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 يهخــص انبحــث

ل سبهوووتل سبة  ووت سبتوو   ووتبون سب  ت وووتن تطووت ل بة ووت سبتووضي سن خوو   وون  وو  
 ستة ض ن  نبةلتم سب  نخ ت سبت  كنضل على قول   عونل  ون سب سونضلع سبةل  وت ب ول    سبلة وت 
تقل سستفنلتس  ضون تسستغلتهن بتطت   ألسء سب ع  ن ، شو لل سب تغ و سل سب ن ت  كنض ك وت   ول 

سبةووتع توتس وون سبهسووم سب  تلفووت    ( )سب سوون ت تسبووو ن تسبسوو عت سب ط ووت تسبوست ووت تسبتةه وول ت 
تأ ت سبة م سن  ل  ضون تتط  ةوون   ولسض نع علوى  وون سل سبلة وت سب  تلفوت ب سوتفنلع  ضوون  و  

  ن ح ث سبةتع تسبس عت تسبلقت    ضنسبتحة ق بةب  ألسء 
ت ون  وو ن تلوك سب ووون سل  وون ع إ هوونع سم سونل ، ت وون هضون ت وو و أه  وت سب حووث  وو  

ي  ةووتم  نت وونت سنتخوونع تسبوتس وون سب  ق ووت  وو  تقفووت س سووتةلسل م هوونع كووتن سب عووب سبووت
سم سنل ت ن  م  تل سبةوتع تسبسو عت سب طلت وت  و  سبلحظوت سبو ض وت سب ضنسو ت علوى سبكو ع  ون 
أهوول إ هوونع كوو ع سوو  ةت ، ت وون  ووم سبح ووتل علووى    ووت بلتفووتق  وون  وو ل ح ووتب  علووى 

  سبضةطت أت تخة      تقف سب عب سب ونهم  

ترحت وفق بؼط الدتغيراث تأثير تمشَُاث يق
انباَىيُكاَُكُت في تطىَش سشػت إسخاع إسسال انذوساٌ 

 انؼهىٌ بانتُس الأسظٍ
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إن سب عوب سبووتي بو  سبةوول ع علووى  ل إ سونل سب ضوون ي ت حنتبووت إ هنعو   كوو ع سوو  ةت 
ستف تتحةق ب  ضةطتنن سنتبى تهضب سبضةطوت سب  نشو ع  ون ق ول سب عوب سب  سول ، تسب نض وت 
 حنتبت سبح تل على ضةطت   نش ع  ن   ل إ هنع  سم سنل  ك ع سو  ةت بو ونلع سب وةت ت 

 سول( كوو     وت كن  ون سبت ووتل إب وون )إ هوونع  وؤ   ب  سوونل( علوى سب ضون ي )سب عووب سب 
 ت نبتنب  كس  سم سنل تسبتي    ل سحل أهلسف  ع   سبتضي سن خ   

 ن   ل  ن تك     أع ه تهل سب نحث خ ت ع ك   ع    ل سسوت هوته سبحنبوت ل سسوت 
سم سونل علوى عل  ت تتخع حلتل قن لت بلتط  وق  ون  و ل سبتحل ول سبح كو  بة ل وت إ هونع 

علسل ت ن  ن  لض ت ت ون  وت تسونهم  و  تطوت   تلوك  ختء  ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت تس 
 سب تغ  سل ت نبتنب  س  تةنء  ةن ل ت سب عب    إ هنع سم سنل  

 هلف سب حث سبى  ن  ل  :
سبتةو ف علوى قو م  ةوض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك وت أ ضونء ألسء إ هونع إ سونل سبوولت سن   9

 ةلتي  نبتضي سن خ  بة ضت سب حث  سب

إعلسل ت   ضنل  ةت حت ت ق  ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت  ون أهول تطوت   سو عت   2
 إ هنع إ سنل سبلت سن سبةلتي  نبتضي س  خ   

 ة  ووت تووأ    سبت   ضوونل سب ةت حووت  وو  تطووت    ةووض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ووت ق وول   3
 سبةلتي  نبتضي سن خ    سبل سست تس عت إ هنع إ سنل سبلت سن

 ة  وووت ضسووو ت سبتطوووت   ووو ن س  ت ووون  ن سبة لووو  تسب ةووولي بة ضوووت سب حوووث  ووو   ةوووض   4
سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ت ق ل سبل سست تس عت إ هنع إ سونل سبولت سن سبةلوتي  ونبتضي 

 سن خ   
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 تقل س ت ض سب نحث  ن  ل  :
بة ضووت سب حووث  وو  تطووت    تغ وو سل تتهوول  وو تق  ةضت ووت  وو ن س  ت وون  ن سبة لوو  تسب ةوولي  -

سبل سسووت ) ةووض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ووت تسوو عت إ هوونع إ سوونل سبوولت سن سبةلووتي  وونبتضي 
 سن خ ( تب نبح س  ت ن  سب ةلي  

هضوونك ضسوو ت تطووت   وو ن س  ت وون  ن سبة لوو  تسب ةوولي بة ضووت سب حووث  وو   تغ وو سل سبل سسووت  -
إ هوونع إ سوونل سبوولت سن سبةلووتي  وونبتضي سن خوو ( ) ةووض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ووت تسوو عت 

 تب نبح س  ت ن  سب ةلي  
تقووول تضووونتل سب نحوووث سب حووونت  سبضظ  وووت سبتنب وووت )سب تغ ووو سل سبك ض نت ك وووت تسب تغ ووو سل 
سبك ضت ك وت بل وون سل سبح ك ووت ، سبسو عت سب ط ووت تسبسو عت سبوست وت بل ووون سل سبح ك وت ، سبةووت  

، ك  ت سبح كت )سبو م(    سب ون سل سبح ك وت ، إ هونع سم سونل سب ؤ  ع    سب ون سل سبح ك ت 
  نبتضي سن خ (  

سست لم سب نحوث سب وضوا سبته   و  تس سبت و  م سبته   و   نسوت لسم  ه تعوت تسحولع 
تسل س  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي ب  ق ت  بط  ةوت  شوكلت  ح و  ، تقول توم إهو سء سب حوث علوى 

سهل ن  ن تحنل سبف ع  بلتضي سن خ  ب حن ظت أ   ول تكونن ع ضت  ن سب ع  ن سبش نب سب 
(  ع وو ن ، تسسوتةنن سب نحوث   ه تعووت  ون سنهوووع تسنلتسل ، تقوول 5عولل سبة ضوت سبضوونق  )

( كوون   سل بلتحل وول  ضووون كوون   س سوو  ةت تسحوولع ، تأل وول سبتحلوو  ل علووى أ ت وون  5سسووت لم )
  كنض ك ت سبتو  ت وا سب عوب تسنلسع )سبكو ع( ، إ هنع سم سنل ب ة  ت  ةض سب تغ  سل سب ن ت 

(  ون أهول سسوت  س  SPSSتسستةنن   ه تعت  ن سبتسنقل سنح نق ت عن ط  وق   ضون ا )
 سبضتنقا سبت  تم ع خون تتحل لون ت ضنقشتون  

    ختء سبضتنقا سبت  تم سبتت ل إب ون ، سستضتا سب نحث  ن  ل  :
تتطوووت   ع ضوووت سب حوووث  ووو  سب تغ ووو سل سووونه ل سبت   ضووونل سب ةت حوووت  ووو  تحسووو ن   9

