóàdG IóMƒ∏d äÉYÉ°S (4) »ÑjQóJ

.óMGƒdG ÖjQóàdG ‘ Iôe (200)
¢ùµdh »FÉ°üME’G èFÉàf äô¡XCG ,áØ∏àıG AÉªME’G Ö«dÉ°SCG ÚH äÉfQÉ≤ŸÉH ≥∏©àj Éª«ah

)   GóÑe’Lambda'(Wilks) QÉÑàNG èFÉàfh (2) ºbQ ∫hó÷G ‘Sidaká«FÉæãdG äÉfQÉ≤ª∏d (
äGP ¥hôa OƒLh (1) ºbQ ÊÉ«ÑdG πµ°ûdGh ,(3) ºbQ ∫hó÷G ‘ á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ÚH
áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G á«∏YÉa èFÉàædG õ«Á Ée ºgCG ¿CGh .áØ∏àıG Ö«dÉ°SC’G ÚH á«FÉ°üMEG ád’O
ÖKƒdG AGOCÉH áfQÉ≤e ,IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ óæY …Oƒª©dG ÖKƒdG ‘ ÒKCÉàdG ‘ AÉªMEÓd
,…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ π°†aCG Ö«dÉ°SC’G ™«ªL âfÉc å«M ,AÉªMEG ¿hóH …Oƒª©dG
AÉªME’G á«ªgCG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG ¿CG åMÉÑdG iôjh .AÉªMEG ¿hóH áaÉ°ùŸG ‘ áfQÉ≤e

 RQƒHh ¢ùcƒa Ò°ûj å«M ,…Oƒª©dG ÖKƒdG ‘(Fox & Bowers,1992)AÉªME’G ¿CG ¤EG
,IQGô◊G áLQO ™aQ ‘ ºgÉ°ùjh ,É¡ØFÉXƒH ΩÉ«≤∏d º°ù÷G Iõ¡LCG áÄ«¡J ‘ kÉ«°SÉ°SCG kGQhO Ö©∏j
á«°ùØædG áÄ«¡àdGh ,»Ñ∏≤dG ™aódG IOÉjRh ,»FGò¨dG π«ãªà∏d áeRÓdG äÉÁõfE’G πªY á«∏YÉa IOÉjRh
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) …RÉà°S á°SGQO èFÉàf ™e á≤Øàe äAÉL áé«àædG √òg πãe ¿CGh .Ú«°VÉjô∏dStassi,1998»àdG ,(
…QÉL á°SGQOh ,…Oƒª©dG ÖKƒdG IOÉjR ≈∏Y â∏ªY ádÉWE’G äÉæjô“ ¿CG äô¡XCG

)Gariei,1999 GQÉ°ùe á°SGQOh ,((Massara,1999)Úà°SGQódG ÚJÉg èFÉàf äô¡XCG å«M
.òîØdG äÓ°†©d iƒ°ü≤dG áYô°ùdG ‘ AÉªMEÓd »HÉéjEG ÒKCÉJ OƒLh

≥FÉbO 10) AÉªME’G Üƒ∏°SCG ¿Éc AÉªME’G Ö«dÉ°SCG π°†aCG ¿CG èFÉàædG äô¡XCG ∂dòc
,º°S (57^56) á≤«bO (15) ádhô¡dG Üƒ∏°SCG ¬«∏j ,º°S (59^25) (ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg
≥FÉbO10 ) Üƒ∏°SCG ¬«∏j ,º°S (57^06) (ádhôg ≥FÉbO 10 +ádÉWEG ≥FÉbO 5) Üƒ∏°SCG ¬«∏j
(52^18) AÉªMEG ¿hóH …Oƒª©dG ÖKƒdG kGÒNCGh ,º°S (53^62) (ádhôg ≥FÉbO 5 + ádÉWEG

