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 الإهـــــداء

  
 امـــــــــــــــــــي وابـــــــــــــــــــــــــــــــــــي

 إلى كل ذرة  من تراب الوطن الغالي مبللة 
 بعرق الطيبين تنبت في الوجدان 
 الصادق أزهارها تفوح طيباً مسكوباً 

 أساتذتنـــا
 إلى كل من علمنا حرفاً من بحر العلم الزاخر 

 وعطانا الثقة لبلوغ المرامي السامية 
 زملائنــــا

 إلى كل من جمعتني بهم الدراسة وفرقتني عنهم 
 فاصبحو عني رحيلًا 

 فتظل أوتاري تحسهم كأجراس تدق رنيناً 
 إخواننا .... وأخواتنا 

 إلى الذين تكن لهم جدير التقدير والإحترام 
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 الشكر والتقدير
 

نْ أعَْمَلَ صَالِحاً وَالِدَيَّ وَأَ   وَعَلَىلَيَّ عَ وَقَالَ رَبِ  أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ ) قال تعالــى :
الِحِينَ   . (19ية )لآاسورة النمل  - ( صدق الله العظيمتَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّ

 

ره أستأث الذي هدانا لهذا وماكنا لنتهدي لولا أن هدانا الله الذيالشكر والحمد اولًا لله 
 بكمال العلم وحده وتفضله علي عباده بقبس من نور علمه .

 والشكر لكل من أسهم في إنجاح هذا الجهد المتواضع في مقدمتهم أسرة جامعة السودان
 .كلية الدراسات العليا للعلوم والتكنولوجيا

لإشراف الذي تكرم باشرف الدين إبراهيم  /الدكتورالشكر أجزله لصاحب العقل النير واليد البيضاء 
رشاداته وملاحظاته الأثر الكبير في إعداد البحث  بهذه علي هذا البحث والذي كان لمجهوداته وا 

 ترام.ـالصورةوالشكركلمه عاجزه فله كل التحيه والإح
لهذه المنارة ت بصماتها في هذا البحث وكذلك للجنة المناقشة التي وضع والشكر

هذا  الشامخة في دروب العلم والمعرفةجامعة الدلنج والى كل من مد لنا يد العون وأرشدنا الى
 الطريق.

بحث كما لا يفوتني أن اتقدم بوافر شكري وتقديري كل من قدم لي يد المساعدة في هذا ال
 ة، فلهم جميعاً كامل شكري وتقديري.بإبداء الرأي والمشورة حتى خرج بهذه الصور 

 
 )وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين(
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 المستخلص

 
المرحلــة  بعــع عناصــر اللياقــة البدنيــة لــد  طالبــات مســتو  ســة الــى معرفــة ار هــدفت الد

          المــــنهج الوصــــفي وذلــــك ملاءمــــه طبيعــــة البحــــث.         الدارســــةاســــتخدمت و الثانويــــة بمحليــــة امبــــدة 
ـــــة العشـــــوائية ـــــة بطريق ـــــار العين ـــــم اختي ـــــة (320) البســـــيطة ت  ةناالاســـــتب الدارســـــةواســـــتخدمت طالب

 والاختبارات كادوات لجمع البيانات.              

                          :                                الدارسةليها إالتى توصلت  الإستنتاجاتأهم ومن 

 .ضعف في مستو  بعع عناصر للياقة البدنية لد  طالبات المرحلة الثانوية -

 ارس الثانوية)خاصة محلية أمبدة( عدم وجود مدرسين للتربية الرياضية في المد -

 لات مغلقة( .اعب وصعدم توفير الإمكانيات المادية )أجهزة وأدوات وملاكذلك  -

                       :                                                     ومن اهم التوصيات الآتي 

 المرحلة الثانوية طالباتلد  ارسه النشاط الرياضي مالاهتمام بم -

 تنمية عناصر للياقة البدنية لد  طالبات المرحلة الثانوية.  -

 الإمكانيات المادية )أجهزة وأدوات وملاعب( .ضرورة توفير  -

 العمل على نشر الوعي الثقافي الرياضي لد  طالبات المرحلة الثانوية .   -
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Abstract 

This study aimed to investigate some physical fitness for the secondary 

school (girls) at Ombada locality the researcher used the survey method for the 

random sample (320) student. Questionnaire tests and measurement were the tools 

for couching the data and resulted revealed that:  

- There were weakens in some physical fitness elements for the secondary 

school (girls). 