سب ن ت  كنض ك وت بول وم تهوو  )سبسو عت سبوست ووت ، سبتةه ول سبووستي ، سبةووتع ، سبوو م(  وو  
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كل  ن )إ هنع سم سونل  و  سبخو  ت سن خو ت سن ن  وت تكوتبك  و  سبخو  ت سن خو ت 
   (سب لف ت

 ونلع سو عت سنه ل سبت   ضنل سب ةت حت ت وق  ةوض سب تغ و سل سب ن ت  كنض ك وت  و  و   2
 سبك ع  شكل ك       س  ت ن  سب ةلي عن س  ت ن  سبة ل   

 أت ى سب نحث   ن  ل  :تقل 
خ ت ع س ستفنلع  ن سب  هحت سب لف ت  نبشكل سن  ل  ع و ونلع  و  سبتةه ول سبووستي   9

أ ضوونء سب  هحووت سن ن  ووت تخووو ب سبكوو ع  وو  أعلووى س تفووونع  ووع سبت ك ووو علووى ح كوووت 
 سبةل  ن  

نل سبةووتع تسبسوو عت  ووع ت   ضوونل سب  تضووت تسب شوونقت كتحوولع تسحوولع أ ضوونء   ووط ت   ضوو  2
ت   ضوووونل سنلسء سب ووووون ي ،   وووول سسووووت لسم ت   ضوووونل سبت ة وووول  ووووع ألسء سب ووووون سل 

 سنسنس ت بلتضي سن خ    

إهووو سء  حوووتث  شووون وت عووون  وووون سل سبتوووضي سن خووو    ووول )سبخووو  نل سبسووونحةت ،   3
سب خ ب سن    )س سوكتس  ، سب  شوت سبطونق ع( سبخ  نل سبطنق ع    ( أت على سبةنب 
  ن ستضنل إبى ضتنقا هته سبل سست  

 

The Impact of proposed exercises according to  some 

biomechanical variables in the development of speed return the 

topspin serve in tennis . 
 

The aims of the study were : 

- Understanding the values of some biomechanical variables during the 

performance of the return the top spin serve in tennis to the research sample .  

- Making proposed exercises to some biomechanical variables For Developing 

The Speed return the top spin serve in tennis . 

- Identifying the effect of the suggested exercises For Developing The Speed 

return the top spin serve in tennis . 

 

The Hypothesis Of the Study : 
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- There are significant differences between the pre and post tests for research 

sample for Developing The Speed return the top spin serve in tennis and in 

favor of the post tests . 

 

The researcher used the experimental method. He used one group with 

two tests; pre tests and post tests. The subjects were four young elite tennis 

players from the union tennis branch of the Erbil town , and the final sample 

numbers (5) players ,  The researcher used many apparatus and tools , and 

using (5) cameras for analysis , one fast  camera from them . the analysis 

procedure on return the serve for knowing some biomechanical variables it 

relates the player and ball . and using many statistics aides (SPSS and Excel) 

programs to taking Results for display , analysis and discussion . 

 

The researcher concluded that : 

- contributed to the proposed exercises according to some biomechanical 

variables to increase the speed in return the serve significantly in the post-test 

for pre-test . 

 

Finally the researcher recommended the following : 

- It's necessary to take advantage to backhand swing and increase 

acceleration in forehand swing and hit the ball in maximum height with 

concentration on feet work . 

- Linking the force and speed exercises with performance skills exercises , 

such as counteraction exercises with the performance basic tennis skills .     
 

 

 انبــاب الأول
 انبحث  انتؼشَف ب -2
 الدقذيت وأهًُت انبحث 2-2

   ختء سبتطت  سبحن ل     هن ل سبح نع سب  تلفت  ن سهل إح سو تةولم  ل وتي 
 نمضتون   ون ح وث سبكوم تسبضوتع ، سسوت لم سبةل وونء تسب  ت و ن تسونقل عل ولع  ون أهول تبووك 

  تع لتس على تطت   سم كنض نل سبفض ت تسبة ل ت  ت ت ن  ن سبةلم  ن نع تس   ع 
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تش ل سبتطت  بة ت سبتضي سن خ  ح ث تطت ل هته سبلة ت  ون  و ل سبهووتل سبة  وت سبتو  
 ووتبون سب  ت ووتن  سووتة ض ن  وونبةلتم سب  نخوو ت سبتوو  كنضوول علووى قوول   عوونل  وون سب سوونضلع 
سبةل  وووت ب ووول    سبلة وووت تقووول سسوووتفنلتس  ضوووون تسسوووتغلتهن بتطوووت   ألسء سب ع ووو ن ، شووو لل 

ك ووت   وول )سب سوون ت تسبووو ن تسبسو عت سب ط ووت تسبوست ووت تسبتةه وول تسبةووتع سب تغ و سل سب ن ت  كنض 
توتس ن سبهسم سب  تلفوت    ( تأ وت سبةو م سن  ول  ضوون تتط  ةوون   ولسض نع علوى  وون سل سبلة وت 

  ن ح ث سبةتع تسبس عت تسبلقت    ضنسبسب  تلفت ب ستفنلع  ضون    تحة ق بةب  ألسء 
إ هوونع سم سونل ، ت وون هضون ت وو و أه  وت سب حووث  وو  ت ون  وو ن تلوك سب ووون سل  وون ع 

كووتن سب عووب سبووتي  ةووتم  نت وونت سنتخوونع تسبوتس وون سب  ق ووت  وو  تقفووت س سووتةلسل م هوونع 
سم سنل ت ن  م  تل سبةوتع تسبسو عت سب طلت وت  و  سبلحظوت سبو ض وت سب ضنسو ت علوى سبكو ع  ون 

 وون  وو ل ح ووتب  علووى  أهوول إ هوونع كوو ع سوو  ةت ، ت وون  ووم سبح ووتل علووى    ووت بلتفووتق
 سبضةطت أت تخة      تقف سب عب سب ونهم  

 

 يشكهت انبحث 2-3
ضووول ع  وون  وو ل إطوو ع سب نحوووث علووى سب حووتث تسبل سسوونل سبةل  وووت ،  حووظ سب نحووث 

 ن   ل  تن ةت سب نحث بلة ت ت  ن سوتون  حوظ قلوت تضنتبون ع ل ت س هنع س  سنل ، تكتبك 
وم علووى س هوونع س  سوونل تسبت ك ووو  وو  توول   نتوم علووى سلسء سهت وونم سب وول   ن  توول  ب  ع وو 

س  سنل ، كتن س  سنل س ح  ةنل   كن  ن   بو  س وت ضةطوت   نشو ع  أقول هوول  ون ق ول 
سب عب ، ت ن سبط  ة  س هت نم  وتبك ، تبكون  ون س  خول بوت تول ب سب عوب علوى س  سونل 

ةضلقووت  سوو تحةق سبتكن وول  وو  سبة ل ووت سبه وول  ووع س كنض توو  بوو ل   وول هووتس س  سوونل س خوونع ،  
 سبتل    ت  

إن سب عوب سبووتي بو  سبةوول ع علووى  ل إ سونل سب ضوون ي ت حنتبووت إ هنعو   كوو ع سوو  ةت 
ستف تتحةق ب  ضةطتنن سنتبى تهضب سبضةطوت سب  نشو ع  ون ق ول سب عوب سب  سول ، تسب نض وت 