 .º°S
AÉªME’G ‘  IÒÑc á«ªgCG Éª¡d kÉ©e ádÉWE’Gh ádhô¡dG ¿CG ÚÑàj èFÉàædG √òg ∫ÓN øeh
‘ IOÉjR É¡Ñë°üj ádÉWE’G ‘ áHƒë°üŸG ádhô¡dG IOÉjR ¿CGh ,…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe IOÉjõd
¿ƒµj π°UÉØŸGh äÓ°†©dG áÄ«¡J ¿CG ¤EG Oƒ©j ∂dP ‘ ÖÑ°ùdG π©dh .…Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe

)õjGôa …O Ò°ûj å«M ,π°†aCG áLQóHVries,1994Deá«Lƒdƒ«°ùØdG ∞FÉXƒdG øe ¬fCG ¤EG  (
á°SQÉ‡ ¿CG åMÉÑdG ó≤à©j ∂dP ¤EG áaÉ°VEG ,»∏°†©dG AÉîJQ’Gh ¢VÉÑ≤f’G áYô°S ƒg AÉªMEÓd
á«cô◊G äGóMƒdG øe ó«L OóY ∞«XƒJ ≈∏Y óYÉ°ùj ádÉWE’ÉH ´ƒÑàŸG …ô÷G

)(Motor Units,) Öe’ Ò°ûj å«MLamb,1984OóY ÚH á«HÉéjEG ábÓY OƒLh ¤EG (
.á«∏°†©dG IQó≤dGh ,á«cô◊G äGóMƒdG

:äÉLÉàæà°S’G
»∏j Ée êÉàæà°SG øµÁ ≥Ñ°S Ée Aƒ°V ‘:

 -1ÖKƒdG áaÉ°ùe IOÉjR ‘ kÉ«HÉéjEG ôKDƒj AÉªME’G Ö«dÉ°SCG øe Üƒ∏°SCG …CG ΩGóîà°SG ¿EG
.AÉªME’ÉH ΩÉ«≤dG Ωó©H áfQÉ≤e IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG

 -2¿Éc …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ≈a ÒKCÉàdG ‘ áeóîà°ùŸG AÉªME’G Ö«dÉ°SCG π°†aCG ¿EG
. (ádÉWEG ≥FÉbO 5 + ádhôg ≥FÉbO 10) Üƒ∏°SCG

 -3áaÉ°ùe ‘ IOÉjR ¬ÑMÉ°üj ádÉWE’G äÉæjôªàH Üƒë°üŸG ádhô¡dG øeR OGR Éª∏c ¬fEG
.º°ù÷G Iõ¡LC’ Ió«L áÄ«¡J ôaƒj ¬fC’ ;…Oƒª©dG ÖKƒdG
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:äÉ«°UƒàdG
á«dÉàdG äÉ«°UƒàdÉH åMÉÑdG »°Uƒj É¡éFÉàfh ,á°SGQódG ±GógCG Aƒ°V ‘:

 -1áÑZQ óæY ( ≥FÉbO 5 ádÉWEG øjQÉ“ + ≥FÉbO 10 ádhôg) AÉªME’G Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG
.IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG á«ªæàd áeRÓdG äÉÑjQóàdG AÉ£YEG ‘ ÚHQóŸG

 -2.k’hCG ádhô¡dG ¿ƒµJ ¿CG ≈∏Y ,kÉ©e ádÉWE’Gh ádhô¡dG øjQÉ“ AÉªME’G øª°†àj ¿CG IQhô°V
 -3.ádÉWE’Gh AÉªME’G øjQÉªàd á«æ«é°ùchCGÓdG äÉÁõfE’G ¢†©H áHÉéà°SG ∫ƒM á°SGQO AGôLEG

™LGôŸG
ÚÄ°TÉædG iód …Oƒª©dG ÖKƒdG ‘ ∑Îeƒ«∏ÑdG ÖjQóJ ÒKCÉJ .(1999). õjÉa ,á°†jôY ƒHCG

