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 تأثير التدريب المتزامف عمى بعض عناصر المياقة البدنية كالمستكل الرقمي في الكثب الطكيؿ
 

 د. زياد صالح عمي سكيداف         
z.swedan@zu.edu.ly             

 المستخمص:
التعرؼ عمى تمثير برنامج التدريب المتزامف في بعض عناصر المياقة البدنية كالانجاز الرقمي ىدؼ البحث إلى 
طالبا مف طمبة  17ككاف عدد العينة  بتصميـ المجمكعة الكاحدة ،كاستخدـ المنيج التجريبي لمسابقة الكثب الطكيؿ، 

، ليبيا، كأجراء الباحث التجربة الأساسية  لمعاـ  ابعة بكمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة بجامعة الجفارةالسنة الر 
عمى رفا مستكل بعض عناصر  البرنامج التدريبي المتزامف ساعدأف ، مف أىـ نتائج البحث 2022/2023الجامعي 

 . ساعد عمى رفا المستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ لدل أفراد العينة كما،  المياقة البدنية لدل أفراد العينة
 

The effect of synchronous training on some elements of physical fitness and the 
digital level in the long jump 

Ziad Saleh Ali Swedan                                                                             
z.swedan@zu.edu.ly                                                      انزسخًخ طىَهخ خدًا ولا ًَكٍ حفظهب. 

Abstract: 

The aim of the research was to identify the effect of the concurrent training program on some 
elements of physical fitness and digital achievement of the long jump competition.  

The experimental method was used with one experimental group design on a sample of 17 
students from the fourth year of the Faculty of Physical Education and Sports Sciences at the 
University of Juffara, Libya. The basic experiment was conducted during the academic year 2022/2023.  

One of the most important results of the research was that the synchronized training program 
helped to raise the level of some elements of physical fitness among the respondents, It also helped 
raise the digital level of the long jump competition among the respondents. 
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 المقدمة        
أف التقدـ كالتطكر الحاصؿ في سباقات كمسابقات ألعاب القكل كخصكصا في مسابقة الكثب الطكيؿ سببو دراسة  

، كما أف استخداـ طرؽ متعددة لرفا مستكل  عمكـ مثؿ عمـ التدريب كعمـ الميكانيكا الحيكية كغيرىما مف العمكـ
ل الرقمي لػيذه المسابقة، ككذلؾ اختيار طريقة القدرات البدنية لممتسابقيف ساىـ بشكؿ كبير في تحسيف المستك 

التدريب الجيدة كالفعالة يساعد عمى تكظيؼ الأداء الصحيح بالشكؿ المطمكب لمكصكؿ إلى الأداء الجيد ما كجكد 
كؿ ما يساعد في عممية التدريب مف أجيزة كأدكات كمناىج ضركرية تخدـ الارتقاء بالمتسابؽ بدنياى كميارياى لمكصكؿ 

 لمستكل العالي. إلى ا
ياد عمي )     ( : بشكؿ مستمر كمتزايد عمى أف الكصكؿ إلى الإنجاز الرياضي 2017كيؤكد كلا مف فاتف محمد كا 

العالي قاد العمماء لمبحث عف طرؽ تدريب يككف ليا تمثيرات إيجابية عمى الأداء، كالتدريب المتزامف يعد أحد ىذه 
الأخيرة حيث أف التدريب المتزامف ىك مزج باتجاه الربط ما بيف مككنات  الطرؽ التي استرعت الانتباه في الآكنة

التدريب كطريقة التدريب كؿ فترة ما الأخذ بنظر الاعتبار نتيجة المستكل العالي مف الميارة كالمياقة البدنية 
جاز لأنيا ترتبط بعناصر كالفسيكلكجية كالمحافظة عمييا كتطكيرىا بما يؤمف استمرارية التصاعد بالأداء كالتحمؿ كالإن

 (192، 8المياقة البدنية الخاصة بميارات الكثب. )
( ىناؾ تطكر في مستكل الإنجاز الرياضي في السنكات الأخيرة في الألعاب 2016كيضيؼ صباح صالح )

 الرياضية عامة كألعاب القكل خاصة، حيث بدأت الفركؽ الرياضية في مستكل الإنجاز ضئيمة جدا كىذا يعكد إلى
              استثمار جميا العمكـ الأخرل في خدمة عمـ التدريب الرياضي كمنيا عمـ الميكانيكا الحيكية، كالتشريح كغيرىما. 