- No physical educate teachers at Ombad locality 

- No playgrounds materials equipment’s facility esgymenisems 

Same recommendations: 

- Care should be given for physical performance and practice. 

- Facilities and equipment’s were needed at the secondary school for girls. 

- Training programs should be made to develop physical variables for the 

secondary schools (girls).      

At the secondary School health sport and cultural awareness way needed.                                                                     
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 الفصل الأول

 الإطار العام

 : المقدمة 1-1

لدددل  تددده تددد لتي   لتددد حي    رحط حبددد  لدددل رحلهر دددم رحي لدددن  ددد    ددد    ةتعدددل رحله ادددن رح     ددد

 ط رل لل هسدن رح  دة  رحخاق دة  رجلتل ي دة رحتهب  د ئك لل خلال هدذر رحله ادن  ده رحلبد لقلهرتي ،كذح  

 .ة  رحت هي  ةب كم ر ضم لل رح   تتل رحف س ح ل رح لؤ رحهي ض   س يل يا  ركتل ل 

ياددد  ر يددد  ر تقددد ل لسدددل   ر فعددد ح   رلتلددد ي   دددتل له ادددن رحطف حدددن ،  له ادددن  رحط حبددد   ي ظددده رحددد  

خصدد ن بلدد   صدد  و لددل تاتددهر  حيدد   تكدد يل رح  تيلرهلتتيدد   دد    دد  حيذرحله اددن رح ددب و  رح ضدد  

حاله ان رحلهرهقن    لل ل رح   ط رح لؤ ،ي لل   ت له يل خص ئص رح لؤر  هه     لختاف لل ج  

له اددن  دد   رح لددؤ سدد نت تقهب دد  ر  14- 12رحهي ضدد  رحللهسدد  رل تلتددم  ددتل له اددن رحلهرهقددن رحلبكدده  

 .                                      رح    ي رحتعا    له ان    تس ن 18-15 رحلتأخه   رحتعا   رجيلرل ، له ان رحلهرهقن

حد مل ر رحطد ل    رح لؤطفه      س نت 14-12 رحلبكه    لل ره  رحخص ئص رحلسل ن حله ان رحلهرهقن

رل     له ان رحلهرهقن  مي ل  ط ل رحلذع  رحس قتلحال ستل،  ص  و رتس ع رحكتفتل  ل  ط رجهرلف،

 ن رحل  رحل ستل.                                                              فلرل رحط ل  لهلن طف م رحلسل ، يرح لؤ    لعلل  ءبط س نت 18-15رحلت خه  

  تدددد  له اددددن رحلهرهقددددة  تسددددتله سدددد نت 14 ت ددددلر له اددددن رحليدددد هر  رح هك ددددن رحتخصصدددد ة  دددد  يلدددده 

 تتلتددم هدذر رحله ادة  تفضدتم رحتخصددص  د    د ط لعدتل  رجسددتلهره   له ادن رحتعاد   رح د    ترحلت خه 

 دد  لل هسددن سدد رء كدد ل لددل رلددم ت سددتل رحا  قددن  رحصدد ن رح ل  ددن  رج ددتهرك  دد  رحل   سدد   رحهي ضدد ة 

 .ت 121ص، . رس لن ك لم هرتو، ر هره   ي ل هبن
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 لك   ددن  ل تق  ن لسددلي،لا فدد ع يادد  صدد تيتححط حب     رئددل رحهي ضددن ب ح سددبن لددل  تدده  رحلرهسددة 

رحقد ر  ياد  ل هسن رحهي ضن رحل تظلدن تسد يل ياد  رح فد ع   .يل  ش رحعظ   رحت  تيلل ص ن رحك ته ه

رح  تلدة يدل  رحسل ن رلهرض لم، ر ض  تس يل يا  رح ق  ن لل رحلت  سق حالس ، مي ل  رحق   يا  رحت 

 .رحخل ل  قاة رح هكة

ح  رح   ط رحهي ض  كلل ل    ء  لل هس      عن  يتطاو رل  ك ل رحفهل جئق   ل    رج ظ ه رتلي 

 ه  قددله  :تعهيفدد تي  حا  قددن رح ل  ددن ضددع ر  رهل ددن ذحددك  قددل  ددهص يالدد ء رحتهب ددن رح ل  ددن  رحهي ضددن رل 

