
 

 

تأثير التدريب المتشامن على بعض المتغيرات البدنية والمضتوي الزقني "
 "متر متنوع بدولة الكويت444صباحي لدي 

 :ومغكلة البحح المكدمة -

                                                      
 

 

 



 

 

Kravitz

Murlasits Z. et al 



 

 

 البحـح: فهـد -



 

 

 فزوض البحـح: -

 
 :حالبحـ مصطلحات-
 :المتشامن بريالتد -1

 الدراصات الضابكـة:  -

Rowing

Rowing



 

 



 

 

  :إجـزاءات البحــح -
 : منهج البحـح -1

 :عينـة البحـحمجتنع و -2

 العينة:تجانط أفزاد  -

 



 

 

 
 :البيانات جمع وصائل

 

 

 

 

 



 

 

 الدراصات الاصتطلاعية: -4

 :الجبات(–الصدم )المعاملات العلنية  -

P<0.05

U Z 
P

 

 

 



 

 

 

 

 

 البرنامج التدريبي المكترح:  -5
 الهدف من البرنامج: -1

 أصط وضع البرنامج: -2
  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

 خصائص محتويات البرنامج: -3
  

  

  

  

  

 المكترح: دريبيمنى لمحتويات البرنامج التشيع السالتو -4

 :يع محتويات البرنامج التدريبي المكترحستو -5



 

 

 

  

  

  

 

Target Hart Rate

 (Hrmax)-

 Heart recerve (HRR)-

  

-

-









 

 

 

 

 

 :تحديد محتويات البرنامج التدريبي المكترح -6

 تحديد تغكيل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج: -7

 :البرنامج تنفيذفترة  (الغهزية)ترية فال للال دورة الحنخ لتحديد عدة الحن -8

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 الدراصة الأصاصية: -
 :الكبليالكياظ  -أ

 تطبيل التجزبة الأصاصية: -2



 

 

 الكياظ البعدي: -3

 
 المعالجـات الإحصائيــة: -7

  

 

 

 

 

  

 :عزض ومناقغة النتائج -
 أولًا: عزض النتائج:

 عزض النتائج ومناقغتها: -
 أولًا: عزض النتائج:

 



 

 

 

 ث

 سم

 عدد

وحدة 
 نسبيت

 ق

 دقيقت



 

 

        

 ث

 سم

 عدد

وحدة 
 نسبيت

 ق

 دقيقت 

 ثانياً: مناقغة النتائج:



 

 

 



 

 



 

 

 الاصتنتاجات:



 

 

 

 

 

 التوصيات:

 

 

 

 

 

 

 قائنة المزاجــع
 :العزبيأولًا: المزاجع 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ثانياً: المزاجع الأجنبية:
 Amr Hamza, Nader shalby(2010): effect of concurrent training on 

certain pulmonary, physical variables and 

performance endurance for fencers, International 

Scientific Congress SPORT, STRESS, ADAPTATION, 

Sofia, Bulgaria

28- Gregory T. Levin (2007): The Effect of Concurrent Resistance 

and Endurance Training on Physiological and 

Performance Parameters of Well-Trained Endurance 

Cyclists, Edith Cowan University. 

29- Kravitz, L., (2004): The effect of concurrent training, IDEA 

Personal Trainer,Vol,. 15(3), 34-37. 

30- Murlasits, Z., Kneffel, Z., &Thalib,L(2017):The physiological 

effects of concurrent strength and endurance training 

sequence . A Systematic review and metaanalysis. Journal 

of Sports Sciences, 1-8. 
 

 

 

 

 

 


