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Abstract 

 

We are talking about important elements of speed, which are the translational 
speed of the lower limbs, kinetic speed of the armed arm, the kinetic speed of 
stabbing, the reaction speed and the speed of response in one performance, or 
what is called reactive speed. Therefore, the study aimed to prepare special 
exercises characterized by mixing the types of speed that fencing needs in one 
performance, and then to know the effect of these exercises in developing 
some kinetic sentences in the epee weapon. The experimental method was 
used in a controlled manner (experimental group and control group) with a 
pre- and post-test to solve the research problem. The main research sample 
was the female fencing team players of the College of Physical Education and 
Sports Sciences for girls, who numbered (14) players. The researchers 
concluded: Training reactive speed improved the performance of motor 
sentences among a sample for experimental research . 
Therefore, the two researchers recommended: the necessity of using reactive 
speed training in fencing in addition to skill performance, and working to find 
tests for reactive speed in fencing and then working to develop them in special 
training . 
Keywords (reactive speed – kinetic sentences - fencing players - epee 
weapon) 
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    2 فاطمة عبد مالح   1أية حسن هاشم  
 للبنات / جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الملخص 
إننااااا نتعاااادص عااااع عناماااار الساااارعة مالااااة واااااس الساااارعة ا نت اليااااة ل  اااارا  الساااا ل   

العرايااااااااة للةعااااااااع و اااااااارعة  د ال عاااااااا  والساااااااارعة العرايااااااااة للاااااااا  ا  اللساااااااالعة والساااااااارعة 
و ااااااارعة ا  اااااااتاابة واااااااس بداس وا اااااااد او ماااااااا  سااااااال  بالسااااااارعة الت اعلياااااااة  لااااااا ا اااااااادو  

 عتاجااااااااالد ا ااااااة الاااااا  اعااااااداد  ااااااد يوات اامااااااة  تل اااااا   تلااااااا   بنااااااوا  الساااااارعة التااااااس  
 ياضاااااة اللواااااا  و واااااس بداس وا اااااد وماااااع بااااا  معرواااااة  ااااا ب ر  لااااا  التاااااد يوات واااااس  ةاااااوير 

 س  لاح الشيش بعض الال  العراية و
وقااااااااد ا اااااااااتعل  اللااااااااانام التاريبااااااااس ب  ااااااااالو  ال اااااااااو  اللع اااااااا   مالوعاااااااااة  اريبياااااااااة 
ومالوعااااة ضااااابةةت او ا اتوااااا  ال بلااااس والوعاااادت لعاااا  مشاااا لة الوعاااا   و اااا  ااتيااااا  
ع نااااة الوعاااا  الربيسااااة للالوااااات منتاااااي اليااااة التربيااااة البدنيااااة وعلااااوم الرياضااااة للبنااااات 

وا ااااااااتنتا  الوا  تااااااااا   ا     ت  لوااااااااة14لوااااااااا  و والوااااااااال  عاااااااادداع  وااااااااس  ياضااااااااة ال
  د يي السرعة الت اعلية  و ت بداس الال  العراية لدى ع نة لوع  التاريبية.

لاااااا ا اوماااااا  الوا  تااااااا   ضاااااارو و ا ااااااتعلار  ااااااد يوات الساااااارعة الت اعليااااااة وااااااس  ياضااااااة 
اللوااااا  و الاااا  جانااااي ا داس اللاااااا ت والعلاااا  علاااا  إ ااااااد ااتوااااا ات للساااارعة الت اعليااااة 

 ضة اللوا  و ومع ب  العل  عل   ةويراا وس  د يوات اامة.وس  يا
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 المقدمة: 1-1
ية  والع ااااااابم العلليااااااة اللتةااااااو و وااااااس  سااااااع  الوعاااااا  العللااااااس وااااااس اللاااااااار الرياضااااااس الاااااا  ا اااااات لا  اللعروااااااة الوشاااااار     

التاااااد يي الرياضاااااس لتةاااااوير ا داس اللااااااا ت واااااس جليااااا  ا لعاااااا  الرياضاااااية  وااماااااة  ياضاااااة اللواااااا  و  التاااااس  تةلاااااي 
قاااااد ات  راياااااة ااماااااة وماا ياااااة متنوعاااااة  ااااا ع الاااااااوم والااااادوا  او ماااااا  سااااال  بالالااااا  العراياااااة والتاااااس  ت ااااالع الاااااااوم 

والاا ت تFatima Abed malih et al., 2017  تاااس  للسااة   ااد اللاعباا ع والاادوا  والاارد والاارد الل اااد لتن
 لتلاااااا   اااااارعة عاليااااااة لي ااااااو  ا  اااااابم وااااااس العيااااااور علاااااا  الللسااااااة   وااااااا ا  عاااااادد   اااااارعة التااااااس  لتل اااااااا اللاعااااااي او 
اللالواااااة والتااااااس  نوعاااااا   ااااا ع  اااااارعة ا نت ااااااار و اااااارعة العرااااااة والةعااااااع و اااااارعة ا  اااااتاابة و د ال عاااااا   او مااااااا  ساااااال  

 (Fatimah Abed Malih & Marib Jawad Kadhim, 2016)بالسرعة الت اعلية.  
اا ا  ااااااا   الساااااار   عتاجاااااااا اللوااااااا   بشاااااا   موالاااااار وااااااس مع اااااا   عراا اااااا  و  اااااايلا الالاااااا  العرايااااااة وااااااس ابناااااااس      

 & Fatimah Abed Malih)الااادوا  والاااااوم  ااا ع اللتناوسااا ع لغااار  ا ااارا  الللساااات علااا  الااااد  ال اااانونس  
Susan Sadeq, 2015) 

ماااا  الةعااااع  او مااااد الاااا  ا  الاااا  ا مااااام ماااا  اةااااوو باااا  بداس  راااااة الةعااااع ولباااادب الااااااوم  عتلااااد علاااا  مااااد الاااا  ا          
ومباااادب الاااادوا   عتلااااد ا ا ااااا علاااا   راااااات  علاااا  علاااا  ابعاااااد الساااالاح واوشااااار ااااااوم اللناااااو  لغاااار  ال يااااام بااااالااوم 

 تFatimah abed Malih, 2008 وا را  للسة. 
ي بو اللناوساااااات إلااااا   اااااد يوات  علااااا  علااااا    يااااا ر  شااااا ر الد ا اااااات ا   ياضاااااة اللواااااا  و  عتاااااا  واااااس ببنااااااس التاااااد ي   

ال تاااااارو ال منيااااااة   اااااات وار الل  اااااار و  ساااااا ر  و عل لاااااا  وا ااااااااا ال اااااارا  اللنا ااااااي لتن  اااااا  الواجااااااي العراااااااس ضااااااد  عراااااااات 
وبااا ل  وانناااا نتعااادص عاااع بناااوا  السااارعة تmuafaq majid almawlaa et al, 2017 اللنااااو  بو االا ااا   

   و للعيور عل  ا و ية الللسة ووم ال انو  الدولس لللوا  و.التس  عتاجاا  ياضة اللوا
وبلااااا ر واااااس الد ا اااااات السااااااب ة  ماااااا   ووا لاااااةت الاااااا  ا  السااااارعة الت اعلياااااة  لعاااااي دو ا وااااااعلا واااااس ااتياااااا  ا  اااااالو  
ا م اااااا  للاااااارد علاااااا   عراااااااات اللناااااااو   والتوقاااااا  العراااااااس رت  اااااا  علاااااا  ماااااادى اباااااارو اللالوااااااة و ااااااور ال تاااااارو التد يبيااااااة 

سو ال اااااد ات الع لياااااة علااااا   عل ااااا  و  سااااا ر وا اااااااا ال ااااارا  لاااااادا  اللنااااااو  او الاااااتال  ماااااع االا ااااا  بااااا داس  رااااااس وا اااااا
 (Maarib Jawad Kadhim & Fatimah Abed Malih, 2022) ري  وناجح. 

