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 تنمية القدرة العضلية لضباط   فيالتدريب المتباين  تأثير 
 وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت 

 

 محمد محمد زكي أ.د/ 
 استاذ التدريب الرياضي المتفرغ بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضة  

 . بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
 م.د/ محمد بكر سلام 

 .الساداتبكلية التربية الرياضية جامعة مدينة  والتدريب وعلوم الحركة الرياضة مدرس بقسم المناهج وطرق التدريس
 عبد الخالق محمد أبو اليزيدالباحث/ 

 مدرب بنادي ضباط الحرس الوطني بدولة الكويت
 

 : الملخص

القدرة العضلية لضباط  التعرف على  الى  استهدف البحث الحالي   تأثير التدريب المتباين على تنمية 
ولتحقيق هدف البحث استخدم الباحث المنهج التجريبي من خلال التصميم  ،  وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت

والثانية   تجريبية  إحداهما  لمجموعتين،  والبعدي  القبلي  القياسين  على  يعتمد  الذي  وتألف    ضابطة، التجريبي 
البحث من جميع ضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت والمسجلين بنادي ضباط وافراد الحرس    مجتمع

(  30)  م وعددهبالطريقة العمدية وقد تم اختيار عينة البحث  ضابط وفرد امن، (320والبالغ عددهم ) ،طني الو 
( ضابط  15)وضابطة قوام كل مجموعة    ة مجموعتين مجموعة تجريبيإلى  هم  وقد تم تقسيمضابط وفرد امن،  

تبارات القدرة العضلية، وقد  اخ   الباحث   استخدمولقياس الأداء القبلي والبعدي في مجموعتي البحث  وفرد امن،  
على المجموعة التجريبية، والأسلوب المتبع في تدريب الضباط وافراد الامن على  التدريب المتباين قام الباحث  

المجموعة الضابطة، وبعد الانتهاء من جمع البيانات أخضعها الباحث للمعاملات الإحصائية للحصول للنتائج  
لضباط وافراد  على المجموعة الضابطة في تنمية القدرة العضلية    ةلتجريبيتوصل الباحث إلى تفوق المجموعة ا

 . الحرس الوطني بدولة الكويت 
 

 الكلمات الاستدلالية: 

 " التدريب المتباين، القدرة العضلية"
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 :البحث ومشكلة المقدمة -
التي شهد العصر الحديث تطور علمي في شتى مجالات الحياة، حيث انه من أهم الأسس  

تعتمد عليها المجتمعات المتقدمة وقد انعكس هذا على مجالات الحياة العامة حيث خضعت جميع  
الظواهر للدراسة والبحث العلمي وخاصة المجال العسكري، حيث يجب أن يمتلك ضباط وافراد الحرس 

الكوارث  الوطني مستوي بدني عالي لما لها من أثر كبير عليهم خاصة في حالات الحروب والنزعات و 
التي من الممكن التعرض لها، ولا يأتي ذلك الا من خلال التدريب الجاد والمستمر واتباع أحدث أساليب 

 التدريب.
وأصبح علم التدريب الرياضي بمثابة البوتقة التي تنصهر فيها علوم وفلسفات مختلفة واتجاهات  

ها تعديل كبير في نظريات التدريب متباينة فليس هناك شك أن تطور العلوم الرياضية والطبيعية صاحب
التدريب   لعلم  الكثير  أضاف  والوظيفية  الحيوية  والميكانيكا  الحيوية  العلوم  تطور  أن  كما  الرياضي 
الرياضي، والذي استفاد أعظم الاستفادة من ذلك التطور الذي عاد بالنفع على متطلبات وواجبات علم  

 (2:  10واجبات التدريب الرياضي. )التدريب وخاصة الجانب البدني الذي هو من اهم 
فطرائق التدريب هي الوسيلة الرئيسية والأساسية المستخدمة في عملية التأثير في المستوى البدني  
والمهارى والوظيفي للرياضي فضلًا عن إن التدريب المتباين هو أسلوب تدريبي تتم فيه محاولة التوصل 

القوة بأساليب متباينة ومتضادة في الاتجاه داخل   إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام
 ( 88: 5الوحدة التدريبية الواحدة او داخل المجموعات من التمرينات. )

تتجه الأنظار في وقتنا الحاضر نحو اتجاهات جديدة في التدريب الرياضي غرضها احداث  و 
نقلة نوعية ترتقي باللاعبين لتحقيق الانجاز الرياضي، مما دفع بالعلماء الى دراسة العديد من الاساليب  

ستفادة قصوى من  التدريبية، ويعد الأسلوب المتباين من الاساليب التي تسترعي انتباه المدربين لتحقيق ا 
اداء تمرين البلايومترك بعد اداء تدريب الأثقال الذي يماثله في المجموعات العضلية نفسها، اذ ان كل 
الواجبات الحركية تتطلب انتاج القوة التي تأخذ أنواع منها القوة المطلقة والقوة النسبية وان طرائق تنمية  

والتأثير في الجهاز العصبي والطريقة الاولى تزيد من   القوة ينحصر بالتأثير في الخلايا العضلية نفسها
المقطع العرضي للعضلة بينما تعتمد الثانية على الشدة العالية والتكرارات القليلة لتحسين القوة من خلال 

 ( 36:  1حدوث التكيف في الجهاز العصبي. )
م التغيير من خلال  ويهدف التدريب المتباين الى تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة، حيث يت 

تتابع استخدام اوزان خفيفة وثقيلة مع الاجتهاد في ان يكون أسلوب الأداة انفجاري في الحالتين، كما  
يمكن الوصول للتباين عبر التبديل بين الاحمال )قوة قصوى، تحمل قوة وقوة مميزة بالسرعة( بأسلوب 
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ي نوع الانقباض والتوتر العضلي او من انفجاري او عن طريق التغيير في مستوي الحمل او بتغيير ف
 ( 319- 317:  2اثقال الى بليومتري. )

م( ان التدريب المتباين باستخدام الاحمال 2005" ) .Smilios et alسميليوث واخرون  ويذكر "
التي تتراوح شدتها ما بين الخفيفة والمتوسطة حيث يكون لها تأثير إيجابي على القوة المميزة بالسرعة  

لعضلية( شريطة ان تؤدي تمرينات الاثقال قبل التدريب البليومتري في الوحدة التدريبية مع  )القدرة ا
 ( 23: 21ق. )4- 3مراعاة فترات ان تكون فترات الراحة تتراوح ما بين  

" سومولونج  ويشير  التدريبية  Heather Sumulong "  (2008هيثر  البرامج  معظم  أن  م( 
تدريبات القدرة العضلية وتركز فقط على تدريبات الأثقال داخل  الخاصة بتنمية القدرة العضلية تتجاهل  

الصالات المغلقة، معتقدين أن أفضل تدريب للقدرة العضلية هو التدريب على التجديف، ونتيجة لهذا 
الخلل الواضح في برامج تدريبات القدرة العضلية أدي إلى حدوث خلل وبطء في الأداء وسرعة حدوث 

 (22. )التعب وكثرة الإصابات 
م( أن تدريبات الأثقال عديدة ومتنوعة وقديمة قدم 1997" )طلحة حسام الدين وآخرون ويشير "

الإنسان وجرت العادة على استخدام تدريبات المقاومة لتنمية القوة العضلية، كما أصبح من المعروف 
بالإضافة على زيادة أن استخدام هذه التدريبات يؤدى إلى تنمية القدرة العضلية والسرعة والتحمل هذا  

