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Abstract   
The importance of the research lies in subjecting the two compound training methods 

to experimentation in order to verify the feasibility of this method in developing the 

muscular strength of bodybuilders and thus putting it at the disposal of our coaches by 

conveying accurate and correct information about this method and applying them 

scientifically. Muscular strength is an important and essential requirement for 

bodybuilders, and it is always trained in several separate methods, sometimes with 

weights and sometimes with plyometrics. However, complex training that combines 

these two methods together has not been tried and may give better results. The 

researcher used the experimental method with the design of equal control and 

experimental groups to suit the nature and problem of the research. The research aims 

to identify the effect of compound training in developing some types of special 

muscular strength for bodybuilders. 
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 تأثير التدريب المركب في تطوير بعض أنواع القوة العضلية الخاصة للاعبي بناء الأجسام
 صفاء محمد نافع . م.م

 المديرية العامة لتربية محافظة البصرةالعراق. 
 28/10/2024تاريخ نشر البحث        31/7/2024تاريخ استلام البحث 

 الملخص
تكمننأهميم نننحه في ننناه ننلهبي ننندرهم نننركبله ف نننجريبه فماجننبهبفنننمه ف  اينننبه ننأه  ننن ه ف   ننن ه نننأه
 جوىهيذ ه لأ ركبه لهتطكياه ف كةه فع نر حهفعبينلهاءندلأه لأ  نداهوبدف ندفلهوفنعمده نله  ءندو ه
ميجيه جرب ءده أهيع هبيصد ه فمعرك نحه فجي  نحهو فصن   حهبنأهينذ ه لأ نركبهوتطي  ممنده صنكرةه

 نكةه فع نر حه طرنبه منناهوم د نلهفعبينلهاءندلأه لأ  نداهوينن اهتجريي ن هر  منده عنجةه ننا ه فوههبرم نح 
ده ءفصرحه اةه دلأث د هو اةه دفيعيك  اكهغ اهبنه ف جريبه فماجبه فذيهيج جهيدذيأه لأ ركب أه ع

ه ههفاهي ابهوربمدهيعطلهن د جهم   
فمع م ن هئنحه ف ند طحهو ف  ايي نحه فمءمجه ف  اييلهذوهتصم اه فم مكبدته فم كد و   خجاه فيدحاهه

هفطي عحهو شكرحه في ا 
 ف عننااهبرننمهتننلث اه ف ننجريبه فماجننبه ننلهتطننكياه عننعهمنننك ره ف ننكةه فع ننر حهويمننجاه في نناه فننمه

هه لأ  دا  فخدصحهفعبيلهاءدلأه
ه

 الأجسام.بناء  العضلية،القوة  المركب،التدريب  المفتاحية:الكلمات  
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
 
 
 



The effect of compound training to developing some types of special muscle…  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

250 

 

 المقدمة:-1
يات له فعرمدلأهوتزرياهن د ندته فعرم نحهجكنمندهت ندبجه نلهتطنكياهوت  ن أه خ رنته فم ند ته ف نله

هي  د مده  ن دنه   دتماه ف ك  حهو ءمده فم د ه فايدفل ه
 ينناه فم نند ته ف ننلهي  د مننده  ن نندنه ننأه فءدح ننحه فصنن  حهو فيجن ننحهوجننذف هت   نن هوتعننجه فايدفننحه

يءندهيننلتلهروره فعرمنندلأهه فم ءكبنحهو ننأ فنذ تهو فاغيننحه نأهيننع هت   ن ه ففننكته ندفيطك ته فايدفنن حه
 ننلهتطننكياه فايدفننحهووفنن ه في ننكاه فعرم ننحه فمءد ننيحهفمنندهفعننا ه  رت نندلأه نندفعبي أهو فم نن كىه

هه فايدفل 
 ه ننأهيننع ه في ننكاه ننكاهننن مكأه ننأهتطننكره ف ننجريبه فايدفننلهو عا ننحهم  نن ه ف مايءنندتهكننذف

هويصكص حه فرعيح هو ف جرييدته فمءد يحهلإ كدن حه فايدفل
لهفعيننحهاءنندلأه لأ  ننداهجكنمنندهيننومكثنناه لأفعنندبه فايدفنن حه ف ننلهندفنننه فعجيننجه ننأه لأ  ننداهو فجر  ننحه