ا   لواااة (Maarib Jawad Kadhum & Fatimah Abed Malih, 2022)الاااا بكااادت د ا اااة       
 ن  اااااا  ا ااااااتاابات  ااااااريعة ااااااارد ال عاااااا  لللتغ اااااارات واللواقاااااا  اللاتل ااااااة التااااااس  عاااااادص باللناوسااااااة  اللوااااااا  و بعاجااااااة الاااااا 

كتعرااااااات اللنااااااو  والتغ ااااارات الل اج اااااة لسااااارعة وا ااااااا  السااااالاح  ولاااااا ا واااااا   د ال عااااا  ماااااا ااااااو ا  ا اااااتاابة  اتواااااا  
 تAldewan et al., 2016  د وعااا  منا ااااي لللواقاااا  اللاتل ااااة التااااس  عاااادص ااااالار اللناوسااااات. ووااااس د ا ااااة 

بكااااادوا ا  بداس مااااااا ات اللواااااا  و مااااا  التاااااد يي  اااااواس اكاااااا   ااااادنيا او ماا ياااااا و  ااااايلا ااا ااااااا  التاااااد يي البااااادنس منااااادماا 
 م  التد يوات ال انية.

لاااا ا   لااااع االيااااة الوعاااا  مااااع االيااااة الساااارعة الت اعليااااة وااااس  اااارعة اداس العراااااات الااوميااااة والدواليااااة  و ةويراااااا      
 اااااا  التااااااد يوات التااااااس  عسااااااع مااااااع مسااااااتوى  اااااارعة الت   اااااار والتعل اااااا  وا ااااااااا ال اااااارا  ااااااا داس  لااااااا يع مااااااع مااااااع ااااااالار  ن 
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وضاااا يات ماتل ااااة و بةاااااا ماااا  العراااااات التااااس قااااد  عاااادص وااااس ببناااااس اللعااااي  با ااااتعلار الساااالاح ماااا    يااااة ااااا  اللواقاااا  
ا   را اااااا  ال ااااااوس علاااااا   وا عتلاااااااد علاااااا   اااااارعة التعاااااارر و د ال عاااااا  وااااااس  ن  اااااا  العراااااااات الااوميااااااة والدواليااااااة.  اا

 ااااد يوات الساااارعة الت اعليااااة  ااااو  رولااااد لاااادى  لوااااة اللوااااا  و ماااا ات عاااادو ومتنوعااااة لاااااا بباااار واضااااح لرياضااااة اللوااااا  و 
وااااس ااااا    اماااا لاا  ومواق اااااا  وا ااااال ي  ااااد يباا  لاااا ا  اااا  السااااعس مااااع ااااالار ااااا   الد ا ااااة الاااا  ا اااات لا  ووابااااد ومل اااا ات 

وا  السااااااارعة اللاتل اااااااة التاااااااس  عتاجاااااااا  ياضاااااااة اللواااااااا  و  و لااااااا  اللل ااااااا ات  لاااااا  التاااااااد يوات للاااااااا و ااااااااا ماااااااع  لااااااا    نااااااا
والايااااااب   نةبااااام مااااا  ماااااا  تةلوااااا   لااااا  الرياضاااااة ماااااع اداس للالااااا  العراياااااة وماااااا رتوعااااا  ماااااع  ةاااااوير ا داس العرااااااس 

 واللاا ت  رياضة اللوا  و.
 مشكلة البحث 2_1

ومااااع ااااالار ا  اااالا  علاااا   ااااد يوات  ياضااااة اللوااااا  و ل رياااام اليااااة التربيااااة البدنيااااة وعلااااوم الرياضااااة للبنااااات  لااااو       
ضاااااع  اللالواااااات واااااس بداس الالااااا  العراياااااة وماااااا  ت ااااالن  ماااااع  رااااااات  د و د م ااااااد واااااس  ااااالاح الشااااايش  و وقااااا  

ال اااااع  ناااااا م عاااااع ضاااااع  واااااس مساااااتوى  اللالواااااات بعاااااد بداس بت االاااااة وعااااادم الت للاااااة بو الت ااااارا  وا  اااااتعادو  واااااا  
  رعة ا داس  ال ت ببر وبش   واضح وس بداس الاالات اللالة وال رو ية وس  س  مواق  اللناوسة.

لااااا ا  اااااع  الوا  تاااااا  الااااا  إ اااااااد  اااااد يوات  تيااااا  باااااالتعرر والتوق ااااا  والااااارد الساااااري  ضاااااد بداس اللنااااااو  و عراا ااااا     
ت السااااارعة الت اعلياااااة  اونااااااا  شااااا    اااااار ا  اااااا  الااااا ت ماااااع الالااااا  واااااا   اللل ااااا ات وجاااااد اا الوا  تاااااا  واااااس  اااااد يوا

 تةاااااو  مااااا ات ومتغ ااااارات  راياااااة  لااااا ا ااااااا    اااااد ماااااع  سااااالي  ال اااااوس علااااا   اااااد يوات السااااارعة الت اعلياااااة التغ ااااار ماااااا  
 وس  ياضة اللوا  .

 اهداف الدراسة: 3_1 
  اعداد  د يوات السرعة الت اعلية لتةوير الال  العراية وس  لاح الشيش.-
التعااااار  علااااا  ال ااااارو   ااااا ع ا اتواااااا ات ال بلياااااة والوعد اااااة لااااادى ع نتاااااس الوعااااا  التاريبياااااة وال اااااابةة لاااااوعض الالااااا  -

 العراية وس  لاح الشيش. 
التعااااار  علااااا  ال ااااارو   ااااا ع ع نتاااااس الوعااااا  التاريبياااااة وال اااااابةة واااااس ا اتواااااا ات الوعد اااااة لاااااوعض الالااااا  العراياااااة  -

 وس  لاح الشيش. 
 فروض البحث 4_1
وااااارو   ااااا ع ا اتواااااا ات ال بلياااااة والوعد اااااة لااااادى ع نتاااااس الوعااااا  التاريبياااااة وال اااااابةة لاااااوعض الالااااا  العراياااااة  وجاااااود -

 وس  لاح الشيش. 
وجااااود واااارو   اااا ع ع نتااااس الوعاااا  التاريبيااااة وال ااااابةة وااااس ا اتوااااا ات الوعد ااااة لااااوعض الالاااا  العرايااااة وااااس  اااالاح  -

 الشيش. 
 مجالات البحث 5_1
 اللاار الوشرت   لوات اللنتاي اللوا  و وس الية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بغداد 1_5_1
 5/2/2022 -27/11/2022اللاار ال مانس   2_5_1
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 اللاار الل انس  قاعة اللوا  و وس جامعة بغداد / الية التربية البدنية وعلوم الرياضة. 3_5_1

