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) معدل ضربات القلب (تأثیر تدریبات الجیم علي تنمیة بعض المتغیرات الوظیفیة 

  )السودان(للفتیات بولایة الخرطوم 

  جامعة السودان / سهیر احمد محمد أحمد عثمان . د    جامعة النیلین/عوض یس احمد محمود . د 

  

   :ص خالمل

معدل ضربات (هدفت هذه الدراسة لمعرف تأثیر تدریبات الجیم علي تنمیة بعض المتغیرات الوظیفیة   

الباحثان عینة للدراسة من  محلیات ولایة  اختار،  سنة 30- 20للفتیات من  ، للفتیات بولایة الخرطوم) القلب 

استخدمت الباحثة المنهج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة وبأسلوب ، فتاة ) 20(رطوم، وقد اشتملت على الخ

اهتم البرنامج بتنمیة تدریبات الصالة لخفض معدل ضربات القلب لفترة ، س القبلي والبعدي لمتغیرات البحثالقیا

  .وحدات أسبوعیة) 4(اربعة أسابیع بواقع 

 - :، وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالیة)SPSS(خدام البرنامج الإحصائي وتمت المعالجات باست

  أن أستخدام البرنامج التدریبیي ادي الي خفض معدل ضربات القلب. 

  -:ومن أهم التوصیات هي

  .أستخدام معدلات النبض لتوجیه العمل التدریبي والاستدلال عن طریقها على مدى تطور الأداء

 ارسة النشاط البدنى التوجیة بأهمیة مم. 

  أجراء دراسات على عینات مختلفة من حیث السن والجنس. 

  

 

Abstract  

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

respiratory periodic  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  reduce the heart beats rate for girls from 20-30 years. 
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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    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 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. 

 

  :المقدمة 

بشكل عام الى تغیرات فسیولوجیة ) أو التدریب البدني المنتظم ( تؤدي الممارسة المنتظمة للنشاط البدني        

یب ایجابیة ، وهذه التغیرات الایجابیة التي تحدث نتیجة للممارسة تسمى تكیفاً ، حیث یؤدي التدر ) وظیفیة ( 

مما یجعل ) وهو التدریب البدني ( البدني المنتظم الى ارغام اجهزة الجسم المختلفة على التكیف مع ذلك التغیر 

ونظرا لاهمیة اللیاقة القلبیة التنفسیة فسنتطرق الى الاسس العلمیة .الفرد في النهایة اكثر قدرة ولیاقة من ذي قبل 

یة إلا ان الاهتمام یتجه دائما الى اللیاقة القلبیة التنفسیة خاصة عند بالرغم من اهمیة اللیاقة العضل...لتنمیتها 

وتعّرف اللیاقة القلبیة التنفسیة على انها قدرة الجهاز . الحدیث عن الفوائد الصحیة لممارسي النشاط البدني 

كمیة من  القلبي على توفیر الاوكسجین للعضلات العاملة ، ویشتمل ذلك على مقدرة الرئتین على اخذ اكبر

الاوكسجین ، ومقدرة القلب والجهاز الدوري على ضخ ونقل اكبر كمیة من الدم المحملة بالاوكسجین الى 

لكن مانوعیة النشاط الذي یحقق اللیاقة القلبیة التنفسیة .العضلات العاملة لكي یتم استخلاص الاوكسجین هناك 

نه لتحقیق اللیاقة القلبیة التنفسیة یجب ان یكون النشاط ؟تتفق الآراء المختصة في فسیولوجیا الجهد البدني على ا

الممارس هوائیا ، أي یستخدم فیه الاوكسجین كمصدر لتزوید العضلات بالطاقة ، والذي یعني ببساطة ان یكون 

النشاط الممارس ذا وتیرة مستمرة ، ویمكن للفرد الاستمرار في ادائه فترة تتجاوز الدقائق العشر بدون حدوث تعب 

ومن المعروف ان .المشي والهرولة والجري وركوب الدراجة والسباحة  - ومن امثلة ذلك . یوقفه عن الاداء 
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التمرینات البدنیة الهوائیة تؤدي الى جملة من التغیرات الایجابیة في الجهاز القلبي التنفسي ، التي من اهمها 