                                                                                         (5 ،935) 
( يعد التدريب المتزامف كاحد مف الأساليب التدريبية التي 2012كيذكر كلا مف أياد عبد الله كعبد الله حسف )    

ظيرت مؤخراى كخضعت لمعديد مف الدراسات كالبحكث العممية كاعتمدت كميا عمى تزامف القكة ما المطاكلة كتمت 
( كمف النتائج التي ظيرت إف إضافة مقارنتيا ما تدريب تنفصؿ فيو القكة عف المطاكلة )كؿ صف ة تدرب في يكـ

تماريف القكة إلى تماريف المطاكلة لـ يؤثر سمبيا عمى الجيازيف الدكرم كالتنفسي كلا عمى العتبة الفارقة اللاىكائية كلا 
 (17، 2)                عمى السعة اليكائية القصكل أم حدث تطكر كلكنو لـ يرتقي إلى المعنكية. 

تعد ألعاب القكل مف الألعاب الرياضية التي شمميا الباحثيف بالعديد مف الدراسات بيدؼ تطكيرىا باستخداـ ك     
 (936، 5)                الطرؽ كالأساليب التدريبية المناسبة في إعداد كاثبيف جيديف في ألعاب القكل. 
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كىي )الاقتراب، الارتقاء، الطيراف، اليبكط( كىذه فيرل الباحث أف مسابقة الكثب الطكيؿ تتككف مف أربعة مراحؿ     
المسابقة يحاكؿ المتسابؽ أك الكاثب فييا الحصكؿ عمى أكبر مسافة أفقية ممكنة بعد كثبو كتخطيو لكحة الارتقاء 
كذلؾ ضمف قكاعد قانكف المسابقة، ككؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ ليا مجمكعة مف عناصر المياقة البدنية المناسبة ليا 

 كي يحقؽ المتسابؽ أفضؿ مستكل رقمي لو. ل
يماف شاكر )    ( الكثب الطكيؿ مف المسابقات القكية كالسريعة كتتككف مف 2000حيث يؤكد كلا مف قاسـ حسف، كا 

الكثب الطكيؿ ىك تحقيؽ أبعد مسافة  لمتسابقيأربعة مراحؿ )الاقتراب كالارتقاء، الطيراف، اليبكط( كاليدؼ الأساسي 
كذلؾ مف خلاؿ تحقيؽ سرعة الطيراف المناسبة كالتي تسيـ محصمة سرعتيا الأفقية كالعمكدية في  أفقية ممكنة
 ( 177، 9)                                                                          تحقيقيا. 
 كأىمية  المشكمة
لباحث ليذه المسابقة بكمية التربية البدنية كمف ىنا تظير مشكمة البحث مف خلاؿ عممية مراقبة كملاحظة ا     

كعمكـ الرياضة بجامعة الجفارة فقد لاحظ انخفاض المستكل الرقمي لدل الطمبة بالكمية عند أدائيـ ليذه المسابقة 
مترا( مقارنة بغيرىـ مف الكميات الأخرل سكء بميبيا أك دكؿ الكطف العربي فعمى  4.70كالذم كاف كسطو الحسابي )

، 11مترا(. )5.89مثاؿ المستكل الرقمي لدل طمبة كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة بجامعة الأنبار ىك )سبيؿ ال
157-161) 
كتظير أىمية البحث مف خلاؿ برنامج تدريبي معد بطريقة عممية لكي تظير نتائجيا عمى التطكر الحاصؿ     

 الكثب الطكيؿ.   عمى بعض عناصر المياقة البدنية كالمستكل الرقمي لميارة
 ىدؼ البحث 

 ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى:   
 تمثير برنامج التدريب المتزامف في بعض عناصر المياقة البدنية.  -1
 تمثير برنامج التدريب المتزامف عمى الانجاز الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ.   -2

 فرضا البحث 
ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم في بعض عناصر المياقة البدنية بعد استخداـ البرنامج  –1

 التدريبي. 
ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم بالنسبة لممستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ لأفراد  – 2

 العينة. 
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 مصطمحات البحث 

دريب المتزامف "ىك تطكير مجمكعة مف القدرات في نفس التكقيت لتنمية ميارات مرتبطة كمتعددة بتنمية الت       
 (193، 7البناء العصبي لجميا القدرات بشكؿ متتابا أك متكازم لجميا المستكيات الرياضية. )

 الدراسات المشابية 
 ( 10( )2017دراسة نادر إسماعيؿ حلاكة ) – 1

: تمثير برنامج تدريبي لتطكير بعض المتغيرات البدنية كالمستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ لطلاب كمية العنكاف
 التربية البدنية كالرياضة بجامعة الأقصى. 