في  بوظائفها  العضلات  احتفاظ  على  والمساعدة  الإصابات  تجنب  على  والمساعدة  العضلية  النغمة 
 ( 36، 15: 7الأعمار المتقدمة، )

م( على أن التدريبات  2001" )محمد جابر عبد الحميد، وعاطف رشاد خليلبينما يؤكد كل من " 
تنمية القدرة العضلية للعديد من الأنشطة الرياضية التي    البليومترية من أكثر الأساليب استخداماً في

تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلة حيث يساهم هذا الأسلوب في التغلب على المشكلات 
التي تقابل تنمية القدرة العضلية وفيما يرتبط بالعلاقة بين القوة والسرعة وتوجيه هذه القدرة العضلية في  

 ( 424: 3يرفع مستوى سرعة الأداء )مساراتها المناسبة 
التدريب  بموضوع  المرتبطة  العلمية  الدراسات  من  العديد  على  للاطلاع  الباحث  دفع  ما  وهذا 

"  خالد حسين عزت(، ودراسة "4م( )2021" )حسن إبراهيم أبو المجدالمتباين مثل دراسة كل من "
"  هبه عبد المنعم محمدودراسة "(،  14م( )2021" )نادر إسماعيل حلاوة(، ودراسة "6م( )2021)
(، فقد اكدت نتائجها على التأثير الكبير لاستخدام التدريب المتباين في عملية تطوير  15م( )2021)

القدرات العضلية، وهذا ما دفع الباحث لاستخدام التدريب المتباين في تنمية القدرة العضلية لضباط  
 وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت.
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مل الباحث كمدرب بنادي ضباط الحرس الوطني بدولة الكويت فقد لاحظ وجود ومن خلال ع
ضعف واضح في القدرات البدنية والوظيفية لدي ضباط وافراد الحرس الوطني وبصفة خاصة القدرة  
العضلية وذلك من خلال مستواهم البدني اثناء تنفيذ التمارين البدنية وأداء التكرارات الخاصة، لذا توجب 

نحن الباحثين إيجاد وسيلة او طريقة حاول رفع المستوي البدني والوظيفي لضباط وافراد الحرس علينا  
الملل  بعيدا عن  يكون  الوقت  نفس  البلاد وفى  الهام والحساس في حماية امن  لدورهم  الوطني نظرا 

 والرتابة اثناء التدريب.
لعبان دوراً كبيراً في تطور مستوى  ويرى الباحث أن التخطيط للتدريب والبرامج التدريبية المقننة ي

العملية التدريبية ويساهمان بفاعلية في الوصول إلى اعلي مستوي بدني ممكن، وفى غيابها تصبح  
العملية التدريبية غير ذات جدوى وتفتقر إلى الكثير من خطوات النجاح، فمن الأسباب الرئيسية لتفوق  

ات المتحدة الأمريكية وكذلك معظم دول أوربا ومصر  الدول المتقدمة في المجال العسكري مثل الولاي
 هو التخطيط للتدريب والبرامج التدريبية المقننة التي أفرزت مستويات بدنية عالية المستوى. 

لذا تتبلور مشكلة البحث الحالي في ان معظم البرامج التدريبية لضباط وافراد الحرس الوطني  
البدنية مما انعكس ذلك على تدني مستوي بدولة الكويت لا تعطي الوقت الكافي لأسا التدريب  ليب 

بالدول  والجنود  الضباط  الى مستويات  يرتقي  بشكل لا  الكويت  بدولة  الوطني  الحرس  وافراد  ضباط 
المتقدمة، اذ نلاحظ ان الضباط في الدول المتقدمة يؤدون التدريبات البدنية في نهاية فترة التدريبات  

جة تركيز الضباط على الجانب البدني لأفراد الحرس الوطني، وهذا يحدث بنفس الكفاءة في بدايته نتي
الاثقال   تدريب  استخدام  بالباحث  حدي  مما  المتقدمة،  الدول  من  اقل  بنسبة  ولكن  الكويت  بدولة 

لتطوير   متباين  بأسلوب  بدولة  وتنمية  والبلايومتريك  الوطني  الحرس  وافراد  لضباط  العضلية  القدرة 
 الكويت.

 حث: هدف الب -
تنمية القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة   فيالتعرف على تأثير التدريب المتباين  

 الكويت.
 فروض البحث:  -
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مستوي القدرة   .1

 الكويت لصالح القياس البعدي.العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة 
للمجموعة الضابطة في مستوي  .2 القبلي والبعدي  القياسين  بين متوسط  دالة إحصائياً  توجد فروق 

 القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت لصالح القياس البعدي.
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ضابطة في مستوي القدرة  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية وال .3
 العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت لصالح المجموعة التجريبية. 

 مصطلحات البحث:  -
 التدريب المتباين: -1

هو "شكل تدريبي يتم فيه التناوب بين أداء مجموعة تمرينات بالأثقال بشدة عالية يتبعها مباشرة  
متنوعة مع الوضع في الاعتبار ان تتشابه المجموعات العضلية    أداء مجموعة تمرينات بليومتريك بشدة

 (2641:  20العامة والمسار الحركي لأداء تمرينات البليومتريك مع تمرينات التدريب بالأثقال". )
 القدرة العضلية: -2

الانفجارية(، هي "مقدرة العضلات على انتاج مستويات عالية من القوة لفترة زمنية قصيرة )القوة  
ويمكن زيادة القدرة عن طريق تدريبات القوة، وتعتبر القدرة من أكثر العناصر أهمية وحيوية في العديد  

 ( 17: 12)". من الأنشطة البدنية اليومية وجميع الرياضات التنافسية
 الدراسات السابقة:  -
1-  " أبو المجداجري  إبراهيم  بعنوان "2021" )حسن  المتباين علي بعض  تأثير  م( دراسة  التدريب 

تأثير التدريب المتباين  وهدفت الدراسة الى التعرف على  "،  القدرات الخاصة لمتسابقي الوثب الطويل
على عينة    تجريبيواستخدم الباحث المنهج ال،  علي بعض القدرات الخاصة لمتسابقي الوثب الطويل

الاختبارات البدنية والمهارية في جمع    واستخدمت الدراسةلاعبين من لاعبي الوثب الطويل،  (  9قوامها )
النتائج:البيانات،   دالة احصائياً على   ومن أهم  إيجابيا بفروق  تأثيرا  المتباين  التدريب  يؤثر استخدام 

البحث  عينة  افراد  لدي  الطويل  الوثب  لمتسابقي  الخاصة  البدنية  و القدرات  التدريب ،  استخدام  يؤثر 
جابيا بفروق دالة احصائياً على المتغيرات البيوميكانيكية لمتسابقي الوثب الطويل لدي  المتباين تأثيرا إي 

 ( 4. )افراد عينة البحث 
"تأثير التدريب المتباين بالأسلوب الفرنسي   م( دراسة بعنوان 2021" )خالد حسين عزت"  ي أجر   -2

  الدراسة الى التعرف على ، وهدفت  على بعض المتغيرات البدنية وسرعة التصويب بالوثب في كرة اليد"
تأثير التدريب المتباين بالأسلوب الفرنسي على بعض المتغيرات البدنية وسرعة التصويب بالوثب في  

تم اختيارهم بالطريقة  و   لاعب كرة يد (  15واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها )  ،كرة اليد 
ومن أهم النتائج: التدريب  في جمع البيانات،  لمهارية  الاختبارات البدنية وا  واستخدم الباحث العشوائية،  

المتباين بالأسلوب الفرنسي المقترح ساهم في تحسن متغيرات قوة عضلات الرجلين، الوثب العمودي،  
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التدريب المتباين بالأسلوب الفرنسي المقترح ساهم في تحسن  ، و کجم3رمي كرة طبية باليد المهيمنة زنة  
 ( 6سرعة التصويب بالوثب.)