 الطريقة والأدوات:  -2
 منهجية البحث: 2-1 

اللالوعتااااا  اللت او ااااة  اللالوعااااة التاريبيااااة واللالوعااااة  ا ااااتعل  اللاااانام التاريبااااس ب  اااالو  ال ااااو  اللع اااا       
  بلس وا اتوا  الوعدت لع  مش لة الوع .ال اب ت او ا اتوا  ال 

و  ااااا   عدراااااد ماتلااااا  الوعااااا   لالواااااات منتااااااي اللواااااا  و واااااس الياااااة التربياااااة البدنياااااة وعلاااااوم الرياضاااااة للبناااااات جامعاااااة    
ت  لواااااة ماااااع الراشواااااات واااااس ا لاااااترار بالتاااااد يي لغااااار  الوعااااا  14 لواااااة و ااااا  ااتياااااا    18بغاااااداد والواااااال  عااااادداع 
 ع نة بش   عشوابس  ا  قام ال وجية وال رد ةت ال  العللس وقد      سي  ال

 ت  لو   اللالوعة التاريبيةت  ن   اللتغ ر التاريبس  اللست  ت  د يوات السرعة الت اعلية 7  -
 ت  لو   اللالوعة ال ابةةت التد يوات اللعتادو وس  د يي  ياضة اللوا  و.7  -
ال تلااااااةت با ااااااتعلار معاماااااا   -الةااااااور -متغ اااااارات  العلاااااار ال منااااااس  وقااااااد بجاااااارت التو ياااااا  الةبيعااااااس لع نااااااة الوعاااااا  وااااااس  

  ت.1ا لتواس  والا او مب ع وس الادور  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 1الجدول )
 يبين التوزيع الطبيعي لعينة البحث في متغيرات الطول والعمر الزمني والكتلة

الو ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   و دو ال يا  اللتغ رات
 العسا س

 معام  ا لتواس ا نعرا  الل يا ت  الو ي 
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ت ماااااااعة  و يااااااا  الع ناااااااة و اانسااااااااا     ماااااااع ااااااااوا  التااااااااان  إ    اااااااو  معامااااااا  ا لتاااااااواس 1 بااااااا ع ماااااااع الاااااااادور  

 ت وردا. 30ت إاا اا   ا  الع نة اق  مع  1معيو ا   ع ال يلت ع  +
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  2-2  
ا ااااااااتلا و    ااااااااي  الالاااااااا   -ت2+1 ااااااااد يوات الساااااااارعة الت اعليااااااااة.  ملعااااااام -الليااااااااد  واللراجاااااااا  العربيااااااااة وا جنبياااااااة.  -

مسااااااا ي -الاااااار ة ملونااااااة و ماااااا ة.-ملعااااااي موااااااا  و.- اااااالاح.14 اااااالاح لاااااايش عاااااادد -ت3العرايااااااة باللوااااااا  و.  ملعاااااام 
اااااااام را  يااااااوير  -ت.hpجاااااااا  اللعلااااااور الشايااااااس   ا ااااااوة     ااااااو  نااااااو   - اااااااعة  وق اااااا  ال ترونيااااااة. -اشاااااابية.

 تsonnyو درو+ وو و  نو  
 
 تحديد وتقييم أداء الجمل الحركية:  2-3

 ااااااددت الالاااااا  العرايااااااة ا ك اااااار ا ااااااتعلا  وق ااااااي  بداس  لاااااا  الالاااااا  العرايااااااة وواااااام ا ااااااتلا و م ننااااااة وااااااس  ياضااااااة     
ويعتلاااد   اااي  ا داس و ااااا وو اااا  جااا اس العرااااة   تAmjad Hazem, 2017 اللواااا  و ومعتلااادو واااس د ا اااات  ااااب ة 

ت د جات كلااااا وااااس 10-1وياااات  إعةاااااس د جااااة مااااع   ت• وم ااراااااا والاااا   تيااااوير اللاااااا و وعرضاااااا علاااا  باااالاص ابااااراس
 ت. 2الللعم  

 والال  العراية التس     عدرداا وا تعلالاا اس  
دوااااااا  ضااااااد ااااااااوم  بداس  اااااااا  لغاااااار  الااااااادا  باااااا  الاالااااااة  تغ  اااااار ا بداسالاللااااااة ا ولاااااا  /الت اااااادم ل مااااااام باةااااااوو باااااا  

 اللناو  متبو   االة مست يلة موالرو مع  راة الةعع. 
 .دوا  متبو   ت دم اةوو ل مام واالة قا عة مع  راة الةعع بداسالاللة ال انية/ الت ا ر للال  م  

اللنااااااو   بااااا  اةااااوو الااااا  ا ماااااام واداس مااااا  اداس دوااااا  بساااااي  ضاااااد ااااااوم  الاللااااة ال ال اااااة/ الت ا اااار للالااااا  باةاااااوو
 الاالة  تغ  ر ا  اا  مع  راة الةعع.

 التجربة الاستطلاعية:  4 -2
-11-27وااااااااس رااااااااوم ا  ااااااااد اللواواااااااام  بجرياااااااا   اربتااااااااا  ا ااااااااتةلاع تا  ب اااااااادالا لتااااااااد يوات الساااااااارعة الت اعليااااااااة      

ت  الواااااة   للعرواااااة اللعوقاااااات 2ع  ت السااااااعة العالااااارو ماااااوا ا علااااا  ع ناااااة الوعااااا  ا  اااااتةلالية والواااااال  عاااااددا2022

 
  - تم تقييم الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين التجريبية والضابطة من قبل كل من: •

ا.د ظافر ناموس، حكم مبارزة ومحاضر في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة ديالى  -1  

ة ديالى ا.د بشار غالب احمد، حكم مبارزة وتدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامع -2  

. للمبارزة ، الاتحاد العراقي المركزي بالمبارزةالسيد رحيم فالح حكم دولي  -3  

 

 0.17 0.91 20 20.21  نة العلر ال منس
 0.68 1.91 165.5 166.14    الةور
 -0.098 1.4 56 55.5 كغ  ال تلة
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التاااااس  واجااااا  الوا  تاااااا  عناااااد  ةب ااااام التارباااااة وااتياااااا  الل اااااا  والوقااااا  اللنا اااااي لتةبي ااااااا  وا ااااااس  ا دوات اللساااااتعللة 
 و ري ة  ش  لاا.

وبع اااااااادت  ت الساااااااااعة العالاااااااارو مااااااااوا ا2022-11-28وااااااااس رااااااااوم ا بناااااااا ع اللواواااااااام  والتاربااااااااة ال انيااااااااة للااتوااااااااا ات  
ع ناااااة الوعااااا  ا  اااااتةلالية   للعرواااااة اللعوقاااااات التاااااس قاااااد   اااااار  ت علااااا 2022-12-4  اااااد اللواوااااام  اعاد ااااااا راااااوم ا

 ا اتوا ات ومعالاتاا.  عند  ةب م
 وتضمنت:إجراءات التجربة  2-5

-11بجريااااا  ا اتواااااا ات ال بلياااااة علااااا  ع نتاااااس الوعااااا  التاريبياااااة وال اااااابةة راااااوم ا  اااااد اللواواااااام  الاختباااااار القبلاااااي:
واااااس قاعاااااة اللواااااا  و التابعاااااة الااااا  الياااااة التربياااااة البدنياااااة وعلاااااوم الرياضاااااة للبناااااات السااااااعة العالااااارو ماااااوا ا  12-2022

ال مانياااااة والل انياااااة لغااااار  بعاااااد إجاااااراس اد لااااااس  واااااراد ع نتاااااس الوعااااا   وجااااارى   ب ااااا  ااواااااة ال ااااارو  جامعاااااة بغاااااداد  
  و  داا م  ا اتوا ات الوعد ة.