  ةت بو ونلع سب وةت ت  حنتبت سبح تل على ضةطت   نش ع  ن   ل إ هنع  سم سنل  ك ع سو
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علوى سب ضون ي )سب عووب سب  سول( كوو     وت كن  ون سبت ووتل إب وون )إ هوونع  وؤ   ب  سوونل( 
 ت نبتنب  كس  سم سنل تسبتي    ل سحل أهلسف  ع   سبتضي سن خ   

 ن   ل  ن تك     أع ه تهل سب نحث خو ت ع ك  و ع  و  ل سسوت هوته سبحنبوت ل سسوت عل  وت 
لتط  وق  ون  و ل سبتحل ول سبح كو  بة ل وت إ هونع سم سونل علوى خوتء تتخوع حلوتل قن لوت ب

عووولسل ت وون  ن  لض وووت ت ون  ووت تسووونهم  وو  تطوووت   تلوووك   ةووض سب تغ ووو سل سب ن ت  كنض ك ووت تس 
 سب تغ  سل ت نبتنب  س  تةنء  ةن ل ت سب عب    إ هنع سم سنل  

 

 أهذاف انبحث 2-4
ك وت أ ضونء ألسء إ هونع إ سونل سبوولت سن سبتةو ف علوى قو م  ةوض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض   9

 سبةلتي  نبتضي سن خ  بة ضت سب حث  
إعلسل ت   ضنل  ةت حت ت ق  ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت  ون أهول تطوت   سو عت   2

 إ هنع إ سنل سبلت سن سبةلتي  نبتضي س  خ   
ق وول  ة  ووت تووأ    سبت   ضوونل سب ةت حووت  وو  تطووت    ةووض سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ووت   3

 سبل سست تس عت إ هنع إ سنل سبلت سن سبةلتي  نبتضي سن خ   

 ة  وووت ضسووو ت سبتطوووت   ووو ن س  ت ووون  ن سبة لووو  تسب ةووولي بة ضوووت سب حوووث  ووو   ةوووض   4
سب تغ وو سل سب ن ت  كنض ك ت ق ل سبل سست تس عت إ هنع إ سونل سبولت سن سبةلوتي  ونبتضي 

 سن خ   
 

 فشظا انبحث  2-5
  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي بة ضت سب حث    تطت    تغ و سل تتهل   تق  ةضت ت   ن س  9

سبل سسوووت ) ةوووض سب تغ ووو سل سب ن ت  كنض ك وووت تسووو عت إ هووونع إ سووونل سبووولت سن سبةلوووتي 
  نبتضي سن خ ( تب نبح س  ت ن  سب ةلي  
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هضنك ضس ت تطت    ن س  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي بة ضت سب حوث  و   تغ و سل سبل سسوت   2
سب ن ت  كنض ك وووت تسووو عت إ هووونع إ سووونل سبووولت سن سبةلوووتي  ووونبتضي  ) ةوووض سب تغ ووو سل

 سن خ ( تب نبح س  ت ن  سب ةلي  

 

 مجالاث انبحث 2-6
سب ع تن سبش نب سب سهلتن    س تحنل سبف ع  ب حن ظوت س   ول سب هنل سب ش ي :  9-5-9

  نبتضي سن خ  

 (  7/92/2999( تبغن ت )2999/ 29/9سب لع  ن )سب هنل سبو نض  :  9-5-2
 لةب قنوسلي ، ت لة   ضنلي آكتس  ن ك س هت نع   و   حن ظوت سب هنل سب كنض  :  9-5-3

 أ   ل 
 

 انبــاب انثاَــٍ
 ت انذساساث انُظشَ -3
 الدتغيراث انكًُُاتُكُت والدتغيراث انكُُتُكُت نهًهاساث الحشكُت 3-2-2

سبح كووووت تت ووووف سب تغ وووو سل   ة وووول  وووونب تغ  سل سبك ض نت ك ووووت هوووو  ل سسووووت شووووكل          
سب  كنض ك ووت  وون ح ووث  هن تووون سبو نض ووت تسب كنض ووت  شووكل عوونم ، ت غووض سبضظوو  عوون سبةووت  

 سب س  ت بون  

سبك ضت ك   وت  وتم  ل سست سبح كت  ن   ل ل سست سبةت  سب ؤ  ع  و  سبح كوت  أ ن سبتحل ل  
   ت نلل  و ن سبةوت  سبلس ل وت تك ف ت سبتةن ل  ع هته سبةت  ، أن سبح كت ه  ع ن ع عن تأ  

  (9)سبخ( …)سبةخل ت( تسبةت  سب ن ه ت )كةتع سبهتب سن خ ، تقتع ل ع سب نء
 

                                                   

 ك  ب  حلت سبضوتض تأ  ه    ضل  ع ل سبس م    ي ؛ سضحلس   ةض سب تغ  سل سبفسله ت تسب  ت  كنض ك ت   ؤش  سبضةل سبح (1)
 ةض سب تغ  سل سب  ت  كنض ك ت تسبلقت بلت ت ب  نبةفو عنب نع  ك ع سب ل: )أط تحت لكتت سه ، هن ةت  غلسل، كل ت سبت   ت سب  نخ ت 

   62( ا 2996بل ضنل ، 
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 انسشػت الخطُت وانسشػت انزاوَت نهًهاساث الحشكُت 3-2-3
  كون تة  وف سبسو عت علوى إضوون سبة قووت  و ن سب سون ت سبتو   ةطةوون سبهسوم تسبووو ن         

  ت  سب ستغ ق بةطع تلك سب سن
( تسب ووونض  سب فووووتم Speedتة ووو  سبسووو عت عووون  فووووت  ن سنتل سب فووووتم سبك ووو  بلسووو عت )

  تتةسم سبسو عت علوى قسو  ن ه ون  (2) (Velocityسب  كنض ك  سب ة تن  نب ةلس  تسمتهنه )
 )سبس عت سب ط ت تسبس عت سبوست ت(  

 

 انقىي الدؤثشة في الدهاساث الحشكُت 3-2-4

سب ووفنل سب لض وت سبون ووت تسب ق سووت تسبتوو   حتون  سب ووون  عووب سبتووضي  تةول سبةووتع  وون         
 س  خ  ، ح ث بون لت   وم    كل سبح كنل تسلسء سب ون سل سب  نخ ت سب  تلفت  

سب ته  سبتي  حولث تغ و سع )أت  ة ول علوى سحلس و (  و  ك  وت ”تتة ف سبةتع على سضون        
تس س و ل علوى هسوم  نضوون توؤ   عل و  عضول ضةطوت سبح كت سب ط ت بلهسم   ت  حظ سن سبةوتع س

 ة ضت  حللع ،   ةضى سضون ستس س  ل على هسم  نضون تؤ   عل   عضول ضةطوت  ة ضوت  حوللع ، 
بوتس  ونبةتع تتحولل   ةولس  تستهونه تضةطوت تون    ،  وط ع ول سبةوتع هوت سبشوةنع سب ضط وق علووى 

