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 البحث مستخلص
 المتوفر المنزلية التمارين تطبيق استعمال طريق عن الذاتي التدريب الى الدراسة هدفت

 اللياقة عناصر بعض مستوى لتطوير كورونا جائحة ظل في )النقالة( الذكية الهواتف على

 الرئيسة التجربة طبقت اللاعبين وزن على والحفاظ والرشاقة( بالسرعة، المميزة )القوة البدنية

 يوميا ابيعاس (6) لمدة (22-20) بعمر للمبارزة الوطني المنتخب فريق من لاعبين (6) على

 موزعة  د(90)  بزمن المنزل في الذاتي التدريب وكان يومي التدريب كون الجمعة ايام عدا

 لفرض نظرا وعصرا وظهرا صباحا د(30) لمدة صغيرة تدريبية كوحدة النهار ساعات على

 الذاتي التدريب استحسان البحث واستنتج كورونا فايروس انتشار بسبب التجوال حظر

 الاختبارات في جيدة نتائج من له لما كورونا جائحة ظل في المنزلية التمارين يقتطب باستعمال

 باستعمال البحث ويوصي المنزلي والحجر التجوال حظر بسبب الملل عن والابتعاد البعدية

 . المبارزة في الجنسين ولكلا العمرية الفئات ولكل الذاتي للتدريب اخرى رياضية تطبيقات
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Abstract 

The study aimed at self-training by using the home exercise app 

available on smartphones (mobile) in light of the Corona pandemic to 

maintain the level of some elements of physical fitness (strength, speed 

and agility) and maintain the weight of the players. The main experiment 

was applied on (6) players from a team The national team for fencing is 

aged (20-22) for a period of (6) weeks a day except Friday, since the 

training is daily and the self-training was at home at a time of (90 d) 

distributed over the hours of the day as a small training unit for a period 

of (30 d) in the morning, noon and afternoon due to the imposition of the 

curfew due to the spread Coronavirus The research concluded the 

desirability of self-training using the home exercise application in light of 

the Corona pandemic because of its good results in post-tests and 

avoiding boredom due to the curfew and home quarantine. The research 

recommends the use of other sports applications for self-training and for 

all age groups and both sexes in fencing. 

 المقدمة:-1
في ظل جائحة كورونا استطاع العالم الافتراضي ان يحقق انتصارا على فيروس كورونا،       

وللرياضة دور مهم في  المجتمع، في بيد أن نواحي  الحياة لم تتوقف، بل استمرت عند البعض
بموجب  الحفاظ على الصحة الجسدية والعقلية والنفسية كذلك هي كل نشاط بدني ومهاري يمارس

قواعد محددة بهدف المنافسة أو المتعة أو تطوير المهارات أو تقوية الجسد، ليكتسب الجسم 
صحة وحماية من الأمراض التي يتوقع انتشارها خلال هذه الفترة بسبب قلة الحركة وبسبب الأكل 

ة بسبب الزائد وكثرة النوم، فمن الضروري الاهتمام بالتدريب الذاتي بالرغم من الظروف المحيط
الوضع الصحي والإغلاق الذي تمارسه الدول بسبب تفشي فيروس كورونا. فمن الأفضل في هذه 

والالتزام بالعزل المنزلي وممارسة التدريب الذاتي في  المرحلة الابتعاد عن الاختلاط بالآخرين
نط  المنزل عن طريق الاستفادة من الأثاث الموجودة لأداء تمرينات مثل الضغط أو اثقال أو

الحبل واليوجا التي لها تأثير على الصحة النفسية لممارسيها، اضافة الى تحميل بعض 
التطبيقات التي تقدم برنامج رياضي متكامل لأداء التمرينات الرياضية وهناك مدربون يقدمون 
دروسا يومية عبر شاشة التلفاز أو برنامج اليوتيوب يمكن للشخص متابعتها وتقليد المدرب 