وبعااااااد  و ياااااا  ع نااااااة الوعاااااا  بشاااااا   عشااااااوابس  اااااا  الت اااااااو   اااااا ع اللالااااااوعت ع التاريبيااااااة وال ااااااابةة وااااااس ا اتوااااااا ات     
 ت.2ال بلية  والا مب ع وس الادور  

 
 (2الجدول )

 والتكافؤيبين المعالم الاحصائية بين مجموعتي البحث في الاختبارات القبلية لغرض التجانس 

و اااااالا عااااااع الاااااا   اااااا    كااااااد مااااااع  اااااااان  الع نااااااة مااااااع ااااااالار  ااااااي  لي اااااا ع التااااااس ا ار اااااااا نتااااااابم الع  وااااااة ا  يااااااابية   
واااااا ا  عناااااس ا   0,05للااتوااااا ات ال بلياااااة  اا  بااااا ع ا   اااااي  لي ااااا ع  ااااال   اااااي  مساااااتوى اةاااااا بكبااااار مااااع مساااااتوى د لاااااة 

 ع نة الوع  او  و ي   بيعس  ع  منعن  ااو .

ااتوااااااااااااااا ا
ت 

الالااااااااااااااا  
 العراية

ا نعااااااااااااارا الو   العسا س
  

الل ياااااااااااااا  
 ت

ة  يلاااااااااااااااااااااا
 لي  ع 

مساااااااااااااااااااااااتوى 
الاةاااااااااااااااااااااااااااا  
ل يلاااااااااااااااااااااااااااااااة 

 لي  ع

 يلاااااااااااااة ت 
 اللعسوبة

مساااااااااااااااااااااااااتوى 
الاةااااااااااااااااااااااااااااا  

 ل يلة ت

د لااااااااااااااااااااااااااة 
 ال رو  

الاللااااااااااااااة 
العراياااااااااة 

 ا ول  

 0.485 0.97 5.42  اريبية  
 

0.499 
 

0.306 
 

0.765 
 

غ ااااااااااااااااااااااااااااار 
 0.75 5.28 ضابةة معنوت 

الاللااااااااااااااة 
العراياااااااااة 

 ال انية

 0.142 1.11 5.28  اريبية  
 

0.713 
 

0.735 
 

0.477 
 

غ ااااااااااااااااااااااااااااار 
 1.06 4.85 ضابةة معنوت 

الاللااااااااااااااة 
العراياااااااااة 

 ال ال ة

غ ااااااااااااااااااااااااااااار  0.832 0.217 0.738 0.118 1.34 4.14  اريبية  
 1.11 4.28 ضابةة معنوت 

 ت0.05  ≥معنوت عند مستوى د لة 
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 تدريبات السرعة التفاعلية. -

ت   ااااااا  لااااااالل   رااااااااات  السااااااارعة 1بعاااااااد ا   ااااااا  بعااااااادت  اااااااد يوات السااااااارعة الت اعلياااااااة اللرو اااااااة واااااااس الللعااااااام        
العراياااااة و ااااارعة  د ال عاااااا  والسااااارعة ا نت اليااااااة علااااا  الللعااااااي اااااالار الت اااااادم والت ا ااااارت ااااااالار بداس الالااااا  العراااااااة او 

 ااااااد يوات الساااااارعة الت اعليااااااة و  ةااااااوير  اااااارعة  كااااااد  ا ااااااراس قعةااااااا ت ا  اللاااااااا ات العرايااااااة وااااااس  ياضااااااة اللوااااااا  و  و 
ا  اااااااتاابة العراياااااااة و د ال عااااااا  لااااااا داس اللااااااااا ت الاااااااااومس او الااااااادواعس اللتاااااااراب  واللعبااااااار عنااااااا  بالالااااااا  العراياااااااة 

 تasara’ qahtan jamil, 2007 للالوات اللوا  و 
. 2023-2-2ولغا اااااااة  2022-12-12 ع اللواوااااااام  ااااااا  البااااااادس  تن  ااااااا  العلااااااا  مااااااا  اللالاااااااوعت ع ماااااااع راااااااوم ا بنااااااا    

وبواقاااا  لاااااريع وبلاااا  ت ا ااااا ي  8علاااا  ماااادى  وبواقاااا  و ااااد  ع وااااس ا  اااابو  رااااومس ا بناااا ع والالااااي  مااااع ااااا  ا اااابو   
 ت و دو  د يبية.16مالو  الو دات التد يبية  

بعاااااد اد لااااااس موالااااارو  وبااااا مع  رااااات   ن  ااااا   لريناااااات السااااارعة الت اعلياااااة واااااس  دا اااااة ال سااااا  الاااااربي  ماااااع الو ااااادو التد يبياااااة  
د ي اااااااة  وباعتلااااااااد مبااااااادب التاااااااد   والتلاااااااو   ااااااا ع التلريناااااااات وبااااااا ع الو ااااااادات وبااااااا ع ا  اااااااا ي  التد يبياااااااة   15-12ماااااااع 

والتواااااادر واااااس علااااا  اللالوعاااااات الع ااااالية  ااااا ع  لاااااريع وزاااااار  ولااااا   تااااادا  الوا  تاااااا  واااااس بااااااقس بجااااا اس وبقساااااام الو ااااادو 
 التد يبية.

عدو لتن  اااااا  التااااااد يوات و ل اااااا ت  لاااااا  ا دوات بااااااالل  رات ال ااااااوبية واليااااااو ية قل لااااااة ال ل ااااااة ا ااااااتعلل  ا دوات اللسااااااا  
و اااااالة التةب ااااام وواااااس متنااااااور بت ماااااد   ا   ساااااتعللاا واالياااااة ماااااع التع  ااااادات  وااااااس اضاااااواس ماتل اااااة ا لاااااوا   اااااو   

وا ااااااو   وماااااااد ية  علاااااا  ادوات التااااااد يي اللاتل اااااااة  ومساااااااند ملونااااااة  وعلاااااااود ملااااااو   وااااااارات ملوناااااااة  وبو ا  ملوناااااا  
 موا  و  وماورو اللد  .

  ن   اد لاس وال س  الاتامس مع الو دو التد يبية معا لللالوعت ع التاريبية وال ابةة.     
ا ااااات لرت  دا اااااة ال سااااا  الاااااربي  لتن  ااااا   اااااد يوات السااااارعة الت اعلياااااة واناااااا ويااااال  اللالوعاااااة التاريبياااااة عاااااع ال اااااابةة  

السااااااارعة العراياااااااة و ااااااارعة  د ال عااااااا  إا  ن ااااااا  اللالوعاااااااة التاريبياااااااة  اااااااد يوات السااااااارعة الت اعلياااااااة التاااااااس  راااااااا  علااااااا  
 والسرعة ا نت الية عل  الللعي الار الت دم والت ا ر.