   (3)ستهنه سبةتع  ن سع  ضةطت سبتأ    
 
 كت )انزخى( في الدهاساث الحشكُتكًُت الحش 3-2-5

عضل تحل ل ح كت هسم س ضسنن ،  تةت  ق ني سبةت  سب ن ه ت سب ؤ  ع عل     وت ع 
  نش ع ، تبكن   كون حسونب ك  وت سبح كوت  ط  ةوت ب و    نشو ع تتبوك  ون  و ل سب تغ و سل 

                                                   
: (International Journal of  Techniques using the Triple Jump(2) John A. Miller ; 

Biomechanics , 1984) P.5 . 
   2998أ ل     ح ع لسبك  م سبفخل  :  حنخ سل     نلع سب ن ت  كنض ك سبى طل ت سبل سسنل سبةل ن )سبلكتت سه( ،  (3)



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهُت انتربُت انشَاظُت 

 

 (99) 

 وت سبك ض نت ك ت بلهسم ، تحسنب   سكو  ةل كتول سعخونق    ت ون  ةول تبوك   كون حسونب ك 
 :(9)سبح كت )سبو م(  كل سوتبت ، تتبك  ن   ل سب ةنلبت سبتنب ت 

 
 

          

ت ة ف سبو م على سض  ك  وت سبح كوت سبتو    تلكوون سبهسوم ست عخوت  ون سعخونق  ، ت ضوتا  
 س عت   ×  ن حن ل خ ب كتلت سبهسم 

 

 إسخاع الإسسال  3-2-6
   وول سبفوتو ، ست سضو   وون  سن ع ل وت س هونع س  سوونل  شوكل ه ول سسنسوو ت بكول  عوب

   بون كس  س سنل سب عب سب ضن ي تتحة ق س  خل ت    سب ه تعت ت نبتنب  سب  ن سع  
سب عب سبه ل هت سبتي   تلك سبةل ع على سبوتحكم  و  خو ب سبكو ع سب  سولت  ون ق ول 
سب ضن ي  ةتع   ح ث  ة ف ك ف  تح ك سب وون  تسسوطت ح كوت سبةول  ن سبسو  ةت تسب شو ةت ، 

 تآلسء   هحت  لف ت   نب ت تتته   سبك ع سبى سب كنن سب ضنسب سب ة ل عن سب ضن ي  
  حلل سب نحث   سحل ألسء ع ل ت إ هنع سم سنل إبى  ن  ل  :

 سب  حلت سنتبى : تقفت س ستةلسل تس ت ن  سب سكت سب ضنس ت بل خ ب   -
 سب  حلت سب نض ت : س ستهن ت بلك ع تسبتح ك ضحتهن   -
   حلت سب نب ت : س ت ن  سبخ  ت سب  ق ت تألسقون  سب -
 سب  حلت سب س ةت : سستةنلع سبتخع سنسنس  ب عب   -
 
 انذساساث الدشابهت 3-3
 ( :4) (2)(3112دساست آلاء ػبذ انىهاب ػهٍ وظشاو يىسً ) 3-3-2

                                                   

 سب  ت  كنض ك  تسبتكن ل   ن سبضظ  ت تسبتط  ق    سب هنل سب  نخ عنلل ع ل سب     تس ونب عنلل ع ل سب     ؛ سبتحل ل  (1)
   934( ا 2997ضل  ت ، سب كت ت سب    ت ، : )س سك

 انسزعت× كميت انحزكت = انكتهت 
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عضووتسن سبل سسووت ت سبتحل وول سب  كوونض ك  تسبت ووف   سووتة نل سم سوونل   ووون ع سبخوو  ت 
 ن ن  ت تسب لف ت    سبتضي سن خ   ت  س

 هل ل سبل سست سبى :
سبتحل ل سب  كنض ك  تسبت ف   ستة نل سم سنل   ون ع سبخ  ت سن ن  ت تسب لف ت  و  سبتوضي 

 سن خ    
سبتة ف على سبط ق سب  كنض ك ت ب ون ع سبخ  ت سن ن  ت تسب لف ت سنك   سسوت لس نع  سوتة نل 

 ل سبتضي سن خ   سم سنل      ن  ن
 أ ت خل سبل سست سبف ض سبتنب  :

إن سبخ  ت سن ن  ت  نبلت سن سبةلوتي هو  أبلوب سبخو  نل سب سوت ل ت  و  سسوتة نل سم سونل 
    بة ت سبتضي سن خ   
  ضوا سب حث سب ست لم :

 سست ل ل سب نح تنن سب ضوا سبت ف   
 ع ضت سب حث ب ست ل ت :

( سبتو  سق  ول 2999 – 2998  سب طتبوت سب فتتحوت بةونم )ع ضت  ن سب ع  ن سب شن ك ن  و
(  ع وو ن توم س ت ون هم  نبط  ةووت 2 و  كل وت سبت   وت سب  نخوو ت  هن ةوت سبةنلسو ت ، تعوللهم )

 سبة ل ت تهم    لتن    ق كل ت سبت   ت سب  نخ ت  لة ت سبتضي سن خ   
 سستضتهل سب نح تنن  ن  أت  :

 سسوتة نل  و  سسوت لس ن أك و  سبخو  نل تهو  ةلوتيسب  نبولت سن سن ن  وت سبخو  ت إن  9

  سم سنل

                                                                                                                                            

آ ء ع ل سبتهنب عل  تخ سم  تسى ؛ سبتحل ل سب  كنض ك  تسبت ف   ستة نل سم سنل   ون ع سبخ  ت سن ن  ت تسب لف ت     (1)
 (  2999سبتضي سن خ  : ) هلت سبةنلس ت بةلتم سبت   ت سب  نخ ت ، سب هلل سبتنسع ، سبةلل سب نبث ، آتس  ، 
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 سسوتة نل  و  تسب لف وت سن ن  ت سبخ  ت ب ون ع سب  كنض ك ت سبط ق سست لسم    سبتضتع  2

 .  فةتل   كنل  كتن سم سنل ك سل

 سبسوفل   نبولت سن سب لف وت تسبخو  ت سبسوفل   نبولت سن سن ن  وت سبخو  ت سسوت لسم علم  3

  أ خن 

 سم سنل ك سل سستة نل أ ضنء سب عب تهن    سب س ق سبت ط ط    خحتس خةف هضنك  4

. 

 

 سبتت  نل :
 سبخو  نل ه  وع ألسء  و  إ كنض ونتوم تتطوت   سب ع و ن  تول  ب سب ول  تن سهت ونم  9

   ت ؤ  ع هنل ت تكتن  ة ضت  وست ت سب خ ب ته  سب  كنض ك ت بتته   سبط ق تتةل  وم
 سبوتهض  سبت طو ط أي سم سونل كو سل سسوتة نل  ضونءأ  و  سبتكت وك علوى سب ع  ن تل  ب  2

 .  س ةن  ضتع سبخ  ت تتحل ل سب س ق

 سبتضي    سنسنس ت سب ون سل بكل تت ف    كنض ك  تحل ل تش ل أ     حتث إه سء  3

 .  سبلتب ت  أت سبة   ت ست سب حل ت    سب طت ل ستسء سن خ 
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 انبــاب انثانــث
 ُذاَُتيُهح انبحث واخشاءاته الد -4
 يُهح انبحث الدستخذو  4-2

 ه تعوت تسحولع سب نحث سبتهأ إبى سب ضوا سبته     تس سبت   م سبته   و   نسوت لسم 
 بط  ةت  شكلت  ح     تسل س  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي ب  ق ت 