كما تؤدي التدریبات الهوائیة المنتظمة . صى انخفاض ضربات القلب في الراحة واثناء الجهد البدني دون الاق

وهو اقصى كمیة ( الى رفع قدرة الفرد القصوى على استهلاك الاوكسجین وكذلك الى زیادة نتاج القلب الاقصى 

ومن التغیرات الایجابیة ایضا . ، مما یجعل القلب في النهایة اكثر كفاءة ) من الدم یمكن ضخها في الدقیقة 

) أو ما یسمى احیانا الدهون فقط ( ة المنتظمة انخفاض في تركیز البروتینات الدهنیة في الدم للتدریبات البدنی

ضربات القلب . ماهي مدة وشدة التدریب البدني الذي یحقق اللیاقة القلبیة التنفسیة ؟  .بما في ذلك الكولیسترول 

المدى من ضربات القلب الذي یجب ذلك ) أو المحققة للهدف ( یقصد بضربات القلب المستهدفة :المستهدفة 

الوصول الیه أو تجاوزه عند اداء الجهد البدني حتى یمكن تحقیق الفائدة الفسیولوجیة المطلوبة للجهاز القلبي 

    .  التنفسي 

  :المشكلة 

یعطـــي معـــدل ضـــربات القلـــب اشـــارات ضـــمنیة و واضـــحة لنـــوع التمـــرین، وهـــو یـــرتبط مباشـــرة بشـــدة الحمـــل،      

ویمكن استخدام معدل ضربات القلب لتحدید نظام الطاقة الذي یستخدمه الریاضي في اثناء التمرین وكذلك تمدید 

لـب احـد الوسـائل المهمـة والمتیسـرة لكـل مستویات شدة التمرین والجهد المبذول فیه ولهذا السبب معدل ضربات الق

من المدرب والریاضي، ویعد معدل ضربات القلب على نحو اكثر تحدیداً مؤشراً لشدة التمرین وهو یزودنا بفتـرات 

اسـتعادة الشــفاء بــین التكــرارات، وللعضــلة القلبیــة خاصــة معینــة وفریــدة بقــدرتها بالاحتفــاظ بأنقبــاض نســفي خــاص، 

دقیقـة وذلـك حسـب / نبضـة) 100 – 60(عي سوف یجعل القلب ینبض بحالـة ثابتـة مـا بـین وهذا التواصل الایقا

  )الجیم (ومن خلال عمل الباحثان في الصالات الریاضیة . رأي بعض المختصین 

الاهتمـــام بصـــحة الفـــرد مـــن اهـــم المســـائل التـــي یرتكـــز علیهـــا كـــل عمـــل ســـواء أكـــان عقلیـــاً ام بـــدنیاً، إذ أدركـــت 

ة ان النشـــاط البـــدني اصـــبح ضـــرورة لكـــون الإنســـان المعاصـــر یحیـــى حیـــاة خاملـــة نتیجـــة لقلـــة المجتمعـــات الحدیثـــ

النشاط الحركي وزیادة الاعباء الفكریة والضغوط النفسیة ولاسیما المرأة  ، لذا تظهر اهمیة الصـالات فـي عصـرنا 

ن الـنقص الـذي طـرا هذا بشكل واضح بسبب حاجة الإنسان الماسـة لممارسـة النشـاطات الریاضـیة لكـي یعـوض مـ

علــى البنیــة الجســمیة مــن خــلال التطــور التكنولــوجي فــي تقــدیم الخــدمات بعــد ظهــور الكثیــر مــن الامــراض التــي 

كامراض القلب والمفاصل والالام اسفل الظهر وترهلات الجلد وزیـادة الـوزن وغیرها،فقـام  (سمیت بامراض العصر 

  .رسة النشاطات الریاضیة للحفاظ على سلامتهم وصحتهمعلماء الطب بتوجیه افراد المجتمع على ضرورة مما

لــذا تعــد الصــالات وعملهــا  مــن خــلال الانشــطة الریاضــیة المهمــة التــي تكســب الجســم اللیاقــة البدنیــة والعــادات 

