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 الملخص

يشعر الكثير من المبارزين بحالة من الرتابة والملل في تنفيذ الجرع التدريبية, ويرجح ذلك الأمر بأن 
أغلبهم أصبحوا على علم ودراية بروتينية التدريبات نتيجة لتعرضهم لمؤثر يتوالى على وتيرة واحدة, مما 

ي ولتجنب عقبة هذا الإيقاع باستبدال المثيرات التدريبية, لوضع يجعلهم مدركين حجم الإيقاع التدريب
, من خلال تضمين الجرع التدريبية  المتبارزين أمام تحديات متجددة وتحفيزهم بمثيرات غير معتادة

كأسلوب تدريبي, لم يحظى بالاهتمام الكافي للمعنيين في رياضة  تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية
التعرف على تأثير  إلىالبحث  هدفيو  المبارزة وغير مدركين مردوداته, لهذا فقد بدأت تساؤلات بحثنا.

فضلًا عن تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية بالأعصاب الحسية والحركية لعضلات الأطراف السفلى 
 مجتمع بحثه وهم لاعبو وحدد استخدم الباحث المنهج التجريبي المبارزة المتقدمين. اللاعبو  ةالقدرة العضلي

تم اعتماد بعض الإجراءات لتحقيق أهداف الدراسة. و  ,الثلاثة وللأسلحة مبارزةبال ميسانفي نفط النادي 
حقق أسلوب تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية تحسن  وقد خرجت الدراسة بالاستنتاجات التالية

مؤشرات سرعة الإشارة العصبية للأعصاب الحسية والحركية, أثرت تمرينات إيقاع العملي العضلي المائية 
 في تطوير القدرة العضلية بشكل فعال لدى أفراد عينة البحث.

القدرة العضلية , الأعصاب الحسية والحركية , تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية  الكلمات المفتاحية:
 .مبارزينلل ,
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Abstract 

Many of the duelists  feel a state of monotony and boredom in the implementation of the 

training units, and it is likely that most of them became aware of the protein training 

experience as a result of exposure to an influential sequence at a single pace, which makes 

them aware of the size of the training rhythm and to avoid the obstacle of this rhythm by 

replacing the training stimuli. In order to put the duelists  in front of  renewed challenges  and 

motivating them by unusual stimuli by including training units of exercises of water muscle 

workout rhythm  as a training method, which  did not receive enough attention for those 

involved in the sport of fencing and are unaware of its returns, so  the  research questions 

began in . The research aims to identify the effect Exercises of  aquatic  muscle workout 

rhythm  and their effects  on sensory Afferent and Efferent  nerves and the muscular ability of 

the lower limbs  among  advanced duelists.                                                                                 

The researcher used the experimental method and determined the research community by  

Alnafid (oil) club players in Misan of  fencing and the three weapons. Moreover , the 

researcher adopted  some measures to achieve the research  objectives . The study came out 

with the following conclusions. The aquatic muscle workout exercises method achieved 

improving  indicators of   nerve signal speed  of the afferent and efferent  nerves. The aquatic 

 muscle  exercises influenced the development of the muscular ability effectively on the 

sample  individuals .                                                                                                                   

Key words:  aquatic  muscle workout exercises, afferent  and efferent  nerves, muscle ability, 

Duelists                                                                                                                                          
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 ,شدة وتكرار وراحةعلى انه عبارة عن التدريبات الحديثة على تقديم التدريب الرياضي فلسفة لم تختصر 
 الباحثون  عمد ذال ,لكي تعود بمنافع مجدية ها بجرع التدريبدمجو  والأساليبالوسائل تنوع  إلى بل اتجهت

التأثير  وأحداث بالجرع التدريبية وممازجتهااكثر فاعلية ذات رؤى وسائل  تقديملالتقصي  الأخيرة الآونة في
 .الإنجازرفع مستوى و البيئة الداخلية للرياضين  في
لتحقرررق  ,المنررراهج التدريبيرررة أعررردادفررري  هررراتطبيقو الحرررديث ووسرررائل التررردريب  بأسررراليبالتنررروع  نظرررراً لأهميرررةو 

بهرا  فري رياضرة المبرارزة الاسرتعانة عنيرينمالذا بات لزامراً علرى هل أجلهاالمرجوة التي وضعت من  الأهداف
ينرات إيقراع العمرل تمر  تطبيرقتسرليط الضروء حرول  فريومن هنرا دأب الباحرث  ,في تنفيذ الجرعات التدريبية