اللالوعاااااة ال اااااابةة وتن ااااا   اااااد يوات مغااااااررو لااااااا  اااااد يوات لتةاااااوير السااااارعة بشااااا   عاااااام دو  الترا ااااا  علااااا   اماااااا     
 بااااا  متغ ااااارات السااااارعة  لااااا  معاااااا. وبعاااااد انتاااااااس الوقااااا   ااااادمم اللالاااااوعت ع لت للاااااة بااااااقس م وناااااات الو ااااادات التد يبياااااة. 

قااااد و الااااااا  العياااابس علاااا  الن اااا  السااااري   ن اااا ت  ااااد يوات الساااارعة الت اعليااااة وااااس  دا ااااة الو اااادو التد يبيااااة  تاااا   ساااات لر
واااااا ا ماااااا  للإلاااااا ات العيااااابية للع ااااالات العاملاااااة قبااااا  ب   عااااا  التعاااااي واااااس منتيااااا  بو ناا اااااة الو ااااادو التد يبياااااة.

  (Iman Benjamin Joseph & Fatima Abdel Malah, 2019)عللااا  بااا  د ا اااة  ا لاااا  ووا لاااةت
رعة ا داس العرااااااس والدقاااااة واااااس  ن  ااااا  التعرااااااات  تااااا  الوماااااور و اااااا  واااااس  ن  ااااا   اااااد يوات السااااارعة الت اعلياااااة علااااا   ااااا

  إل  مر لة إ  ا  التعراات و ن    الواجوات بو التد يوات بش   ج د م  التيعيح اللستلر ل اةاس.
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بااااااا ل اااااا  10-5الساااااارعة الت اعليااااااة بةري ااااااة التااااااد يي ال تاااااارت مر  اااااا  الشاااااادو  و  اااااا مع رتااااااراوح مااااااع  ااااااد يوات ن اااااا ت      
ت مالوعااااااة وو اااااااا  للسااااااتوى اواااااااراد ع ناااااااة 3-2ت لللالوعاااااااة الوا اااااادو وعااااااادد اللالوعاااااااات  4-3 ات مااااااع  ت اااااااراوب  اااااارا  

ت ضاااااربة واااااس 120وا    اااااو  وتااااارو الرا اااااة  ااااا ع الت ااااارا ات  جاااااو  الناااااوض إلااااا  ماااااا   اااااا     الوعااااا  و اااااالتاع التد يبياااااة 
ت ووا لااااةعللاااا  باااا  د ا ااااة   اااااراس وااااا ا مااااا   .ت 1 3الد ي ااااة قباااا  الباااادس بااااالت را  التااااالس ات وتاااارو العلاااا  الاااا  الرا ااااة  

(Mohsen & Maleh, 2020)   ت روضاااح انلاااوا  للو ااادو لتد يبياااة لتاااد يوات السااارعة الت اعلياااة التاااس 2والللعااام
 ن   اا اللالوعة التاريبية. 

   الاختبارات البعدية:-  
بعااااد ا نتااااااس مااااع  ن  اااا  التاربااااة الربيسااااة اجاااارت ا اتوااااا ات الوعد ااااة علاااا  ع نتااااس الوعاااا  التاريبيااااة وال ااااابةة رااااوم    

الساااااااعة العالاااااارو مااااااوا ا بعااااااد إجااااااراس اد لاااااااس  وااااااراد ع نتااااااس الوعاااااا   وجاااااارى   ب اااااا   2023-2-5ا  ااااااد اللواواااااام 
 ل بلية.كاوة ال رو  ال مانية والل انية لغر   و  داا م  ا اتوا ات ا

  الوسائل الإحصائية: 2-6
 .  spss   معالاة النتابم إ يابيا  و ا ة ن ام 
 عرض النتائج ومناقشتها-3

 ( 3الجدول )
 البعدية لدى المجموعة التجريبية-يبين المعالم الاحصائية بين الاختبارات القبلية 

ااتواااااااااااا ات الالااااااااااا  
 العراية

الو اااااااااااااااااااااااااااااااااااا  
 العسا س

ا نعااااااااااارا
  

الل ياااااااااااا  
 ت

يلااااااااااااااااااة ت     اا    
 اللعسوبة

مساااااتوى 
 الاة  

د لاااااااااااااااااااة 
 ال رو  

الاللاااااااااااااة العراياااااااااااااة 
 ا ول 

5.4 قبلس
2 

0.97 3.142 1.06 7.778 0.00
0 

 معنوت 

بعااااااااااااد
 ت

8.5
7 

0.53 

الاللاااااااااااااة العراياااااااااااااة 
 ال انية

5.2 قبلس
8 

1.11 3.428 0.78 11.529 0.00
0 

 معنوت 

بعااااااااااااد
 ت

8.7
1 

0.75 

الاللاااااااااااااة العراياااااااااااااة 
 ال ال ة

4.1 قبلس
4 

1.34 3.714 1.25 7.839 0.00
0 

 معنوت 

بعااااااااااااد
 ت

7.8
5 

0.69 
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 ( 4الجدول )
 البعدية لدى المجموعة الضابطة-يبين المعالم الاحصائية بين الاختبارات القبلية 

 ( 5الجدول )
 يبين المعالم الاحصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية

ا و اااااااااي العسااااااااا ية و ااااااااي  ا نعراوااااااااات الل يا يااااااااة ت وجااااااااود واااااااارو  معنويااااااااة  اااااااا ع  ااااااااي  3 باااااااا ع مااااااااع الااااااااادور        
واااااس الالااااا  العراياااااة ال لاباااااة ولياااااالح ا اتواااااا ات الوعد اااااة.  للااتواااااا يع ال بلاااااس والوعااااادت لااااادى اللالوعاااااة التاريبياااااة

ويعاااااا ى التةااااااو  الاااااا  ب   ااااااد يوات السااااااارعة الت اعليااااااة التااااااس  و تاااااااا ع نااااااة الوعااااااا  التاريبيااااااة عللاااااا  علاااااا   عسااااااا ع ,
العراياااااة اللاتل اااااة م ااااا   ااااارعة ا  اااااتاابة العراياااااة  و ااااارعة  د ال عااااا  والسااااارعة ا نت الياااااة  م وناااااات بعاااااض العنامااااار

بااااااا داس الالاااااااا  العراياااااااة اا ا  الةبيعاااااااة العراياااااااة لتااااااااد يوات السااااااارعة الت اعلياااااااة والتاااااااس  شاااااااال   ال ااااااارو ية واللر وةاااااااة
 اكياااااة للإ ساااااا  العرااااااس  لاااااا يع بااااا ج اس ماتل اااااة ماااااع الاسااااا  وبا ااااااااات متنوعاااااة وبسااااارعة عالياااااة  اد واااااس ال اااااد و ا د