رحفهلياددددددد  رلرء يلادددددددن بكفددددددد ء ل ل  دددددددع ه  تعدددددددو لددددددد  بقددددددد ء بعدددددددض رحط قدددددددن رحتددددددد  تاملدددددددن ت  قدددددددل 

رل حا  قددددن رح ل  ددددن تتكدددد ل لددددل حا  قددددن رح   تددددن  رحط  ددددن  سددددلالن  صدددد ن ريضدددد ء : ر دددد هللاله به ه 

رحلسدد ل حا  قن رح هك ددن  حا  قددن رح ظ فنلحا  قددن رح هك ددن  رحلي هيدددن ت ددته رحدد  لهلددن رحت ر ددق  رحقدد    ددد  

بك  يد  : لهسد ل ج د   رجلرء ر لن رح   ط رحلختافن.  بعض رح ل ذج رحت   ضعي  يال ء رحف سد ح ل  

كلدد ل ي ددل .  حتيدد  رحط  عددن بعددل رلرء يلددم لعتل   حددل ه  رحلل  ددن يادد  رسددتع لرقددله  ليدد م  رحت فسدد    

 ت. 35_33ص ،رح لتلل  ل لل صب    س  تل

 دددد  لل دددد  رحلهر ددددم رحتعا ل ددددة لدددد  إخددددتلاف  ضدددده     إل لل هسددددة رح  دددد ط رحهي ضدددد  رحلرهسددددة تدددده  

رحتاتدهر   دد  رحلسدد   دد  لهر ددم حلهر ددم رحسد  ة رحتدد  ت ددله  تيدد  لتطابد تي   رح ت  لدد تي   هتبدد تي  .  ر

ت .إل رح   ط رحهي ض  رحللهس   ستاة رحعقا ة –رلإلتل ي ة  -س رء ك ل لل رح  ر   رحلسل ة  رح لؤ

تهب  ددة حيدد  تأ تههدد  رلإتلدد    يادد  سددا ك رحط حبدد   لددل  تدده إكسدد و رحقدد   ر خلاق ددة  ه   رحتعدد  ل 

 تف لي خط ه  ر لهرض رح  تلة يل  رحا  قة  رحص ة رح ل  ة       تيل رحت   س  م لل رلم ت ستل 

 . ذحك حعل  لل هسة رح   ط رحهي ض يت إهتف ع ضاط رحل   رحسكه  –قاة رح هكة  رحسل ة 
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 مشكله البحث: 1-2

س رح     ددددة ج ظدددد  يددددل  رجهتلدددد   بلل هسددددة رح  دددد ط  دددد  رحلددددلره  رحلرهسددددةلددددل خددددلال يلددددم 

رحهي ضدد  حددل  رحط حب  ، ر ضدد  يددل  رجهتلدد   ب ح هكددة رحط  عددة  دد     تيل،للدد  تدد عكس سدداب  ياددتيل 

 د  له ادة هل لسدت   رحا  قدة رح ل  دة  حدلتيل،    د  ضدعفتدؤل   حت ح  تقدم رح هكدة رحهي ضد ة ،للد  ب 

 .                                                      رحلختافة تتلتم  تاتهر   س ح ل ة    رليم  رحلس 

سددد حبة ياددد  رليدددم  رحلسددد  رحلختافدددة  رحعضا ة،رحعصددد  ة ،رحت فسددد ، ر ددد ه  يددد ضدددعف رحا  قدددة رح ل  دددة ح

          رحل ه ت.             

كلددد   لا دددة سددد طه  بعدددض رحعددد لر  رحسدددئ ة  رحلعقتدددلر  رحتددد  ت  ددده  ددد  رحللتلددد ،يا  رل لل هسدددة 

لل  ل  رحعضلا   بعدض رحلخد طه رحفسدت ح ل ة رجخه ،حدذحك  لدل  بط حب    تميلرحهي ضة ض ه  

سددد يل ياددد    ددده رحددد ي   تددد  ت  رحهي ضددد حا  ددد طرحط حبددد    يدددل  لل هسدددةرل ت  ددد  ل دددكاة  رحلرهسدددة

رحهي ض      سط ط حب   رحله ادة رح     دة حلعه دة بعدض رهد  ي  صده رحا  قدة رح ل  دة رحليلدة ح ق    ر

 حا  قة رح ل  ة رحلعتلحة حل  ط حب   رحله اة رح     ة .رحا ف ع يا  لست   

 هميه البحث:أ 1-3

ت ل ن رحط حب       رحلع هف  رحلعا ل   رحعال ة  رحخ صة بأهل ة لل هسة رح   ط رحهي ض   .أ

 لل خلال  صص رحتهب ة رحهي ض ة . 

