
)2( رقم ملحق
والتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة

الرياضية التربية كلية
العليا الدراسات

 حول الخبراء رأى إستطلع  استمارة
والفسيولوجية البدنية المتغيرات أهم

العبداد فترة خلل المتوسطة المسافات لعببي تدريب فى



الرأي استطلع  استمارة
الرياضى التدريب فسيولوجيا مجال فى

السيد/..................................
طيبة تحية

 والتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة ، محمدأحمد سعيد الباحثة/ دولت تقوم
 فلسفة فى الدكتوراة درجة على للحصول ببحث الرياضية التربية كلية– 

بعنوان: الرياضية التربية
 والحد القلب معدل عبلى مقترح تدريبى برنامج "أثر
 على  وللحصولبالسودان" المتوسطة المسافات للعببى القصى

 البدنية المتغيرات حديد فى بأرائكم الستعانة من لبد كان علمية نتائج
 وتوقيت المناسبة التدريب وطرق ، الدراسة تتناولها التى والفسيولوجية

العداد. فترة خلل البدنية القدرات تدريب

والتقدير الشكر فائق مع
لتعاونكم

الباحثة



أولية: بيانات
السم:.....................................................................

.................
الدولة:.....................................................................

.................
 الحاصل العلمية المؤهلت

عبليها:...........................................................
التخصص:..................................................................

................
 مجال فى الكورسات ، الدراسات ، الخبرات

التخصص:......................................
..............................................................................

..............
 المجال فى الحالى العمل

الرياضى:.........................................................



(ب) (أ) ، الستمارة باستيفاء خاصة إرشادات
 جري بلعبى الخاصة البدنية المتغيرات من متغير كل بتحديد التكرم يرجى

 القدرات وترتيب (الستمارة) ، العداد فترة خلل المتوسطة المسافات
 كل ) أمام10( من رتبة أو درجة (ب) بوضع الستمارة فى الهممية حسب
لذلك. المخصص المكان فى متغير
الدرجة. فس بدنى متغير من اكثر إعطاء يمكن-
 (أ) كأحد بالستمارة وارد بدني متغير اى على الموافقة عدم حالة فى-

 وضع يرجى المتوسطة المسافات جري بالعبى الخاصة المتطلبات
للدرجة. المخصص المكان (×) فى علمة



(أ) إستمارة
الخاصة البدنية المتغيرات أهم تحديد

المتوسطة المسافات جري بلعببى
المتغيرا

          ت
البدنية

المرونةالسرعبةالقوةالتحمل
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إضافتها ضرورة ترى أخرى بدنية متغيرات

(ب) استمارة
 فترة خلل تنميتها اسبقية حسب  البدنية المتغيرات ترتيب

العبداد



ًا الخبراء نظر وجهة من  الرأى وإستطلع  للمقابلة وفق
المتغير

 ات
البدنية
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(ج) الستمارة باستفتاء خاصة إرشادات

 المرشحة التدريب طرق من طريقة كل أهممية بتحديد التكرم-
 العداد فترة خلل المتوسطة المسافات جري (أ) للعبي بالستمارة

 المخصص المكان فى طريقة كل ) أمام10( من درجة بوضع وذلك ،
لذلك.

 باعطائها واحد ترتيب فى التدريب طرق من كثر طريقةأو وضع يمكن-
الدرجة. نفس

(ج) استمارة
 المتوسطة المسافات لعببي لتدريب المرشحة الطرق

ًا العبداد فترة خلل  الخبراء رأى وإستطلع  للمقابلة وفق
 طريقة
التدريب

الخبراء عبدد

 الطريقة
الفترية

 الطريقة
المستمرة

 الطريقة
التكرارية

 اسلوب
 التنظيم
الدائرى





(د) باستمارة خاصة إرشادات

 جري للعبي المرشحة الفسيولوجية المتغيرات أهمم بتحديد التكرم-
 (د) بالستمارة والمذكورة العداد فترة خلل المتوسطة المسافات