: التعرؼ عمى تمثير برنامج تدريبي لتطكير بعض المتغيرات البدنية كالمستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ اليدؼ
 لتربية البدنية بجامعة الأقصى.لطلاب كمية ا

 : التجريبي مستخدما القياس القبمي كالبعدم عمى المجمكعة التجريبية. المنيج
 طالبا بالسنة الجامعية الأكلى بكمية التربية البدنية بجامعة الأقصى.  15: العينة

لقياس القبمي كالقياس بيف متكسطات ا 0.05كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل معنكية أىـ النتائج: 
 البعدم في المتغيرات البدنية كالمستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ لصالح القياس البعدم. 

 (7( )2018دراسة عبد الكىاب راشد، زياد سكيداف ) – 2
  .تمثير التدريب المتزامف في بعض عناصر المياقة البدنية كالمستكل الرقمي لمكثب العاليالعنكاف: 
التعرؼ عمى أثر برنامج التدريب المتزامف في بعض عناصر المياقة البدنية كالانجاز الرقمي لمسابقة الكثب  اليدؼ:
 العالي. 
طالب تـ اختيارىـ بالطريقة  15طمبة السنة الرابعة بكمية التربية البدنية كالرياضة بجامعة الزاكية كعددىـ العينة: 
 العمدية. 

 التدريبي المتزامف ساعد عمى رفا مستكل بعض عناصر المياقة البدنية لدل أفراد العينة.البرنامج أىـ النتائج: 
 إجراءات البحث 

 مني  البحث    
 استخداـ الباحث المنيج التجريبي بنظاـ المجمكعة الكاحدة ذات الاختبار القبمي كالبعدم.     

 مجالات البحث
 المجاؿ الزمني 

 عمى النحك التالي:  2022/2023تـ إجراء البحث خلاؿ العاـ الجامعي      
 .10/2022/ 13إلى  11الدراسة الاستطلاعية مف  -
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 .24/10/2022إلى  22تـ إجراء القياسات القبمية مف  -
 . 18/01/2023كحتى  03/11/2022تـ إجراء الدراسة الأساسية مف  -
 . 18/01/2023 – 17إجريت القياسات البعدية مف  -

 المجاؿ المكاني  
أخذت القياسات القبمية كتنفيذ البرنامج التدريبي كالتجربة الأساسية كالقياسات البعدية ميداف كمضمار كمباني      

 كمية التربية البدنية كالرياضة بجامعة الجفارة، ليبيا. 
 المجاؿ البشرم  

 تـ إجراء البحث عمى طلاب السنة الرابعة بكمية التربية البدنية كالرياضة بجامعة الجفارة.      
 عينة البحث 

قاـ الباحث باختيار العينة بالطريقة العمدية مف طمبة السنة الرابعة بكمية التربية البدنية كالرياضة بجامعة الجفارة 
 طالب كذلؾ لككنيـ:  17كعددىـ 

 عمييا خلاؿ السنكات الدراسية السابقة. ك تدربكاة درسكا الميار   -
 أكثر الطمبة انضباطا مف حيث الحضكر كالغياب.  -

 ( الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لممتغيرات العمر كالطكؿ كالكزف.1الجدكؿ )
 17ف = 

 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً المعامل

 0.21 0.06 1.76 الطول

 0.63 3.49 72.1 الوزن

 0.37 - 1.49 23.5 العمر
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( أف قيمة معامؿ الالتكاء لدل عينة البحث في متغيرات الطكؿ كالكزف كالعمر تتراكح 1يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 كىذا يدؿ عمى اعتدالية كتجانس أفراد عينة البحث.     3± ما بيف 

 (84:  3(، )141-140:  1(، )283:  4اختبارات البحث: ) 
 العنصر الاختبار ت

 السرعة متر من البدء الطائر. 30عدو  1

 القدرة الوثب العمودي من الثبات. 2

 التحمل اختبار الجلوس من الرقود. 3

 الرشاقة اختبار الجري متعدد الاتجاهات. 4

 المرونة اختبار كوبرى. 5

 التوافق الحبل. اختبار نط 6

 قياس المستكل الرقمي  -
 طبقان لقكاعد القانكف الدكلي لألعاب القكل.    

 التجربة الاستطلاعية 
 إجراء الباحث تجربة استطلاعية عمى الطمبة لمعرفة: 

 الاختبارات كأكقات الراحة بينيا. مجمكعةالزمف لأداء  -
 صلاحية كتكفر بعض الأجيزة المستخدمة.  -
 . 13/10/2022-11ىذه التجربة عمى مدل يكميف  أجريتكقد  -

 الاختبارات القبمية 
قبؿ بداية البرنامج  24/10/2022-22قاـ الباحث ب جراء الاختبارات القبمية عمى مدل يكميف المكافقيف     

 التدريبي كفؽ استمارة اختبارات معدة ليذا الغرض. 
 