ف مايءننندته فمطركبنننحهفعنننا هر ننن ه  ننن كىه ف نننكةهو  ننن خج اه ت  ننندلهبفنننمهت ء نننحهبدف نننحه نننله ف نننجريبه
ه فمطركبحهوبءدلأه ف  اه دفك  ه فع ر حه ف لهت دبجه فعببهبرمهت    ه  ن دت ته فايدفح 

وفمننذ ه نندنه ف ننجريبه فماجننبهلأكثنناه ننأهم ننركبهتننجرييله ءمننده فيعيننك  اكهو لأث نند ه ننكاهت نندبجهه
ههه ه فمءد ب برمهر  ه   كىه ف كةه فمطركبهوبءدلأه  اه فعببه دفشك

يمندر هبرنمهنطنند هو  نن ه ننله فم نند ههمصني  نه ف نجريبه فماجنبه (هWilliam Ebbenويناىه ه
 فايدفل،هوذف هفككن هتجريبه   ا ت  لهاج جهجعه أهتجرييدته  ث د ه  هتجرييدته فيعيننك  اك،ه

ه هو صني هيكصمه  ه لهتءم حه ف كةه فع ر حهوت    ه  ن دته فعدفل
  ن ه ف   ن هه  اينبه نأتكمأهميم حه في اه لهبي درهم ركبله ف جريبه فماجبهبفنمه ف أهيءدههوه

وبدف نندفلهوفننعمده ننلهه ف ننكةه فع ننر حهفعبيننلهاءنندلأه لأ  نندا ننلهتطننكياهه ننأه ننجوىهيننذ ه لأ ننركبه
وتطي  ممندههفمعرك نحه فجي  نحهو فصن   حهبنأهينذ ه لأ نركبه  ءدو هميجيه جرب ءده أهيع هبيصند ه 

هبرم ح  صكرةه
  منده عنجةه نا ه ءفصنرحه ف كةه فع ر حه طربه ماهوم د نلهفعبينلهاءندلأه لأ  نداهوين اهتجريي ن هرهوه

 نناةه دلأث نند هو نناةه نندفيعيك  اكهغ نناهبنه ف ننجريبه فماجننبه فننذيهيننج جهينندذيأه لأ ننركب أه عنندهفنناه
هههم    ي ابهوربمدهيعطلهن د جه

و جهمنهيءدكهفعفده لههوبءدلأه لأ  داو أهيع هيياةه فيدحاه فم ك فعحه له ف جريبه فايدفله
 ل نركبه ف نجريبهه لإفمدايرحه  يبهه لأح دنهفعبيلهاءدلأه لأ  دا ف كةه فع ر حهوثيدتمده له ععهه

 فماجبه فذيهيج جه   هم ركب أهف جريبه ف كةه فع ر حهو ف لهربمدهي دبجنده لهج ناهيدبنجةه فثيندته
هههو فيءدلأه فم  ماهفرك رحه فع ر حه ف اوريحهفعبيلهاءدلأه لأ  دا 

ه
ه
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 الى: البحثويهدف 
منك ره ف كةه فع ر حه فخدصحهفعبيلههتلث اه ف جريهه ف عااهبرم-1 تطكياه ععه به فماجبه له

ه لأ  دا اءدلأه
برمهن د جه ففاويدتها أه  ي يدر ته ف ير حهو فيعجيحهوفرم مكب  أه ف د طحهو ف  ايي حهههه ف عاا-2

ه لأ  دا ه لهتطكياه ععهمنك ره ف كةه فع ر حه فخدصحهفعبيلهاءدلأه
 لهه ف عااهبرمهن د جه ففاويدته له  ي يدر ته فيعجيحها أه فم مكب  أه ف د طحهو ف  ايي حهه-3

ه لأ  دا هتطكياه ععهمنك ره ف كةه فع ر حه فخدصحهفعبيلهاءدلأهه
ه
 البحث: اجراءات-2
ه( ف د طحهو ف  ايي ح فيدحاه فمءمجه ف  اييلهذوه فم مكب  أه    خجاه منهج البحث:  2-1

