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الهـــــــداء

الحبيبة أمي روح إلى

ال إنشاء الخلد جنات في

المرتبة هذه إلى لصلل وناضل كافح من إلى

 والدي

ًا ظلوا من إلى  الزمن جيد يزين عقد

الكريمة السررة

السودان في الرياضية بالحركة النهوض يريد من كل إلى

ًا إليهم جميع
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البحث هذا اهدي
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والتقدير الشكر
العمل هـذا إكمال على أعانن الذي القديـر العلى لله الشكر

 العلـم  بخدمــة وجـل عـز اللـه خصـهم  لناس والعرفان الشكر آيـات بأسمى وأتقدم
والبحث. العلم  لطلب الطريـق تضء منارة وجعلهم  والطلب

 علـى أِشرـفت الـت عثمـان أحمـد محمـد احمد الدكتوارة/ سهي منهم  وأخص
 فلهـا النـوار، البحـث  رأي  حـت وتواجيهـا وإرشـادهـا علمها من وأعطته البحث هـذا

والعرفان. الشكر خالص
 خريـجـي مـن بهـا والعـاملي بـري الشـطةة دار إدارة إلى بالشكر أتواجه ثم 

الريـاضية. التبية
 الدراســة هـذه متطلبات إنهاء في العوان لي قدم من لكل والعرفان الشكر ثم 

احمد. محمد سعيد والدكتوارة/ دولت الوالي فضل الدكتوار/ مكي رأسهم  وعلى
 للعلــوام الســوادان جامعــة بمكتبــة العــاملي جميــع إلــى مواصــوال والشــكر
 يـنضـب، ل الـذي الكتبـة معيـ من للنهل الفرصة لي أتاحواا والذيـن والتكنوالواجيا

والتقديـر. الشكر كل فلهم 
 جهـد مـن بـذلواه لـا البحـث، بطباعة قامواا الذيـن الخواة إلى أجزله والشكر

وتقديـري. شكري خالص فلهم 
لي الدائيم  بتشجيعهم  زملئيي من العوان يـد لي قدم من لكل والعرفان الشكر ثم 

ًا ذكره عن غفلت من لكل وتقديـري شكري وأخي
العالي رب لله الحمد أن دعواانا وآخر

الباحثة
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الخلصةة
 علــى الهواائييــة، للتــدريـبات مقــتح  برنامج أثر بعنواان الدراسة هـذه جاءت

 الصـالت فـي الشـاركات للفتيـات القلـب ضبات ومعدل التنفس الدوري التحمل
الخرطةوام. بواليـة الريـاضية

 وخفـض التحمـل لتنميـة القـتح  البنامـج أثـر لعـرف الدراسة هـذه هـدفت
 سنة.30-20 من للفتيات القلب ضبات معدل

 اشــتملت وقــد الخرطةــوام، وليـــة محليات من للدراسة عينة الباحثة اختارت
. ) فتاة20( على

 وبأسـلواب الوااحـدة الجمواعـة بتصـميم  التجريـب النهج الباحثة استخدمت
البحث. لتغيات والبعدي القبلي القياس

 ضــبات معــدل وخفــض التنفســ الــدوري التحمـل بتنميــة البنامــج اهـتــم 
أسبواعية. ) وحدات4( بوااقع أسابيع خمسة لفتة القلب

 تواصــلت وقـد )،SPSS( الحصـائيي البنامــج باسـتخدام العالجات وتمت
التالية:- النتائيج إلى الدراسة

كلهــا البحــث قيــد البدنية والقدرلت الفسيوالواجية التغيات فى التحسن أن 
 وتحقيق القتح  البنامج نجاح  يـؤكد مما البعديـة القياسات لصالح كانت

. أهـدافه
رفــع الــى أدى للفتيــات القننــة الهواائييــة التدريـبيــة البنامــج أســتخدام أن 

. القلب ضبات معدل خفض و التنفس الدورى التحمل مستواى
هـي:- التواصيات أهـم  ومن
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 علــى طةريـقهــا عــن والســتدلل التــدريـب العمــل لتــواجيه النبض معدلت أستخدام
الداء. تطوار مدى
البدنى النشاط ممارسة بأهـمية التواجية .
والجنس السن حيث من مختلفة عينات على دراسات أجراء .
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Abstract 

This  study was titled  as:  Impact  of  proposed  training program for 

aerobic exercise on respiratory periodic endurance and heart beats for

 girls (20-30 years) in Khartoum state.

The aim of this study is to know the impact of the proposed program 

on the development of the endurance and reduce the heart beats rate for girls 

from 20-30 years.

The  researcher  chose  a  sample  of  the  study  from  localities  in 

Khartoum State, has been included (20) persons. 

The researcher used the experimental method and one set design, and 

measurement pre and post research variables. 

The  program give  care  to  the  development  of  respiratory  periodic 

endurance, and reduction of the heart beats rate for a period of five weeks, 

(4) units weekly. 

The  (SPSS)  program  processors  has  been  used  in  this  study,  and 

reached the following results:

 The  proposed  training  program  had  a  positive  impact  on  the 

development of respiratory periodic endurance. 

 The proposed  training program had  a  positive  impact  on  reducing 

heart beats rate. 

The more important recommendations are:

 The need to use pulse rates to guide work training and inference on its 

way to the evolution of performance. 