لذلك. المخصص المكان فى المتغير ) أمام10( من درجة بوضع وذلك
 واحد ترتيب فى الفسيولوجية المتغيرات من اكثر أو متغير وضع يمكن-

الدرجة. نفس باعطائها



(د) استمارة
المسافات جرى للعببي  الخاصة الفسيولوجية المتغيرات أهم

ًا العبداد فترة خلل المتوسطة  الخبراء رأى لستطلع  وفق
 والمقابلة

 المتغيرات
الفسيولو

جية

التنفسي بالجهاز المتغيراتالدوري بالجهاز المتغيرات

 الدفعالخبراء عبدد
القلبي

 ضغط
الدم

 ضربات
القلب

 القصى الحدالحيوية السعة
 لستهلك 
الكسجين

النسب
ى

المطل
ق



)3( رقم ملحق

التكنولوجيا للعلوم السودان جامعة
الرياضية التربية كلية

العليا الدراسات

البدنية الختبارات انسب حول الخبراء رأي استطلع  استمارة
اجله من وضعت ما "المرشحة" لقياس والفسيولوجية



الرحيم الرحمن الله بسم
التكنولوجيا للعلوم السودان جامعة

الرياضية التربية كلية
العليا الدراسات

 التدريب فسيولوجيا مجال فى الخبراء رأي استطلع  استمارة
الرياضى

الدكتور/.................................... الستاذ
طيبة تحية

 برنـامج "أثــر بعنوان بدراسة أحمد محمد سعيد الباحثة/ دولت تقوم
 لستهلك  القصى والحد القلب ضربات معدل على مقتـرح تدريبـي

 القوى العاب مسابقات بعض في الرقمى التقدم ومستوى الكسجين
 انتباه وتحديد التالية الختبارات صلحية تجديد فى بالسودان" بارائكم

اجله. من وضعت ما لقياس

،،، الشكر فائق مع

الباحثة

(أ) الستمارة باستيفاء خاصة إرشادات

 المتغيــر نفــس لقيــاس المرشــحين الختبــارين مــن اى بتحديد التكرم-
البحث. لموضوع انسب



 علمــة توضــع المرشــحين الختبارين كل على الموافقة عدم حالة فى-
الختبارين. امام الرأي لبداء المحدد المكان (×) فى

ًا المرشحين الختبارين على الموافقة يمكن- واحد. ترتيب فى مع



(أ) رقم استمارة
 المتغير نفس لقياس المرشحين الختبارين انسب تحديد

الفسيولوجى او البدنى
 للمتغيرات المرشحة الختبارات

البدنية
 وحدة

القياس
 عددالختبار همدف

المراجع
 النسبة

%

 التنفسى الدوري لتحمل
جري )متر3000(  اختبار-
جري ) متر1000( اختبار- 

 الدورى - التحملثانية
التنفسي

العضلية القوة
)ثانية20( فى الرقود من الجلوس اختبار- 

(البنش) الكلين - اختبار
مرة

 عضلت قوة قياس
 والعضلت البطن

 الفخذ لمفصل القابضة
 العضلية القوة - قياس

 وعضلت للذراعين
 الفخذين

المرونة
الوقوف. من للمام الجذع ثنى - اختبار

 الجلــوس مــن للمــام الجــذع وثنى - اختبار 
ًل.             طو

سم
 مدى مرونة قياس
 المحور حول الحركة

 العرضى

الفسيلوجية: للمتغيرات المرشحة والقياسات الختبارات
  القلب ضربات معدل

بالتسمع الصدر فحص . طريقة1
 ضربة/التحسس. . طريقة2

دقيقة
 ضربات معدل - قياس
القلب

الدقيقة فى
الكسجين: لستهلك  القصى الحد

كوبر) (اختبار  ق12 مشى جرى - اختبار
 البــدنى العمــل علــى القدرة - اختبار

 170PWC170test نبض معدل عند

مللتر/كج
م/ دقيقة

 القصى الحد  تقدير-
الكسجين لستهلك 



)4( رقم ملحق

التكنولوجيا للعلوم السودان جامعة
الرياضية التربية كلية

العليا الدراسات

 الفسيولوجية والقياسات الختبارات توصيف
البحث" "قيد



)4( رقم ملحق تابع
) دقيقة12( المشى – الجرى اختبار

الكسجين. لستهلك  القصى الحد تحديدالختبار:  من - الغرض
ايقاف ساعةالمستخدمة:  - الدوات