مررن  إيجابرراً كس نعترروالترري قررد  ,المتقرردمينالمبررارزين  عليهررا المعترراد للبيئررةغررايرة مبيئررة فرري  العضررلي المائيررة
)القررروة  بالقررردرة العضرررليةومرررن الناحيرررة البدنيرررة المتمثلرررة لأعصررراب الحسرررية والحركيرررة با فسررريولوجياالناحيرررة ال

 الأعصرابمما يحسرن ويسرهل عمرل العصبي  تؤثر تدريبات المبارزة على الجهاز"حيث  ,بالسرعة(المميزة 
 ."لحقيق الاستثارة المثلى لعمل واجب الفعل الحركي المطلوب الحسية والحركية

 (101ص ,1993,  )الرملي                                                                     
نتيجة لديهم ة والمعاكسة في البيئة الداخلية لأنسجة وخلايا العضلات العامل حداث حالة من التكيفلأ

العام  الأعدادفترة خلال للمبارز من صور الرفاهية  ةصور  الأسلوبعن كون هذا  فضلاً  ,للحمل الخارجي
حالة ب من المبارزينيشعر الكثير شكلة البحث ومما تقدم تجلت م يكتسب البحث تلك الأهمية.ومما تقدم 

 هم أصبحوا على علم ودرايةأغلب نبأ الأمرويرجح ذلك  ,التدريبية الجرعالرتابة والملل في تنفيذ من 
يقاع مما يجعلهم مدركين حجم الإ ,توالى على وتيرة واحدةيهم لمؤثر بروتينية التدريبات نتيجة لتعرض

أمام تحديات متجددة  نبارزيتالموضع ل ,التدريبية اتمثير ال استبدالب ولتجنب عقبة هذا الإيقاع التدريبي
 تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية تضمين الجرع التدريبية من خلال , معتادةوتحفيزهم بمثيرات غير 

 لهذا ,هغير مدركين مردوداتمعنيين في رياضة المبارزة و حظى بالاهتمام الكافي لليم ل ,تدريبي كأسلوب
ؤثر بالأعصاب الحسية ت تمرينات إيقاع العمل العضلي المائيةتطبيق هل أن فقد بدأت تساؤلات بحثنا؛ 

تمرينات إيقاع العمل ما هو حجم تطبيق و وما هو نوع هذا التأثير؛ لعضلات الأطراف السفلى والحركية 
التعرف على تأثير تمرينات إلى وقد هدفت الدارسة  لأطراف السفلى.ل بالقدرة العضلية العضلي المائية

لسفلى للاعبو المبارزة العمل العضلي المائية بالأعصاب الحسية والحركية لعضلات الأطراف اإيقاع 
بالقدرة العضلية للأطراف السفلى  ينات إيقاع العمل العضلي المائيةالتعرف على تأثير تمر المتقدمين؛ 

تأثيراً بالأعصاب  تمرينات إيقاع العمل العضلي المائيةالباحث ان  وافترض للاعبو المبارزة المتقدمين.
بالقدرة العضلية تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية تؤثر و راف السفلى؛ الحسية والحركية لعضلات الأط

 لدى أفراد عينة البحث.للأطراف السفلى 
 
 :إجراءات البحث -2
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 البحث.لملائمته لطبيعة ذات المجموعة الواحدة استخدام الباحث المنهج التجريبي منهج البحث:  2-1
 مجتمع البحث: 2-2

بالمبارزة وللأسلحة الثلاث  ميسانفي محافظة نفط النادي  بحث وهم لاعبوحيث حدد الباحث مجتمع ال
سنة(  20)(, فئة المتقدمين بأعمار فوق سن سلاح السيف العربي , سلاح الشيش,سلاح سيف المبارزة)

( لاعبين لكل سلاح 4, وبواقع )2019-2018للموسم والمسجلين لدى كشوفات الاتحاد الفرعي للمبارزة و 
من قبل كادر  ةحيث تم إجراء الفحوصات السريري. %(100وكانت نسبتهم ) ( لاعباً 12مما بلغ عددهم )
م من الأمراض التي قد تؤثر على للتأكد من سلامتهم وخلوهالعام في مستشفى الزهراوي طبي متخصص 