  ددهرل  رحتهب ددة بدد لهرء لرهسدد   تيددت    ددل  بدد   تل نخددهيل  رحقدد ئلتل بدد له رحتهب ددة  رحتعادد   قددل  .و

 . رحهي ض ة    رحللرهس رح     ة      ت 
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 اهداف البحث:  4-1

 .بل ا ة رل ل بعض ي  صه رحا  قة رح ل  ة حل  ط حب   رحله اة رح     ة  لست    رحتعهف يا  -

 تساؤلات البحث:                                                                               5-1

 ؟بل ا ة رل ل   رحله اة رح     ة ط حب    صه رحا  قة رح ل  ة حل  ل  ه  لست   بعض ي .أ

 رلك      ل ل ة تس ه     لل هسة رح   ط رحهي ض  حل  ط حب   رحله اة رح     ة ه  حكهم  .و

 ؟بل ا ة رل ل  

 ؟ رح     ة بل ا ة رل ل    رحللرهس  رحتهب ة رحهي ض ةللهس   هم ت لل  .ج

 :                                                              منهج البحث1-6

 ط  عة رحب ه.                                                ةل  سبحرحل ي  رح صف  رحلس    ذحك  رحلرهسةرستخلل  

                                عينة البحث:                                                                    1-7

  ذحك حللائلة ط  عة رحب ه.                                       رحبس طةت  رخت  ه رحعت ة بطهيقة رحع  رئ ة 

 مجالات البحث:                                                                         1-8

 :المجال المكاني

 ل ا ة رل ل .                          -ل   ظة رللهل ل رحخهط   ددددد ج ة 

 :المجال الزماني

2014 -2016       . 

 المجال البشري :

 ط حب   رحله اة رح     ة بل ا ة أل ل  .
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 ادوات البحث:                                                                                  1-9

 .   رجختب هر رحق  س  –رجستب  ة  رحلرهسةرستخلل  

 الاحصائية:     المعالجات 1-10

 ت spss     رح م  رج ص ئ ة حاعا   رجلتل ي ة رحلرهسةرستخلل  

 مصطلحات البحث: 1-11

هد  قدله  ليد م  رحت فسد   رحدل ه  رحلل  دة ياد  رسدتع ل    حتيلد  رحط  ع دة بعدل رلرء :اللياقة البدنيةةد 1

 ت                                              36ص يلم لعتل

ل لدددل صدددب    هددد  كفددد ء  رح دددلل  ددد  ل رليدددة لتطابددد   رح  ددد ط رحلعتل:اللياقةةةة البدنيةةةة ال اصةةةةدددد2

ت                                                                                               37ص

تعهيف  ه  رحله اة رجخته  لل رحتعا   رجحمرل    ت  بعدل له ادة رحتعاد   رجسد س:الثانويةالمرحلة دد 3

 .                                                                    ترلهرئ 

رسد لة  ساساة لتت بعة  لتلك سة لل رحتاتهر  تيلف رح  ت  ة  ر ل ه  ركتل ل رح ض .ه   :النمودد 4

 ت.                                                                           14ص هرتوكل ل 

 رسدد لة كلدد ل هرتددو هدد  له اددة ك لاددة ت ددلر بدد ح ا ت  تسددتله  تدد  له اددة رح ضدد  :مرحلةةة المراهقةةةدددد 5

 ت.                                                                116ص

يب ه  يل يلا    يض  ة لرخا ة لعت ن لسئ حة يل رحسا ك ر  ل  هذر رحع رلم تك ل  ه :النضجدد 6

 ت .20ص،  لفت  ر هره    ل ل  .لستااة يل رحل تهر  رح تئة رحخ هل ة لل ت  ته رح تئة  رحتعا 

 