الصـــحیة الســـلیمة، كمـــا تـــؤدي الـــى تحســـین وظـــائف القلـــب والجهـــاز الـــدوري التنفســـي، ولهـــا تـــاثیر مباشـــر علـــى 

جســـم كافـــة، كمـــا انهـــا مـــن الفعالیـــات ذات الاســـتجابات الوظیفیـــة المعقـــدة مقارنـــة بالفعالیـــات الاعضـــاء الحیویـــة لل
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الاخرى بسبب اختلاف بیئة الاداء ووضع الجسم الافقي فضـلا عـن اشـتراك مجموعـات عضـلیة كبیـرة فیهـا تعمـل 

  .بایقاع سریع لعملیات الشد والارتخاء

ضـیة كالسـباحة أثنـاء أوقـات الفـراغ للمحافظـة علـى صـحتها اولا ولحاجة المراة  الماسة لممارسة النشاطات الریا

ولعلاقتها بالجوانـب الجمالیـة وجـب علـى مختصـین فـي التربیـة البدنیـة الكشـف عـن كیفیـة اتبـاع الاسـالیب العلمیـة 

 .لمعالجة مثل هذه المشاكل

 :أهداف البحث

 .معرفة تأثیر التدریبات في الصالات لخفض معدل ضربات القلب 

 :البحثفروض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي و البعدي لعینة البحث في  خفض معدل ضربات القلب  

 لصالح القیاس البعدي

 :مجالات البحث  

 .ولایة الخرطوم - السودان : المجال المكاني .1

 .م2011:   المجال المكاني .2

 .سنة 30- 20فتیات من ولایة الخرطوم الفئة العمریة : المجال البشري .3

  :إجراءات البحث   

  :منهج البحث  

  .استخدمت الباحثة المنهج التجریبي لملاءمته لأهداف الدراسة - 

  :مجتمع البحث   

  .سنة من ولایة الخرطوم )  30_  20(فتیات المرحلة العمریة من 

  :عینة البحث   

  .فتاة  20تتكون عینة البحث من مجتمع الدراسة تم الاختیار بالطریقة العمدیة لعدد 

  :وسائل جمع البیانات   

 مسح المراجع والكتب. 

 استفتاء الخبراء والمتخصصین  . 

 الاختبارات و المقاییس. 
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  .المعالجات الإحصائیة   

  .تمت المعالجات الاحصائیة بأستخدام الأسالیب الإحصائیة المناسبة لطبیعة الدراسة - 

  :مصطلحات البحث  

فیذیة لعملیة التخطیط سلفاً، وما یتطلبه ذلك التنفیذ من توزیع زمني وطرق هو عبارة عن الخطوات التن: برنامج

  )اجرائي( تنفیذ وإمكانات تحقق هذه الخطة 

  :معدل ضربات القلب 

أبو العلاء احمد، (یقصد عدد ضربات القلب في الدقیقة والتي تعبر عن حالة الجهد الدوري والجسم ككل 

  ).م1994: 484إبراهیم شعلان، ص 

  :الفتیات 

  ) .أجرائى (سنه )  30_ 20(المرحلة العمریة من سن 

  ):الجیم(الصالات الریاضیة

  )إجرائي. (عبارة عن مراكز أو نوادي تهتم باللیاقة الصحیة  

  :الاجراءات 

  :منهج البحث

استخدم  الباحثان المنهج التجریبي لمناسبته لطبیعة هذه الدراسة حیث قامت بمسح المراجع والدراسات   

  .السابقة مستنبطة نوع المنهج الذي استخدمته تلك الدراسات

  : مجتمع البحث    

  سنة ، من ولایة الخرطوم ،)  30_ 20(فتیات تتراوح أعمارهن ما بین 

  :طریقة أختیار العینة   

ماشیا مع أهداف البحث وخصائص المجتمع المستهدف تم اختیار مفردات العینة بالطریقة العمدیة والتي غالبا ت

  .فتاة تم اختیارهن بالطریقة العمدیة  20وعددهم .ما تستخدم عندما یراد دراسة مجتمع محدد

  

  : توصیف عینة البحث    

فتیات  6فتیات بحري  9من الخرطوم  فتاة من ولایة الخرطوم ومثلتها كل) 20(تضمنت العینة 