  The ongoing training of adequate units, duration and intensity raises 

the efficiency of the vital organs. 

  The  use  of  aerobic  exercises  for  training  to  develop  the  civilian 

capabilities.
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الحتتويات قائمة
الصفحتة رقمالوضوعالرقم

أاليـة
بالهـداء
جوالتقديـر الشكر

دالخلصة
هــالنجلييـة باللغة البحث ملخص

و-يالحتوايـات قائيمة
كالجداول قائيمة
لالشكال قائيمة
ماللحق قائيمة

 الولل الفصل

 البحتث خطة

1مقدمة1-1

2البحث مشكلة1-2

3البحث أهـمية1-3

3البحث أهـداف1-4

3البحث فروض1-5

3البحث مجالت1-6

3البحث إجراءات1-7

3البحث منهج1-7-1

3البحث مجتمع1-7-2
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الصفحتة رقمالوضوعالرقم
4البحث عينة1-7-3

4البيانات جمع وسائيل1-7-4

4الحصائيية العالجات1-7-5

4البحث مصطلحات1-8

الثاني الفصل
النظري الطاار

5البنامج2-1

5البنامج مفهوام1-1–  2

6البنامج أهـمية1-2– 2

6بالبنامج التدريـب علقة1-3– 2

8البنامج تصميم 1-4– 2

8الناجح الريـاض البنامج ومبادئ خصائيص1-5– 2

9الريـاض التدريـب2-2

9الريـاض التدريـب ماهـية2-2-1

12الريـاض التدريـب أهـمية2-2-2

12الريـاض للتدريـب الساسية البادئ3– 2– 2

13التدريـب طةرق2-2-4

13الستمر بالحمل التدريـب طةريـقة كيفية2-2-5
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الصفحتة رقمالوضوعالرقم
17التدريـب حمل2-2-6

19الهواائيية التدريـبات2-2-7

21البدنية اللياقة2-3

21البدنية اللياقة تعريـف2-3-1

22البدنية اللياقة مكوانات2-3-3

25التحمل2-3-4

31القلب2-4

Heart Rate31 القلب معدل2-4-1

34الريـاضيي عند القلب ضبات2-4-2

34القلب ضبات معدل على الؤثرة العواامل2-4-3

35القلب ضبات معدل في والسعة البطء2-4-4

36القلب معدل قياسات2-4-5

38والشابهة السابقة الدراسات2-5

42السابقة الدراسات على التعليق2-5-1

الثالث الفصل
البحتث إجراءات

43مقدمة3-1

43البحث منهج3-2
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الصفحتة رقمالوضوعالرقم
43البحث مجتمع3-3

43العينة اختيار طةريـقة3-4

43العينة اختيار خطواات3-5

44البحث عينة تواصيف3-6

45البيانات جمع وسائيل3-7

46القتح  التدريـب البنامج تصميم 3-8

47القتح  التدريـب البنامج محتواي3-9

49الستطلعية الدراسة3-10

49الولى الستطلعية الدراسة3-10-1

49الثانية الستطلعية الدراسة3-10-2

50الثالثة الستطلعية الدراسة3-10-3

51البنامج تطبيق3-11

51الحصائيية العالجات3-12

الرابع الفصل
ولمناقشتها النتائج

52مقدمة4-1

52الول بالفرض الخاصة النتائيج عرض4-2

53الول الفرص نتائيج مناقشة4-3
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الصفحتة رقمالوضوعالرقم
54الثاني بالفرض الخاصة النتائيج عرض4-4

55الثاني الفرص نتائيج مناقشة4-5

الخامس الفصل
ولالتوصةيات الستتنتاجات

57الستنتاجات5-1

57التواصيات5-2

58البحث ملخص5-3

60والصادر الراجع قائيمة5-4
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الجداولل قائمة

الصفحتة رقمالجدولل استمالرقم
37الطاقة ونظام التدريـب حمل بشدة النبض معدل علقة)1( جدول
45العينة تواصيف)2( جدول
49السبواعية التدريـبية للجرعة القتح  الحتواى)3( جدول

51 الختبار وصدق ثبات)4( الجدول
 والبعــدي القبلــي (ت) للقيــاس وقيمــة الحســابي التواســط)5( الجدول

التنفس: الدوري التحمل تنمية في البحث لعينة
53

 القبلــي (ت) للقيــاس وقيمــة الحســابي التواســط يـواضــح)6( جدول
القلب. ضبات معدل انخفاض في البحث لعينة والبعدي

56
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الشككال قائمة

 رقمالشكل استمالرقم
الصفحتة

 للقياسي التنفس الدوري التحمل تنمية متواسط)1( شكل
 البحث لجمواعة والبعدي القبلي

54

 للقياســـي التنفســـ الـــدوري التحمـــل متواســـط)2( شكل
 البحث لجمواعة والبعدي القبلي

56
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اللحقق قائمة

 اللححتق استماللححتق رقم

القتح  للبنامج البدئيية الصوارة)1( رقم  ملحق
النهائيية صوارته في القتح  البنامج)2( رقم  ملحق
والحكمي الخباء أسماء)3( رقم  ملحق
 البنامج لتنفيذ الريـاض النادي إدارة خطاب)4( رقم  ملحق
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