"تأثير استخدام أسلوب التدريب المتباين    م( دراسة بعنوان2021" )نادر إسماعيل حلاوة"  ي أجر   -3
لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة على المستوى الرقمي بدفع الجلة لدى طلبة كلية التربية الرياضية  

التعرف علىبجامعة الأقصى" الى  الدراسة  التدريب   ، وهدفت  لتنمية    تأثير استخدام أسلوب  المتباين 
بعض القدرات البدنية الخاصة على المستوى الرقمي بدفع الجلة لدى طلبة كلية التربية الرياضية بجامعة  

ال  ،الأقصى المنهج  الباحث  بالطريقة  ( طالباً و 48قوامها )على عينة    تجريبي،واستخدم  اختيارهم  تم 
ومن أهم النتائج: وجود ،  والمهارية في جمع البيانات العشوائية، واستخدم الباحث الاختبارات البدنية  

بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في    0.05فروق دالة احصائياً عند مستوي معنوية  
 ( 14)  القدرات البدنية والمستوي  الرقمي بدفع الجلة لدى طلبة كلية التربية الرياضية بجامعة الأقصى.

"تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية    م( دراسة بعنوان2021" )عم محمدهبه عبد المن"  ت أجر   -4
ناشئات   لدي  الأرضية  الحركات  المهارى على جهاز  الأداء  ومستوي  البدنية  المتغيرات  بعض  على 

علىالجمباز" التعرف  الى  الدراسة  وهدفت  بعض    ،  على  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب  تأثير 
ال الجمبازالمتغيرات  ناشئات  لدي  الأرضية  الحركات  جهاز  على  المهارى  الأداء  ومستوي    ، بدنية 

تم اختيارهم بالطريقة العشوائية،  ناشئات و (  10على عينة قوامها )   ،المنهج التجريبي  ةالباحث   ت واستخدم
النتائج: التدريب افي جمع البيانات،  الاختبارات البدنية والمهارية    واستخدم الباحثة لمتباين  ومن أهم 

التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  ،  بالطريقة الفرنسية ساهم في تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ( 15ساهم في تحسن مستوي الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية.)

  "   م( دراسة بعنوان2014" ) Alberto carvalho Paulo. ET ALالبرتو واخرون    "  ي أجر   -5
بين تدريبات البليومترك وتدريبات القوة على تركيب الجسم وارتفاع الوثاب العمودي لادي   تأثير الجمع

تأثير الجمع بين تدريبات البليومترك وتدريبات القوة   ، وهدفت الدراسة الى التعرف علىلاعبي كرة اليد"
 ،المنهج التجريبي  ون واستخدم الباحث  ،على تركيب الجسم وارتفاع الوثاب العمودي لادي لاعبي كرة اليد 

ومن  في جمع البيانات،  الاختبارات البدنية والمهارية    واستخدم الباحثون ،  لاعب (  12على عينة قوامها ) 
أهم النتائج: استخدام تدريبات البليومتريك وتدريبات القوة ادي إلي ارتفاع الوثب العمودي لدي لاعبي  

 ( 17) كرة اليد.
تأثير التدريب "م( دراسة بعنوان  2010" )Rajamohan & other  واخرون   راجاموهان"اجري    -6

التعرف على المركب المتباين والتدريب البليومتريك على القوة والقدرة العضلية"، وهدفت الدراسة الى  
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الباح  واستخدم  العضلية،  والقدرة  القوة  البليومتريك على  والتدريب  المتباين  المركب  التدريب    ثون تأثير 
، واستخدم الباحثون الاختبارات البدنية والمهارية في ناشئ(  30عينة قوامها )على    تجريبيالمنهج ال

ايجابياً على القوة المميزة بالسرعة للرجلين    أثرجمع البيانات، ومن أهم النتائج: ان التدريب المتباين قد  
 ( 19والذراعين. )

 الاستفادة من الدراسات السابقة:  -
الباحث في اختيار منهجية البحث وتحديد أهداف البرنامج التدريبي  ساعدت الدراسات السابقة  

وكذلك تصميم البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتباين، بالإضافة الى اختيار أدوات جمع البيانات 
سواء بدنية، مهارية، وتحديد المدة الزمنية لتطبيق البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وزمن كل وحدة، 

أفضل الاساليب الاحصائية المناسبة لمعالجة بيانات البحث الماثل، كما استفاد الباحث من    وكذلك
 نتائج هذه الدراسات في تفسير ومناقشة نتائج هذا البحث.

 :إجراءات البحث -
 :أولاً: منهج البحث

بلي  استخدم الباحث المنهج التجريبي من خلال التصميم التجريبي الذي يعتمد على القياسين الق  
 .والبعدي لمجموعتين، إحداهما تجريبية والثانية ضابطة، وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث 

 :ثانياً: مجتمع وعينة البحث
اشتمل مجتمع البحث على جميع ضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت والمسجلين بنادي  

وطني، وقد قام الباحث باختيار  ( ضابط وفرد حرس  320ضباط وافراد الحرس الوطني والبالغ عددهم )
٪(،  13.13( ضابط وفرد حرس وطني بنسبة مئوية )42عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تم اختيار) 

الباحث باختيار )  البحث وخارج  12وقام  ( ضابط وفرد حرس وطني كعينة استطلاعية من مجتمع 
ختبارات والقياسات المستخدمة في  الثبات( للا  – العينة الاساسية لحساب المعاملات العلمية )الصدق  

( ضابط وفرد حرس وطني تم تقسيمهم الي مجموعتين احداهما  30البحث ليصبح اجمالي العينة الكلية )
 ( يوضح ذلك.1وجدول )، ( ضابط وفرد حرس وطني15تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهما ) 

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث 

العينة  نسبة  المجتمع الكلي
 للمجتمع

العينة  العينة الاساسية 
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاستطلاعية

 ٪ العدد  ٪ العدد  ٪ العدد  ٪ العدد  ٪ العدد 
320 100 42 13.13 15 4.69 15 4.69 12 3.75 
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 اعتدالية توزيع عينة البحث:  -أ
قام الباحث بإجراء اعتدالية توزيع العينة بين أفراد العينة في ضوء المتغيرات التالية: معدلات 

وجدول النمو "العمر الزمنى، الطول، الوزن"، بجانب القدرة العضلية للذراعين والرجلين والقوة والسرعة،  
 يوضح ذلك.  (2)

 ( 2جدول )
 ( لفحص اعتدالية  سميرنوف  –اختبار )كولمجروف 

 42ن=                       توزيع عينة البحث في جميع المتغيرات     

اعتدالية توزيع عينة البحث  سميرنوف( لفحص    – )كولمجروف  ( نتيجة اختبار  2يوضح جدول ) 
، الأمر الذي يشير إلى إعتدالية  0.05، ويتضح ان مستوي المعنوية أكبر من  في جميع المتغيرات 

 توزيع العينة في جميع هذه المتغيرات. 
 تكافؤ أفراد العينة:  -ب

القدرة العضلية الضابطة( في    –قام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية  
وهذا القياس يعتبر بمثابة القياس القبلي لأفراد المجموعتين )التجريبية    والسرعة،لذراعين والرجلين والقوة  ل
 ( يوضح ذلك.3الضابطة(، وجدول ) –