 اع إلى النصائح والارشادات أثناء التدريب.والاستم
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ومن واجب المدربين والمختصين الاطلاع على حياة اللاعبين في ظل ظروف جائحة كورونا 
لتطوير مستوى اللياقة وعدم فقد عنصري القوة المميزة بالسرعة والرشاقة كونها من متطلبات 

 تدريب.رياضة المبارزة المهمة لحين عودة اللاعبين الى قاعات ال
وساعدت وسائل الاتصال الاجتماعي الموجودة على هواتفهم الذكية على متابعتهم عن طريق 
تكوين كروب جماعي للتواصل معهم والتعرف على التزامهم بتطبيق التمرينات والتعرف على 
وضعهم الصحي والمشاكل التي يعانون منها مثل زيادة في الوزن نتيجة الاكل الزائد وعدم 

لنشاط البدني والسهر وقلة النوم والبقاء لساعات طويلة على منصات التواصل ممارسة ا
 المبارزة للاعبي الضرورية اللياقة عناصر بعض تطوير في البحث اهمية فتكمن .الاجتماعي

القوة المميزة بالسرعة التي تعتبر عنصر مهم من عناصر اللياقة البدنية بالنسبة للعبة  مثل
 كبيرا  عندما ترتبط مع الصفات البدنية الاخرى.  المبارزة، وتؤدي دورا  

اذ يؤكد سيد عبد الجواد انها من "العناصر البدنية المهمة التي يتأسس عليها وصول الفرد     
الى مراتب البطولة وانها تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل 

 (283: 4والرشاقة".)
لي تركي( ان مستويات الانجاز في كثير من الانشطة الرياضية ويؤكد )ريسان خريبط وع

تتحدد تبعا  لمستوى سرعة القوة، ويحتاج الامر اليها في كثير من الانشطة الرياضية،ومنها العدو 
(. وتتميز المنازلات )المنافسات( الفردية بتغيير مواقف المباراة من 55: 3والوثب والمبارزة )

هجومية.في حركات الطعن والسهم على نحو ما في رياضة المبارزة  حركات دفاعية الى حركات
 (.90: 9"اللتين تتطلبان المفاجأة وسرعة الأداء )

ان طبيعة رياضة المبارزة واسلوب ادائها المهاري الذي  يتضمن سرعة التقدم والتقهقر 
عضلية تنطلق  والطعن وتكراره، والعودة الى وضع الاستعداد او يجعلها بحاجة ماسة الى "قوة

 (.24: 5باقصى جهد في مدة زمنية وجيزة )
من هنا فان رياضة المبارزة تعتمد على صفتي القوة العضلية والسرعة بالدرجة الاساس 
لانها تعملان في خدمة الاداء الحركي للاعبين، وتشكلان اهم جزء منه، اذ انهما المحصلة 

مية القوة المميزة بالسرعة كأساس بدني يرتكز النهائية للاداء بشكل سليم، الامر الذي يؤكد أه
 عليه الأداء المهاري والخططي الخاص بالعينة.
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ان الغاية الاساسية من تطوير القوة المميزة بالسرعة للاعبي المبارزة هي المساعدة على تنمية 
السباقات المجاميع العضلية الرئيسية التي يقع عليها الحمل الرئيس للمقاومة في اثناء البطولات و 

 .(13: 7)بانقباضات عضلية تتميز بالسرعة 
اما الرشاقة فهي من المكونات البدنية التي ترتبط بكافة القدرات الحركية والتي تتطلب تغيير في 
اتجاه الجسم بالنسبة للمبارز من خلال أداء مهارات المبارزة الهجومية الدفاعية، اذ هي القدرة 

جديدة والتعديل السريع الصحيح للعمل الحركي وضبطه. نوال على سرعة التحكم في اداء حركة 
( ان من اهم الصفات 25: 14(. وهذا ما أكدته دراسة ياسر محمد احمد )117: 13مهدي )

التي يجب ان يتمتع بها لاعب المبارزة فضلا عن الصفات البدنية الأخرى هي الرشاقة والقوة 
نصر الرشاقة كون المبارزة رياضة تغيير في المميزة بالسرعة. فالمبارز يجب ان يتمتع بع