 فمع م  هفطي عحهو شكرحه في ا 
 وعينته:مجتمع البحث   2-2

(ه بينننده فم مثرنننحهاعبينننلهنننندريه14 دفطاي نننحه فعمجينننحهو فيننندف هبنننجرياه هت جينننجه   مننن ه في ننناهتننناه
ه    دا ايءدلأهه له  د ظحه فيصاةه  ت دره

 نأهه%(71 85يشنكركنهن نيحه ه فكتنهوينا(ه ببه أه ف شك رحه لأ د  حهونفسه12وتاه ي  دره 
(هو فيدفعننحهفنند طحهوت ايي ننحبفننمه  مننكب  أه دفطاي ننحه فعشننك   حه  فم  منن ه لأصننرلهوتنناهت  نن مماه

ويننجهم نناىه فيدحنناه ف  نندنسهر ينن هجنن ه  مكبننحهبرننمهحننج ههفكنن ه  مكبننح هأ(ه بينن 6بننجرياه 
(هفرع ءننندتهT د ننن خج اه عد ننن ه  يننن عاهو نننأهثننناه ف كننند اهاننن أه فم منننكب  أه د ننن خج اه ي يننندره 

ه( 1 له جو ه ه ي أوجمدهه فم د ح فم  دويحه فع اه اتيطحه له  ع ا ته في اه
ه ف  دنسهو ف كد اهفرع ءحه له  ع ا ته في اههيي أه(1 جو ه 

ه فم ع ا ته
ه ف  ايي ح فم مكبحههه فم مكبحه ف د طحه

هTي محه
ه فم   يح

   كىه
ه فج فحه هره 

 عد  هه
ه  ي عا

هره 
 عد  هه
ه  ي عا

هغ اه عءكيهه033 0ه684 9ه667 0ه887 6ه175 8ه562 0ه874 6ه ف جرييله/ ءحه فعما
هغ اه عءكيهه116 0ه879 0ه562 1ه6 177ه817 0ه451 1ه5 177ه/كعاه فطك 

هغ اه عءكيهه171 0ه141 14ه671 0ه745 4ه013 12ه562 0 678 4ه ف كةه  نف دريحهفرذر ب أه/  اه
هغ اه عءكيهه23 0ه568 3ه523 0ه654 14ه116 5ه745 0 56 14ه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرذر ب أه/بجره
هغ اه عءكيهه255 0ه977 12ه745 0ه741 5ه866 9ه556 0ه635 5ه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرا ر أه/  ا

ه228 2(ه=ه05 0(هوت نه   كىهر فحه 10 ت( ف جوف حهبءجهرر حهحايحه ي منه
ه
ه
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 المستخدمة:الأدوات والأجهزة  2-3
 (هجعا 2كا ته ي حهاكتنه -
 مك د هر  هتعر ه له ف جيأهو فا ر أه لوت نه خ رفح -
 شايطهف  د ه فطك هو  ز نهف  د ه فكتن -
  دبحهتكي ن -
  خ رفحه لأوت ن ي  بهحجيجه  هميا صهحجيجيحه-
 
 إجراءات البحث الميدانية   2-4
 تحديد متغيرات البحث   2-4-1

و فمصدرر ت جيجه ف جر ته فيجن حه ف اوريحههههح به فما   ه تاه و  طريدت ه ويصكص حه في اه
ه لأ  دا هفعبيلهاءدلأه

 المستخدمة: الاختبارات  2-4-2
 القوة الانفجارية:  2-4-2-1

ه دف جيأ هجعا(ه أه ك ه فام هه2ر له فكاةه فطي حه هه:  اه  ي يدر
ه ف كةه  نف دريحهفرذر ب أ ههه:هي د الاختبارالغرض من 

تككنه فكاةهههه:الاختبارإجراء   برمه فكا له م كده دفكاةه فطي حه دف جيأه   اه ي رسه فمخ ياه
ف ههيككنه ف ذره عص دهف د حه فكا لهويكهههبنجمدهي بهههه فذيأ،ب داه فصجرهوت نه   كىهه

هحك هصجره فمخ ياهحي ه   اهيثينه ف ذرهبرمه فكا ل 
هح دبه فم د حه فم طكبح هههالتسجيل:

  بالسرعة:المميزة  القوةاختبار  2-4-2-2
 . فرذر ب أ فمم زةه دف ابحهه ف كة الاختبار:اسم  -

  .فرذر ب أ فمم زةه دف ابحهه ف كةي د هههالاختبار:الغرض من 
ه( جعاه10مث د هاكتنه هه كيجي،  عجههالأدوات:
 أههههجعا(هيطربههه10بءجه فيجلأهتككنه فذر ب أه له   ءدرهجد  هيا  هوتنهيجر ه   الأداء:وصف  

هويكذ   فعببهيفعه فيدرهور ع هفلأبرمهبرمه ك ه   ءدره فذر ب أه
هثدن  ( ه20بجره ا ته لأر لأهيع ه ه:هي  بهالتسجيل
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   للرجلين:القوة المميزة بالسرعة  2-4-2-3
  ه(ثدن ح(10 ي يدره فكثبه فطكي هبفمه لأ داهفمجةهه -اسم الاختبار:

هي د ههصفحه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرا ر أهههه-:الغرض من الاختبار
هصد اةههه– ر ه رعبهه– دبحهبي داهههه-شايطهي د ههه-:الأدوات

ي كاه عم هوثيدتهفلأ داهثاهههه فصد اةي ته فمخ ياهيرتهيطه فيج يحهوبءجه مدرهه  -طريقة الأداء:
ه(هثك نله 10ت د ه فم د حه ف لهيطعمدهيع  

هبجاه ع  حهميه زلأه أه ف  اهفلأر ه دبج ه ف ج  أههه-الشروط:
   د حه مكءحههمكيااذ هميصمه مجه أهيي ه فمخ ياهف     هه-

 :ه اينهي كاه إبطدلأهبشدرةه فيجلأهوح دبه فز أه فم  عا هلأر لأه  ي يدرهإدارة الاختبار
(هثك نلهوتعطلهف هه10  د حهيطعمده أهيع هو نه  ي يدره ههمكياي   هفرمخ ياهه  التسجيل:

ريد  ه   عدرةه فشفدلأهوت    هف ههه5-7) فا ححها أه فم دوفحهومياىه أه هه  دو تهو جةثعاهه
هم   ه  دوفح 

 التجربة الاستطلاعية:  2-4-3
وتاهههه4/2/2024(ه بي أهوذف ها دريخهه6تاهب ا لأه ف  ابحهبرمهب ءحه في اه لأصر حهو فيدفعحه ه

وجدنتطي  ه  مده ف مايءدتهه و عا حه جىه ع محهههه فم  خج ح،ه ت ء أه ف مايءدته غا ه ف  ابحه
ه فمطركب  فشجةه فمكفكبحهو ف  اه فمطركبهووينه فا ححه فكد ل هجذف ه عا حه فز أه

 الميدانية: التجربة  2-5
 2/2024/ه11تاهب ا لأه  ي يدر ته ف ير حه لهالاختبارات القبلية:  2-5-1
اا    هيع ه ف  اهه  المستخدم:التدريب    2-5-2 وتاه يداه فيدحاه لبج ره ف مايءدته فمطركبحه

وتاهتطي  ه ف مايءدتهههه ففاي ، فا   له أه فكحجةه ف جريي حه له فمءمجه ف جرييله فخدصه مجربهه
ا أهه ت ا وحه ده وجدننه فشجةه وب كا رهه75-65 ل ركبه ف جريبه فماجبه وتا وحنهههه10-8%ه

ه ف مدريأ هج اه فءيعهجماشاهفرا ححه في ء حها أهوتاه   خه  مكبدت،ه4-3ه فم مكبدته أ
ويجهمبطمه فيدحاه فكحجت أه ف جريي حه له لأ يكره فك حجهميداه لأحجهو لأربعدلأهفعا ه   عدرةه  اةه

(ه منهرورةه ف م ه ف لهتع مجهبرمهنظداه فطديحهه1998في د له   فشفدلأه فكد  حهبذهيذجاهم اهاللههه
ت  دلهه م د  حه بفمه  اةه أه  فعيك   حه صكرةه (ه دبحه عجه فعم هه72-48 لأ مزةه فكظ ف حه