 الفصل الثاني
 و المتشابهه الإطار النظري والدراسات السابقة

 
 المبحث الأول  

 مفهوم اللياقة البدنية  2-1
 أهمية اللياقة البدنية  2-1-1
 مكونات اللياقة البدنية  2-1-2
 اللياقة البدنية من منظور الصحة  2-1-3
 وسائل تحقيق اللياقة البدنية  2-1-4
 إختبارات اللياقة البدنية 2-2

 المبحث الثاني 
 مفهوم النشاط الرياضي  2-3
 أهداف النشاط الرياضي  2-3-1
 النشاط الداخلي 2-3-2
 النشاط الخارجي 2-3-3
 مفهوم درس التربية البدنية )الحصة( 2-3
 أهداف درس التربية البدنية 2-3-1
خصائص النمو للمرحلة الثانوية )مراحل المراهقة المبكرة  2-3-2

 والمتأخرة(
 المبحث الثالث : 

 الدراسات السابقة والمتشابهة 2-4
 وما يستفاد منها التعليق على الدراسات السابقة  2-5
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 الفصل الثاني

 والدارسات السابقة -الاطار النظرى 

 المبحث الاول

 فهوم اللياقة البدنية:م2-1

رحخاددد  لدددل رجلدددهرض رحلختافن، رحعضددد  ن   ددد  لظددد هه رحا  قدددة رحع لدددة حافدددهل  تتل دددم هددد  ر دددل

 رح ظ فن  ق    ريض ء رحلسد    ظ ئفيد  ياد  ر سدل  لدن لد  قدله رحفدهل ياد  رحسد طه  ياد   ل دن  د  

 رلي ل  مرئل.  ح  قن حلل  ط يان ل ل رل رلين رجيل ل 

بك  يدد  : الدد ء رحتهب ددن رح ل  ددن  يالدد ء رحف سدد ح ل حا  قددن رح ل  ددن  ضددع ه  يرتعهيفدد   ح بعددض رح لدد ذج 

كلددد ل ي دددل  قددله  ليددد م  رحت فسددد   رحددل ه  رحدددلل   ياددد  رسددتع ل   حتيددد  رحط  عدددن بعددل رلرء يلدددم لعتل

 .                ت33ص،  رح لتل،ل لل صب    س  تل

 اهميه اللياقه البدنيه: 2-1-1

 الجانب الاجتماعى:

رجلتل ي ن رحت  تس يله    تك يل رح خص ن رحفدهل  ركتسد بن رحلسدت     حخ ه  تكسو رحفهل 

لتل ي  ه  ي لدم رس سد  ، رحتف يم رجرجلتل ي ة  رحخاق ة  رحسا ك  تن رحل  سبن، رحت  تتضلل رحق   

تلو رجهتلد   ب حعد و رحلل ي دن ك  يد   سدتان لدل  سد ئم رحتطد يه رحا  قدن  ررح ل   حذحا لؤ  لص  و 

  ت ل ن رحعلاق   رجلتل ي ن  تل رج هرل.                                              رح ل  ن 
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 الجانب الصحى:

تسدد ه  رحا  قددن رح ل  ددن  دد  تطدد يه رحفددهل لددل رح    ددن رحصدد  ن يددل طهيددق ت  تههدد  رحلب  دده  دد  رجليددم  

ضدهب   رحقاو،للد  ت دت   رح ظ فن، ته تدملرل  لد  رحقادو  كدذحك قد   رحدل   رحقا د   د  كدم ضدهبن لدل

يدددل لددل رحسددعن رح ت  ددن رحادددهتتل  رتسدد ع رحقفددص رحصددله ، تعلم رحا  قدددن م ميدد ل  كل ددن رحددل  رحلددل  ع.  ت

رحعضددا ن  تضددخ  كل ددن  رح ل  ددن يادد  تطدد يه رحليدد م رحعضددا  لددل خددلال سددلكن  قدد   تددلاف رحا فددن

 ت  لرخم رحعضان.رح س

 الجانب النفسي:

 رح دع ه ب ح قدن  رحلده   تع تهرتدن رج فع ح دن  رحدتخاص لدل رحقادقتسد يل رحفدهل ياد  رحدت ك   د  

 ته تق   رحل ر   لرخم رحفهل  تل عن     رحعلم، ت ل  رحا  قن رح ل  ن  رحت لم  رحص ه  تلك ن  سل 

 رحتصهف ي ل رحل ر ق رح هلن.                     