 الحركات والاتجاهات والسرعة واوضاع الجسم طبقا لمتغيرات اللعب في المنافسة.
تتجلى مشكلة البحث مما سبق انه يجب تطوير مستوى اللياقة البدنية للاعبين من  المشكلة

بي فريق المنتحب الوطني خلال تواجدهم في المنزل ومن هذا المنطلق قام الباحثان بتوجيه لاع
بالمبارزة لسلاح الشيش على ادخال برنامج تطبيقات رياضية على هواتفهم النقالة الخاصة، 
ولكثرة هذه التطبيقات اخترنا تطبيق برنامج )تمارين منزلية( ومن خلال هذا البرنامج أمكننا تحديد 

ولأهمية عنصري القوة المميزة نوع التمارين التي يمكن ان تطبيقها لتتلاءم مع طبيعة اللعبة، 
 بالسرعة والرشاقة للاعبي المبارزة لذا تم إعطاء تمارين خاصة لهذين العنصرين.

 هدف البحث:
 ظل في البدنية اللياقة عناصر بعض مستوى لتطوير الذاتي التدريب تأثير على التعرف -

 المبارزة. للاعبي كورونا جائحة
 البحث: فرض

 الاختبارات ولصالح والبعدية القبلية البحث اختبارات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود -

 البعدية.
جراءاته الـميدانية: -2  منهجية الـبحث وا 
استعمل الباحثان المنهج التجريبي ذو الحد الادنى من الضبط  ذو : منهج البحث -2-1

 المجموعة التجريبية  الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي.
تكون مجتمع وعينة البحث من لاعبي المنتخب الوطني  الـبحث وعينته:مجتمع  -2-2

( لاعبين لأجراء التجربة الرئيسة، وبلغ اعمار اللاعبين بين 8بالـمبارزة بسلاح الشيش وعددهم )
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( سنة وباعتبار الـعينة من لاعبي المنتخب الوطني فان الـعينة متجانسة من متغيرات 20-22)
 الـتدريبي.   الـطول والوزن والـعمر

جراءات البحث: -2-3 كانت الاختبارات المعتمدة هي اختبارات القوة  أجهزة قياس الاختبارات وا 
(، واختبار )الطعن من وضع الجلوس( 156: 8المميزة بالسرعة للذراعين )قاسم حسن حسين( )

 (.6)(، واختبار الرشاقة للرجلين )عبد الهادي حميد( 74: 11)مصطفى حسن عبد الكريم( )
( 2على ) 29/3/2020نفذت التجربة الاستطلاعية بتاريخ  الـتجربة الاستطلاعية: -2-4

لاعب للتعرف على سلامة الاختبارات الـمحددة والوقوف على المعوقات التي تواجه الاختبارات 
 ومدتها.

ملائمة  قام الباحثان بإجراء الأسس العلمية للاختبار للتأكد من الأسس العلمية للاختبار: -2-5
 (.1الاختبارات لعينة البحث وكما هو موضح في جدول )

 (1جدول )
 يبين الأسس الـعلمية للاختبارات الـموضوعة

 معامل الـصدق معامل الـثبات اسم الاختبار
 0.91 0.83 الـقوة الـمميزة بالـسرعة ذراعين

 0.92 0.85 الطعن من وضع الجلوس
 0.93 0.87 الـرشاقة خاصة 

 الاختبارات بعيدة عن الـتحيز وواضحة فهي تتمتع بموضوعية عالية.وبما ان 
ـــــــــقبلية: -2-6 وقــــــــد  30/4/2020تــــــــم اجــــــــراء الاختبــــــــارات الـــــــــقبلية بتــــــــاريخ  الاختبــــــــارات ال

راعـــــى الــــــباحثان ســـــاعة اجـــــراء الاختبـــــار وتواجـــــد جميـــــع افـــــراد الــــــعينة، وتـــــم جلـــــبهم الـــــى قاعـــــة 
( عصــــــرا. مراعيــــــا بــــــذلك الوقايــــــة 4فــــــي الســــــاعة ) المبــــــارزة لغــــــرض اجــــــراء الاختبــــــارات القبليــــــة

( والتباعـــــــــــد الاجتمـــــــــــاعي بـــــــــــين اللاعبـــــــــــين اثنـــــــــــاء اجـــــــــــراء COVID19الصـــــــــــحية الخاصـــــــــــة )
 الاختبارات. 