 
 
 
 
 
 

وحدة   متغيرات 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

كولمجروف 
 سميرنوف  –

مستوي 
 الدلالة 

دلالة 
 التوزيع

النمو
 طبيعي  0.579 0.779 21.45 سنة السن 

 طبيعي  0.660 0.960 170.98 سم الطول 
 طبيعي  0.741 1.368 68.35 كجم الوزن 

 طبيعي  0.581 1.265 4.10 سنة العمر التدريبي 

القدرة العضلية
 طبيعي  0.467 0.849 46.72 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت  

 طبيعي  0.370 0.917 206.94 سم اختبار الوثب العريض من الثبات
 طبيعي  0.103 1.808 9.24 عدد  ث10الجلوس من الرقود في 

 طبيعي  0.138 1.409 11.04 عدد  ث10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في 
 طبيعي  0.189 1.068 305.08 سم كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة 

 طبيعي  0.163 1.120 12.04 عدد  اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين
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 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 
 15= 2= ن1ن                  اختبارات القدرة العضليةالقياسات القبلية في 

وعلى اعتبار أن المجموعتين مستقلتين ولهذا قبل حساب ت نقوم بحساب  (  3)الجدول    خلالمن  
ليفين للتجانس الذي يظهر أنه غير دال ولهذا نأخذ القيمة ت التي تقابل حالة عدم التجانس    اختبار
بالفرضية الصفرية    0.05دالة عند  غير  وهي   نقبل  بين  ولذا  دالة إحصائية  وهي عدم وجود فروق 

والضابطة التجريبية  والضابطة    المجموعتين  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  القياسات  في  بين 
 اختبارات القدرة العضلية. 

 :وسائل وادوات جمع البياناتثالثاً: 

المتوسط  العدد  المجموعات
 التجانس  الحسابي 

 اختبار ليفين للتجانس 
النسبة  قيمة ت 

 الفائية 
الدلالة  
 الاحصائية

التجريبية في اختبار الوثب العمودي  
حالة  46.10 15 لسارجنت 

الضابطة في اختبار الوثب العمودي  1.07 0.520 0.425 التجانس 
حالة عدم   47.80 15 لسارجنت 

 التجانس 
التجريبية في اختبار الوثب العريض 

حالة  211.90 15 من الثبات
الضابطة في اختبار الوثب العريض  1.74 0.551 0.363 التجانس 

حالة عدم   205.10 15 من الثبات
 التجانس 

التجريبية في اختبار الجلوس من 
حالة  9.10 15 ث10الرقود في 

الضابطة في اختبار الجلوس من  1.07 0.880 3.124 التجانس 
حالة عدم   9.50 15 ث10الرقود في 

 التجانس 
التجريبية في رفع الجذع عالياً من 

حالة  11.50 15 ث 10الانبطاح في 
الضابطة في التجريبية في رفع الجذع   0.23 0.743 0.109 التجانس 

حالة عدم   11.40 15 ث 10عالياً من الانبطاح في 
 التجانس 

التجريبية في اختبار دفع كرة طبية زنة  
حالة  306.40 15 كجم 3

الضابطة في اختبار دفع كرة طبية زنة   0.78 0.250 5.620 التجانس 
حالة عدم   300.00 15 كجم 3

 التجانس 
التجريبية في اختبار الانبطاح المائل 

حالة  11.93 15 ثني الذراعين
الضابطة في اختبار الانبطاح المائل  0.74 0.307 1.080 التجانس 

حالة عدم   11.40 15 ثني الذراعين
 التجانس 
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 ادوات جمع البيانات:  -1
 الجسم بالسنتيمتر. ارتفاعجهاز الرستامير لقياس  -
 معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام.  طبيميزان  -
 طباشير طبي لرسم وقياس الوثب العريض. -
 شريط قياس.                        -              ساعة ايقاف لحساب الزمن )ث(. -
 كرات تنس.                       -كرات رملية.                                   -
 اطواق بلاستيك.                    -مقاعد سويدية.                                 -
 كجم.   3كجم، 1.5كرات طبية زنة  -     مراتب اسفنجية للتدريب.                   -
 أقماع. -حبال.                                          -
 وسائل جمع البيانات:   -2

 أولًا: قياس معدلات النمو: 
 الوزن ويقاس بالكيلوجرام( –الطول ويقاس بالسم   –وتشمل )السن ويقاس بالسنة 

 اً: تحديد اختبارات القدرة العضلية:  ثاني
قام الباحث بإجراء مسح مرجعي لكثير من المراجع العلمية والدراسات والبحوث السابقة في  

خالد حسين ودراسة "(،  4)م(  2021)"  حسن إبراهيم أبو المجد"مثل دراسة  التدريب المتباين  مجال  
هبه عبد المنعم  (، ودراسة "14م( )2021)"  نادر إسماعيل حلاوةودراسة "  (،6)م(  2021" )عزت
) محمد  "2021( قاسم"ودراسة  (،  15م(  محمد  القدرة  تناولت    التي(،  16) م(  2021)" ياسر  تنمية 

العضلية للرجلين والمقعدة، والقدرة العضلية للجذع، والقدرة العضلية للذراعين والحزام الكتفي والصدر  
القدرة العضلية  المرتبطة ب  ت الاختباراحث في اختيار وتحديد  تقيسها، والتي ساعدت البا  التي  والاختبارات 

استمارة استطلاع    فيثم قام الباحث بوضعها  ،  للرجلين والجذع والذراعين المستخدمة في البحث الحالي
  القدرة العضلية للرجلين والجذع والذراعين الاختبارات التي تقيس  لتحديد أهم    (1رأى الخبراء مرفق )

 (، وتوصل الباحث الى:2مرفق ) ضباط وافراد الحرس الوطني  والتي تتناسب مع
 القدرة العضلية للرجلين والمقعدة وتم قياسها عن طريق:  -1

 .اختبار الوثب العمودي لسارجنت  -

 . اختبار الوثب العريض من الثبات  -
 القدرة العضلية للجذع وتم قياسها عن طريق: -2

 ث. 10الوقوف في اختبار رقود مع التقوس الجلوس من  -
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 اختبار رفع الجذع عالياً من الانبطاح المائل. -

 اختبار القدرة العضلية للذراعين والحزام الكتفي والصدر: -3
 كجم 3كرة طبية زنة   اختبار دفع -

 ( 3. مرفق )اختبار الانبطاح المائل دفع الذراعين -

 الدراسة الاستطلاعية: -
 الدراسة الاستطلاعية الاولي:

السبت   من  الفترة  في  الاولي  الاستطلاعية  الدراسة  الا7/5/2022أجريت  إلى    ربعاءم 
م على عينة اختيرت بالطريقة العشوائية من ضباط وافراد الحرس الوطني بنادي ضباط  5/2022/ 11

( ضباط  12وافراد الحرس الوطني بالكويت من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقوامها )
حرس الوطني، حيث قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية وذلك لتحديد الوقت الذي يمكن ان  وافراد ال

التعرف على قدرة  ، و التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس، و يستغرقه اجراء الاختبارات 
حاولة التعرف على وجود أي معوقات وم، و المساعدين على اجراء القياسات والمشكلات التي قد تواجههم

 الصدق(.  –التأكد من المعاملات العلمية للاختبار )الثبات ، و التغلب عليها
 (:الثبات–الصدق المعاملات العلمية ) -
 الصدق:  -1