( علاوة على العمر التدريبيالعمر الزمني, , كتلة الجسمفي )الطول,  وقد تم عمل التجانس ,البحث نتائج
وتبين  مجتمعال( على أفراد القدرة العضلية, الحسية والحركية للأعصابالعصبية  الإشارةسرعة ) التكافؤ

 .متغيراتالفي تلك  واضحين وتكافؤاً  أن هناك تجانساً 
 البحث:الأدوات والأجهزة والوسائل المستعملة في  2-3
 الأدوات البحثية: 2-3-1
 الاختبارات والقياس. -
 (.NCSجهاز تخطيط الأعصاب ) -
 المراجع والمصادر العربية والأجنبية. -
  القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4
 (Arthure. 1997)                          :الحسية والحركية قياس سرعة التوصيل العصبي 2-4-1
 (194ص ,1997,  الخاقاني)                            اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين: 2-4-2
 
 الإجراءات الميدانية للبحث: 2-5
 الاختبارات القبلية: 2-5-1

 –القاعة الخاصة بالمبارزة لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في  القدرة العضليةأجرى الباحث اختبار 
 سرعةقياس  فضلًا عن, 24/6/2018 الموافق الساعة التاسعة صباحاً يوم الجمعة فيجامعة ميسان 

عيادة الدكتورة )شيماء جاسم الشريفي( المختصة في في  الإشارة العصبية للأعصاب الحسية والحركية
 25/6/2018الموافق  صباحاً يوم السبت الساعة العاشرة فيتخطيط الدماغ والأعصاب 

 
 
 
 
 التجربة الرئيسة: 2-5-2
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يبلرغ ارتفراع المراء  يره  سرباحةحروض فري طبقرت  حيرث ,المائيرة العمل العضرلي إيقاع تمرينات اعد الباحث
( 8ضررمن مررنهج المرردرب لمررردة )فرري مرحلررة الإعررداد الخرراص , إذ اسررتمر تطبيقهررا مسررتوى حرروض المبررارز

الأسبوع في أيام )الأحد ( وحدات تدريبية ب3وبمعدل ), (1( وحدة تدريبية ينظر ملحق )24أسابيع وبواقع )
وكانت آخر وحردة تدريبيرة يروم  1/7/2018حد حيث طبقت أول وحدة تدريبية يوم الأوالثلاثاء والخميس(, 
اقصررى تكرررار لكررل )حسرراب الشرردد الجزئيررة للتمرينررات عررن طريررق وتررم  ,23/8/2018الخمرريس المصررادف 

شررردة الوحررردات التدريبيرررة برفرررع , وترررم الرررتحكم المبرررارزين وحسرررب قابليرررات (100الشررردة المطلوبرررة /× تمررررين 
, حرررددت مررردة الراحرررة برررين التمرينرررات وكرررذلك فتررررات الراحررةتقليرررل  أو زمرررن الأداءزيرررادة  ترردريجياً عرررن طريرررق

مررن مرحلررة الاستشررفاء  إلررىلكرري يسررتطيع اللاعررب الوصررول  (5:1) الراحررة إلررىنسرربة العمررل  وفررقالتكرررارات 
 , وقد استخدم الباحثمرحلة الحمل الزائد إلى( ن/د لعدم الوصول 120-110) خلال عودة نبض اللاعب

 .خلال تنفيذ التمريناتالمرتفع والمنخفض الشدة  يب التكراري طريقة التدر 
 الاختبارات البعدية: 2-5-3

مررن  نفررس وررروف الاختبررارات القبليررةفرري تررم إجررراء الاختبررارات البعديررة لعينررة البحررث للمتغيرررات آنفررة الررذكر 
 .27/8/2018-26المصادف والاثنين الأحد  ييوم
 
 (.23( الإصدار )SPSSالحقيبة الإحصائية ) م الباحثاستخد الوسائل الإحصائية: 2-6
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 النتائج ومناقشتها:عرض  -3



    2020    1العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

111 

 

 النتائج: عرض 3-1
قياس سرعة ( المحسوبة ومستوى الدلالة ومعنوية الفروق في Tوقيمة )الحسابية والانحرافات المعيارية  الأوساطيبين ( 1)جدول 