مسموعبة - اشارة
 بالجرى المختبر يبدأ بالمضمار البداية نقطة تحددالختبار:  - وصف

) دقيقة.12( بعد سماعها عند ويتوقف الشارة سماع عند
 ) دقيقة12( المشى – الجري لختبارللختبار:  العلمية - المعاملت

ًل الختبار إعادة طريق .) عن94( بلغ ثبات معامل  نصر محمد عن نق
).347 ،ص1998( رضوان الدين

 لتحديد ، متر لقرب اللعب قطعها التى المسافة  تسجل- التسجيل:
 توجيهات لستهلك  القصى الحد تقدير جدول فى المسافة همذه ماتقابلة
خاصة.

ًا والجري بالمشى  يسمح- الختبار. ضمن مع
 النقطة امتداد عند الميدان او بالمضمار يجلس او مكانه اللعب - يقف

فيها. انتهت التى



 

)4( رقم ملحق تابع
بالتحسس القلب معدل قياس

القلب معدل  قياسالغرض:
الزمن لضبط  ساعةالدوات:

 الوسطى الصبع من كل مقدمة  يستخدمالختبار: وصف طريقة
Middleالسبابة  واصبع The index Fingerالنبض. تحسس  فى

 فى النبض معدل على ث) وللحصول10( لمدة النبض  يقاسالقياس:
 بعد أو الراحة اثناء ذلك كان ) سواء6( فى الناتج الرقم بضرب الدقيقة

المجهود.
توجيهات:

ًا يمتلك لنه البهام اصبع ليستخدم- ًا نبض  إلى يؤدى ان يمكن محسوس
الخطأ. فى الوقوع

 من لعدد القياس اجراء يجب الراحة عن النبض قياس حالة فى-
النبض. استقرار من للتاكد المرات



)9( رقم ملحق
الستطلعبيه للعينه المتفوقين وغير للمتفوقين الخام الدرجات

الصدق) (لتحقيق البدنية المتغيرات فى 
 التحملم

 الدورى
/12(التنفسى

جرى) ق

العامه القوة
(كجم)

 السرعبة
القصوى

(ثانية)

المرونة
(سم)

متفو
قين

غيرمتف
وقين

متفو
قين

غيرمتف
وقين

متفو
قين

غيرمتف
وقين

متفو
قين

غيرمتف
وقين

110.6
5

10.2450355.835.89129

210.4
3

10.2365355.715.951110

310.2
9

10.2140305.595.94129

410.2
5

10.1540305.585.91119

الستطلعبية للعينه المتفوقين وغير للمتفوقين الخام الدرجات
الصدق) (لتحقيق الفسيولوجية المتغيرات فى 

القلب ضربات معدلم
(ضربه/ دقيقة)

 لستهلك  القصى الحد
النسبى الكسجين

(مللتر/كجم/دقيقة)
 غيرالمتفوقين

المتفوقين
المتفوقين غيرالمتفوقين

174763430
274783432
374783532
476783633

 الستطلعبية للعينه المتفوقين وغير للمتفوقين الخام الدرجات
الرقمية للمتغيرات بالنسبة

الصدق) (لتحقيق  جرى  متر1500 و800 سباق
 متر800 سباقم

(دقيقة)
 متر1500 سباق

(دقيقة)
 غيرالمتفوقين

المتفوقين
المتفوقين غيرالمتفوقين

12.192.234.254.33
22.192.244.274.34
32.182.234.294.35
42.202.244.324.39



 
)9( رقم ملحق تابع

 الستطلعبيه للعينه الختبار واعبادة للختبار الخام الدرجات
الثبات) (لتحقيق البدنية للمتغيرات بالنسبة