لحساب معامل الصدق استخدم الباحث طريقة صدق التمايز على مجموعتين احداهما ذات 
حرس الوطني في نفس المرحلة السنية ( ضباط وفرد  12مستوي مرتفع )المجموعة المميزة( وعددهم )

ومن ابطال الحرس الوطني بدولة الكويت في العديد من الرياضات، والمجموعة الأخرى )غير مميزة(  
( ضباط وفرد حرس الوطني من نفس مجتمع البحث، كما  12وهي عينة البحث الاستطلاعية وقوامها )

 هو موضح في الجدول التالي:
 ( 4جدول )

 )ت( بين المجموعة المميزةوقيمة  المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 12ن=                والمجموعة غير المميزة في الاختبارات القدرة العضلية      

 قيمة 
 ) ت (  

 م ±ع م ±ع الاختبارات المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة 
 العمودي لسارجنت اختبار الوثب  50.40 2.51 44.60 1.34 * 6.76
 اختبار الوثب العريض من الثبات 227.40 6.19 213.20 5.76 * 5.57
 ث10الجلوس من الرقود في  12.00 1.22 9.40 0.89 * 5.71
 ث10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في  13.60 1.14 11.60 1.14 * 4.11
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 2.074= 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند  
دالة إحصائياً 4)  جدولضح  يو  والغير مميزة    ( وجود فروق  المميزة  المجموعة  جميع    فيبين 
  يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة   الذيالأمر  المجموعة المميزة،  ولصالح  القدرة العضلية  اختبارات  

 قيد البحث.
 الثبات:  -2

بفارق زمني ثلاثة    قام الباحث بحساب الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة التطبيق
من نفس مجتمع البحث    ضباط وفرد حرس وطني  (12)  وذلك على العينة الاستطلاعية وعددهاايام  
العينة الأساسية  وخ نفسارج  نفس الأدوات   حيث طبق  نفس الظروف وباستخدام  الاختبارات وتحت 

معاملات    نيبي   (،5)  ، وجدولوالثانيالأول    ين والمساعدين، وقد تم إيجاد معامل الارتباط بين التطبيق
 ثبات اختبارات القدرة العضلية.

 ( 5جدول )
  وقيمة معامل الارتباط بين المعياري والانحراف  الحسابيالمتوسط 

 12 ن=              لاختبارات القدرة العضلية  والثانيالتطبيق الأول 

 0.576= 0.05* قيمة )ر( عند مستوى عند 
لاختبارات    والثاني بين التطبيق الأول    ( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائياً 5ضح جدول )و ي

 قيد البحث.  يشير إلى ثبات الاختبارات المستخدمة الذيالقدرة العضلية الأمر 
 البرنامج التدريبي المقترح:  -
 تحديد الهدف العام للبرنامج: -1

تنمية القدرة العضلية للرجلين من خلال تصميم برنامج مقترح باستخدام التدريب المتباين لضباط   
 وافراد الحرس الوطني.

 كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة  328.00 13.51 292.60 29.47 * 3.62
 اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين 13.80 0.84 11.60 0.89 * 5.96

معامل   الثانيالتطبيق  التطبيق الأول  الاختبارات
 ±ع م ±ع م الارتباط

 * 0.93 1.58 45.00 1.34 44.60 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 
 * 0.90 6.28 214.00 5.76 213.20 اختبار الوثب العريض من الثبات

 0.91 0.55 9.600 0.89 9.40 ث10الجلوس من الرقود في 
 * 0.94 1.48 11.200 1.14 11.60 ث10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في 

 * 0.98 28.93 293.200 29.47 292.60 كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 * 0.92 0.55 12.40 0.89 11.60 اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين
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 أسس البرنامج:  -2
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية لضباط وافراد الحرس الوطني.  -
 فترة تطبيق البرنامج التدريبي. تحديد  -
 تحديد عدد مرات تكرار كل تدريب وفترات الراحة وعدد المجموعات. -
 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة.  -
 مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الاحمال التدريبية.  -
 يته للتطبيق العملي.مرونة البرنامج وقابليته للتعديل وصلاح -
 توفير الإمكانات المستخدمة.  -
 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحلة من مراحل فترة تطبيق البرنامج.  -
أن تتناسب التمرينات مع طبيعة وهدف البحث ومراعاة التدرج من السهل الى الصعب ومن   -

 خدمة مع طبيعة الأداء المهارى. البسيط الى المركب وان تتشابه التمرينات المست
 مراعاة تقليل فترات الراحة الإيجابية تدريجياً مع زيادة شدة وحجم التمرينات المستخدمة. -
 مراعاة عدم الوصول الى الحمل الذائد واصابة ضباط وافراد الحرس الوطني. -
 البدء بتدريبات الاثقال أولا يتبعها تدريبات البليومتري. -
٪( وتراوحت التكرارات ما بين  90  -٪  65بالتدريج حيث تراوحت الشدة بين )تبدأ شدة الحمل   -

 ( تكرار والمجموعات ثلاث مجموعات.10-25)
 دقائق.  3تكون فترة الراحة بين التدريب بالأثقال والتدريب البليومتري  -

 محتوى البرنامج:  -3
وتدريبات الختام وهي    يتضمن محتوي البرنامج على تدريبات الاحماء وتدريبات الجزء الرئيسي 
 كما يلي: 

 تدريبات الاحماء:  -أ
( دقائق  7( دقائق + تمرينات إطالة ومرونة لمدة )8( دقيقة، جري لمدة )15زمن هذا الجزء ) 

ويؤديها جميع افراد المجموعتين التجريبية والضابطة، وتهدف الى اعداد ضباط وافراد الحرس الوطني 
زة الجسم المختلفة وبطريقة منظمة ومتدرجة لتحمل أعباء الحمل خلال  بدنياً ونفسياً وكذلك أعضاء وأجه

 . الجزء الرئيسي
 الجزء الرئيسي:   -ب
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( دقيقة، ويشتمل على تدريبات أثقال وبليومتري وفي هذا الجزء يتم تقسيم  70زمن هذا الجزء ) 
تري، والمجموعة الضابطة  المجموعتين، المجموعة التدريبية تقوم بأداء تدريبات الأثقال وتدريبات البليوم

 تقوم بأداء التدريب المتبع من قبل المدرب 
 تدريبات الجزء الرئيسي )تدريبات الاثقال وتدريبات البليومتريك(: -

لطبيعة   المناسبة  الاختبارات  باختيار  الأساسية  البحث  متغيرات  تحديد  على  بناء  الباحث  قام 
البحث وكذلك تحديد الجوانب الأساسية للبرنامج المقترح، وكذلك القيام بعمل مسح مرجعي لعديد من  

تدريبات   برامج التدريب، وكذلك المراجع المتخصصة في التدريب المتباين، وتوصل الباحث إلى عدد من
 . البليومتريك باستخدام الوثبات والصناديق وكذلك تدريبات الاثقال

 تدريبات الختام: -د
الجزء   هذا  تمرينات (  5)زمن  ويتضمن  المجموعتين  أفراد  ويؤديه  والتهدئة   دقائق،  الاسترخاء 

الطبيعة من    محالتهلى  إ  ضباط وافراد الحرس الوطنيالى عودة    هذه المرحلةوتهدف  ،  والإطالة الخفيفة
 .خلال مجموعة من تدريبات التهدئة

 المقترح:   دريبي منى لمحتويات البرنامج التزيع الزالتو -4
وكذلك محتوي البرنامج التدريبي من تدريبات  بعد أن قام الباحث بتحديد الأسس العامة للبرنامج  