 الجانب العقلي: 

ر  رحقدلهر  رحعقا دن، رسدتخلر  لد  هر   عد ج  د  ت ل دن رل رحا  قن رح ل  ن رحلتل  ت ل  رح  رسدتخل

 ت. 118-116ص،  تط يه رحذك ء  رج لرع.    رل ليل    س ،  طلن ي ل ل لل

 مكونات اللياقه البدنيه: 2-1-2

و رخددتلاف  عدد ل رحدد   قددل رختاددف رحعالدد ء  دد ل ت لتددل ي  صدده  لك  دد   رحا  قددن رح ل  ن،بسدد

فاسفتي رحخ صن،ضدددلل لدددل قسدددلي  رحددد  ي ددده  لك  ددد   ح ل  دددن   قددد   ليددد   رح ظددده حلفيلددد   رحا  قدددن رح

رحا  قدددددن رح ل  دددددن  ت دددددلم لق  لن رحلهض،رحقددددد   رحعضدددددا ن، رحت لدددددم رحعضدددددا ،رحل ه  رحت فسددددد ، رحقدددددله  

 .رحعضا ن،رحله  ن،رحه  قن،رحت ر ق،رحت رمل،رحلقنت
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رحعضددددا ن، رحت لددددم رحعضددددا ،  لدددد ي  لددددل قسددددلي  رحدددد  خلسددددن ، سددددبعن لك  دددد   رحا  قددددن رح ل  ددددن رحق   

 . ت فس ، رحت ر ق  تل رحلي ميل رحعضا   رحعص  ترحرحله  ن،رحقله  رحعضا ن،ح  قن رحلي م رحل ه    

   حاقددلهر   ي ددل للدد  لك  دد   حا  قددن رح ل  ددن رحتدد  رتفددق ياتيدد  رحلل دد  تلددله  خلددس لك  دد   رس  سدد

 صت15ي لرح لتل  ل لل صب    س  تل  كل ل ت.، رحسهين،رحله  ن، رحه  قنرح ل  ن رحق  ،رحت لم

 القوة العضليه: 2-1-2-1

 مفهوم القوة العضليه: 

رحقدد   رحعضددا ن ت لدد  لدد   لدد  رحطفم، تميددل  دد  له اتدد  رحطف حددن  رحلهرهقددن  تدده تصددم رقصدد  

   سل رح لا تل    ضد ء رحفده ا رحفهل دن   ظده رهل دن رحقد   رحعضدا ن  د  للد ل رحتهب دن رحهي ضدن  قدل 

لعايدددد  رحك تدددده ل  دددد  ه رل هددددذر رحللدددد ل ل ضدددد ي  حلرهسدددد تي   رب دددد  ي   قسلي  رجهسدددد ل ت ك ،رحقدددد   

 رحق   رح هك نت.                                                                -ح   تنر

 .  يه  ه ه رل رحق   حي   لا ن ر  رع رحق   رحعظل ،رحق   رحلتم  ب حسهين،ت لم رحق  ت

 هنالك عوامل موثر في القوة العضليه:

 لس  ن رحلقط  رحفست ح ل  حاعضان.  .أ

 ن  رحخ هل ن.  ع رحه ر   رحلرخا  .و

 م ر   رح ل رحعضا . .ج

 . ح ل رجح  ف رحعضا ن   ض ء،  لهرءت .ل

 رح ه ن. .ه

 رحلي م رحعص   يا  ر  ه  رجح  ف رحعضا ن.قله  . 
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 تعريف القوة العضليه:                                                                                                     

   عه ي  ه ه،ريا  قله لل رحقد   ت دذحي  رحليد م رحعصد    رحعضدا  رحلل  يدن رقصد  لق  لدن خ هل دن 

 .ت 16ص،  كل ل ي ل رح لتل،ل لل صب    س  تل  لض ل ت 

 انواع القوة العضلية:   

 القوة العامة :أ/ 

  قصل  ي  ق   رحلس  ب كم ي      ت لي     رجيلرل رحع   حاهي ضتل.  