 التجربة الأساسية 
كحتى يكـ  03/11/2022ختبارات القبمية بالبدء بالبرنامج التدريبي لمدة شيريف مف قاـ الباحث بعد إجراء الا     
، كتـ تحديد محتكل البرنامج التدريبي لمسابقة الكثب الطكيؿ مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى مجمكعة 18/01/2023

 (. 11( )10( )9( )8( )7( )6( )5( )4( )3( )2( )1مف المراجا العممية )
 ريبي البرنام  التد

( كحدة 16تـ تنفيذ التجربة لمدة ثمانية أسابيا بكاقا مرتيف أسبكعيان لكؿ عنصر كبمغ عدد الكحدات التدريبية )    
 دقيقة. 120إلى  90تدريبية ككاف زمف الكحدة التدريبية يتراكح مف 
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 أسس كضع البرنام  التدريبي  
 ييدؼ البرنامج إلى تنمية عنصرم القكة كالمركنة لكؿ فرد مف أفراد العينة، كاعتمد الباحث عمى النقاط التالية:      
 أف يتناسب البرنامج ما المرحمة السنية لأفراد العينة. -
 أف يعمؿ البرنامج بقدر الإمكاف عمى تحقيؽ اليدؼ الذم كضا مف أجميا.  -
 تدرج البرنامج التدريبي مف حيث الحجـ كالشدة عمى مدار فترة التصميـ.  -
تـ تكزيا الأىداؼ التدريبية داخؿ الأسبكع بكحدة تدريب عنصر القكة يكـ السبت مف كؿ أسبكع تمييا كحدة  -

ربعاء تدريب المركنة يكـ الأحد ككحدة استشفاء يكـ الاثنيف ثـ يكرر نفس التدريب خلاؿ أياـ الثلاثاء كالأ
 عمى أف يككف يكـ الخميس كالجمعة راحة. 

 تـ استخداـ التكرار كمحدد لمستكل الشدة كتحديد فترات الراحة بيف التكرارات.  -

 مككنات البرنام  
 الجزء الختامي - 3 الجزء الرئيسي – 2 الجزء التمييدم )الإحماء( – 1

  مككنات حمؿ التدريب
 شدة الحمؿ  - 1

 تـ تطبيؽ أسمكب الحد الأقصى لمتكرارات لتحديد شدة الحمؿ بالنسبة لمعمؿ بكزف الجسـ.      
 حجـ الحمؿ  - 2

 اشتمؿ البرنامج التدريبي عمى كحدتيف أسبكعيان لتدريب عنصر القكة، ككحدتيف لتدريب المركنة أسبكعيان.     
 الراحة  - 3
 احة بيف المجمكعات التدريبية.استخداـ معدؿ النبض كمحدد لضبط فترات الر    
 

 الاختبارات البعدية 
 . 18/01/2023-17قاـ الباحث ب جراء الاختبارات البعدية بعد نياية التجربة الرئيسية بتاريخ      

  الكسا ؿ الإحصا ية
 ( الإحصائي لحساب المعاملات التالية:SPSSتـ استخداـ برنامج )     
 الكسط الحسابي. -
 المعيارم.الانحراؼ  -
 معامؿ الالتكاء.  -
 مرتبطتيف.  لعينتيفاختبار )ت(  -
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 عرض النتا   كمناقشتيا 
 عرض النتائج   

( يبيف الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لبعض عناصر المياقة البدنية كالمستكل الرقمي لمعينة في 2الجدكؿ )
 17ف =  القياسيف القبمي كالبعدم كقيمة ت كمستكل الدلالة.