الفترة الكلية للبرنامج وعدد   تحديد ل(  4مرفق )ء اى الخبر أوتم استطلاع ر الاثقال وتدريبات البليومتريك،  
( أسابيع  8الى ان زمن البرنامج )، توصل الباحث  الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية

( دقائق، 5( دقيقة، وزمن الاحماء )90( وحدات وزمن الوحدة )3وعدد وحدات التدريب في الأسبوع )
 ( دقائق.5الختام ) ( دقيقة، وزمن 70وزمن الجزء الرئيسي )

 مكونات حمل التدريب داخل البرنامج: 
ولسهولة ذلك فقد قام الباحث بتشكيل حمل التدريب في غضون دورة الحمل الفترية )المكونة من  

أسابيع تدريبية( وفقاً للمنهج العلمي لتشكيل الحمل حيث قام بتقسيم الفترة الكلية إلى أسابيع، ثم قسم    8
 (.منخفض   1  مرتفع،  2)  الموجية تدريبية )وحدات يومية(، ومستخدماً الطريقة    وحدات   3كل أسبوع إلى  
 شدة الحمل: 

المتوسطة    يجب أن تتدرج تدريبات الأثقال والبليومتري فيما يخص الشدة من الشدة الخفيفة إلى
للشدة، حتى  ثم إلى الشدة العالية، وفي كل مرحلة من مراحل شدة الأحمال يتغير شكل التمرينات تبعا 

البداية ب   يتم الوصول إلى مستوى عالٍ من الأداء، ولذلك فقد قام الباحث بتحديد شدة الأحمال عند 
 . ٪90عن  من أقصى ما يتحمله الفرد، ولا تتعدى شدة الحمل في البرنامج التدريبي المقترح 65٪
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 حجم الحمل:
  ضباط وافراد الحرس الوطنيتري لليتراوح حجم تدريبات الأثقال والبليوم)التكرارات المجموعات( 

  .مجموعات   (5  -  3)تكرار في المجموعة الواحدة، وأن تتراوح المجموعات ما بين  (  25  –  10)  ما بين
(11 :71 ) 

 فترات الراحة البينية:  
التدريب بالأثقال والبليومتري  العلمية المتخصصة في  إلى أن تكون    أشار العديد من المراجع 

  3  - دقيقة    2)  الاستشفاء، ولذا حدد الباحث فترة الراحة بين المجموعات ما بينالراحة حتى استعادة  
 .(دقيقة

 تنفيذ البرنامج.  فنرة( يوضح الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال 6) وجدول
 ( 6جدول )

 رة تنفيذ البرنامجتتشكيل دورة الحمل خلال ف 

البرنامج،(  6)  جدوليتضح من    وبذلك يكون المجموع    تشكيل دورة الحمل خلال فترة تنفيذ 
 دقيقة.  1680الكلي لزمن الوحدات التدريبية 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية على العينة الاستطلاعية وذلك بتطبيق أسبوع   

بواقع   البرنامج  من  تدريب  3واحد  الخميس  وحدات  من  الفترة  الثلاثاء  12/5/2022ية خلال  الي  م، 
م، وذلك للتعرف على مدي ملائمة هذا البرنامج المقترح لتحقيق أهدافه وقد أجريت هذه  5/2022/ 17

مدي ملائمة  والتحقق من  وتنفيذه،  البرنامج  تواجه  ان  يمكن  التي  الصعوبات  على  للتعرف  الدراسة 
، والتأكد من دقة إجراءات البرنامج، ومدي تفهم  فراد الحرس الوطنيضباط والمحتوي الوحدة التدريبية  

خلال أداء تمرينات الاثقال والبليومتريك قيد البحث، واكتشاف الصعوبات    ضباط وافراد الحرس الوطني 
لتلافي  والسلامة  الامن  عوامل  اتباع  على  والاطمئنان  البرنامج،  تنفيذ  عند  الباحث  تواجه  قد  التي 

 حية وكفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة، وصياغة البرنامج في صورته النهائية. الإصابات، صلا

 الثامن السابع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثاني  الأول الأسابيع

-65 درجات الحمل
75٪ 

70-
80٪ 

80-
90٪ 

85-
90٪ 

70-
80٪ 

85-
95٪ 

90-
100٪ 

75-
85٪ 

  * *  * *   أقصـى
 *   *   *  أقل من الأقصى 

        * متوسط
         راحـة 

 ق 210 ق 210 ق 210 ق 210 ق 210 ق 210 ق 210 ق 210 المجموع بالدقائق 
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 الدراسة الأساسية:  -
 القياسات القبلية:  -1

الضابطة( في الاختبارات القدرة العضلية،    –تم أجراء القياسات القبلية للمجموعتين )التجريبية  
 م. 5/2020/ 19م وحتى الخميس 5/2022/ 18وذلك في الفترة من الاربعاء  

 التجربة الأساسية:  -2
قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح باستخدام التدريب المتباين على مجموعة البحث التجريبية  

( وحدات  3( أسابيع وبواقع )8م ولمدة )2022/ 14/7م إلى الخميس  5/2022/ 22في الفترة من الأحد  
استخدمت ،  (5تدريبية أسبوعياً، وقد تم التدريب للمجموعة التجريبية باستخدام التدريب المتباين مرفق )

المجموعة الضابطة البرنامج التدريبي المعد لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت بدون استخدام  
 .( وحدات تدريبية أسبوعياً 3( أسابيع وبواقع )8ق فترة تطبيقه ) التدريب المتباين حيث استغر 

 القياس البعدي: -3
قام الباحث بإجراء القياس البعدي على المجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات القدرة 

م، حيث تم تطبيق نفس الاختبارات التي  2022/ 17/7م الى الأحد  2022/ 16/7العضلية يوم السبت  
مهيدا تم قياسها في القياس القبلي وبنفس الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات في جداول معدة لذلك ت

 لمعالجتها إحصائياً.
 المعالجات الإحصائية:

 الوسيط. -            الانحراف المعياري.         -المتوسط الحسابي.        -
 اختبار )ت(. -            معامل الارتباط البسيط.     -معامل الالتواء.           -
 عرض ومناقشة النتائج: -

 أولاً: عرض النتائج:
 ( 7جدول )

 الاحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية   دلالة الفروق 
     15ن =                        اختبارات القدرة العضلية للمجموعة التجريبية في 

قيمة "ت"   القياس البعدي  القياس القبلي  اختبارات القدرة العضلية
 ودلالتها 

نسب 
 ±ع س ±ع س التحسن 

 ٪ 18.00 * 6.04 1.78 54.40 4.82 46.10 العمودي لسارجنت اختبار الوثب 
 ٪ 6.56 * 3.99 8.12 225.80 10.20 211.90 اختبار الوثب العريض من الثبات

 ٪ 32.97 * 9.76 0.74 12.10 0.88 9.10 ث10الجلوس من الرقود في 
 ٪ 19.13 * 4.98 1.25 13.70 1.08 11.50 ث10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
100 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

2023 مايو /(  1 عدد )ال (  40 مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (online) 

ISSN : 2636-3860  

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
للمجموعة التجريبية    ةوالبعدي  ةالقبلي  ات بين القياس  ( وجود فروق دالة إحصائياً 7يوضح جدول )

 لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية. 
 ( 8جدول )

 الاحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية   دلالة الفروق 
     15ن =                        اختبارات القدرة العضلية للمجموعة الضابطة في 