 التحملم
 الدورى

 التنفسى
(ثانية)

العامه القوة
(كجم)

 السرعبة
القصوى
(ثانية)

المرونة
(سم)

الختب
ار

العباد
ه

الختب
ار

العباد
ه

الختب
ار

العباد
ه

الخت
بار

العبا
ده

110.6510.6443455.895.901011
210.4310.4238355.835.801112
310.2910.2765635.955.96109
410.2510.2435335.715.72910
510.2510.2343405.595.561011
610.3310.3330335.945.921110
710.2710.2635305.915.90910
810.2510.2233305.585.551011

 الستطلعبيه للعينه الختبار واعبادة للختبار الخام الدرجات
الثبات) (لتحقيق الفسيولوجية للمتغيرات بالنسبة

القلب ضربات معدلم
ضربه/ق

 لستهلك  القصى الحد
النسبى الكسجين

كيلومتر/كجم/ق
178793435
276743233
374773533
478763231
576773030
674723334
778763635
876743435



)9( رقم ملحق تابع
 الستطلعبيه للعينه الختبار واعبادة للختبار الخام الدرجات

 فى الرقمية للمتغيرات بالنسبة
الثبات) (لتحقيق جري  متر1500 و متر800 سباق

 متر800 سباقم
دقيقة

 متر1500 سباق
دقيقة

العبادهالختبارالعبادهالختبار
12.232.194.394.38
22.212.204.334.34
32.222.234.254.23
42.192.224.354.33
52.212.234.294.31
62.222.224.324.34
72.232.244.274.26
82.222.184.344.32

 البحث لعينه البعدى والقياس القبلى للقياس الخام الدرجات
  و800 لسباق الرقمي والمستوى الفسيولوجيه المتغيرات فى

  متر1500
 ضربات معدلم

 القلب
/ق ضربه

 القصى الحد
 لستهلك 
 للكسجين
 النسبى

مللتر/كجم/ق

 800 سباق
متر

دقيقة/ ثانية

 سباق
متر1500
/ثانية دقيقة

بعدىقبلىبعدىقبلىبعدىقبلىبعدىقبلى
1745038562.201.584.354.14
2676033522.271.594.304.12
3785030522.312.164.303.57
4746036542.232.194.354.16
5786034532.251.594.404.20
6765032522.211.574.344.13
7746035542.201.594.324.08
8785032522.222.074.314.12
9765030502.232.004.294.10
1
0