وتاهتطي  هههه فعيك  لهذ ته فشجةه فعدف حهفركصك هبفمه احرحه ف عكيعه فز  جهف كا رهنفسه فعم  
(هه8فمجةه ههشمايأ( ف مايءدته له فكحج ته ف جريي حه دف  اه فا  سه أهااند جه فمجربهوبرمه جةه 

(هم دا  هيككنهجد  حهلإحج اهتك فدتهوتيدرةهه8 ف جريبهفمجةه ههبنهه( 1992م دا  هويذجاهجك    
ه هه4/2024/ه8هوفعديحه2/2022/ه12هفرمجةه أو ي نه ف مايءدتهه  ف جرةه فيجن ح

ه2024/ه9/4  م اينه  ي يدر ته فيعجيحها دريخ البعدية:الاختبارات  2-5-3
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  ي در ه لههه spssتاه   خج اهنظداههههالوسائل الإحصائية: 2-6
ه فك طه ف  دال هه-
ه  ن ا اه فمع دري ه-
ه عد  ه  ي عا هه-
ه فء يحه فمئكيح هه-
ه ي يدره ت(هفرع ءدته فم ا  طح هه-
ه ي يدره ت(هفرع ءدته فع اه  ا  ط هه-
ه
 :ها ومناقشتهاوتحليلالنتائج  عرض-3

ه فيجن حهيي أه لأو دطه ف  دا حهوي اه ت(ه فم   يحهو ف جوف حهفرم ع ا ته(ه2  جو ه
ه ف ير حهو فيعجيحهفرم مكبحه ف د طحهه

وحجةهه  ي يدر ته فيجن ح
ه ف  د 

 فخطلههه فك طه ف  داله
ه ف  د ل

ي محهته
ه فم   يح

   كىه
ه فج فحه ه عجيههييرل

ه عءكيهه877 2 423 0 895 5 678 4   اهه ف كةه  نف دريحهفرذر ب أه
ه عءكيهه394 3 487 0 213 16 56 14 بجرهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرذر ب أه
ه عءكيهه894 2ه428 0 874 6ه635 5ه  اهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرا ر أه

ه571 2(ه=05 0(هوت نه   كىهر فحه 5ي منه ت( ف جوف حهبءجهرر حهحايحه 
 

هيي أه لأو دطه ف  دا حهوي اه ت(ه فم   يحهو ف جوف حهفرم ع ا تهه(3 جو ه 
ه فيجن حه ف ير حهو فيعجيحهفرم مكبحه ف  ايي حه

وحجةهه  ي يدر ته فيجن ح
ه ف  د 

 فخطلههه فك طه ف  داله
ه ف  د ل

ي محهته
ه فم   يح

   كىه
ه فج فحه ه عجيههييرل

ه عءكيهه911 2 886 0 325 7ه745 4   اهه ف كةه  نف دريحهفرذر ب أه
ه عءكيهه028 4 889 0 235 18ه654 14 بجرهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرذر ب أه
ه عءكيهه475 3 839 0 657 8ه741 5ه  اهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرا ر أه

ه571 2(ه=05 0(هوت نه   كىهر فحه 5ي منه ت( ف جوف حهبءجهرر حهحايحه 
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هيي أه لأو دطه ف  دا حهوي اه ت(ه فم   يحهو ف جوف حهفرم ع ا تهه(4 جو ه 
  فيجن حه فيعجيحها أه فم مكب  أه ف د طحهو ف  ايي حه

ه  ي يدر ته فيجن ح
وحجةه
ه ف  د 

ي محهتهه فم مكبحه ف  ايي حه فم مكبحه ف د طحه
ه فم   يح

   كىه
ه فج فحه هره ه فيعجيهره ه فيعجي

ه عءكيهه883 2ه669 0 325 7ه869 0 895 5   اهه  نف دريحهفرذر ب أه ف كةه
ه عءكيهه469 3ه875 0 235 18ه879 0 213 16 بجرهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرذر ب أه
ه عءكيهه922 2ه967 0 657 8ه965 0 874 6ه  اهه ف كةه فمم زةه دف ابحهفرا ر أه

ه228 2(ه=ه05 0   كىهر فحه (هوت نه10ي منه ت( ف جوف حهبءجهرر حهحايحه 
فءنندهمنه م نن ه فم ع ننا ته في نناهوفرم مننكب  أهه(هتينن أ3و ننجو ه ه(2 ننأهيننع ه عحظننحه ننجو ه 