     ريلرل رحصا ه ضلل  ظ   رح     رحت ل  رحلع حلن رحضعف رح ل   رحع  .                                                             

 القوة ال اصه:ب/ 

                                                                                                                                                قصل  ي  رحق   رحت    ت لي       ع رحهي ضن رحتخصص ن.                                                        

 القوة القصوى:ج/ 

 ه  رقص  ق    لكل حاعضان ر ت لي  لل خلال رج قبد ض رجهرل ، دبعض ر د رع رجلرء رحتد  

 لهلن لل رحق   رحعضا ن س رء ك ل رج قب ض      ،ر  لت هك. تتطاو ر ت ج رقص 

 ميزة بالسرعه:مالقوة الد/ 

  عه ي يلا   قدددله رحليددد م رحعصددد   رحعضدددا   ددد  رحتاادددو ياددد  لق  لددد   لهلدددن ي ح دددن لدددل سدددهين 

 .رج قب ض   رحعضا نت 

 تحمل القوة:ه/ 

 ددن ط ياددن  سدد   ر  ت فتددذ يددلل ك تددهلل  هدد  رحلقددله  يادد  جسددتلهره  دد  رخددهرج رحقدد   رحعضددا ن رحلددل  مل 

 ت -ص  17،ل لل صب    س  تل، كل ل ي ل رح لتلتكهرهر  رجلرء.  
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 السرعه: 2-1-2-2

 تعريف السرعه:

                                                .رحسددددددددهين رج تق ح ددددددددن بك  يدددددددد  رحقددددددددله  يادددددددد  رحت ددددددددهك رحلالدددددددد   ب رسددددددددهع لدددددددد   لكددددددددل: يه يددددددد  هدددددددد ه 

رحقدله  ياد  رلرء  هكد   ر ليد هر  ب سدتل بن سدهيعن  ك   دن  قدف ر  ل تدهر  :  رح  دك    يه ي  خد طه

 ت .ص90ل لل ر هره      تة، صب   رحستل   ه م  .ن رحعص 

 انواع السرعه:

 سرعه رد الفعل:أ/ 

 تسدددل  سددددهين رجستل بن، سددددهين هل رحفعددددم رل ه دددد ك   صددددم مل دددد   ددددتل  ددددلرء ظيدددد ه رحل تدددده  بددددلء 

 رجستل بن حن.                            

 .ب  ي  رحلقله  يا  رجستل بن رحل ته ب هكن  ر ل    رقم ملل للكل: تعهف سهين هل رحفعم

 وتنقسم سرعه رد الفعل الي:

 سرعه رد الفعل البسيط: -

هدددددد  رحددددددملل رحل صدددددد ه لددددددد  تل رح ظددددددن ظيدددددد هرحل ته  ر ددددددل لعددددددده ف  بددددددتل رح ظددددددن رجسدددددددتل بن.                                             

هدد رحملل رحل صدد ه  ددتل ظيدد ه يددل  ل تددهر  حاتلتددم  ت يدد   رجسددتل بن  سةةرعه رد الفعةةل المركةةب : -

 .  ج له   قط

 . ه  ر ل م  هكن ر  لي ه   هك ن    رقم ملل للكل  سرعه الحركه الوحيدة:و/ 

 صددب   رحسددتل  دد ه م . هدد  ر لدد م رح هكدد   رحلت دد  ين  دد  رقددم ملددل للكلسةةرعه الحركةةه المركبةةه:

 صت91
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 الرشاقة 2-1-2-3

حا  قددة  رحقددله  رح هك ددن، يتفق لدد  ههتددم  دد  رل رحه دد قة رحه دد قن  ددلتل رحصددان بلك  دد   ر يدده  هدد ه رل 

تعت ددددده لدددددل لك  ددددد   حا  قدددددة رحتددددد  تدددددت ك   ددددد  رح هكددددد   حت ر ق ن، سدددددهين رحدددددتعا   تك لدددددم رحليددددد هر  

رح هك ن، سهية تاته رج ض ع    رحل ر ق رحلختافن يا  رل  ك ل هدذ  رحسدهية لهتبطدن رهتبد ط    قد  

                                          ت قتق رحيلف لل رحلي ه  رح هك ة.

