
 اللححق اسماللححق رقم

القتتح� للبناامج البددئية الصورة)1( رقم ملحق
النهائية صورته في القتتح� البناامج)2( رقم ملحق
والحكمي الخباء أسماء)3( رقم ملحق
 البناامج لتنفيذ الرياض النادي إدارة خطاب)4( رقم ملحق



)1( رقم اللححق
 ححت البناامحج بتحكيحم قحاموا الحذين السحاتذة أسحماء يتضحمن اللححق هذا

النهائية. صورته إلى وصل

الجامعةالعلحمية الدرجةالسمرقم
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححة بروفيسور آدم مبدارك.1

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراهاحمد محمد سعيد دولت.2

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراهالولي فضل مكي.3

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراهسني ابو الله عبدد علي.4

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراهإبراهيم حاج الطيب.5

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراه يوسف حاكم.6

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةدكتوراه علي محمد عمر.7

والتكنولوجيا
 للعلحححححححححوم السحححححححححودان جامعحححححححححةأستاذ-محاضالكرم عبدد الحفيظ عبدد.8



والتكنولوجيا



)2( رقم ملححق
العينة لتجانس الخام الدرجات

الرق
م

الطولالوزنالعمرالسم

1.20120170
2.2194161
3.2091156
4.2282163
5.2386171
6.2283172
7.2177150
8.23100165
9.2383169

10.2282150
11.2191158
12.2468160
13.2472160
14.2376162
15.2885160
16.2886172
17.2181155



18.2355160
19.2473158
20.2468158

)3( رقم ملحق
الرحيم الرحمن الله بسم

والتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة
العليا الدراسات كلية

الرياضية التبية
………………………………………………السيد/ الدكتور/ 

وبركاته الله ورحمة عليكم السلم
بعنوان: دراسة بإجراء الدارسة تقتوم

 التنفس الدوري التحمل على الهوائية للتدريبدات مقتتح� برناامج اثر

الخرطوم بولية  سنة،30-20 من للفتيات القتلب ضبات ومعدل

عثمان احمد محمد احمد الدكتوره: سهي إشاف تحت

 هححذا تحكيححم فححي وخححباتكم النيححة بححآرائكم تستشدححد أن الدارسححة يسحح

 التبيحة مجحال فحي البدححث لثحراء تعحاوناكم حسحن لكحم وناشحكر القتحتح� البناامحج

الرياضية.



الوفق والله
الدارسة:

 طه بشي  اقبال    



)4( رقم ملحق
الرحيم الرحمن الله بسم

والتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة
العليا الدراسات كلية

الرياضية التبية
العالي الصحي الرياض النادي  السيد/ مدير

وبركاته الله ورحمة عليكم السلم
  دراسة     برنامج     الوضوع: تطبيق

 تححدريب برناامج بعنوان: اثر دراسة بإجراء طه بشي الطالبدة/ إقبدال تقتوم

 القتلححب ضححبات ومعححدل التنفسحح الححدوري التحمل على الهوائية للتدريبدات مقتتح�

 درجحة نايحل متطلبدحات محن وهحي الخرطححوم، بوليححة سحنة30-20 سححن مححن للفتيححات

 أحمححد محمد احمد الدكتورة/ سهي إشاف تحت الرياضية، التبية في الاجستي

 5 لححدة العححامرة صححالتكم علححى بإجرائهححا بالسححماح� تفضححلكم كريححم نارجححو عثمححان،

الهمة. وتسهيل بالتعاون والتوجيه أسابيع

الوفق والله
 الطلحققققققققب مقققققققققدم
الدارسة:



 طه بشي  إقبال    



)5( رقم ملححق
والثبات الصدق لختتبار الستطلعية للحدراسة الخام الدرجات

بعدي  قياسقبلحي قياسالسم
 التحميل
 الدوري 
التنفس

 ضبات معدل
القلحب

 التحميل
 الدوري 
التنفس

 ضبات معدل
القلحب

2.21123.6107
2.8643.173
2.41.62.699
2.1952.490
2.5982.890
3.1783.376

)6( رقم ملححق



القلحب ضبات ومعدل التحمل لختتبار الخام الدرجات

بعدي  قياسقبلحي قياسالسمالرقم
 الدوري  التحميل

التنفس
 معدل

 ضبات
القلحب

 الدوري  التحميل
التنفس

 ضبات معدل
القلحب

1.2.1982.695
2.3873.977
3.2.31103.187
4.2.3822.976
5.2.678378
6.3784.373
7.2.680376
8.2.7872.996
9.2.5983.280

10.2.21202.792
11.1.91092.697
12.2.7853.179
13.2.391387
14.1.91122.579
15.2.1983.388
16.2.41032.995
17.3.289481
18.2.31012.979
19.2.5109380
20.2.61123.289





والتكنولوجيا للعلوم السودان جامعة
العليا الدراسات كلية

الول) (السبدوع سنة30-20 من للفتيات القتلب ضبات معدل التنفس الدوري للتحمل القتتحة الهوائية التدريبدات برناامج
)1( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة20 الحماء

الحركي والدي الدموية
 الححححححححل فحححححححي الجحححححححري

تمرينات/مروناة
30× 10مرة× 25

30×6×8مت50 الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 مرات5 × 10مختلفة مرجحات عمل للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
)2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدى الدموية
 الححححححححل فحححححححي الجحححححححري

تمرينات/مروناة
 2× 5مرة× 10

 للححذراعي بنائية تمريناتعضلي جلد دقيقتة35التدريبدية الوحدة
والفخذين والبدطن

10 × 10 × 30 

 مرات5 × 10مختلفة مرجحات عمل للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة
سلحبية راحة