ااتواااااااااااااااااااااااااااااااااااا ات 
 الال  العراية

الو ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  
 العسا س

ا نعااااااارا  
 الل يا ت 

 يلاااااااااااااة ت    اا    
 اللعسوبة

مساااااتوى 
 الاة  

د لاااااااااااااااااااااااااااااااة 
 ال رو  

الاللااااة العرايااااة 
 ا ول 

5.2 قبلس
8 

0.75 1.28
5 

0.73 4.5 0.00
4 

 معنوت 

6.5 بعدت
7 

0.78 

الاللااااة العرايااااة 
 ال انية

4.8 قبلس
5 

1.06 1.71
4 

0.75 6 0.00
1 

 معنوت 

6.5 بعدت
7 

0.53 

الاللااااة العرايااااة 
 ال ال ة

4.2 قبلس
8 

1.11 2 0.81 6.48 0.00
1 

 معنوت 

6.2 بعدت
8 

0.48 

ااتوااااااااااااااااااااااااا ات الالاااااااااااااااااااااااا  
 العراية

ا نعااااارا   الو   العسا س
 الل يا ت 

 يلاااااااااااااااااة ت 
 اللعسوبة

مساااااااااااااااتوى 
 الاة  

د لاااااااااااااااااااااااااااااااااااة 
 ال رو  

 5.563 0.53 8.57  اريبية   الاللة العراية ا ول 
 

0.000 
 

 معنوت 
 0.78 6.57 ضابةة

 6.124 0.75 8.71  اريبية   الاللة العراية ال انية
 

0.000 
 

 معنوت 
 0.53 6.57 ضابةة

 معنوت  0.000 4.919 0.69 7.85  اريبية   الاللة العراية ال ال ة
 0.48 6.28 ضابةة
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الاااااا ا  ا داس السااااري  مااااع بااااا  الراااااااب  ا  ا ااااية التااااس  ساااااتند  و ةااااو  جاااااا  العياااابس الع ااااالس لاااادى ع نااااة الوعاااا .
إل ااااااا  لواااااة اللواااااا  و  اا  شااااا ر  ب اااااامةت الااااا  ا  اللالواااااة التاااااس    لتلااااا  مراواااااات السااااارعة واااااس ا داس  لاااااع  ساااااتةي  

 Osama ا  وا اااااا  وبي اااااا بااااا داس ا جاااااا و العيااااابية والع ااااالية والو ي ياااااة.   اونااااااا مر وةاااااة إ  اااااا  اللااااااا ات ال نياااااة
Abdel Rahman, 2003ت 
ت وجااااااود واااااارو  معنويااااااة ب  ااااااا  اااااا ع  ااااااي  ا و اااااااي العسااااااا ية و ااااااي  ا نعراوااااااات الل يا يااااااة 4كلااااااا  باااااا ع مااااااع الااااااادور  

ياااااالح ا اتواااااا ات الوعد اااااة واااااس الالااااا  العراياااااة ال لاباااااة ول للااتواااااا يع ال بلاااااس والوعااااادت لااااادى اللالوعاااااة ال اااااابةة
   ااااي   عاااا ى  ةااااو  اللالوعااااة ال ااااابةة الاااا  التااااد يي الل اااانع واللناااات   واللسااااتلر والاااا ت ب اااادص  غ اااارات ا اا يااااة وااااس 

ا  اااااتلرا  وااااس التاااااد يي ااااالار بلانياااااة ا ااااا ي  و ااااالا عااااع التلريناااااات ا داس للالاااا  العراياااااة وااااس  ااااالاح الشاااايش اا ا  
اللالوعااااااة  ااااااو ت مااااااع بداس الالاااااا  العرايااااااة. الااااااا ا  مباااااادا الت اااااارا  وا عااااااادو  ت  لااااااريع ن اااااا  اا ا عتياد ااااااة التااااااس 

 Wafa Faeq)ول تاااارو  منيااااة مع نااااة  ااااو   عاااادص   يااااو و ةااااو  وااااس قااااد ات ال اااارد  ااااواس اللاا يااااة او العرايااااة. 
Hamoudi & Fatimah Abed Malih, 2012) رنةباام علاا  ماااا ات  ياضااة اللوااا  و اوناااا  اا دى  وااا ا مااا

الااااا  عتلااااد عل اااااا نتااااابم اللناوسااااة.  التااااسضااااد الاياااا   ةبساااارعة اب اااارو ووااااس وقاااا  قياااا ر ل اااالا  العيااااور علاااا  للساااا
 تAmeer et al., 2023وس د ا ة  

و عاااااد  ياضاااااة اللواااااا  و ماااااع ا لعاااااا  التناوساااااية والترويعياااااة وااااااس  اااااريعة وم  ااااارو ملاااااا  ل  ااااااا عاااااع الرياضاااااات         
و  معنوياااااة  ااااا ع اللالوعاااااة التاريبياااااة واللالوعاااااة ال اااااابةة واااااس ا اتواااااا ات ت وجاااااود وااااار 5ا اااااارى ويشااااا ر الاااااادور  

 الوعد ة  داس الال  العراية وس  ياضة اللوا  و وليالح اللالوعة التاريبية. 
إ  ا داس اللاااااااا ت وااااااس  ياضااااااة اللوااااااا  و رتةلااااااي بداس اللاااااااا ات الااوميااااااة و الدواليااااااة الاامااااااة باللوااااااا  و باااااا داس     

 Noor)  اللاااا و العراياااة والتوق ااا  اللنا ااي واااس بداس اااا   راااا  بأيااة  ع  ااام الااااد  مااع بدابااااا  ااري  إلااا  جاناااي 
star & Fatimah abed malih, 2012)  ونتيااااة للاااا  تعااار  لااا  اللواااا  و ماااع  رااااات ااومياااة متعاااددو

 ااااريعة ود ي اااااة   تةلااااي مناااااا الااااارد بعراااااات دوالياااااة اامااااة للواجاااااة اللواقااااا  ا نيااااة   واااااا   راا اااااا    ااااد ب    اااااو  
ومتواو ااااة  جاااا   ع  اااام الللسااااات اليااااعيعة, ومااااا  تةلااااي  لاااا  اللاااااا ات مااااع ا ااااة وااااس ا داس و واواااام والتااااوا    و اااالا 
عااااع ا  وا اااااا بالل ااااد و علاااا  بداس بنشااااةة  تةلااااي مشااااا اة الاساااا  ا اااا  واامااااة الع اااالات ال ب اااارو  لاااا ا  عااااد  ااااد يوات 

 Zaki AbdulHussein et ات العدر اااة واااس ب اااال ي التاااد يي.السااارعة الت اعلياااة  لااا داس اللااااا ت ا ااادى ا  اااااا
al., 2021ت    

ا   ةاااااو  اللالوعااااااة التاريبيااااااة بو اااااا  مااااااع اللالوعااااااة ال اااااابةة ررجاااااا  الاااااا  واعليااااااة  ااااااد يوات الساااااارعة ال انيااااااة      
التاااااس ن ااااا  اا ع ناااااة الوعااااا  التاريبياااااة  اونااااااا  تشااااااب  واااااس   وينااااااا ماااااع   ااااا   را اااااي ا داس العرااااااس ماااااع قاااااوو و ااااارعة 

ااااااا   التااااااد يوات  تنا ااااااي ماااااا   إ ا  و  واللسااااااا  ال منااااااس ماااااا  ا اااااااا  العلاااااا  الع اااااالس لعراااااااات وماااااااا ات  ياضااااااة اللواااااا
مساااااا  العرااااااة ا  ا اااااية وبسااااارعات ملابلاااااة بو م ا بااااا  ماااااع ا ااااااا  مساااااا  و ااااارعة مااااااا ات  ياضاااااة اللواااااا  و   وماااااع بااااا  

ب  ب ااااااا  د ا اااااااة  ماجاااااااد ووا لاااااااةت  اااااااو ت ا داس اللااااااااا ت واااااااس الالااااااا  العراياااااااة لرياضاااااااة اللواااااااا  و. واااااااا ا ما اكاااااااد  
والتااااااس  شاااااال   ااااااد يوات  اااااارعة ا ااااااتاابة و د وعاااااا  والساااااارعة العرايااااااة وا نت اليااااااة و بيعااااااة  ااااااد يوات الساااااارعة الت اعليااااااة 
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 Fatimah) اااااو ت ماااااع التوقااااا   رااااااس وادد ار والتل  ااااا  والااااا ت  اد واااااس ال اااااد و ادد اكياااااة للإ ساااااا  العرااااااس.  
Abed Malih & M. Majed Naim, 2017)  ووااس د ا ااة(Jassim & Majeed Ali, 2022)   اا بلااا

ا اااااتعلار ااااااراب  الع ااااا  اا اااااترا ياية وو ااااا لة  ساااااا  واااااس ا ااااات لا  الوقااااا  والاااااااد لعللياااااة الاااااتعل  و ساااااا   الااااا  بالياااااة 
 عللية معالاة ا اةاس.