بعــــد التأكــــد مــــن امــــتلاك الاعبــــين اجهــــزة هواتــــف الـــــمنهج الـــــتدريبي للتــــدريب الــــذاتي:  -2-7
ــــــــة( واطلاعهــــــــم  ــــــــامج تطبيــــــــق )التمــــــــارين المنزلي ــــــــة وادخــــــــال برن ــــــــه وكيفيــــــــة اســــــــتعماله ذكي علي

وخطواتـــــــه ومســـــــتوياته الـــــــثلاث )المســـــــتوى المبتـــــــدن، والمتوســـــــط، والمتقـــــــدم( وتمارينـــــــه وزمنـــــــه 
ــــــذاتي، ولكــــــون التــــــدريب يــــــومي وبواقــــــع ) ( أســــــابيع 6وتكراراتــــــه وبعــــــد مــــــوافقتهم تــــــم التــــــدريب ال
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ــــــاريخ  ــــــدأ التــــــدريب بت مــــــن كــــــل يــــــوم الســــــاعة الحاديــــــة عشــــــرة صــــــباحا وحتــــــى  1/4/2020ويب
 .15/5/2020البرنامج بتاريخ  انتهاء

تــــــم اختيــــــار المســــــتوى )المبتــــــدن، والمتوســــــط( كــــــون اللاعبــــــين مكثــــــوا فــــــي المنــــــزل لمــــــدة  -
ــــذا لــــزم التــــدرج فــــي التــــدريب الــــذاتي يوميــــا عــــدا يــــوم الجمعــــة بمعــــدل  طويلــــة فــــي البيــــت ل

د( فــــي اليــــوم كمــــا فــــي تطبيــــق )التمــــارين المنزليــــة( موزعــــة علــــى ثــــلاث أوقــــات وتــــم  90)
درج بارتفــــاع الحمــــل مــــن الســــهل الــــى الصــــعب، اختيــــار وقتــــين فــــي البدايــــة حتــــى يــــتم التــــ

ــــــزمن ) 2خــــــلال النهــــــار اي  ــــــة صــــــغيرة وب ـــــــتدريبية 30د، و30وحــــــدة تدريبي د،( للوحــــــدة ال
الـــــــــواحدة اليوميــــــــة واختيــــــــار ســــــــاعة التــــــــدريب بحســــــــب رغبــــــــة اللاعبــــــــين فــــــــي الســـــــــاعة 

وحـــــدات تدريبيـــــة فـــــي الأســـــبوع  3مســـــاءا(، ثـــــم بعـــــد ذلـــــك زيـــــادة الـــــى  6صـــــباحا، و11)
ــــــ ــــــث، ف ــــــوم كــــــل وحــــــدة )الثال  6ظهــــــرا و  3صــــــباحا و 11( د والســــــاعات هــــــي )30ي الي

 مساءا( 
ــــــبطن،  - ــــــى خمســــــة مجموعــــــات مجموعــــــة تمــــــارين )ال ـــــــتمارين المنزليــــــة مقســــــم ال تطبيــــــق ال

والصــــــــــدر، والســــــــــاق، والــــــــــذراعين، والظهــــــــــر والصــــــــــدر( فــــــــــي المســــــــــتويين اي المبتــــــــــدن 
 (.1والمتوسط. )ملحق 