 البحث البعدية لمجتمع -القبلية  للأطراف السفلى لقدرة العضليةواختبار ا الإشارة العصبية للأعصاب الحسية والحركية
المعالجات 
 الإحصائية

وحدة 
 القياس

 ع± س  
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

معنوية 
 الفروق 

 للأطراف السفلىقياس سرعة الإشارة العصبية للأعصاب الحسية 

 يمين
 قبلي

 م/ ثا

65.17 1.642 
 معنوي  0.000 22.552

 1.073 51.33 بعدي

 يسار
 1.193 64.83 قبلي

 معنوي  0.000 27.869
 0.996 50.92 بعدي

 للأطراف السفلى قياس سرعة الإشارة العصبية للأعصاب الحركية

 يمين
 قبلي

 م/ ثا

52.09 1.578 
 معنوي  0.000 22.424

 1.183 41.00 بعدي

 يسار
 1.700 51.91 قبلي

 معنوي  0.000 19.147
 1.168 40.82 بعدي

 للأطراف السفلى القدرة العضليةاختبار 
 الأطراف
 السفلى

 سم
3.20 0.338 

 معنوي  0.000 6.29
4.12 0.278 

قياس سرعة الإشارة العصبية ل( 1النتائج المستحصلة من المعالجات الإحصائية في الجدول ) من خلال
القبلية البعدية عن وجود فروقاً السفلى  الأطراففي  القدرة العضليةفضلًا عن  للأعصاب الحسية والحركية

 فراد عينة البحث.( مسجلة لصالح أ0.01تحققت تحت مستوى ) معنوية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  مناقشة النتائج: 3-2
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 لأ عصاب الحسية:سرعة الإشارة العصبية لقياس نتائج مناقشة  3-2-1
إلرى طبيعرة التكيفرات التري  ,لأعصراب الحسرية المروردةالإشارة العصربية لزو الباحث هذا التحسن لسرعة يع

تررم اكتسررابها بفعررل الانتظررام فرري ترردريبات إيقرراع العمررل العضررلي المائيررة لمتطلبررات الأداء الفنرري فرري رياضررة 
والرررذي انعكرررس بشررركل واضرررح علرررى تكيرررف الجهررراز العصررربي لتلرررك الحالرررة ممرررا أدى إلرررى وهرررور  ,المبرررارزة

حيث ان وويفة الأ عصاب الحسية خلال تلك التدريبات تتمثرل بنقرل السريالات العصربية  ,مؤشرات عصبية
باتجرررار مركرررز الرررتحكم والسررريطرة للجهررراز العصررربي المركرررزي  ,لأطرررراف السرررفلىالصررراعدة لمسرررتقبلات المرررن 

 سب.إذ إن وويفته الأساسية تحليلها ومعالجتها وإصدار الأوامر لتنفيذ فعل حركي منا ,المتمثل بالدماغ
حسية تقوم بنقل المعلومات الحسية من المستقبلات إلى الجهاز العصبي المركزي لكي العصاب ان الأ"

  (20p .2008 .Purves D)                    يتم تحليلها ومعالجتها هناك وهي ذاتها الأعصاب الصاعدة".
الإشارة العصبية ينسجم والحاجة لسرعة الأ عصاب بشكل عام في سرعة التكيفات الحاصلة في  "إن و

 ( 79p .2003 .Amerecian)         .الفعل الحركي المطلوب"واجب الأ داء والاستثارة المطلوبة لتحقيق 
بزيادة تكرار مرور السيالات العصبية من  العصبية للأعصاب الحسية الإشارة "يزداد مستوى سرعةو

 (Barriej . 2001. p602)                                                                      .خلالها"
 لأ عصاب الحركية:رة العصبية لالإشا سرعةنتائج قياس مناقشة  3-2-2
كرون وويفتهرا  ,لأعصراب الحركيرة المصردرةل الإشرارة العصربية ث هرذا التحسرن الروويفي لسررعةزو الباحريع

, وكلما كان السرريان منرتظم  التعامل والسيطرة على نشاطات الجسم المختلفة ومنها الحركية الأساسية هي
ومتسلسررل سرروف يررنعكس فعلهررا علررى الأ داء الأمثررل, مررن خررلال اسررتثارة اكبررر عرردد مررن الوحرردات الحركيررة 