 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 -الاستنتاجات:  -4-1

 ل اا  ّ  ا تنتا  ما    س    التوم  اعل  ضوس النتابم التس 
إ   ااااد يوات السااااارعة الت اعلياااااة لاااااا  ااااا ب ر إ ااااااا س واااااس  ةااااوير    اااااي  بداس الالااااا  العراياااااة وااااس  ااااالاح الشااااايش لااااادى -1

 اللالوعة التاريبية.
اللناااااا  التااااد يبس ا عتيااااادت دو   ااااد يوات الت اعليااااة لاااا   اااا ب ر إ اااااا س وااااس  ةااااوير    ااااي  بداس الالاااا  العرايااااة وااااس -2

  لاح الشيش لدى اللالوعة ال ابةة.
إ   ااااد يوات الساااارعة الت اعليااااة لاااادى اللالوعااااة التاريبيااااة لاااااا  اااا ب ر إ اااااا س بو اااا  مااااع التااااد يوات ا عتياد ااااة لاااادى -3

 اللالوعة ال ابةة وس  ةوير الال  العراية.
 التوصيات:  -4-2

 عل  ضوس ا  تنتاجات التس ب  ر عناا الوع   ومس الد ا ة بلا    س  
لت اعلياااااة واااااس  ةاااااوير ا داس اللااااااا ت وال اااااد ات العراياااااة والبدنياااااة ا اااااارى واااااس ضااااارو و ا اااااتعلار  اااااد يوات السااااارعة ا-1

  ياضة اللوا  و.
العلاااااا  علاااااا  إ ااااااااد ااتوااااااا ات وا ت ااااااا  بجااااااا و ال ترونيااااااة   ااااااي  و ةااااااو  الساااااارعة الت اعليااااااة وااااااس  ياضااااااة اللوااااااا  و -2 

 ومع ب  العل  عل   ةويراا وس  د يوات اامة. 
ضااااارو و ا اتلاااااام باااااا داس اللااااااا ى والالااااا  العراياااااة لااااادى  لواااااات اللواااااا  و ماااااع اااااالار ا ااااات لا   اااااد يوات  راياااااة -3

  اة ل داس اللاا ت.وبدنية مراوة ومشا
 
 

 الشكر والتقدير
 شاااا ر الوا  تااااا  اليااااة التربيااااة البدنيااااة وعلااااوم الرياضااااة للبنااااات جامعااااة بغااااداد لتااااوو ر ال اعااااة الرياضااااية باللوااااا  و  جااااراس 
التاااااد يوات عل ااااااا  و ااااالا عاااااع لااااا ر مد باااااة ال ريااااام ا.م.د الااااارا  ومسااااااعد اا ا.م.د ناااااو   اااااا   علااااا   ةب ااااام التارباااااة 

الوعااااا  التاريبياااااة التاااااس ا  اااااا ا اااااع  للتارباااااة وع ناااااة الوعااااا  ال اااااابةة التاااااس ا اااااع  للااتواااااا ات والشااااا ر لع ناااااة 
 ال بلية والوعد ة.
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 ( يوضح نماذج من تدريبات السرعة التفاعلية1المحلق )

 ااااا  مر واااااة  15ت و ياااااا  قةرااااااا 10-1ن اااااا دت    ااااا  دوابااااار علااااا  العااااااب  مرقلاااااة ماااااع  مااااع وضااااا  ا  اااااتعداد  ا و -1
 ااااا  مااااااع العاااااااب   عنااااااد  اااااالا  مااااااورو وا اااااادو مااااااع قباااااا  اللااااااد   الرجااااااو   50بشااااا   عشااااااوابس  والوقااااااو  علاااااا  بعااااااد 

ت والعاااااودو الااااا  وضااااا  1للالااااا  بااااا  الت ااااادم الااااا  ا ماااااام وبداس  رااااااة الةعاااااع بالاالاااااة اللسااااات يلة وللااااا  الااااادابرو  قااااا   
ت وا ااااا ا .... علااااا  ا  رااااات  التلاااااريع ب قيااااا  2الوقاااااو  وعناااااد  ااااالا  مااااااور ا  ماااااع قبااااا  اللاااااد   للااااا  الااااادابرو  قااااا   

  رعة. 
مااااع وضاااا  ا  ااااتعداد  يااااام اللااااد    رمااااس ق ااااا يع وا ااااد  لاااا ع وال ااااانس  سااااا  ال اااا  الاااا ت ررماااا  علاااا  اليلاااا ع   ااااوم -2

ا  اااااا  لللاااا  ال اااا  وال اااا  الاااا ت ررماااا  علاااا  اليساااااا  اللالوااااة بالت اااادم والةعااااع وبداس  راااااة دوااااا  باااا  االااااة  تغ ااااار 
   وم اللالوة بالت ا ر والةعع بالاالة ال ا عة ولل  ال  .
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متااااار بشااااا    اااااولس مااااا  ا ااااات امة الللعاااااي ومعلااااام عليااااا  اااااارات بااااا لوا   2ماااااع وضااااا  ا  اااااتعداد وضااااا   بااااا   ولااااا  -3
 ااااوم اللالواااااة بالت اااادم باااا  الرجااااو  بااااا  وبا   اعااااات ماتل ااااة و عري اااا  امااااام الااااا  وعنااااد  اااالا  ا عااااا  ماااااع قباااا  اللااااد    

الت ااااااادم والااااااادوا  والةعاااااااع بالاالاااااااة اللسااااااات يلة علااااااا  لاااااااو  ال ااااااارو اللةلاااااااو  ويت ااااااار  التلاااااااريع باااااااااتلا  ا    اعاااااااات 
 مرو وب قي   رعة مع الت دم 15-10وا لوا  مع 

او   مااااااع وضاااااا  ا  اااااااتعداد  ا ون ااااااا دت  وضااااااا  علااااااود علااااااا  ا     عتااااااوت علااااااا  باااااالاص الاااااااوا  م اااااا  ة بالتنااااااا-4
ا لاااار اماااا ر , اا اااار عنااااد  اااااو  اللااااو  ا  لاااار ماااا لا  اااالا  ماااااورو وا اااادو مااااع قباااا  اللااااد    يااااام اللالوااااة بالت اااادم 

 اةوو ل مام ب  الةعع باللست يلة وبسرعة عالية .
ماااااع وضااااا  ا  اااااتعداد  ا ون اااااا دت    ااااارا  التلاااااريع الساااااا م  تااااا    اااااار اللاااااو  ا ا ااااار  ااااالا  بااااالاص مااااااورات -5