التكرارات: ملحوظة/: جدول
 بالثواناي، الراحة لفتة يشي الثالث الرقم التكرار، مرات لعدد يشي الثاناي الرقم التكرارات، لعدد يشي الول الرقم

 دقيقتة.60 الكلي الزمن
الول: السبدوع
).3( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 ححححححول العامحححححة التهيئحححححة دقيقتة15 الحماء

تمرينات/مروناة اللعب
 قصححية بخطححوات الجححري
ًا الجححذع ثن وبطيئة  أمامحح

 علححى الرأس أسفل- وضع
الركبدتي

10 ×5 ×2 

30×6×8مت50 الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 بخطحححوات صحححغية لعبدحححة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

وبطيئة قصية
5 

سلحبية راحة
 مححا % حسححب60 بنسححبدة البناامححج بتنفيححذ اللعححب (يقتححوم التدريبديححة للجرعححة السححلوكي ): الهححدف4( التدريبدية الوحدة رقم

له) خطط
التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة

 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء
الحركي والدى الدموية

 قصححية بخطححوات الجححري
ًا الجححذع ثن وبطيئة  أمامحح

10 ×5 ×2 



 علححى الرأس أسفل- وضع
الركبدتي

30× 6 × 8م50 زقزاق الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
الثاناي: السبدوع
).1( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

30×6×8مت50 الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
): 2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 



2  × 5 × 10بالحبدال تدريبداتتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



الثاناي: السبدوع
).3( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

30×6×8مت50 الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
 مححا % حسححب70 بنسححبدة البناامححج بتنفيححذ اللعححب (يقتححوم التدريبديححة للجرعححة السححلوكي ): الهححدف4( التدريبدية الوحدة رقم

له) خطط
التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة

 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء
الحركي والدي الدموية

 اللعحححححب ححححححول الجحححححري
واطالة تمرينات/ مروناة

10 ×5 ×2 

 30  × 6 × 8بالحبدال تدريبداتتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



الثالث: السبدوع
).1( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10فارتلكتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
): 2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5× 10 دائري تدريبتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



الثالث السبدوع
).1( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10فارتلكتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
): 2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5× 10 دائري تدريبتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



).3( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10فارتلكتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة
 مححا % حسححب80 بنسححبدة البناامححج بتنفيححذ اللعححب (يقتححوم التدريبديححة للجرعححة السححلوكي ): الهححدف4( التدريبدية الوحدة رقم

له) خطط

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5× 10فتية بطريقتةتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة



الرابع: السبدوع
).1( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10ايقتاعية تمريناتتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة

): 2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 3 × 6× 8جري  م50تنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



).3( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10جري  م50تنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة

 مححا % حسححب90 بنسححبدة البناامححج بتنفيححذ اللعححب (يقتححوم التدريبديححة للجرعححة السححلوكي ): الهححدف4( التدريبدية الوحدة رقم
له) خطط

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 3 × 6× 8جري  م50تنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



الخامس: السبدوع
).1( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10جري  م50تنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة

): 2( التدريبدية الوحدة رقم

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 30 × 6× 8 م50 زقزاق الجريتنفس دوري تحمل دقيقتة35التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة



).3( رقم التدريبدية الوحدة

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

تمرينات/مروناة
10 ×5 ×2 

30 × 6 × 8جري م50تنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5صغية لعبدة للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة

سلحبية راحة

 ما % حسب100 بنسبدة البناامج بتنفيذ اللعب (يقتوم التدريبدية للجرعة السلوكي الهدف): 4( التدريبدية الوحدة رقم
له) خطط

التمرين تكراراتالداء طريقةالغرضالكلحي الزمنالوحدة
 للحححدورة العامحححة التهيئحححة دقيقتة15 الحماء

الحركي والدي الدموية
 اللعحححححب ححححححول الجحححححري

واطالة تمرينات/ مروناة
10 ×5 ×2 

 2 × 5 × 10 ايقتاعية تمريناتتنفس دوري تحمل دقيقتة40التدريبدية الوحدة
 5مرجحات تمرينات للستفتاء الوصول دقائق5الخاتمة



البنامج حول وآرائكم ملحظاتكم تدوين نرجو
الول: السبدوع

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

الثاناي: السبدوع
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
الثالث: السبدوع

……………………………......
………………………………………………………………



……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

الرابع: السبدوع
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
……………………………......

………………………………………………………………
الخامس: السبدوع

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………

……………………………......
………………………………………………………………



……………………………......
………………………………………………………………

 السححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححم:

…………………………………………………………………………………

…

 العلميححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة: الححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححؤههلت

…………………………………………………………………………

 التخصحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححص:

………………………………………………………………………………..

 التخصححححححححححححححححححححححححححححححححص: مجححححححححححححححححححححححححححححححححال فححححححححححححححححححححححححححححححححي الخححححححححححححححححححححححححححححححححبة

………………………………………………………………..



 التخصحححححححححححححححححححححححححححححححص: مجحححححححححححححححححححححححححححححححال فحححححححححححححححححححححححححححححححي الدراسحححححححححححححححححححححححححححححححات

……………………………………………………………..

الححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححالي: العمحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححل

………………………………………………………………………………

الرياضححححححححححححححححححححححححححححححححح: الجحححححححححححححححححححححححححححححححححال فحححححححححححححححححححححححححححححححححي العمحححححححححححححححححححححححححححححححححل

…………………………………………………………………