  .فتیات 5وامدرمان 
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  : وسائل جمع البیانات

لجمع البیانات والمعلومات التي تسهم بتحقیق أهداف البحث ، قامت الباحثة بالاطلاع على عدد من 

ع على والاطلا) الانترنت(المراجع العلمیة والدراسات السابقة والمشابهة مع الاستعانة بالمكتبة الالكترونیة 

البحوث المتاحة والمتواجدة في المواقع العلمیة ذات الاختصاص والأخذ برأي المختصین في مجال التربیة 

الریاضیة بغرض التعرف على كیفیة اختیار أدوات جمع البیانات المناسبة لتطبیق الدراسة  ومن ثم توصل 

  .تجربة والقیاس والاختبارالباحثان إلى أنسب الأدوات التى أستخدمت فى هذه الدراسة وهى ال

  :تصمیم البرنامج التدریبي المقترح   

قام الباحثان بتصمیم برنامج تدریبي مقترح یهدف إلى وخفض معدل ضربات القلب وذلك وفقاً للمراحل 

  :التالیة

  :المرحلة الأولى 

الریاضیة  من خلال الإطلاع على عدد من المراجع في مجال إعداد البرامج الخاصة في مجال التربیة

والتعرف على كیفیة تصمیم البرامج الریاضیة والرجوع إلى البحوث والدراسات السابقة ومسح الكتب والاستعانة 

ببعض البرامج الأكادیمیة الریاضیة من خلال المكتبة الإلكترونیة، كونت الباحثة الفكرة عن كیفیة تصمیم البرامج 

رئیسي والجزء الختامي ، على أن تطبیق الوحدات التدریبیة بواقع ثم قامت بوضع تصور أولي لتصمیم البرنامج ال

  .أربع وحدات في الأسبوع ویستغرق زمن الوحدة التدریبیة ساعة واحدة

  :المرحلة الثانیة 

بعد الإنتهاء من المرحلة الأولى ووضع التصور الأولى لتصمیم البرنامج ،  قام الباحثان بعرض التصور 

مجال التربیة الریاضیة، وذلك باستطلاع آرائهم في الأسس الخاصة بالبرنامج من حیث  على عدد من الخبراء في

  .مناسبته للفئة العمریة وفترة البرامج الزمنیة وعدد مرات التدریب الأسبوعیة وزمن الوحدة التدریبیة

  :المرحلة الثالثة 

رنامج من حیث الحذف والإضافة بعد عرض البرنامج على المختصین قاموا بإجراء بعض التعدیلات على الب 

والتعدیل، وعلى ضوء نتائج الاستطلاع قام  الباحثان بإجراء التعدیل اللازم على البرنامج آخذة برأي الخبراء 

  والمختصین في وضع البرنامج وأصبح تصمیم البرنامج في صورته النهائیة

  :خطوات بناء البرنامج 

  .بالصالة  تحدبد أهم المكونات البدنیة للتدریبات -1

  .تحدید أهم الاختبارات التي تقیس النبض  -2
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اســـابیع واجـــراء الاختبـــارات القبلیـــة قبـــل البرنـــامج ) 4(تحدیـــد الفتـــرة الزمنیـــة للبرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح بفتـــرة  -3

  .والبعدیة بعد هذه الفترة 

  .وحدات في الاسبوع ) 4(تحدید الوحدات التدریبیة بعدد  -4

  .وحدة تدریبیة ) 16( وحدات التدریب للبرنامج التدریبي مجمل عدد  -5

  .دقیقة لكل وحدة ) 60(تحدبد زمن الوحدة الواحدة  -6

  : قسم الباحثان الوحدة التدریبیة  الي -7

  .الاحماء والاعداد البدني العام  -

  .التدریبات البدنیة المختلفة بالجیم  -

  . الختام  -

  :الي ثلاث مراحل كالآتي تم تقسیم الفترة التدریبیة  -8

  تمهید لتدریبات هوائیة  + تدریبات متنوعه+ الاعداد البدني العام ) اسبوعان: (المرحلة الأولي  -أ

التـــدریبات الخاصــــة  بالســـیور والعجـــلات الثابتــــه + الاعــــداد البـــدني الخـــاص ) اســـبوعان: (المرحلـــة الثانیـــة  -ب