وترررم  ,بفعرررل المسرررتقبلات النازلرررة للأطرررراف السرررفلىلإحرررداث اقصرررى اسرررتجابة لانقبررراض الأليررراف العضرررلية 
الانتظام في تدريبات إيقاع العمل العضلي المائيرة لمتطلبرات الأداء الفنري فري  نتيجةاكتساب هذا التكيفات 

 .رياضة المبارزة
حركية تقوم بنقل الإشارات والأوامر الصادرة من الجهاز العصبي المركزي إلى العضلات العصاب الأان "

  (388p .2007 .Marieb)                                   وهي ذاتها الأعصاب المصدرة".
"أثناء التدريب المنتظم يحدث تنمية للقوة ويظهر تكيف الجهاز العصبي في حالة زيادة القوة العضلية و

عن طريق سرعة توصيل الإشارات العصبية لتعبئة اكبر عدد من الألياف العضلية للمشاركة في التقلص 
  عمل الوحدات الحركية للعمل بوقت واحد". وكذلك قدرة تضامن

  (50ص ,2008,  سميعة خليل)                                                                                      
الإشارة العصبية ينسجم والحاجة لسرعة الأ عصاب بشكل عام في سرعة التكيفات الحاصلة في " حيث أن
 (Oh SJ. 2003. p194)             .والاستثارة المطلوبة لتحقيق الفعل الحركي المطلوب"الأ داء 

  :لأطراف السفلىل القدرة العضليةاختبار  نتائج مناقشة 3-2-3
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إلى للعضلات العاملة والمعاكسة في الأطراف السفلى  القدرة العضليةالتطور الحاصل بهذا يعزو الباحث  
مهارات الأساسية التي شابهت وتماثلت لأداء الو ل تمرينات إيقاع العمل العضلي المركبة يتشك عتمادا 

الذي يعد وسيلة و  ,والعمل على ممازجتها بالأسلوب التدريبي المنفذ في الوسط المائي ,لرياضة المبارزة
للمبارز وبازدياد  تلك العضلاتمؤثرة وفعالة لزيادة شدد التدريبات مما شكل مقاومات مستمرة على عمل 

الوسط لذا فان أسلوب التدريب ب, خلال ذلك الوسط لهما سرعة حركتهما تزداد مقاومات المدى الحركي
في مجمل العلمية التدريبية لتحفيز  المائي يتسم بطابع التشويق والأثارة لتفادي الملل وروتينية التمرين

ت متجددة على الدوام دون إحداث إجهادات المبارزين من خلال تغيير المثيرات ووضعهم أمام تحديا
القدرة  هاإكسابو تنمية كفاءة العضلة من الناحية الوويفية لتحسين قوتها وسرعتها  همما نتج عن ,عضلية
 .)القوة المميزة بالسرعة( العضلية

"تسهم عملية الممازجة بين الجانبين البدني والمهاري في  )مصطفى جاسب(وهذا يتفق مع ما أشار إليه  
من  تطوير القدرات البدنية الخاصة التي يتحقق تدريبها على وفق المسارات الحركية للأداء المطلوب

  (141ص , 2014,  )الساعدي           ".خلال استخدام أنواع مختلفة من المقاومات لتدريب هذر العضلة
زيادة كفاءة الجهاز العضلي حيث ان  إلى"ان التدريب الرياضي المنتظم يؤدي ( Swank)يتفق وكذلك 

تطوريهما  إلىالسفلى من خلال انغمارهما في الماء يؤدي  الأطرافزيادة المقاومات الواقعة على عضلات 
  ."القوة والسرعة رتما زادت المقاومة التي تعمل العضلة ضدها كلما تطو وتنميتهما فكل

                                                                                           (Swank . 1996 . p28) 
"ان التدريب المائي لم يعد يقتصر على تحسن اللياقة البدنية المرتبطة ( Robinson)يتفق  أيضاً و 

الرياضية, لذلك تم  الألعابالبرامج التدريبية لمختلف  أعدادقوية في بالصحة بل اصبح يشكل قاعدة 
موازياً للتدريبات  أسلوباً ه اصبح بجرعات تدريب مائية كون الأرضيةاستبدال العدد من الجرعات التدريبية 

                                                                    ".المحتملة وكنوع من تغير الروتين التدريبي اليومي الإصاباتوذلك خوفاً من خطورة  الأرضعلى 
(Robinson. 2004. p91) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
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 الاستنتاجات: 4-1
ضمن الحدود  وجودها الحسية والحركية للأعصابالعصبية  الإشارة سرعةلقياسات الجميع  أوهرت -1