( فم   يحهTيجهحص هفمدهتطكرهوذف ه أهيع ه ففاويدته فمعءكيحها أهي اه هه ف د طحهو ف  ايي ح
   ممننده ف جوف ننحهبءننجههمكيننا فم   ننيحههTجدننننهينن اههبذهو ف جوف ننحهانن أه  ي ينندر ته ف ير ننحهو فيعجيننحه

ه  ي يندر تهوفصندف ه(هوينذ هينج هبرنمهو نكره ناو ه عءكينحه05 0(هو ح مد هيطنده 5رر حهحايحه 
 أهوينذ هينكه ف جريي أه فم  خج  أهيجهحص هتطكره له ف كةهفرم منكب ههبن،هويذ هيج هبرمهه فيعجيح

وندررهبيجه ف عاهه(ه1986ج ه أه  مجهح أهبعويه هجمدهيذجا اهون دحه ف جريبه فايدفلهه
منه ف نننجريبه فايدفنننلهيعمننن هبرنننمهت  ننن أه فصنننفدته فيجن نننحهو  ننن كىه لأر لأه ه(1983 فعنننك  ايه 

 فم ن خج  أهه نك لأهفر ند طحه اه ف  ايي نحهبفمهذف ه ندنه لأ نركب أهبفد ح ه فممدريحهبرمهحجه ك لأ
وينذ هرف ن هبرنمه ف خطن طه فصن   هه ف نكةه فع نر ح له ف نجريبهجدنندهنند   أهو ناثايأه نلهتطنكياهه

منه ه ننلهيكفنن ه(1998و  ن  نندلأه فمك نن هفر مايءنندته فمخ نندرةهويننذ ه نندهياجننج هحءفننله  مننجه فمخ نندره 
فمنجربه نأهتطنكياه فصنفدته فيجن نحهو نلهنفنسه ف خط طه ف ر اهو ي  دره ف مايءدته فمءد يحهتمكنأه 

فءننندهمنهه(هتيننن أ4 ب نننده نننأهينننع ه نننجو هه  فكيننننهتعمننن هبرنننمهبت ننندنه فعبنننبهفرممننندر ته لأ د ننن ح
 نننلهه فم مكبنننحه ف ننند طح ف نننجريبه فماجنننبهم  ننن ه نننأه  مكبنننحه ف  ايي نننحه فم ننن خج حه  مكبنننحه

 ي يندر ته فيعجينحهان أهع نعته ف  ناهوذفن ه نأهينع هو نكره اويندته عءكينحه نله فتطكياه ف كةهه
هم نركبههبنويا ن ه نيبهذفن هبفنمهه في نا  فم مكب  أهوفصدف ه فم مكبحه ف  ايي حه نله  ع نا ته

 ف نننجريبه فماجنننبه فم ننن خجاه ح ك  مننندهبفنننمه ف مايءننندتهذ ته لأوت نه فمخ رفنننحهو ف نننلهمثننناته صنننكرةه
معنناواهمنهجنن هو ننأه ففعيننحهجمنند ه لأ  ننداه،ه يدشنناةهبرننمه فع ننعته ف نناوريحه ف ننلهت  د مننده

 عدف نننحهريدفننن حهتع منننجهبرنننمه  ننند   هب نننر حه ع ءنننحهتخ رنننته نننأهفعينننحهلأيننناىهح نننبه فايدفنننحه
ف م ن هم نز لأه أه لأفعدبه ف لهتم زه بي منده  نكةهب نعتههاءدلأه لأ  دا ف خصص حهوجكنهفعيحهه

درةه شك هجي اهفذف هو به  ي مداهامذ ه فم د   ه أهينع ه ف كنا ره فمنءظاهفر مندريأهو فزين ف  اهه
 نأهينع ه فع نر حه دح ه لهتءم حه ف نكةه هن ف جريبه فماجبهههم ركبه ف جري  حهفر كا ر تهبذهمثي نهه