  .الاجهزة  +

  .لاسبوعیة تحدید درجة الحمل الیومیة وا -9

  .تحدید حجم الحمل والتكرارات  -10

  .التوزیع النسبي لفقرات البرنامج ككل  -11

  :یراعي الباحث عند وضع البرنامج التدریبي الآتي  -12

  .من اقصي مقدرة الفرد % 80-%50تتراوح ما بین : شدة الحمل  -

  .تقل التكرارات أو الزمن كلما زادت شدة التدریبات : حجم الحمل  -

  .حتي العودة للحالة الطبیعیة : فترات الراحة  -

  .النبض : الاختبارات :     أدوات التقویم 
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  spss  )(إستخدم الباحث برنامج  الحزم الإحصائیة في معالجة البیانات إحصائیاً : المعالجات الاحصائیة 

  :قیاس التحمل الدورى لتدریبات الصالة 

  

  :توصیف الإختبار

  .الخطوة لهارفرد: اسم الإختبار  

  .قیاس التحمل الدوري التنفسي: الغرض من الإختبار - 

  . ساعة إیقاف، سم  50مقعد ارتفاعه : الأدوات المستخدمة - 

  : وصف الإختبار

یبدأ الإختبار بأن یصعد المختبر بقدمه الیمنى فوق المقعد ثم . سم 50یقف المختبر أمام مقعد إرتفاعه     

وضع الوقوف فوق المقعد ثم یعود بقدمه الیمنى إلى الأرض ثم الیسري ویكرر  یلحقها الیسري إلى أن یصل إلى

  .الأداء لمدة خمس دقائق

  : یتم قیاس معدلات النبض كما یلي: التسجیل

ساب معامل اللیاقة البدنیة من ثم یتم ح، بعد ثلاثة دقائق .  بعد إنتهاء الإختبار مباشرة من دقیقة بعد دقیقتین   

  :معادلة خاصة 

  =      معامل اللیاقة 

  

  :قیاس معدل ضربات القلب 

أما بالنسبة لقیاس معدل ضربات القلب إستخدمت الباحثة جهاز النبض بعد التأكد من سلامته وهو یوضع على   

  .عد توقف الجهاز تماماً تقرأ النتیجة ب. معصم المختبر ثم یتم تشغیله ویبدأ في العد إلى أن یتوقف

  :تطبیق البرنامج التدریبي والاختبارات  

قام الباحثان بالاستعانة ببعض الزملاء والخریجیین بعد تحدید وتوفیر الادوات اللازمة لتطبیق الاختبارت 

  ، وشرحها وتدریب المساعدین وكیفیة القیاس وطریقة التسجیل ، وتم تطبیق وقیاس الاختبارت ورصد الدرجات ، 

وقام الباحث ، مقترح قید الدراسة  ثم تطبیق البرنامج التدریبي ال) قبلي( م2016/  2/ 20وبتاریخ  

وذلك بصالة نادي الشرطة ، ) بعدي( م 2016/  3/ 20بتطبیق الاختبارات والقیاسات على عینة البحث بتاریخ 

  ثم قام الباحثان برصد الدرجات وتفریغها في استمارات تجمیعیة بغیة تحلیلها إحصائیا

  

 ثواني الجهد ×100

متوسط قیاسات النبض×  2  
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  یوضح نموذج لوحده تدریبیة یومیة ) 1(جدول رقم 

                              الشدة             الصالة         التاریخ           الیوم 

  الهدف  الشرح  زمن التدریب  مكونات الوحدة

  ق 15- 10  الاحماء
+ مرونه متحركة + جري خفیف 

  تمارین ارجل

تهیئة اجزاء الجسم لتقبل العمل 

  البدني

  ق 15  الجزء التمهیدى
حجل +وثب في المكان +جرى 

  تدریبات هوائیة+ارتدادي+

تقویة عضلات الرجلین والمفاصل 

  والاربطة وتحمل عام

  ق 25  الجزء الرئیسي

حجل +تدریبات وثب حواجز

تدریبات اجهزة +تدریبات بلیومتري+

  سیر كهربائي+ عجلات ثابته + 

تنمیة اللیاقة البدنىة والتحمل 

  الخاص

  ق 5  الختام
تمرینات تهدئة عامة واستطالات 

  واسترخاء

اعادة الدورة الدمویة والتنفس 

  واجهزة الجسم الي الحالة الطبیعیة

  :عرض النتائج الخاصة بالفرض    

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس (للتحقق من صحة الفرض  قید الدراسة والذي ینص على     