 2.145=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
  لضابطة للمجموعة ا ةوالبعدي ةالقبلي ات بين القياس ( وجود فروق دالة إحصائياً 8يوضح جدول )

 لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية. 
 ( 9جدول )

 للمجموعةدلالة الفروق الاحصائية بين متوسطات القياسات البعدية 
 15= 2= ن1ن               اختبارات القدرة العضليةالتجريبية والضابطة في  

وحدة   اختبارات القدرة العضلية
 القياس 

قيمة "ت"   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ±ع س ±ع س ودلالتها 

 * 8.02 0.82 50.20 1.78 54.40 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت 
 * 2.95 6.87 217.40 8.12 225.80 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

 * 4.56 0.88 10.70 0.74 12.10 عدد  ث10الجلوس من الرقود في 
 * 3.23 0.84 12.40 1.25 13.70 عدد  ث10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في 

 * 4.46 17.34 316.50 10.05 340.40 سم كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 * 2.62 0.73 12.95 2.00 14.44 عدد  اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين

 2.021=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

 ٪ 11.10 * 6.27 10.05 340.40 17.63 306.40 كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 ٪ 18.49 * 4.84 1.01 14.10 1.37 11.90 اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين

قيمة "ت"   القياس البعدي  القياس القبلي  اختبارات القدرة العضلية
 ودلالتها 

نسب 
 ±ع س ±ع س التحسن 

 ٪ 5.02 * 2.48 0.82 50.20 3.52 47.80 اختبار الوثب العمودي لسارجنت 
 ٪ 6.00 * 3.68 6.87 217.40 10.47 205.10 اختبار الوثب العريض من الثبات

 ٪ 12.63 * 3.22 0.88 10.70 1.08 9.50 ث10الجلوس من الرقود في 
 ٪ 8.77 * 2.47 0.84 12.40 1.26 11.40 ث 10رفع الجذع عالياً من الانبطاح في  

 ٪ 4.80 * 2.58 17.34 316.50 11.83 302.00 كجم  3اختبار دفع كرة طبية زنة 
 ٪ 13.60 * 2.59 0.73 12.95 2.12 11.40 اختبار الانبطاح المائل ثني الذراعين
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  والضابطة   للمجموعة التجريبية  ةالبعدي  ات بين القياس  ( وجود فروق دالة إحصائياً 9يوضح جدول )
 في اختبارات القدرة العضلية.  المجموعة التجريبيةلصالح 

 ثانياً: مناقشة النتائج:
من خلال فروض البحث ومن واقع البيانات والنتائج التي تم التوصل إليها والتي تمت معالجتها  

 إحصائياً توصل الباحث إلى ما يلي: 
نتائج )  تظهر  وجود 7جدول  للمجموعة    (  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  إحصائياً  دالة  فروق 

حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر  ،  لتجريبية لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضليةا
اختبارات القدرة    فيتحسن    مما يؤكد على حدوث (  0.05من قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )

ويرجع الباحث هذه الفروق بين القياس القبلي  ،  لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت   العضلية
والبعدي إلى فاعلية البرنامج المقترح باستخدام التدريب المتباين والذي تم تطبيقه على عينة البحث 
التجريبية، حيث راعي الباحث في تصميم البرنامج المقترح عملية تقنين الحمل بمكوناته الثلاثة )الشدة 

(  ضباط وافراد الحرس الوطنيكذلك انتظام أفراد المجموعة التجريبية )فترات الراحة(، و   –الحجم    –
لدى أفراد عينة  القدرة العضلية  وبذل الجهد أثناء التدريب، الأمر الذي ساهم بدرجة كبيرة في تحسين  

البحث التجريبية، حيث كانت الفروق بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في اختبارات  
 . لعضليةالقدرة ا

  م( في ان التدريب 2010" )حسن العلي وفاخر شغاتيوتتفق هذه النتيجة مع ما أشار اليه "
تتم فيه محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام    المتباين هو أسلوب تدريبي

المجموعات من    داخل الوحدة التدريبية الواحدة او داخل  الاتجاهبأساليب متباينة ومتضادة في    القوة
 ( 88:  5) التمرينات 

في ان    مBaechle & Earle( "2000)  بيتشل واريلوتتفق هذه النتيجة مع ما أشار اليه "
( وحدات  5الى    3( أسابيع، وبواقع )8الى    6الفترة الزمنية اللازمة لتنمية القدرات البدنية تتراوح ما بين )

 ( 435: 18تدريبية يومية في الأسبوع الواحد. )
، (4)  (م2021)  حسن إبراهيم أبو المجد"وتتفق هذه النتائج مع ما توصلت إليه دراسة كل من "

، والتي  (14)  م(2021)"  نادر إسماعيل حلاوة، ودراسة "(6)  م(2021)"  خالد حسين عزتودراسة "
،  اختبارات القدرةأشارت نتائج دراساتهم إلى فعالية البرامج التدريبية باستخدام التدريب المتباين على  

البرامج المستخدمة التدريب المتباين والمقننة والتي تراعي الفروق الفردية بين المتدربين تؤدي  حيث أن 
 إلى تنمية قدراتهم البدنية وبصفة خاصة القدرة العضلية. 
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 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الأول للبحث والذي ينص على أنه: 
والبع" القبلي  القياسين  بين متوسط  دالة إحصائياً  فروق  التجريبية في  توجد  للمجموعة  دي 

 ". مستوي القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت لصالح القياس البعدي
نتائج )  تظهر  للمجموعة  (  8جدول  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود 

حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر ،  لصالح القياس البعدي في اختبارات القدرة العضلية  ضابطةال
اختبارات القدرة    فيتحسن    مما يؤكد على حدوث (  0.05من قيمة )ت( الجدولية عن مستوى دلالة )

اختبارات    في   التقدمحدوث  سبب  الباحث    يرجعو ،  لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت   العضلية
للمجموعة الضابطة    )المتبع(  يالتدريب مناسبة مدة البرنامج  الى  لقدرة العضلية للمجموعة الضابطة  ا

كافية بظهور هذا التطور كما أن محتوى البرنامج بما تضمنه من    وهي وحدة تدريبية    (24) حيث بلغ  
ب وإشراف تمرينات إعدادية عامة وخاصة مناسبة للمرحلة السنية وتنوعها وتدرجها من السهل للصع

تنفيذ البرنامج كل هذه    فيوانتظامهم وجديتهم    ضباط وافراد الحرس الوطنيمدرب مؤهل علمياً والتزام 
 . اختبارات القدرة العضلية فيالأمور أدت إلى حدوث التغير 

م( إلى أن التكيف في التدريب والارتقاء بالمستوى لا  1998)   "عادل عبد البصير"حيث يشير  
 ( 72: 8طور إلا عن طريق التدريب المستمر والمتواصل. )يمكن أن تتم أو تت

  م( 2004" )عزت إبراهيم السيد محروس" كل مندراسة إليه  ت وتتفق هذه النتائج مع ما توصل
م(  2001)وعاطف رشاد"  محمد جابر  ، ودراسة "(1)  م(2003)"  احمد فاروق خلف"  (، ودراسة9)
للبرنامج المتبعة من قبل المدربين في  الأثر الإيجابي  إلىوالتي أشارت نتائج دراساتهم وأبحاثهم  (13)

 . رفع مستوي الأداء البدني بصفوة عامة والقدرة العضلية بصفة خاصة مع المجموعات الضابطة
 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الثاني للبحث والذي ينص على أنه: 