 ت ب  الةعع باللست يلة.الت دم بلاص اةوا
مااااع وضاااا  ا  ااااتعداد  لساااا  اللااااد   دميااااة اللوااااا  و و عري اااااا الاااا  اليلاااا ع واليسااااا  واعلاااا  وا اااا   بعاااادود مسااااا ة -6

 4ملعااااي اللوااااا  و وعلاااا  اللالوااااة الت اااادم وبداس دوااااا  مساااات ي  باااا   عااااع اللساااات يلة علاااا  الدميااااة وااااس اللنة ااااة الدواليااااة 
عااااع العراااااة ل علاااا  واللنة ااااة  7عنااااد العراااااة لليسااااا  واللنة ااااة الدواليااااة  6ة عنااااد العراااااة لليلاااا ع واللنة ااااة الدوالياااا

 عند العراة ل     ب  ر   مع . 8الدوالية 
 

 (2الملحق )
 يوضح أنموذج للوحدة لتدريبية لتدريبات السرعة التفاعلية التي نفذتها المجموعة التجريبية 

 الو دو   عس ع  مع  رعة ا  تاابة العراية وا نت اليةالو دو التد يبية  ا ول                  اد  
 د ي ة 60%                          مع الو دو    90ا  بو    ا ور                          الشدو   

بقساااااااااااااام  ت
الو ااااااااادو 
التاااااااد يبي

 و
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ا دوات 
اللسااااااعد

 و

اد لاااااااااا 1
 س

20 
 د

ت  .د   120وماااااااااااور الناااااااااااوض إلااااااااااا   
 رترر لللد بة  دو   دا  الوا  ة

ادعاااااداد 
 العام

10 
 د

ادعاااااداد 
الااااااااااااااااااااا

  

10 
 د

 التلرينات د35 الربي  2
 اااااااااااااد يوا 

ت 
12 

د ااااااااي 
ا  ااااااااتعداد  ا ون اااااااااا دت  مااااااااع وضاااااااا  -1

  ااااااا  دوابااااااار علااااااا  العااااااااب  مرقلاااااااة ماااااااع 
 والااااااا ر  با25 2 با15 4 با5

+جاااااااااادا 
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الساااااارعة 
الت اااااااعلي

 و

 ااااااا  مر واااااااة  15ت و يااااااا  قةرااااااااا 10-1  و
 50بشااااا   عشاااااوابس  والوقاااااو  علااااا  بعاااااد 

 ااااااا  ماااااااع العااااااااب   عناااااااد  ااااااالا  مااااااااورو 
وا ااااادو ماااااع قبااااا  اللاااااد   الرجاااااو  للالااااا  
باااااااا  الت اااااااادم ل مااااااااام وبداس  راااااااااة الةعااااااااع 
بالاالاااااااة اللسااااااات يلة وللااااااا  الااااااادابرو  قااااااا  

دو الااااااا  وضااااااا  الوقاااااااو  وعناااااااد ت والعاااااااو 1 
 ااااالا  مااااااور ا  ماااااع قبااااا  اللاااااد   للااااا  

ت وا اااا ا .... علاااا  ا  راااات  2الاااادابرو  قاااا   
 التلريع ب قي   رعة. 

 +
ماااااااورو+ 
ق اااااا ات+ 
 بااااااااااااااااااااا  

متاااااااااااااااار 2
+بالوناااااااااااا

ت 
واااااااااااااارات 
بااااااااااااااا لوا  
 ماتل ة 

+الااااااااااااوا  
م اااااااااا  ة 
 وضااااااااااااا  
علااااااااااااااااااااا  
ا    

+ اااااااالاح 
 ليش.

ا  ااااااااتعداد  ا ون اااااااااا دت  مااااااااع وضاااااااا  -2
 يااااااام اللااااااد    رمااااااس ق ااااااا يع وا ااااااد  لاااااا ع 
وال ااااااانس  سااااااا  ال اااااا  الاااااا ت ررماااااا  علاااااا  
اليلاااااااا ع   ااااااااوم اللالوااااااااة بالت اااااااادم والةعااااااااع 
وبداس  راااااااااااة دوااااااااااا  باااااااااا  االااااااااااة  تغ اااااااااار 
ا  اااااا  لللاااا  ال اااا  وال اااا  الاااا ت ررماااا  
علااااااااا  اليساااااااااا    اااااااااوم اللالواااااااااة باااااااااالت ا ر 

 والةعع بالاالة ال ا عة ولل  ال  .

 با25 2 با15 4 با5

مااااااااع وضاااااااا  ا  ااااااااتعداد  ا ون اااااااااا دت  -3
متااااار بشااااا    اااااولس  2وضااااا   بااااا   ولااااا  

ماااا  ا اااات امة الللعااااي ومعلاااام علياااا  ااااارات 
باااااااااا لوا  وبا   اعااااااااااات ماتل ااااااااااة و عري اااااااااا  
اماااااام الااااا  وعناااااد  ااااالا  ا عاااااا  ماااااع قبااااا  
اللااااد     ااااوم اللالوااااة بالت اااادم باااا  الرجااااو  

بالاالاااااااااة بااااااااا  الت ااااااااادم والااااااااادوا  والةعاااااااااع 
اللساااااااات يلة علاااااااا  لااااااااو  ال اااااااارو اللةلااااااااو  
ويت اااااااار  التلااااااااريع بااااااااااتلا  ا    اعااااااااات 

ماااااااااارو وب قياااااااااا   15-10وا لااااااااااوا  مااااااااااع 
  رعة مع الت دم

 با25 2 با15 4 با5

ت  مااااااااع وضاااااااا  ا  ااااااااتعداد  ا ون اااااااااا د-4
وضااااا  علاااااود علااااا  ا     عتاااااوت علااااا  
بااااااالاص بلاااااااوا  م ااااااا  ة بالتنااااااااو   ا لااااااار  
اماااااااااا ر  اا اااااااااار عنااااااااااد  اااااااااااو  اللااااااااااو  
ا  لاااااار ماااااا لا  اااااالا  ماااااااورو وا اااااادو مااااااع 

 با25 2 با15 4 با5
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قباااا  اللااااد    يااااام اللالوااااة بالت اااادم اةااااوو 
الااااااااااا  ا ماااااااااااام بااااااااااا  الةعاااااااااااع باللسااااااااااات يلة 

 وبسرعة عالية.
ماااااااااا ت وباااااااادنس 

 واةةس ن سس
 د23

 ا نت ار ال  التد يي م  اللد    دو   دا  الوا  ة

الاتااااااااااام 3
 ت

  لا يع  لةي  و ادب  عامة للعودو للعالة الةبي ية. رُترر لللد ب  دو   دا  الوا  ة د 5

 
 

 ( 3الملحق)
 يوضح استمارة تقييم الجمل الحركية بالمبارزة.

 التو ي                         ا   اللاتبرو                         ا   الل وم       

 
 

انسااااااااااااااايا ية   الال  العراية باللوا  و
ا داس 
 و واو  

التوق ااااااا  
 ا داس

ال سااااااااااااااااا  
التع ااااااا 

  ت  

ال ساااااااااااااااااااااااا  
 الربي 

ال ساااااااااااااااااااااااااااااااااااا  
 الاتامس

اللالااااااااااااااااااااااو  
ماااااااااع عشااااااااارو 

 د جات
 الد جة الد جة الد جة الد جة الد جة

0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2  
                 الاللة ا ول    

                 الاللة ال انية
                 الاللة ال ال ة