 ,ó«dG Iôc ‘15 ,(á«YÉªàL’Gh á«fÉ°ùfE’G Ωƒ∏©dG á∏°ù∏°S) ∑ƒeÒdG çÉëHCG.62-53 (4)
 .(ä.Ü) . »∏Y øH ø°ù◊G »∏Y ƒHCG ,Éæ«°S øHGÖ£dG ‘ ¿ƒfÉ≤dG,IôgÉ≤dG  .(∫hC’G Aõ÷G)

ô°üe:. »Ñ∏◊G á°ù°SDƒe
 .(ä.Ü) . (»°SƒÛG) .ø°ù◊G ƒHCG ,¢SÉÑY øHGá«Ñ£dG áYÉæ°üdG πeÉc, »Ñ∏◊G á°ù°SDƒe .

ô°üe , IôgÉ≤dG:.»Ñ∏◊G á°ù°SDƒe
ájÎeƒ«∏ÑdG äÉæjôªàdG ΩGóîà°SG ôKCG ÚH áfQÉ≤e á°SGQO .(1998) .ô°UÉædG óÑY ,»ehó≤dG
,ájƒfÉãdG á∏Môª∏d IôFÉ£dG IôµdG »ÑY’ iód á«æ«é°ùchCGÓdG IQó≤dG ‘ …OÉ«àY’G ÖjQóàdGh

(á«fÉ°ùfE’G Ωƒ∏©dG) ìÉéædG çÉëHCG á∏›.46-15 ,(13) ,
ÜÉ©dC’G ¥ôa »ÑY’ óæY á«æ«é°ùchCGÓdG IQó≤dG .(1999) .ô°UÉædG óÑY ,»ehó≤dG

,¢ù∏HÉf ‘ á«æWƒdG ìÉéædG á©eÉL ‘ á«YÉª÷G,(á«fÉ°ùfE’G Ωƒ∏©dG) çÉëHCÓd ìÉéædG á©eÉL á∏›
13.36-10  ,(1)

ÖjQóàdG ‘ áMGôdG Ióe ôKCG .(1996) .»ëÑ°U ,ójÉch ô°UÉædG óÑY ,»ehó≤dG
 ,ájƒfÉãdG á∏Môª∏d á∏°ùdG Iôc »ÑY’ iód …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ …Îeƒ«∏ÑdGá©eÉL á∏›

º◊ â«H.70-48 ,15 ,
G .(1993) .…RÉZ ,ÊÓ«µdG‘ á«Lƒdƒ«°ùØdG äGÒ¨àŸG ¢†©H ≈a ìÎ≤e »ÑjQóJ èeÉfôH ôKC

áMÉÑ°ùdG.¿OQC’G ,¿ÉªY  .á«fOQC’G á©eÉ÷G ,É«∏©dG äÉ°SGQódG á«∏c ,IQƒ°ûæe ÒZ Òà°ùLÉe ádÉ°SQ  .

NewsLetter No.  S16403  11/1/03  11:23 AM  Page 92



93

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
3

ôÑ
ªà

Ñ°S
20

03
á«°ùØædGh ájƒHÎdG Ωƒ∏©dG á∏›

Adams. G. (1990). Exercise physiology laboratory manual. WMC.
Dubuqu, Iowa: Brown Publishers.

Alexander, A. C. (1996). Effect of active versus warm-up activities on leg
extension velocities, Dissertation Abstracts International, 34/4, p.1569.

Ayed. F. (1989). The effect of plyometric on selected physiological and
physical fitness parameters associated with high school Basket ball players.
Unpublished Doctoral Dissertation, the Florida State University.

Ayed. F, Faiz. A, & Hussein. A. (1993). Effect of 10-days hard physical
training on selected physiological and physical fitness parameters of Jordanian
National Youth Volleyball players. Dirasat:  The Humanities (The University
of Jordan) 20A (3), 24-36.

Bar-or, O. (1987). The Wingate Anaerobic Test: An update on methodology,
reliability and validity.  Sports Med 4, 381-394.