 .البحث قياساً حرجاً  مجتمعسجل يلم و الطبيعية 
سرعة الإشارة العصبية للأعصاب مؤشرات تحسن  العمل العضلي المائيةحقق أسلوب تمرينات إيقاع  -2

 الحسية والحركية لدى أفراد عينة البحث.
بشكل )القوة المميزة بالسرعة(  لمائية في تطوير القدرة العضليةالعضلي ا العمل إيقاعتمرينات  أثرت -3

 .لدى أفراد عينة البحث فعال
 ةالمتمثل ةلبدنيا القدرةالأثر البالغ في  ةالحركيو الحسية للأعصاب  ةالعصبيالإشارة توصيل لسرعة  -4

 عينة البحث. أفراد لدى)القوة المميزة بالسرعة( بالقدرة العضلية 
 
 التوصيات: 4-2
في  الأخرى مساعدة في تطوير القدرات البدنية  كوسيلةتمرينات إيقاع العملي العضلي المائية اعتماد  -1

 رياضة المبارزة.
 لرياضة المبارزة. ةحالة التدريبالاعتماد المؤشرات الفسيولوجية التي تم التوصل اليها كدلالة لتطور  -2
 .لرياضيالصحية لحالة اللجهاز العصبي لتأكيد لبيان كفاءة ا ضرورة اعتماد الفحوصات الطبية -3
ضرورة استعمال وسائل التدريب الحديثة والمبتكرة في تطوير الحالة التدريبية لرياضة المبارزة  -4

 .أخرى ورياضات 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 
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 نموذج لوحدة تدريبية باستخدام تمرينات إيقاع العمل العضلي المائية في رياضة المبارزة
 %(65شدة الوحدة التدريبية: )                                               الأعداد الخاصالمرحلة:      
 هدف الوحدة: تطوير تحمل السرعة والقوة                            (      2,1: )الأسبوع: )الأول(  رقم الوحدة    
ساعة توقيت,  , الأدوات والأجهزة والمستخدمة: )مسبح     ( 5:1) :زمن الراحة    ( دقيقة 22,10)زمن التمرينات:    

 صافرة(

 ت
أقسام الوحدة 

 التدريبية
 التكرار التمرينات

زمن 
الأداء 
 للتمرين

زمن 
الأداء 
للتمرين 

 الكلي

الراحة 
بين 

مجموعال
 ات

زمن 
الأداء 
 الكلي

1 
القسم 
30التحضيري 

 د/
      

2 
القسم الرئيسي 

 د/80
 

)الاستعداد( التقدم خطوة اعتيادي وضع  -1
 .خطوتينثم التقهقر  للوضعوالطعن والعودة 

والطعن  بالوثب)الاستعداد( التقدم خطوة وضع  -2
 .خطوتينثم التقهقر  للوضعوالعودة 

اعتيادي  تين)الاستعداد( التقدم خطو وضع  -3
 ثلاث خطوات.ثم التقهقر  للوضعوالطعن والعودة 

 بالوثب تينتقدم خطو )الاستعداد( الوضع  -4
 ثلاث خطوات.ثم التقهقر  للوضعوالطعن والعودة 

)الاستعداد( التقدم خطوة بالوثب وضع  -5
ثم التقهقر  للوضعوالاعتيادي ثم الطعن والعودة 

 .بالوثب
)الاستعداد( التقدم خطوة اعتيادي وضع   -6
ثم التقهقر للوضع بالوثب ثم الطعن والعودة و 

 .اعتيادي

 4×ثا/11
 

 4×ثا/10
 

 4×ثا/12
 

 4×ثا/11
 

 4×ثا/13
 4×ثا/13

 ثا/11
 
 ثا/10

 
 ثا/12

 
 ثا/11

 
 ثا/13

 
 ثا/13

 ثا/44
 
 ثا/40

 
 ثا/48

 
 ثا/44

 
 ثا/52

 
 ثا/52

 ثا/55
 
 ثا/50

 
 ثا/60

 
 ثا/55

 
 ثا/65

 
 د/65

 د/3.29
 
 د/3,10
 
 د/3,48
 
 د/3,29
 
 د/4,7
 
 د/4,7

3 
القسم الختامي 

 د/10
      