اف تطبيــــق التــــدريب المنزلــــي وحفــــظ التمــــرين د( يــــتم ايقــــ30عنــــدما ينتهــــي وقــــت التمــــرين) -
الاخيــــر ليعــــود الــــى اخــــر تمــــرين انتهــــى اليــــه اللاعــــب ليبــــدأ بــــالتمرين التــــالي فــــي الوحــــدة 

 الجديدة.
حــــــدد التطبيــــــق كــــــل تمــــــرين مــــــن الوحــــــدة زمنــــــه بالثانيــــــة وتكراراتــــــه والراحــــــة بــــــين تمــــــرين  -

افتراضـــــي مـــــن وآخـــــر وطريقـــــة وتفاصـــــيل الاداء كتابتـــــا مـــــن جهـــــة وعمليـــــا يؤديـــــه لاعـــــب 
 جهة اخرى.

يســـــــتطيع الاعـــــــب يضـــــــع جهـــــــاز الهـــــــاتف امامـــــــه ويبـــــــدأ بـــــــالتمرين ويطبـــــــق مـــــــع الاعـــــــب  -
ــــى انتهــــاء الوحــــدة  ــــه ال ــــؤدي مثل ــــه مــــدرب امامــــه ي ــــؤدي وكأن الافتراضــــي )متحــــرك( مثلمــــا ي

 التدريبية الصغيرة.
ـــــين ونظـــــامهم الغـــــذائي  - ـــــوزن ومتابعـــــة اوزان الاعب ـــــة ال ـــــى قائمـــــة لمعرف ـــــامج عل يحتـــــوي البرن

لمتــــــوازن والتوجيــــــه الــــــى عــــــدم تنــــــاول الســــــكريات والــــــدهون بكميــــــات كبيــــــرة للحفــــــاظ علــــــى ا
 الوزن، علما ان البرنامج مبرمج يبعث اشعار للبدء بالتمرين.
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ارتــــى الباحثــــان التـــــدريب اليــــومي للتـــــرويح والتنفــــيس عـــــن اللاعبــــين نتيجـــــة الضــــغط الـــــذي  -
هم الطبيعيـــــــة جـــــــراء يلاقيـــــــه اللاعبـــــــين مـــــــن عـــــــدم الخـــــــروج مـــــــن المنـــــــزل وممارســـــــة حيـــــــات

 الحظر والحجر الصحي والمنزلي خوف من الاصابة بفيروس كورونا.
يـــــتم متابعـــــة الاعبـــــين مـــــن خـــــلال فـــــتح الكـــــامرة والتواصـــــل بمجموعـــــة )كـــــروب( علـــــى  -

 برامج التواصل الاجتماعي برنامج )الواتساب(
مج بتـــــاريخ تـــــم أجـــــراء الاختبـــــارات الــــــبعدية بعـــــد تنفيـــــذ الــــــبرناالاختبـــــارات الــــــبعدية:  -2-8

ــــارات الـــــقبلية مــــن مكــــان وزمــــن  16/5/2020 ــــد تنفيــــذ الاختب مــــع مراعــــاة نفــــس الـــــظرف عن
 الاختبار وفي نفس المكان والزمان.

، الإصدار  SPSSتم معالـجة النتائج احصائيا بوساطة برنامجالـوسائل الإحصائية:  -2-9
(26.) 

 عرض وتحليل الـنتائج ومناقشتها: -3
التدريبي واجراء الاختبارات البعدية والقبلية على عينة البحث قام بعد تنفيذ البرنامج 

( للتعرف على التطور الحاصل بين الاختبارين القبلي t. testالباحثان باستخدام اختبار )
(.3( و )2والبعدي وكما هو مبين في الجداول )  

 (2جدول )
 يوضح المعالم الإحصائية للاختبارات الموضوعة قيد البحث

الوسط  الاختبارات
الانحراف  N الحسابي

 المعياري
اختبار القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 1.03510 8 7.2500 الاختبار القبلي
 755930. 8 9.0000 الاختبار البعدي

 707110. 8 3.7500 الاختبار القبلي اختبار الطعن من الجلوس
 640870. 8 5.1250 الاختبار البعدي