ههه مبدرةه ف مدريأه فيجن حهيع ه فكحجةه ف جريي حهوفعجةه ا تهبفمهتطكياهيذ ه فصفحه فيجن ح
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات:  4-1
منك ره ف كةه فع ر حه فخدصحهههه ف جريبه-1 تطكياه ععه  فماجبه أه ف جرييدته ف اوريحه له

ه لأ  دا هفعبيلهاءدلأه
فمخ رتهههه فج جه-2 تطكياه ف كةه فع ر حه م   ه له ن د جه يعطله تجرييله م ركبه مكثاه أه  له

هه ف  ا م ز لأه
 التوصيات:  4-2
منك ره ف كةه فع ر حه فخدصحهههه ف جريبه-1 تطكياه ععه  فماجبه أه ف جرييدته ف اوريحه له

ه لأ  دا هفعبيلهاءدلأه
فمخ رتهههه فج جه-2 تطكياه ف كةه فع ر حه م   ه له ن د جه يعطله تجرييله م ركبه مكثاه أه  له

هه ف  ا م ز لأه
 المصادر 

ه ه1988ر ره فمعدرا،ه ف دياة،ه: فايدفلم سهويك بجه ف جريبه:هم اهاللهه حمجهمفي د له-
ه 1998 ف دياةه،هفرءشا، اجزه فك دبهه: ف جا فمجياه ففءلهفكاةه:هحءفله  مكره خ دره-
ه ه1998 ففكاهفرطيدبحهو فءشا،هبمدن،هر ر:ههتعراهيك بجه فر ديحه فيجن ح:هح  أيد اهح أهه-
ذ تهههه فككين،هه،2طههه: فايدفل  ي يدر تهو ف  د دته فف  كفك  حه له فم د هه:ههكدظاه دااهم  اهه-

ه ه1999هو ف كتي ، ف ع  هفرطيدبحهو فءشاه
ه 1984،ه9 فمعدرا،هطه ف دياة،هر ره: فايدفل ف جريبه:ه  مجهح أهبعويهه-
ر رهههه ف دياة،،هه3طههه: ف اجل ي يدر ته لأر لأهه:ههأهبعويهو  مجهنصاه فجيأهرفك ن  مجهح ههه-

ه 1994ه فعابل، ففكاه
 ف رحهبرمه فكا  له فم  اجحههه فجوفلهفكاة ف صء ته فطيلهو ف دنكنهه:هه او نهبيجه فم  جهباا ي اههه-

ه 2002بمدن،هههو ف كتي ،ر ره فث د حهفرءشاههه:فرم عجيأ
 د عحهههوب كا،  رحهرر  دتهههه: ففع تلث اه فككنه فمث اهبرمهررهه:ههندررهبيجه ف عاه فعك  ايههه-

ه ه1983،ه2حرك ن،هبجره
  2009ر ره فك بهو فكثد    عج ر ه:ل ف جريبه فايدفهنك  ه مجيه فعي جيهوآياون ه-

 http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?6826ه-
 .Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London, 1992ه-
- www.shbabnahde.com 
 

 

http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?6826-تدريب-التدريب-المركب
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 ( 1ملحق )
 نموذج من الوحدات التدريبية  

هه%ه65ه فشجة:هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه لأ يكر:ه لأو 
هري  حهه42-40 فز أه:هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه2-1ه ف جريي ح: فكحجةه

ه ف جريبه فماجب
 ف  اهه
ه ف جرييله

 فا ححها أهه
ه ف كا ر ته

 فا ححها أهه
ه فم د   ه

ه فمعحظدته

ه3×ه8هراءلهثءلهو جه فا ر أهه2/1

ر كره
 فءيعهه

120-
هه130
ه /ر
ه

ر كره
 فءيعهه

هه110-120
ه /ر
ه

ه

ثءلهو جه فذر ب أهفلأبرمه  هحم هي  بهه
هحجيجي

ه2×ه6

 دف فزه  هر  هههه–  هحم هي  بهحجيجيه
ه3×ه10ه فذر ب أهبر ده   هوفاه ف دي أه

 فاجي  أه  هو كرهه   ر دلأه ف عطهبرمهه– فيطأهه
ه3×ه9هث  هحجيجه

 نيطدحهر  ه ف ذرهفرخرته  هحم هه– فظماه
ه3×ه9هث  هحجيجه

هههههههه