746033532.212.014.324.13

1
1

785036572.221.584.273.59

1
2

766034522.242.004.344.15

1
3

746033552.212.064.304.11

1
4

726038562.222.094.273.59

1
5

765035572.232.084.344.16



1
6

785036542.222.174.354.14

)5( رقم ملحق
الساسي التحمل في السرعبة متوسط تحديد اختبار

 معدل حسابالختبار
السرعبة
الهوائية

التدريب طرق

30
ق

45
ق

60
ق

معد
ل

السر
عبة

معد
 ل

السر
عبة

معد
ل

السر
عبة

30 
تحمل
الست
شفاء

  لتنمية30-90
التحمل

أو
 لليقاع 30-60

التدريب
الفترى

المنخفض

70%85
%

90
%

97
%

100%

 // كملفة/ كمم/ ثممم
كم

/ 
كم

/ 
كم

/ كم

54
00

3.05.3
3

2.1
3

7.566.3
2

6.1
0

5.4
4

5.23- 5.15

55
80

3.15.2
3

2.0
9

7.406.2
0

5.5
3

5.3
3

5.13-5.03

57
60

3.25.1
3

2.0
5

7.266.0
8

5.4
7

5.2
2

5.03-4.53

59
40

3.35.0
3

2.0
1

7.135.5
7

5.3
7

5.1
2

4.54-4.43

61
20

3.44.5
4

1.5
8

7.005.4
6

5.2
7

5.0
3

4.36-4.26

63
00

3.54.4
6

1.5
4

6.435.3
6

5.1
7

4.5
5

4.28-4.18

64
80

972
0

3.64.3
3

1.5
1

6.375.2
7

5.0
9

4.4
6

4.20-4.10

66
60

999
0

3.74.3
0

1.4
8

6.265.1
3

5.0
0

4.3
9

4.13-4.03

68
40

102
60

3.84.2
3

1.4
5

6.165.1
0

4.5
2

4.3
1

4.06-3.56

70
20

105
30

3.94.1
6

1.4
2

6.065.0
2

4.4
5

4.2
4

4.00-3.50

108
00

144
00

4.04.1
0

1.4
0

5.574.3
4

4.3
8

4.1
5

3.54-3.44

110
70

147
60

4.14.0
4

1.3
8

5.434.4
7

4.3
1

4.1
1

3.48-3.38

113
40

151
20

4.23.5
8

1.3
5

5.404.4
0

4.2
5

4.0
5

3.43-3.33

116
10

154
80

4.33.5
3

1.3
3

5.324.3
4

4.1
9

4.0
0

3.37-3.27

118
80

158
40

4.43.4
7

1.3
1

5.254.2
7

4.1
3

3.5
4

3.32-3.22

121
50

162
00

4.53.4
2

1.2
9

5.174.2
1

4.0
7

3.4
9

3.27-3.17

124
20

165
60

4.63.3
7

1.2
7

5.114.1
6

4.0
2

3.4
4

3.23-3.13

126
90

169
20

4.73.3
3

1.2
5

5.044.1
0

35
6

3.3
9

3.18-3.08



129
60

172
80 

4.83.2
8

1.2
3

4.534.0
5

3.5
1

3.3
5

3.14-3.04

132
30

176
40

4.93.2
4

1.2
2

4.524.0
0

3.4
7

3.3
0

3.10-3.00

180
00

5.03.2
0

1.2
0

4.463.5
5

3.4
2

3.2
6

3.06-2.56

183
60

5.13.1
6

1.1
8

4.403.5
1

3.3
8

3.2
2

3.02-2.52

187
20

5.23.1
2

1.1
6

4.353.4
6

3.3
4

3.1
8

2.59-2.49

190
80

5.33.0
9

1.1
5

4.303.4
2

3.3
0

1.1
5

2.55-2.45

194
40

5.43.0
5

1.1
4

4.253.3
8

3.2
6

3.1
0

2.51-2.41

198
00

5.53.0
1

1.1
3

4.203.3
4

3.2
2

3.0
7

)2003 : 36 القوى للعاب اللمانى (التحاد

)10( رقم ملحق
القلب ضربات ترددات عبلى بناء التدريبى العمل توجيه

60%65%70%75%80%85%90%95%Hf mas
126137147158168179189200210
125135146156166177187198208
124134144155165175185196206
122133143153163173184194204
121131141152162172182192202
120130143 150160170180190200
119129139149158168178188198
118127137147157167176186196
116126136146155165175184194
115125134144154163173182192
114124133143152162171181190
113 122132141150160169179188
112121130140149158167177186
110120129138147156166175184
109118127137146155164173182
108117126135 144153162171180
107116125134142151160169178
106114123132141150158167176
104113122131139148157165174
103112120129138146155163172
102111119128136145153162170
101109118126134143151160168
100108116125133141149158166
98107115123131139148156164
97105113122130138146154162
96104112120128136144152160
95103111119126134142150158
94101109117125133140148156
92100108116129131139146154



9199106114122129137144152
9098105113120128135143150

)2003:26 ليبزج جامعة – الرياضية العلوم (كلية



)7( رقم ملحق
 حتى مسابقة أول من والنساء للرجال القياسية الرقام

الماراثون
 سرعبةالزمنالرجال

الجرى
النساء
الزمن

 سرعبة
الجرى

1009.7810.2210.499.53
20019.3210.3521.349.37
40043.189.2647.608.40
8001:14.117.911:53.287.06
15003:26.007.283:50.466.51
30007:20.676.88:06.116.17
500012:39.366.5814:28.095.75