الرشاقة الخاص اختبار 
 بالمبارزة

 938900. 8 23.7088 الاختبار القبلي
 848160. 8 22.7238 الاختبار البعدي
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 ( 3جدول )
( الـمحسوبة بين الاخبارين الـقبلي والـبعدي للمجموعة الـتجريبية T.TESTيوضح قيمة )

 لاختبارات الـبحث

 Tقيمة  ف هـ ف   الاختبارات
 المحسوبة

Df 
 (1-ن(

Sig الدلالة 

اختبار القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

-
1.75000 

.25000
0 -7.000 7 .000

 دال 0

اختبار الطعن من 
 الجلوس

-
1.37500 

.32390
0 

-4.245 7 .004
0 

 دال

اختبار الرشاقة الخاص 
14959. 985000. بالمبارزة

0 6.584 7 .000
 دال 0

 (0.05*مستوى الدلالة )
( هــــــي اصــــــغر مــــــن قيمــــــة مســــــتوى الدلالـــــــة sigقيمــــــة )( ان 3نلاحــــــظ مــــــن الجــــــدول ) 

(، ممــــــــا يــــــــدل علــــــــى ان جميــــــــع الاختبــــــــارات قــــــــد حققــــــــت دلالــــــــة معنويــــــــة فــــــــي جميــــــــع 0.05)
الاختبــــــارات موضــــــع البحــــــث، ويعــــــزوا الباحثــــــان هــــــذا التطــــــور الــــــى تــــــأثير البرنــــــامج )التمــــــارين 

وى اللياقـــــة المنزليـــــة( والمختـــــار مـــــن قبـــــل الباحثـــــان لمـــــا لـــــه مـــــن أهميـــــة فـــــي الحفـــــاظ علـــــى مســـــت
ـــــــة  ـــــــة الخاصـــــــة بلعب ـــــــدرات البدني ـــــــامج تحـــــــاكي الق ـــــــي البرن ـــــــة كـــــــون التمـــــــارين الموجـــــــودة ف البدني
المبــــــارزة، والتــــــي ســــــاعدت فــــــي تحســــــن القــــــوة المميــــــزة بالســــــرعة للــــــذراعين وكــــــذلك الطعــــــن مــــــن 

 الجلوس واختبار الرشاقة الخاص بالمبارزة.
ان فتـــــرة الانقطـــــاع التـــــي تعـــــرض لهـــــا اللاعبـــــون خـــــلال جائحـــــة كورونـــــا والتـــــي اســـــتمرت اكثـــــر 
مـــــن شـــــهر بســـــبب منـــــع التجـــــوال، قـــــد ســـــاهم فـــــي حصـــــول هبـــــوط فـــــي مســـــتوى اللياقـــــة البدنيـــــة 

ــــــــي ) ــــــــق الهيت ــــــــديهم، ويشــــــــير موف ــــــــى زوال 50: 12ل ــــــــؤدي ال ــــــــدريب ي ( ان الانقطــــــــاع عــــــــن الت
الاســـــــتمرارية فـــــــي التـــــــدريب، لـــــــذا قـــــــام الباحثـــــــان تــــــأثيرات التـــــــدريبات الســـــــابقة فـــــــي حالـــــــة عـــــــدم 

بتزويــــــد اللاعبـــــــين بهـــــــذا التطبيــــــق لغـــــــرض الاســـــــتمرار وعـــــــدم الانقطــــــاع عـــــــن التـــــــدريب خـــــــلال 
الفتـــــرات القادمـــــة، والتعـــــاون مـــــع اللاعبـــــين ورغبـــــة اللاعبـــــين الفعليـــــة فـــــي محاولـــــة الرجـــــوع الـــــى 