 

 مجتًغ وػُُت انبحث 4-3
 ت  وول  هت وووع سب حوووث  ووونب ع  ن سبشووو نب سب سووهل ن بووول  س تحووونل سبف عووو  بلتوووضي

(  ع و ن ، 5(  عوب ،    ون  لوع حهوم سبة ضوت )98سن خ  ب حن ظت س   ول تسب ونبع عوللهم )
 %(  ن  هت ع سب حث   8 27ح ث شكلتس ضس ت  قت ت  ةلس هن )

 
 الاختباساث الدستخذيت  4-4
 اختباس إسخاع الإسسال في انتُس الأسظٍ  4-4-2

علوووى سبسووونلع سب  ووو سء تقووول ع خووو   قووونم سب نحوووث  ت ووو  م س ت ووون  م هووونع سم سووونل
 تسب  ت  ن ب  نن  ل    ح ت   

 حوولل سوو عت سبكوو ع   ت ووتم حسوون ون  وون  وو ل بحظتوو ن و ض توو ن ه وون بحظووت ت وونلم 
سبك ع  نب خ ب تس تلسلهن عض   نبضس ت ب عب سب  هع ب  سنل إبوى بحظوت  وي سبكو ع بسونحت 

 سب ضن ي(  

 
 الدتغيراث انباَىيُكاَُكُت الدبحىثت  4-5

ت سبوست ووت بلووت سع سبخوون  ت ، سبتةه وول سبوووستي بلووت سع سبخوون  ت ، سبووو م سبوووستي )سبسوو ع
بلت سع سبخن  ت ، سبةتع سلآض وت سب  تتبوت  ون ق ول سب عوب سب  هوع ب  سونل سب وح ح ، سو عت 

 سبك ع ) ن بحظت خ  ون  نب خ ب سبى بحظت ب سون س  ض(  
 



 3122   5..... انؼذد  34المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهُت انتربُت انشَاظُت 

 

 (993) 

 انتدشبت انشئُسُت  4-6
 الاختباس انقبهٍ  4-6-2

سب نحوووث  ووواه سء س  ت ووون  سبة لووو  بة ضوووت سب حوووث  ووو   وووتم )سبه ةوووت( سب تس وووق  قووونم
(   نحنع  تتق ل أ   ل ، تعلى   عب ضنلي آكتس  ون ك 9:99(    سبسنعت )9/99/2010)

س هت ونع   وو  أ   وول بلتووضي سن خوو  ، تقوول قوونم سب نحووث  ت   وول سبظوو تف سب تةلةووت  وواه سء 
عل بغو ض تحة وق سبظو تف ضفسوون قول  سم كونن  و ل س  ت ن سل تكتبك    وق سبة ول سب سون

 إه سء س  ت ن سل سب ةل ت  
 
 انتًشَُاث الدقترحت  4-6-3

قووونم سب نحوووث  وووع    وووق سبة ووول سب سووونعل  تط  وووق سبت   ضووونل سب ةت حوووت بل ووولع  ووون 
( قووونم سب نحوووث  اعوووولسل ت   ضووونل  لض وووت ت ون  ووووت 6/92/2999( تبغن وووت )5/99/2999)

ت سب حوث بغو ض تطوت    ةوض سب تغ و سل سب ن ت  كنض ك وت سب سونه ت  ةت حت تط ق على ع ضو
    تطت   إ هنع سم سنل  نبتضي سن خ  تقل ضفتل تكنلآت  

)ت   ضوونل  لض وووت بتطوووت   قوووتع سبوووت سع ن تسبهوووتع ، ت   ضووونل  لض وووت بتطوووت   ح كوووت سبةووول  ن 
 ،ت   ضنل  ون  ت بتطت   سبخ  نل س  خ ت(  

ت  ون ق ول    وق سبة ول سب سونعل  اشو سف سب نحوث ، تتوتوع سبتط  وق تم تضف ت سبته  و        
( تحوولع تل    ووت ،  تسقووع تحوولع تل    ووت  وو ن  ووتم تآ وو  ، تكوونن و وون سبت   ضوونل 32علووى )

( 9( لق ةوووت  ووون و ووون سبةسوووم سب ق سووو    ووون سبتحووولع سبتل    وووت ، تسبهووولتل )22سب ةت حوووت )
    تخح و ن سبت   ضنل سب لض ت تسب ون  ت سب ةت حت
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 (9 (سبهلتل
  تخح و ن سبت   ضنل سب لض ت تسب ون  ت سب ةت حت

 مجبميع انتمزينبث انمقتزحت
انزمن خلال انوحذة 

 انتذريبيت )دقيقت(

 انزمن خلال

وحذة تذريبيت  23

 )دقيقت(

اننسبت 

 انمئويت %

 8183 831 4 تمزينبث نتطويز قوة انذراعين وانجذع

 3.82 813 6 تمزينبث نتطويز حزكت انقذمين

 5485 214 83 تمزينبث نتطويز انضزببث الأرضيت

 الاختباس انبؼذٌ  4-6-4
 ةوووول إهوووو سء س  ت وووون  سبة لوووو  تتط  ووووق سبت   ضوووونل سب ةت حووووت قوووونم سب نحووووث  وووواه سء 

(  وو  سبسوونعت  99/92/2010س  ت ون سل سب ةل ووت بة ضوت سب حووث  وو   وتم )سبه ةووت( سب تس وق )
ى   عب ضنلي آكتس  ن ك س هت نع   و  أ   ول بلتوضي (   نحنع  تتق ل أ   ل ، تعل9:99)

سن خ  ،  ت ةنع ضفي سنسنب ب تسبتسنقل تسنهووع تتحل ضفوي سبظو تف سبو نض وت تسب كنض وت 
 تسب ضن  ت سبت  أه     ون س  ت ن سل سبة ل ت  

 
 انىسائم الإحصائُت  4-7

، س  ت ونط  (.Standard DV( ، س ضحو سف سب ة ون ي )Mean)سبتسوط سبحسون   )
( بلة ضوووونل سب ت س طووووت ، سبضسوووو ت سب قت ووووت ،  ضسوووو ت t.test( ، س ت وووون  )Personسب سوووو ط )
 سبتطت (  
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 انبــاب انشابـــغ
 وتحهُهها ويُاقشتها ػشض ويُاقشت انُتائح -5
 ػشض وتحهُم انُتائح  5-2

ط الدتغيراث ػشض وتحهُم َتائح انىسػ الحسابٍ والانحشاف الدؼُاسٌ واختباس )ث( نبؼ 5-2-2
انباَىيُكاَُكُت نهزساع انعاسبت أثُاء إسخاع الإسسال بانعشبت الأسظُت الأيايُت وانعشبت 

 الأسظُت الخهفُت نلاختباسٍَ انقبهٍ وانبؼذٌ 
 (2سبهلتل )

 تخح سبتسط سبحسن   تس ضح سف سب ة ن ي تس ت ن  )ل( ب ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت بلت سع سبخن  ت 
 ع سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سن ن  ت ب  ت ن  ن سبة ل  تسب ةليأ ضنء إ هن