  ).القیاس البعديالقبلي والبعدي لعینة البحث في انخفاض معدل ضربات القلب لصالح 

ومستوي الدلالة و درجة الحریة ) ت(ولتحقیق هذا الفرض استخدمت الباحثة المتوسط الحسابي وقیمة     

  :والقیمة الاحتمالیة في القیاسین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث والجدول أدناه یوضح ذلك

مة الاحتمالیة للقیاس القبلي والبعدي ودرجة الحریة والقی) ت(یوضح المتوسط الحسابي وقیمة ) 2(الجدول رقم 

  .لعینة البحث في مستوى معدل ضربات القلب

  المتوسط  القیاس
فروق 

  المتوسطات

درجة 

  الحریة
  قیمة الاحتمال  مستوى الدلالة  قیمة ت

  96.35  القبلي
12.15  19  3.68  0.05  0.01  

  84.2  البعدي

بینما بلغ المتوسط ) 96.35(القیاس القبلي بلغ أن المتوسط الحسابي في ) 2(یلاحظ من الجدول رقم 

ودرجة ) 0.05(عند مستوي دلالة ) 3.68(المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة ) 84.2(الحسابي للقیاس البعدي 

  )0،01(أحتمالیة 
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  یوضح متوسط مؤشر النبض للقیاسین القبلي والبعدي لمجموعة البحث ) 1(شكل رقم 

  :مناقشة نتائج الفرض        

بینما  96.3نجد أن المتوسط الحسابي للقیاس القبلي بلغ ) 1(والشكل رقم )2(بالنظر إلى الجدول رقم     

وهي نسبة اقل من القیاس الذلك نلاحظ فروق ذات دلالة إحصائیة  84.2بلغ المتوسط الحسابي للقیاس البعدي 

اعتبارها الأقل حیث أن قلة عدد بین القیاس القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي في معدل ضربات القلب ب

  ).یلاحظ أن الدرجات في القیاس البعدي أقل منها في القبلي(ضربات القلب من دلائل تحسن الأداء، 

مما یشیر لإسهام البرنامج التدریبي في خفض معدل ضربات القلب حیث   أن التدریب وخاصة تدریبات التحمل 

ة في ضغط الدم بالدورة الدمویة فتزداد بذلك سماكة جدران القلب تزید من حجم القلب وحجم الدم مع حدوث زیاد

  .أو زیادة سعته لضمان استمرار الانقباض بكفاءة

أن الحالة التدریبیة من العوامل التي تساهم في ) م2003، 42هزاع بن محمد الهزاع ص (كما یؤكد 

  .خفض معدل ضربات القلب بعد المجهود

أن معدل القلب لدي الممارسین للأعمال البدنیة یقل عنه لدي ) م1999- 65محمد حسن علاوي، ص (ویوضح   

  .غیر الممارسین

  .وتتفق النتائج مع نتائج الدراسات السابقة قید البحث    
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  :الاستنتاجات 

وتشیر نتائج هذه الدراسة والدراسات التي سبقت الى أثر البرنامج الإیجابي على خفض معدل ضربات     

اس البعدي كما تشیر هذه الدراسة الى تحسن فى معدل ضربات القلب على أن التدریب له أثر القلب لصالح القی

  .واضح فى معدل ضربات القلب  وبهذا یتأكد صدق الفرض الثاني

  :التوصیات 

  .أستخدام معدلات النبض لتوجیه العمل التدریبي والاستدلال عن طریقها على مدى تطور الأداء

  النشاط البدنى التوجیة بأهمیة ممارسة. 

  أجراء دراسات على عینات مختلفة من حیث السن والجنس. 

  الاهتمام بالتدریبات المقننه في صالات الجیم.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