 المعد. مستواهم قبل الجائحة، كل هذه الأمور ساعدت في إنجاح البرنامج 
كمـــــا ان التمرينـــــات المعـــــدة هـــــي تمرينـــــات معينـــــة ومنظمـــــة تـــــؤدى للوصـــــول الـــــى حالـــــة التعـــــب، 
ـــــتخلص مـــــن التعـــــب  ـــــات الاستشـــــفاء لل ـــــام الجســـــم بعملي ـــــة التعـــــب تســـــتدعي قي اذ ان ظهـــــور حال
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وفــــــي هــــــذه الحالــــــة تحســــــن حالــــــة الجســــــم ليصــــــل الــــــى مســــــتوى افضــــــل مــــــن مجــــــرد الاستشــــــفاء 
 (81: 1. )ليصل الى حالة التعويض الزائدة

ــــــدى  ــــــي إعطــــــاء مؤشــــــرات واضــــــحة ل ــــــد ســــــاعد ف ــــــيهم ق ــــــع عل ــــــين للحمــــــل الواق ــــــدير اللاعب ان تق
المـــــــدرب مـــــــن ناحيـــــــة صـــــــعوبة او ســـــــهولة التمـــــــرين والمتغيـــــــرات الفســـــــيولوجية التـــــــي يمكـــــــن ان 

 ( 92: 10تحدث خلال الأداء. )
زيـــــز وتعـــــد هـــــذه الدراســـــة الأولـــــى حســـــب علـــــم الباحثـــــان كـــــون لـــــم يجـــــدو أي دراســـــة مشـــــابهة لتع

 النتائج التي تم التوصل اليها. 
 الخاتمة: -4

حقق التدريب الذاتي في ظل جائحة كورونا نجاحا في الحفاظ على توصل الباحثان إلى أن 
جلين، والرشاقة( مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية )القوة المميزة للذراعين، والقوة المميزة للر 

منزلية على الهواتف الذكية مناسب للتدريب الذاتي برنامج تطبيق التمارين ال، و للاعبي المبارزة
استحسان اللاعبين لتطبيق ، و ي سلاح الشيش في ظل جائحة كورونالدى لاعبي المبارزة ف

ساهم التدريب الذاتي بتطبيق ، و وضوح وسهولة التدريب عليه ذاتياالتمارين المنزلية نظرا ل
ل الوقت بالتدريب والترويح والابتعاد عن التمارين المنزلية في ظل جائحة كورونا على استغلا

استعمال ، ويوصي الباحثان إلى وتحقيق نتائج جيدة في الاختباراتالملل ورفع معنويات اللاعبين 
التدريب الذاتي المنزلي من خلال تطبيق التمارين المنزلية على عينات بأعمار مختلفة لما لها 

استغلال ، و ية للمبارزين في ظل جائحة كورونامن اهمية في الحفاظ على مستوى اللياقة البدن
البرامج والتطبيقات الرياضية من خلال الهواتف الذكية للتدريب الذاتي المنزلي كون هذه 

استعمال التدريب ، و التطبيقات كاملة الاعداد من حيث المستوى التدريبي والزمن والتكرار والايام
موجودة على الهواتف الذكية في الفعاليات الذاتي المنزلي من خلال تطبيقات الرياضية ال

 والالعاب الرياضية المختلفة. 
 المصادر:
 ــــو ــــاح. عبــــد احمــــد العــــلا اب ــــدريب الفت ــــاهرة: .المعاصــــر بالرياضــــي الت  الفكــــر دار الق

 .2012 العربي،
  بيـــــــان علـــــــي عبـــــــد علـــــــي الخاقـــــــاني. المحـــــــددات الاساســـــــية لاختيـــــــار الناشـــــــئين فـــــــي

ــــــور  ــــــارزة، اطروحــــــة دكت ــــــة التربيــــــة رياضــــــة المب ــــــر منشــــــورة، جامعــــــة بغــــــداد، كلي اه غي
 .1997الرياضية، 
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  .بغــــــداد، مكتــــــب نــــــون 1. طنظريــــــات تــــــدريب القــــــوةريســــــان خــــــربيط، وعلــــــي تركــــــي ،
 .2002للتحضير الطباعي، 