 المتغٌرات العنصر ر

وحدة 

القٌا

 س

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 قٌمة ت
مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 0.126 1.54 - 0.32 3.7 0.27 4.0 ثانٌة متر عدو 30 السرعة 1

 0.000 5.1 6.95 44.7 4.1 40 سم الوثب العمودي القدرة 2

 0.000 6.07 3.98 40.1 3.00 26.3 مرة الجلوس من الرقود التحمل 3

 0.001 5.09 1.05 20.1 0.50 15.4 مرة اختبار نط الحبل التوافق 4

 الرشاقة 5
جري متعدد 

 الاتجاهات
 0.001 -4.56 0.61 12.1 0.53 12.9 ثانٌة

 0.001 4.76 4.70 7.3 0.23 6.9 سم اختبار كوبرى المرونة 6

 0.001 4.31 0.13 5.1 0.50 4.7 متر المستوى الرقمً 7

 

 
( لا كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعنصر السرعة حيث كاف قيمة ت 2يتضح مف الجدكؿ )

( بيف القياسيف القبمي كالبعدم في بعض عناصر 0.05، كجكد فركؽ دالة إحصائيا عند مستكل )0.154 -= 
ؽ، الرشاقة، المركنة، المستكل الرقمي( لصالح القياس المياقة البدنية التالية )القدرة العضمية لمرجميف، التحمؿ، التكاف

 (. 4.31، 4.76، 4.56 -،  5.09، 6.07، 5.1البعدم ككانت قيـ ت عمى التكالي )
  مناقشة النتا  

( بيف القياسيف القبمي كالبعدم في بعض 0.05( كجكد فركؽ دالة إحصائيا عند مستكل )2يتضح مف الجدكؿ )     
ية التالية )القدرة العضمية لمرجميف، التحمؿ، التكافؽ، الرشاقة، المركنة( لصالح القياس البعدم كلـ عناصر المياقة البدن

 تظير فركؽ دالة إحصائيا في عنصر السرعة. 
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( بيف القياسيف القبمي كالبعدم في المستكل الرقمي أفراد العينة 0.05كىناؾ فركؽ دالة إحصائيا عند مستكل )     
 لصالح القياس البعدم. 

كيرجا الباحث ىذه النتائج إلى تمثير البرنامج التدريبي المتزامف المقترح في تنمية بعض العناصر البدنية كرفا      
ؾ يككف ىدؼ البحث قد تحقؽ كعرؼ الباحث أثر التدريب المتزامف عمى بعض عناصر المستكل الرقمي، كبذل

المياقة البدنية كىـ )القدرة العضمية لمرجميف، التحمؿ، التكافؽ، الرشاقة، المركنة( كالمستكل الرقمي لمسابقة الكثب 
المستكل الرقمي لدل أفراد الطكيؿ حيث أدل التدريب المتزامف لتحسيف مستكيات بعض عناصر المياقة البدنية ك 

 العينة.
( أف التدريب المتزامف يؤدم إلى التحسف في الكحدات 2017كىذا يتفؽ ما ما ذكراه فاتف محمد، كأياد عمى )     

الحركية نتيجة دمجيا مما يطيؿ مدة الدكاـ خلاليا كيساعد عمى إطالة عمؿ الكحدات الحركية كبالتالي تطكير القكة 
 (205، 8جة قابميتيا عمى الاستثارة كالعمؿ. )بما يتناسب ما در 

إحصائيا بيف  دالة( يككف فرضي البحث قد تحققا كالمذاف ىما: ىناؾ فركؽ 2كبالنظر إلى النتائج بالجدكؿ )     
إحصائيا  دالةالقياسيف القبمي كالبعدم في بعض عناصر المياقة البدنية بعد استخداـ البرنامج التدريب، كىناؾ فركؽ 

 القياسيف القبمي كالبعدم بالنسبة لممستكل الرقمي لمسابقة الكثب العالي لأفراد العينة.بيف 
 الاستنتاجات كالتكصيات  

 الاستنتاجات 
في ضكء إجراءات البحث كطبيعة عينتو كالمعالجات الإحصائية كمف نتائجو أمكف التكصؿ إلى الاستنتاجات   

 التالية: 
 البرنامج التدريبي المتزامف ساعد عمى رفا مستكل بعض عناصر المياقة البدنية لدل أفراد العينة.  -
 البرنامج التدريبي المتزامف ساعد عمى رفا المستكل الرقمي لمسابقة الكثب الطكيؿ لدل أفراد العينة. -
 المتزامف.  صعكبة رفا مستكل عنصر السرعة لدل أفراد العينة بعد استخداـ برنامج التدريب -

 التكصيات 
 انطلاقا كاستناد إلى الاستنتاجات التي تـ التكصؿ إلييا يكصي الباحث بالآتي:       
يجب القياـ بالأعداد البدني المتكامؿ كخصكصا لعناصر القكة كالتحمؿ كالسرعة قبؿ البدء في التدريب  -

 المتزامف. 
 راد العينة.استخداـ التدريب المتزامف ما مراحؿ عمرية أصغر مف أف -
 إجراء دراسات أخرل عمى التدريب المتزامف في فعاليات أخرل كعمى الجنسيف.   -
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