10.00026:22.756.3129:31.785.65
2:05:385.592:17:185.12مارثون

)2006:56 بالقاهمرة القليمي التنمية مركز القوى العاب (مجلة



)8( رقم ملحق
 الولمبية المسبقات فى  ) عبام100( عببر الفائزين

 متر800 المتوسطة المسافات لجرى
(رجال)  م800(نساء)  متر800

D E(( 2:16.81928(U S A)2:11.01896

S U((2:04.31960(G B)2:01.21900

G B((2:01.11964(U S A)2:11.01904

U S A((2:00.91968(U S A)1:52.81908

D E((1:58.61972(U S A)1:51.91912

S U((1:54.941976)G B(1:53.41920

S U((1:53.421980)G B(1:52.41924

 R U M((1:57.601984)G B(1:51.81928

G D R ((1:56.101988G B((1:49.71932

N E D((1:55.541992)U S A(1:52.91936

R U S((1:57.731996)U S A(1:49.21948

)U S A(1:49.21952

)U S A(1:47.71956

(N Z L)1:46.31960

(N Z L)1:45.11964

)A U S(1:44.31968

(U S A)1:45.91972

(K U B A)1:43.501978

(G B)1:45.401980

(B R A)1:43.001984

(K E N)1:43.451988

(K E N)1:43.661992

(N O R)1:42.581996

م)2003 ليبزج جامعة عن القوى للعاب اللمانى التحاد (سجلت

)8( رقم ملحق تابع
 الولمبية السبقات )عبام100( عببر الفائزين
متر1500  المتوسطة المسافات لجرى



(رجال)  م1500(نساء)  متر1500



S U((4:05.41972(A U S)4:33.21896

S U((4:05.51976(G B)4:06.21900

S U((3:56.561980(U S A)4:05.021904

I T A4:03.251984(U S A)4:03.41908

R U M3:53.961988(G B )3:36.81912

A L G3:55.301992)G B(4:01.41920

R U S4:00.831996)F I N(3:53.61924

)F I N(3:53.21928

I T A((3:51.21932

)N Z L(3:47.81936

)S W E(3:49.81948

)L U X(3:45.11952

)I T L(3:41.21956

(A U S)3:35.61960

(N Z L)3:48.11964

)K E N(3:34.91968

(F I N)3:36.31972

(N Z L)3:39.171978

(G B)3:48.401980

(G B)3:32.531984

(K E N)3:35.961988

(S P A)3:40.121992

(A LG)3:35.781996

م)2003 ليبزج جامعة عن القوى للعاب اللمانى التحاد (سجلت



رقم  ( )6ملحق
2006 القوى للعاب العالم لبطولت التأهيلية المستويات
السيداتالمسابقةالرجال

 المستوىأ المستوى
ب

ب المستوىأ المستوى

11.2711.34م10.2110.28100
22.9723.13م20.5920.75200
51.3752.10م45.4345.74400

2.00.002.01.30م1.46.001.47.00800
4.05.804.07.15م3.34.903.37.101500
15.08.701520.45م13.21.5013.25.405000
31.45.0032.17.00م27.49.0028.06.0010.000
2.32.002.36.00ماراثون2.12.002.14.50
م/ موانع8.24.608.30.303000
12.9613.11م/ح100م/ح-13.5413.62110
55.6056.25م/ح49.2049.50400

1.31.401.34.30مشى كم1.21.201.24.0020
مشى  كم3.53.003.58.0050

مستوى بدونم100×4مستوى بدون
مستوى بدونم400×4مستوى بدون

61056019سباعبي – عبشاري80907860
1.951.92العالي الوثب2.302.27
4.404.30بالزانة القفز5.705.60
6.806.65الطويل الوثب8.208.10

14.2014.00الثلثى الوثب17.1016.80
18.5517.20الجلة دفع20.3020.00
63.4059.75الفرص قذف64.6063.50
67.5064.00بالمطرقة الطاحة79.5076.40
62.1559.30الرمح رمي83.5080.80

)I AAF – RDC – CAIRO(