  ســــيد عبــــد الجــــواد. العلاقــــة بــــين كــــل مــــن القــــوة العضــــلية الثابتــــة ومــــدى الحركــــة فــــي
الكـــــرة الطـــــائرة. بحـــــث منشـــــور، بحـــــوث المفاصـــــل للاعبـــــي المســـــتويات المختلفـــــة فـــــي 

 .1984مؤتمر الرياضة للجميع، القاهرة، جامعة حلوان، 
  عبــــد الكــــريم فاضــــل عبــــاس. مــــنهج مقتــــرح لتطــــوير القــــوة المميــــزة بالســــرعة لعضــــلات

ــــــــر منشــــــــورة، جامعــــــــة  ــــــــا والســــــــفلى للناشــــــــئين، رســــــــالة ماجســــــــتير غي الاطــــــــراف العلي
 .1989كلية التربية الرياضية،  -بغداد

 لهـــــــادي التميمـــــــي. تصـــــــميم اختبـــــــار لقيـــــــاس الــــــــرشاقة فـــــــي رياضـــــــة الــــــــمبارزة. عبـــــــد ا
 .2004مجلة كلية الـتربية الـرياضية، جامعة ديالى. 

 ،تــــــأثير منهـــــــاج تــــــدريبي مقتــــــرح بالأثقـــــــال فــــــي القـــــــوة  عبــــــد الهــــــادي مجيـــــــد التميمــــــي
المميـــــزة بالســـــرعة وبعـــــض الصـــــفات البدنيـــــة الخاصـــــة والمهـــــارات الهجوميـــــة للاعبـــــين 

ــــــــة التربيــــــــة الرياضــــــــية،  الشــــــــباب ــــــــوراه، جامعــــــــة بغــــــــداد كلي بالمبــــــــارزة اطروحــــــــة دكت
2007 

  :ـــــوني فـــــي مجـــــال قاســـــم حســـــن حســـــين وبســـــطويس احمـــــد ـــــدريب العضـــــلي الايزوت الت
 (.1979. مطبعة الوطن العربي، بغداد، )1ط الفعاليات الرياضية،

  .1995. بيروت: مكتبة المعارف، فن المبارزةمختار سالم. 
  .القـــــــاهرة: دار الفكـــــــر العربـــــــي، التـــــــدريب الرياضـــــــي الحـــــــديثمفتـــــــى بـــــــراهيم حمـــــــاد .

2001. 
  .البلايـــــومترك(  –تـــــأثير اســـــلوبي )التحفيـــــز الكهربـــــائي مصـــــطفى حســـــن عبـــــد الكـــــريم

و)البلايـــــــــومترك( علـــــــــى النشـــــــــاط الكهربـــــــــائي للعضـــــــــلة وبعـــــــــض القـــــــــدرات العضـــــــــلية 
ــــارزة. أطروحــــة د ــــة المب ــــة لمنتخــــب الشــــباب بلعب ــــة والمهاري ــــوراه، جامعــــة بغــــداد: كلي كت

 .2009التربية الرياضية، 
  .جامعـــــة الانبـــــار: كليـــــة اساســـــيات التـــــدريب الرياضـــــيموفــــق اســـــعد محمـــــود الهيتـــــي .

 .2011التربية الرياضية، 
   .2009، دار الكتب والوثائق، بغداد، التدرب الرياضينوال مهدي، آخرون. 
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 ــــدريب الم ــــأثير اســــتخدام الت ــــة ياســــر محمــــد احمــــد حجــــر. ت ــــى تطــــوير فاعلي تقــــاطع عل
اداء حركـــــــــات الـــــــــرجلين والهجـــــــــوم البســـــــــيط لمبتـــــــــدن المبـــــــــارزة. اطروحـــــــــة دكتـــــــــوراه. 

 .2007جامعة الاسكندرية: كلية التربية الرياضية للبنين، 
 (: التمارين المنزلية1ملحق )

 

   

 
 

 