 سب تغ  
تتحلع 
 سبة ني

 ق  ت س  ت ن  سب ةلي س  ت ن  سبة ل 
س ت ن  
 )ل(

سبتسط  سبل بت
 سبحسن  

س ضح سف 
 سب ة ن ي

سبتسط 
 سبحسن  

س ضح سف 
 سب ة ن ي

سبس عت 
 سبوست ت

  ةضتي 4.155- 45.137 391.645 55.368 323.630 ل هت /  ن

سبتةه ل 
 سبوستي

  ةضتي 6.296- 36.444 237.865 113.263 80.106 ²ل هت /  ن

  ةضتي 6.653- 125.293 802.256 361.901 269.491 ض تتن سبةتع

 سبو م
كغم   م / 

  ن

1003. 
930 

239.072 
1430. 
542 

  ةضتي 3.847- 445.653

س عت 
 سبك ع

  ةضتي 3.529- 6.206 19.665 7.461 12.567 م /  ن

 %(  95( تضس ت  ةت )24=9-25( تل هت ح  ت )95 9* تحل  ستت  ل بت )
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 (3سبهلتل )
 تخح سبتسط سبحسن   تس ضح سف سب ة ن ي تس ت ن  )ل( ب ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت بلت سع سبخن  ت 

 سب ةليأ ضنء إ هنع سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سب لف ت ب  ت ن  ن سبة ل  ت 

 سب تغ  
تتحلع 
 سبة ني

 ق  ت س  ت ن  سب ةلي س  ت ن  سبة ل 
س ت ن  
 )ل(

سبتسط  سبل بت
 سبحسن  

س ضح سف 
 سب ة ن ي

سبتسط 
 سبحسن  

س ضح سف 
 سب ة ن ي

سبس عت 
 سبوست ت

 47.825 397.650 131.946 253.446 ل هت /  ن
- 

4.751 
  ةضتي

سبتةه ل 
 سبوستي

 59.255 234.634 106.673 75.593 ²ل هت /  ن
- 

6.269 
  ةضتي

  ةضتي 6.624- 199.931 791.079 344.618 245.718 ض تتن سبةتع

 سبو م
كغم   م / 

  ن
  ةضتي 5.340- 159.430 1340.380 410.761 829.627

س عت 
 سبك ع

  ةضتي 4.339- 5.393 20.432 8.370 11.522 م /  ن

 %(  95( تضس ت  ةت )24=9-25ت )( تل هت ح  95 9* تحل  ستت  ل بت )
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ػشض وتحهُم َتائح انىسػ الحسابٍ وَسبت انتطىس نبؼط الدتغيراث انباَىيُكاَُكُت  5-2-3
هفُت نلاختباسٍَ انقبهٍ نهزساع انلاػبت أثُاء إسخاع الإسسال بانعشبت الأسظُت الأيايُت والخ

 وانبؼذٌ
 (4سبهلتل )

سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت بلت سع سبخن  ت أ ضنء إ هنع  تخح سبتسط سبحسن   تضس ت سبتطت  ب ةض 
 سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سن ن  ت ب  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي

 ق  ت سبتطت  ضس ت سبتطت   ةلي ي   ق ل  ي   تحلع سبة ني سب تغ  

  تتسط 34.836 391.645 323.630 ل هت/  ن سبس عت سبوست ت

 ك    64.503 237.865 80.106 ²ل هت/  ن سبتةه ل سبوستي

 ك    69.595 802.256 269.491 ض تتن سبةتع

  تتسط 31.845 1430.542 1003.930 كغم   م /  ن سبو م

 ك    56.364 19.665 12.567 م /  ن س عت سبك ع

 
 (5سبهلتل )

إ هنع   تخح سبتسط سبحسن   تضس ت سبتطت  ب ةض سب تغ  سل سب ن ت  كنض ك ت بلت سع سبخن  ت أ ضنء
 سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سب لف ت ب  ت ن  ن سبة ل  تسب ةلي

 ق  ت سبتطت  ضس ت سبتطت   ةلي ي   ق ل  ي   تحلع سبة ني سب تغ  

 ك    47.448 397.650 253.446 ل هت /  ن سبس عت سبوست ت

 ك    60.083 234.634 75.593 ²ل هت /  ن سبتةه ل سبوستي

 ك    61.405 791.079 245.718 ض تتن سبةتع

 ك    51.365 1340.380 829.627 كغم   م /  ن سبو م

 ك    57.714 20.432 11.522 م /  ن س عت سبك ع
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يُاقشت َتائح إختباس )ث( وَسبت انتطىس نبؼط الدتغيراث انباَىيُكاَُكُت أثُاء إسخاع  5-3
 الإسسال :

سن ت ون  سب ةولي  و   تغ و  أظو ل ضتنقا س ت ن  )ل( تهتل   تق  ةضت ت تب نبح 
سبسوو عت سبوست ووت بلووت سع سبخوون  ت أ ضوونء )إ هوونع سم سوونل  نبخوو  ت سن خوو ت سن ن  ووت تس  هوونع 
سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سب لف ت تس  هنع سم سنل سبكل ( ت ةووي سب نحوث تبوك سبوى سبت ون  ن 

 كوو  بلووت سع سب ةت حووت سبتوو  ط ةوول علووى ع ضووت سب حووث ت  ت وونع ت وون  ن تطووت   سب وول  سبح
سبخوون  ت  وون  وو ل و وونلع ق  ووت سبوتس وون تكووتبك  سوونعلع ت وون  ن تطووت   سبخوو  نل سن خوو ت 
سن ن  ووت تسب لف ووت  نسووت لسم )  وونط ت ة وول سب وول( أي توول   نل سب ةنت ووت ، ح ووث أن ت و وونلع 
سبةووبء سبتوول     علووى سبةخوو ل  ووأت   وون و وونلع سب ةنت وونل سبتوو  تخوونف سبووى سبهسووم أت 

، تعضل إوسبوت سبةوبء عون سبوت سع سبخون  ت  (9) ةنت نل سبت   تة ض بون سبهسم ت أهوسءه أت سب
ستف توؤل  سبح كوت  وو ن أق و  ، ت نبتونب  سوتولسل سبسو عت سبوست وت بلوت سع سبخون  ت حسوب 

 سبتنب  : نسبةنضت
 
 

 
 

إن تبووك أ وو    ووت ع ط  ة ووت علووى ق  ووت ضسوو ت تطووت  سبسوو عت سبوست ووت أ ضوونء )إ هوونع 
 ت سن خووو ت سن ن  ووت تس  هووونع سم سووونل  نبخوو  ت سن خووو ت سب لف وووت تس  هووونع سم سوونل  نبخووو  

سم سونل سبكلوو ( ت  ت ونع  ووع إ هوونع سم سونل  نبخوو  ت سن خوو ت سب لف وت ، ت ةوووت سب نحووث 
تبووك سبووى أن سب ع وو ن سبشوو نب ت وونن ا  ع وو  سبةوو سق  ةت وولتن علووى سبخوو  نل سن خوو ت 

 ون ألسء سبخو  نل سن خو ت سب لف وت ،  ووسل عضولهم  سن ن  ت   ت ع أك   كوتن ألسقوون أسوول
                                                   