دالة  " فروق  في  توجد  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسط  بين  إحصائياً 
 ". مستوي القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت لصالح القياس البعدي

نتائج )  تظهر  في  9جدول  إحصائياً  دلالة  ذات  فروق  وجود  العضلية  (  القدرة  بين  اختبارات 
يبية والمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية، القياسات البعدية للمجموعة التجر 
  المحسوبة للمجموعة الضابطة أكبر من قيمة )ت(  للمجموعة التجريبية  حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة  

رجع وي،  لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت   القدرة العضلية  فيمما يؤكد على حدوث تحسن  
السبب في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة الى البرنامج المتبع باستخدام  الباحث  

القدرة العضلية   تنمية   لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت التدريب المتباين والذي إثر على 
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التي تؤدي برجل واحدة حيث يحتوي على تدريبات للذراعين بالأثقال والرجلين بالتدريب البليومتريك و 
سواء كانت وثبات ارتدادية أو حجل وبالتالي تطورت القدرة العضلية للعضلات العامة في اداء حركت  
والحجل   الوثبات  وكذلك  والبليومتريك  بالأثقال  بعناية  المنتقاة  تدريبات  بعض  استخدام  نتيجة  الوثب 

 المستخدمة ضمن البرنامج المقترح. 
المتباين هو أسلوب دريب  تال  نأم(  2010" )حسين العلي وعامر شغاتيوتتفق هذه النتيجة مع "

تدريبي تتم فيه محاولة الوصول الى أقصى درجة من الفاعلية عن طرق استخدام القوة بأساليب متباينة  
ومتضادة في الاتجاه داخل الوحدة التدريبية الواحدة أو داخل المجموعات من التمرينات، كما انه أحد 

لتي تخلق الاستجابات والتكيفات البدنية والوظيفية التي تلعب دوراً فعالًا في تطوير الإنجاز  الأساليب ا
 ( 89: 5الرياضي. )

،  (4)  (م2021)  حسن إبراهيم أبو المجد"كل من  دراسة  إليه    ت وتتفق هذه النتائج مع ما توصل
والتي  ،  (14)  م(2021)"  نادر إسماعيل حلاوة، ودراسة "(6)  م(2021)"  خالد حسين عزتودراسة "

وأبحاثهم   دراساتهم  نتائج  المستخدمة    إلىأشارت  التجريبية  المجموعات  المتباين  تفوق  على  التدريب 
 المجموعات الضابطة المستخدمة البرامج المتبعة من المدربين في الاندية. 
 مما سبق يتضح تحقيق الفرض الثالث للبحث والذي ينص على أنه: 

ياً بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي توجد فروق دالة إحصائ"
 ". القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت لصالح المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات والتوصيات:  -
 الاستنتاجات:  -1

النتائج   ضوء  وفي  العينة  حدود  وفي  البحث  أهداف  على  الباحث بناء  توصل  الاحصائية، 
 للاستنتاجات التالية: 

يؤثر البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتباين تأثيراً ايجابياً على مستوى اداء القدرة العضلية   -1
 لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت.

القدرة العضلية    يؤثر البرنامج التدريبي المتبع من جانب المدرب تأثيراً ايجابياً على مستوي أداء -2
 لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت.

البرنامج التدريبي المتبع من قبل   -3 البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتباين عن  زيادة فاعلية 
 المدرب على مستوي أداء القدرة العضلية لضباط وافراد الحرس الوطني بدولة الكويت.

 التوصيات:  -2
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 اشارت اليه نتائج البحث يوصي الباحث بالآتي:استناداً الى ما  
والذي يحتوي على تدريبات الاثقال والبليومتريك    تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتباين -1

لتحسين القدرة العضلية للطرف العلوي )الذراعين والجذع وحزام الكتف( والطرف السفلي )الرجلين  
 .الحرس الوطني بدولة الكويت لضباط وافراد والمقعدة( 

المهنية    الجنس  حيث   منوكذلك    مختلفة   سنية  مراحل  على   مشابهة  دراسات   إجراء -2 والوظائف 
 . المختلفة

تخصصات رياضية مختلفة سواء فردية او   على  المشابهة  والدراسات   البحوث   من  المزيد   إجراء -3
 . البدني الاداء مستوى  ىعل  مؤثرة أساسية  كعوامل التدريب المتباين باستخدام وذلك جماعية

لضباط وافراد  يجب تشكيل تدريب المتباين كمحتوي تدريبي هام كأحد مكونات البرنامج التدريبي   -4
 .الحرس الوطني بدولة الكويت 

أهمية استخدام الأجهزة المساعدة والأدوات البديلة وتصميم أدوات وأجهزة حديثة تساعد على تنمية   -5
 وتعمل في نفس المسار الحركي للأداء.  القدرة العضلية

 المراجع 
 أولاً: المراجع العربية: 

1- ( خلف  فاروق  البدنية  م(2003احمد  المتغيرات  بعض  على  البالستي  التدريب  برنامج  تأثير   :
هارية للاعبي كرة السلة، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية، كلية التربية الرياضية للبنين، والم

 . 40جامعة حلوان، العدد 
المقصود )  -2 القوة(، مركز   م(:1997السيد عبد  الرياضي )تدريب وفسيولوجيا  التدريب  نظريات 

 الكتاب للنشر، القاهرة. 
  – "تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة    :م(2001)  جابر عبد الحميد وعاطف رشاد خليل -3

الدولي   العلمي  المؤتمر  الانتقالية"،  والسرعة  للرجلين  العضلية  القدرة  على  الرياضة    –تقصير 
 . لبنين بالهرم، جامعة حلوانلمجلد الاول، كلية التربية الرياضية لوالعولمة، ا

بعض القدرات الخاصة لمتسابقي    على تأثير التدريب المتباين    م(:2021)   حسن إبراهيم أبو المجد -4
، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة،  الوثب الطويل
 (، الجزء الأول، يناير. 91د )حلوان، العد 

5- ( شغاتي  فاخر  عامر  العلي،  علي  التدريب   م(:2010حسين  واساليب  طرائق  استراتيجيات 
 الرياضي، مكتب النور، بغداد. 
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تأثير التدريب المتباين بالأسلوب الفرنسي على بعض المتغيرات   م(:2021)  خالد حسين عزت -6
مجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة، كلية التربية  ، الالبدنية وسرعة التصويب بالوثب في كرة اليد 

 (، يناير. 18(، العدد )18الرياضية للبنات، جامعة الإسكندرية، المجلد )
  : م( 1997)  طلحة حسام الدين، وفاء صلاح الدين، مصطفى كامل احمد، سعيد عبد الرشيد  -7

لمرونة، الجزء الأول، مركز ا-تحمل القوة- القدرة-القوة-الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي
 الكتاب للنشر، القاهرة. 

التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، المكتبة المتحدة   :م(1998)  عادل عبد البصير -8
 ببور فؤاد، بورسعيد. 

تأثير التدريب المتباين باستخدام الاثقال والبليومتريك    :م(2004)  عزت إبراهيم السيد محروس -9
على بعض القدرات الخاصة والمستوي الرقمي للاعبي الوثب الطويل، رسالة دكتوراه، كلية التربية  

 الرياضية، جامعة طنطا.
واتجاهات،    -ومفاهيم   -التدريب الرياضي اسس   م(:1998عصام حلمي ومحمد جابر بريقع ) -10

 منشاة المعارف، الاسكندرية. 
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