Brown, M., Mayhew, L., & Bolech, L. (1986). Effect of plyometric on ver-
tical jump performance of high school basketball players. The Journal of
Sports Medicine and Physical Fitness, 15 (4), 265-268.  

Bruce, N. (1986). Physiology of exercise and sport. New York:  Time
Mirror / Mosby college publishing.

Calbet. J , Chavarren, J.,& Dorado, C. (1997). Fractional use of anaerobic
capacity during a 30- and a 45- S Wingate test.  Eurpean Journal of Applied
Physiology, 76, 308-313.

Costill, D, & Wilmore. (1994). Physiology of sport and exercise.
Champaign, Illinois:  Human Kinetics Publishers.

DeVries, H., A. (1994). Physiology of exercise for physical education and
athletics. London: Staples Press

Fisher, G, &  Petersen, R. (1990).  Scientific basis of athletic conditioning.
Philadelphia:  lea & Febiger.

Fox, E, & Bowers, R. (1992). Sports physiology (3th ed). WMC Dubuque,
Iowa:  Brown publishers.

Gariei, M. (1990). The influence of warm-up on peak torque production on
knee flexor and extensor muscles. Dissertation Abstracts International, 37/4,
p.1202.

NewsLetter No.  S16403  11/1/03  11:23 AM  Page 93



94

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
3

ôÑ
ªà

Ñ°S
20

03

»```ehó≤dG ô°UÉædGóÑY.O …Oƒª©dG ÖKƒdG áaÉ°ùe ‘ AÉªMÓd áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ÒKCÉJ

Heimer. S., Misigo, M., & Madved, J .(1988). Some anthropological char-
acteristics of top valleyball players in SFK Yugoslavia, The Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 28 (2), 200-208.

Jacopy, E. (1997). Plyometric strength training. Track and Field Coaches
Review, 96, 60-61.

Johnson, B, & Nelson, J. (1979). Practical measurements for evaluation
in physical education. New Jersey:  Burgers publishers.

Katch. , F., & McArdle, W. (1988). Nutrition weight contrail and exercise.
Philadelphia:  Lea & Febiger.

Lamb, D. (1984). Physiology of exercise: Responses & adaptations. New
York:  Macmillan Publishers Company:

McGown, C., Canlee, R., Sucec, A., Buono, M., Tamayo, M., Philips, W.,
Fery, M., Laubach, L., & Beal, D. (1990). Gold medal volleyball: The training
program and physiological profile of the 1984 Olympic championship.
Research Quarterly for Exercise and Sport, 53 (3), 257-262.

Meloslav , E., Jaroslav, B., & Karen, J. (1983). Contemporary volleyball.
Prague, Czechoslovakia.

Phul, J., Case, S., Fleck, S., & Vanhandle, P. (1982). Physical and physio-
logical characteristics of elite volleyball players. Research Quarterly for
Exercise and Sports, 53 (3), 257-262.

Robert, D., Mario, B., Nicole, F., Stephen, B., Hilde, S., & Jean, C. (1996).
Effect of anthropometric characteristics and socio-economic status on physical
performance of pre-puberty children living in Bolivia at low altitude. European
Journal of Applied Physiology, 74, 367-374.

Stassi, R. (1998). The effects acutely and chronically of stretching with pyr-
amids on the vertical Jump in college male and female students. Dissertation
Abstracts International, 36/5, p.1229.

Williams, R.C. (1997). Running race (warm-up, cool-down, Computer-
assisted instruction).  Dissertation Abstracts International, 35/4, p.938.

NewsLetter No.  S16403  11/1/03  11:23 AM  Page 94



95

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
3

ôÑ
ªà

Ñ°S
20

03
á«°ùØædGh ájƒHÎdG Ωƒ∏©dG á∏›

áeóîà°ùŸG ádÉWE’G øjQÉªàd êPÉ‰ (1) ≥ë∏ŸG
(1993 ,ÊÓ«µdG øY)
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