: )ع نن ، لس  لهلت بلضش   9  ط تط  ةنل سب  ت  كنض ك    سبتل  ب سب  نخ  تسنلسء سبح ك    ح ع ل سبك  م سبفخل  ؛  (1)
   37ا ( 2999تسبتتو ع ، 
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سب  وونل   ووون ، تبكوون سبت   ضوونل سب ةت حووت أعطوول ح ووت  تسوونت ت ت ن وونع  وو  سبتوول  ب بكلتوون 
سبخ  ت ن   ن هةل ضس ت سبتطت  تو ل  ع سبخ  نل سب لف وت بك و ع سسوتة نبون أ ضونء سبت و  ن 

 ع ن كنضل عل   سن ةنع   
ل( تهتل   تق  ةضت ت     تغ   سبتةه ل سبوستي بلوت سع ك ن أظو ل ضتنقا س ت ن  )

سبخن  ت أ ضنء )إ هنع سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سن ن  ت تس  هنع سم سنل  نبخو  ت سن خو ت 
سب لف ت تس  هنع سم سنل سبكل ( ت ةوي سب نحث تبك سبوى و ونلع سبسو عت سبوست وت بلوت سع ، ح وث 

بسوو عت سبوست ووت( ، إت كل وون وسلل سبسوو عت سبوست ووت وسل هضوونك ع قووت ط ل ووت  وون  وو ن )سبتةه وول تس
 سبتةه ل سبوستي ، ك ن  ت  ن  ن سبةنضتن سبتنب  :

  
 
 
 

تقل أ   تبك على ق  ت ضس ت تطت  سبتةه ل سبووستي أ ضونء )إ هونع سم سونل  نبخو  ت 
 سن خوو ت سن ن  وووت تس  هوونع سم سووونل  نبخووو  ت سن خوو ت سب لف وووت تس  هوونع سم سووونل سبكلووو ( ،
ت ةوت سب نحث تبك سبى و نلع ق  ت سبتةه ل سبووستي ع ون كنضول عل و   ن  ت ون  سبة لو  ضت هوت 

 سبت ن  ن سب ةت حت  
أ وون  تغ وو  قووتع سبووت سع سبخوون  ت أ ضوونء )إ هوونع سم سوونل  نبخوو  ت سن خوو ت سن ن  ووت 

قا  و  تس  هنع سم سنل  نبخو  ت سن خو ت سب لف وت تس  هونع سم سونل سبكلو (  ةول أظوو ل سبضتون
س ت وون  )ل( تهووتل  وو تق  ةضت ووت تب وونبح سن ت وون  سب ةوولي ، ت ةوووت سب نحووث تبووك ضت هووت 
سسوت لسم ت وون  ن تطوت   سبةووتع سبةخول ت ، تكووتبك ضت هوت بو وونلع ق  وت سبتةه وول سبووستي بووضفي 
سبوت سع ، إت أن هضوونك ع قووت ط ل وت  وون  وو ن سبةوتع تسبتةه وول سبوووستي ، ح وث كل وون وسل سبتةه وول 

 لل سبةتع ، تحسب سبةنضتن سبتنب  :سبوستي وس
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س ن ق  ت ضس ت تطوت  قوتع سبوت سع سبخون  ت أ ضونء )إ هونع سم سونل  نبخو  ت سن خو ت 
سن ن  وت تس  هوونع سم سونل  نبخوو  ت سن خو ت سب لف ووت تس  هونع سم سوونل سبكلو (  ةوول س تفةوول ، 

سبة لو  ضت هوت ت ون  ن  ت ةوت سب نحوث تبوك سبوى و ونلع ق  وت سبةوتع ع ون كنضول عل و   ن  ت ون 
 سبةتع سب ةت حت  

   ح ن أظو   تغ   سبو م سبوستي بلت سع سبخون  ت تهوتل  و تق  ةضت وت  و  س ت ون  
)ل( تب وونبح س  ت وون  سب ةوولي أ ضوونء )إ هوونع سم سوونل  نبخوو  ت سن خوو ت سن ن  ووت تس  هوونع 

نحووث تبوك سبووى لت  سم سونل  نبخو  ت سن خوو ت سب لف وت تس  هوونع سم سونل سبكلوو ( ، ت ةووت سب 
سبت   ضونل سب ةت حوت ت ن ووت ت   ضونل سبت ة ول )  وونط ت ة ول سب ول(   وون وسل  ون ق  وت سبسوو عت 
سبوست ت بلت سع ت نبتنب  وسلل ق  وت سبوو م سبووستي بوضفي سبوت سع ، بكوتن سبة قوت  ون  و ن سبوو م 

 تسبس عت سبوست ت ه  ع قت ط ل ت ، تحسب سبةنضتن سبتنب  :
 
 

ق  ت ضس ت تطت  سبو م سبوستي بلت سع سبخن  ت أ ضونء )إ هونع سم سونل تتبك أ   على 
 نبخوو  ت سن خووو ت سن ن  وووت تس  هوونع سم سووونل  نبخووو  ت سن خوو ت سب لف وووت تس  هووونع سم سووونل 
سبكل ( ، ت ةوت سب نحث تبك سبى و نلع ق  ت سبو م سبووستي ع ون كنضول عل و   ن  ت ون  سبة لو  

 ت تح كت سبت سع سبح ع س ضنء ع ل ت س هنع سم سنل  ضت هت ت ن  ن سبت ة ل سب ةت ح
أظو ل ضتنقا س ت ن  )ل( تهتل   تق  ةضت ت     تغ   س عت سبكو ع أ ضونء )إ هونع 
سم سوونل  نبخووو  ت سن خووو ت سن ن  ووت تس  هووونع سم سووونل  نبخوو  ت سن خووو ت سب لف وووت تس  هووونع 

 علع أس نب ته  : سبىسم سنل سبكل ( تب نبح س  ت ن  سب ةلي ت ةوت سب نحث تبك 

 انتعجيم انزاوي× انقوة = انكتهت 

 انسزعت انزاويت× انزخم  = انكتهت 
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 انسزعت انخطيت  =  

و نلع قوتع سبوت سع سبخون  ت ت وتبك وسلل قوتع سبخو  ت ت نبتونب  وسل سبتوأ    علوى سبكو ع   ون  -9
أل  سبى و نلع س عت سبك ع حسب قنضتن ض تتن سب نبث تسبوتي  وضا علوى ت بكول  ةول  ل  ةول 

  سنت    نب ةلس  ت ةنكس   ن تهنه ت ةةنن على  ط  ةل تسحل ت  
ط و سن سبكو ع ،   ون  وؤلي سبووى قلوت سبوو ن سب سوتغ ق  و   سون  قوتي ط وو سن  قلوت وست وت -2

 سبك ع ت نبتنب  تولسل س عت سبك ع   كنض ك نع ، تحسب سبةنضتن سبتنب  :
 
 
 

          
 
 نعل ووت سبت   ضوونل سب ةت حووت  وو  تطووت   سبخوو  نل سن خوو ت سن ن  ووت تسب لف ووت ، سبتوو   -3

 سبو م   ن أهوسءه   سنعلل على تطت   ح كت سبهسم تضةل
ت نبتونب  سضةكسول سنسو نب سب   وت علوى و ونلع سو عت سبكو ع  و  س  ت ون  سب ةولي ع ون كنضول 

 عل      س  ت ن  سبة ل  ، تتطت ل  ل هت ك   ع هلسع  
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 انبــاب الخايـــس
 الاستُتاخاث وانتىصُاث -6
 الاستُتاخاث 6-2

 ضتا سب نحث  ن  ل  :   ختء سبضتنقا سبت  تم سبتت ل إب ون ، سست

سووونه ل سبت   ضووونل سب ةت حوووت  ووو  تحسووو ن تتطوووت   ع ضوووت سب حوووث  ووو  سب تغ ووو سل   9
سب ن ت  كنض ك وت بول وم تهوو  )سبسو عت سبوست ووت ، سبتةه ول سبووستي ، سبةووتع ، سبوو م(  وو  
كل  ن )إ هنع سم سونل  و  سبخو  ت سن خو ت سن ن  وت تكوتبك  و  سبخو  ت سن خو ت 

 سب لف ت  
  ضنل سب ةت حت ت وق  ةوض سب تغ و سل سب ن ت  كنض ك وت  و  و ونلع سو عت سنه ل سبت   2

 سبك ع  شكل ك       س  ت ن  سب ةلي عن س  ت ن  سبة ل   

  

 انتىصُاث 6-3
    ختء  ن تةلم ،  ت   سب نحث   ن  ل  :

خ ت ع س ستفنلع  ن سب  هحت سب لف ت  نبشكل سن  ل  ع و ونلع  و  سبتةه ول سبووستي   9
ب  هحووت سن ن  ووت تخووو ب سبكوو ع  وو  أعلووى س تفووونع  ووع سبت ك ووو علووى ح كوووت أ ضوونء س

 سبةل  ن  
  ووط ت   ضوونل سبةووتع تسبسوو عت  ووع ت   ضوونل سب  تضووت تسب شوونقت كتحوولع تسحوولع أ ضوونء   2

ت   ضوووونل سنلسء سب ووووون ي ،   وووول سسووووت لسم ت   ضوووونل سبت ة وووول  ووووع ألسء سب ووووون سل 
 سنسنس ت بلتضي سن خ    

عووون  وووون سل سبتوووضي سن خووو    ووول )سبخووو  نل سبسووونحةت ،  إهووو سء  حوووتث  شووون وت  3
سبخ  نل سبطنق ع    ( أت على سبةنب سب خ ب سن    )س سوكتس  ، سب  شوت سبطونق ع( 

  ن ستضنل إبى ضتنقا هته سبل سست  
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 والاخُبُت الدصـــادس انؼشبُــت
 نل سم سونل آ ء ع ل سبتهنب علو  تخو سم  تسوى ؛ سبتحل ول سب  كونض ك  تسبت وف   سوتة -

  ووون ع سبخووو  ت سن ن  ووت تسب لف وووت  ووو  سبتووضي سن خووو  : ) هلوووت سبةنلسوو ت بةلوووتم سبت   وووت 
 (    2999سب  نخ ت ، سب هلل سبتنسع ، سبةلل سب نبث ، آتس  ، 

 تط  ةنل سب  ت  كنض ك    سبتل  ب سب  نخ  تسنلسء سبح كو    ح ع ل سبك  م سبفخل  ؛  -
 (  2999لضش  تسبتتو ع ، : )ع نن ، لس  لهلت ب 9  ط
   ح ع لسبك  م سبفخل  :  حنخ سل  و   ونلع سب ن ت  كنض وك سبوى طل وت سبل سسونل سبةل ون  -

   2998)سبلكتت سه( ، 
سب  ت  كوونض ك  تسبتكن وول  وو ن عوونلل ع وول سب  وو   تس ووونب عوونلل ع وول سب  وو   ؛ سبتحل وول  -

 (  2997ب كت ت سب    ت ، : )س سكضل  ت ، س سبضظ  ت تسبتط  ق    سب هنل سب  نخ 
ضل  ع ل سبس م    ي ؛ سضحلس   ةض سب تغ  سل سبفسله ت تسب  ت  كنض ك وت   ؤشو  سبضةول  -

سبح ك  ب  حلت سبضووتض تأ و ه  و   ةوض سب تغ و سل سب  ت  كنض ك وت تسبلقوت بلت وت ب  ونبةفو 
( 2996 ت بل ضونل ، عنب نع  ك ع سب ل: )أط تحت لكتت سه ، هن ةوت  غولسل، كل وت سبت   وت سب  نخو

  
- John A. Miller ; Techniques using the Triple Jump : (International Journal 

of Biomechanics , 1984) 8 
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 قــــــــالدلاح
 (2ق )ــالدهح

 إختباس أسخاع الإسسال بانتُس الأسظٍ
 تؼهًُاث الإختباس
ف    تخع سمستةلسل  لف  ط أت ع :  ةتم سب عب سب  ت   )سب  هع ب  سنل(  نبتقت 
 سبةنعلع     ضت ف سب ضطةت سب ض فت ب ط س  سنل  

 نض نع :  ةتم سب عب سب  ت    ا هنع سم سنل  نبخ  ت سن خ ت سن ن  ت  ةط  نبضس ت 
ب  سنل  ن هوت سب   ن ، ت ةتم سب عب سب  ت    ا هنع سم سنل  نبخ  ت سن خ ت 

 ل  ن هوت سب سن   سب لف ت  ةط  نبضس ت ب  سن

(  حنت ل إ هنع ب  سنل بهوت سب   ن 5(  حنت ل ،  تسقع )99 نب نع :  ةطى بكل   ت   )
 (  حنت ل إ هنع ب  سنل بهوت سب سن   5، ت)

 س ةنع : حسنب سبل هنل :  ةتم سب عب سب  ت    ا هنع سم سنل سبى سنحت سب  م 
 تبت حسب س عت سبك ع  )سب  سل( ، تتحتسب ل هت سبتةت م بكل  حن
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  ضطةتن سم سنل    سم ت ن               ضنطق إ هنع سم سنل    سم ت ن           
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 (3الدهحق )
 نمارج يٍ تمشَُاث تطىَش قىة انزساػين والجزع وحشكت انقذيين

 

8 
وصف 

 انتمزين
 تمزين سحب حبم مطبطي ، يؤدى كمب في انشكم انبه :

 لالأشكب 

 

3 
وصف 

 انتمزين
 تمزين سحب حبم مطبطي ، يؤدى كمب في انشكم انبه :

 الأشكبل 

 

2 
وصف 

 انتمزين
 تمزين سحب حبم مطبطي مع نف انجذع ، يؤدى كمب في انشكم انبه :

 الأشكبل 

 

4 
وصف 

 انتمزين
 تمزين قفز فوق اربعت عوارض ، يؤدى كمب في انشكم انبه :

 الأشكبل 
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5 
وصف 

 انتمزين
 تمزين قفز فوق ثلاثت حهقبث ، يؤدى كمب في انشكم انبه :

 الأشكبل 

 

 

 ت   ضنل بتطت   سبخ  نل سن خ ت سن ن  ت تسب لف ت
تؤل  )ت ن  ن خ ب سبك ع  نبخ  ت سن خ ت س  ن  ت ، أت ت ن  ن خ ب سبك ع 

ن خ ت س  ن  ت تسب لف ت  نبخ  ت سن خ ت سب لف ت ، أت ت ن  ن خ ب سبك ع  نبخ  ت س
 نبتضنتب علع   سل( ،  شكل أ ن   طت ل أت ق    أت  شكل قط ي طت ل أت ق    

  نبتل    نب سن نل  
 

 