رحقله يا  رتق ل رح هك   حت ر ق ن رحلقل   رحسدهية  د  تعاد  رجلرء رح هكد  :   عهف  تته ههتم رحه  قة

 تط يه  ت  س ن، ر ض   رحقله  يا  رستخلر  رحلي هر    ق لتطاب   رحل  ق رحلتاته بسهية  رحلقله  

                    حيذر رحل  ق.                                                                                                                 يا  ري ل  ت كتم رجلرء تبع  

رحقله  يا  رحت ر ق رحلتل حا هك   رحت   ق    ي  رحفهل سد رء بكدم رلدمرء لسدلن ر  لدمء :   عه ي  لت م

 .                                                                            ت 83 لتل، ل لل ص     س  تل صكل ل ي ل رح  لعتل

 يدد  لقدددله  رحلسددد  ر لددمء ل دددن ياددد  تاتدده رتل ه تيددد   ر دددتهرط رل  كدد ل لصددد  ب  ب حلقدددة :  يدده  بددد  ه

  يه   تتهههتم رل رحه  قة تتضلل رحلك     رحت ح ة:. رحسهية 

    رحلقله  يا  هل رحفعم رح هك .                                                                                                  .أ

     رحلقله  يا  رحت ل ة رح هك .                                                                                                   .و

      رحلقله  يا  رحت رمل رح هك .                                                                                                   .ج

 .رحلقله  يا  رجستعلرل رح هك  .ل

 رحلقله  يا  رحهبط رح هك . .ه

 رحلقله  يا  رحت ستق ر  رحت  سق رح هك .  . 
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 خفة رح هكة.   .م

 انواع الرشاقة:  

هي ضن لختافة  تصدهف   ه  لقله  رحفهل يا  رلرء  رلو  هك     يل  ر  طة:  الرشاقة العامه /أ

 . ل طق   سا  

 هددد  رحقدددله  رحلت  يدددة  ددد  رحلتطابددد   رحلي هيدددة حا  ددد ط  ذحدددك  ت ل دددة رجلرء :  الرشةةةاقه ال اصةةةة /ب

 .رحل   سة  ق ل  خ رص  رح هكة    رح هك     ت  سق   تط

                       اهمية الرشاقة:                                                                                                               

 حع و رحق  ، رحللب م ، رحاطس  تتهه .                                    ج     رج  طة رحهي ض ة يل ل ، ك رحه  قة لك ل ه  .أ

 تسي  بقله ك ته    ركتس و رحلي هر  رح هك ة  رتق  ي . .و

 .رحه  قة لهتبطة  لل   لك     رجلرء رح ل    حي  رهتب ط     ق  ب حقله  رح هك ة .ج

لددة ي ح ددة لددل رحتعقتددل خ صددة  دد  ت ددهم رهل ددة رحه دد قة  دد  رجلرء رحهي ضدد  ي ددلل   صددب  يادد  له  .ل

 رحلي هر  ذر  رحت ر ق رحلعقل. 

 كل ل ي دل رح لتدل ل لدل صدب    سد  تل رحه  قة هلف ي   لل رهلرف رحتهب دن رح ل  دة  رحهي ضدة .ه

 صت84

 اللياقة البدنية من منظور الصحة : 2-2-3

تيدددددت  ر طبددددد ء  يالددددد ء رحصددددد ة  ددددد  لعظددددد  ل ل رحعددددد ح  خ صدددددة  ددددد  رحدددددل ل رحلتقللدددددة بضددددده ه  رل 

تتلتددددد  رحفدددددهل ب حلسدددددت   رجل دددددم حا  قدددددة رح ل  دددددة بددددد ل هدددددذر رحلسدددددت    عكدددددس لظددددد هه ل دددددلل  حا  حدددددة 

رحصدددددد  ة حافددددددهل خ صددددددة رجلددددددهرض رح  تلددددددة يددددددل قاددددددة رح هكددددددة  رح خفدددددد ض لسددددددت   رح  دددددد ط  هدددددد  
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ت    دددددددددددلل ر طبددددددددددد ء للل يدددددددددددة ر لدددددددددددهرض Kypokintic.diseasesألدددددددددددهرض لعه  دددددددددددة ب سددددددددددد   

    ر لهرض رحت ح ة : (lack of Exerice)رحلهتبطة لب  ه  بقاة رح هكة  رح   ط رح ل  

 ل كلا  رحقل   إ ي  ه ق س رحقل     ر طف لت . –نجج  أسفم رحظيه  .أ

 رحسل ة . .و

 ضعف يضلا  رحبطل . .ج

 إهتف ع ضاط رحل  . .ل

  رج ي ة رحلل  ة .ألهرض رحقاو  .ه

 ددددفل لفيدددد   رحا  قددددة رح ل  ددددة  دددد  هددددذه رح  حددددة لهتبطددددة ب ح  حددددة كأ ددددل أهدددد  لتطابدددد   رح  دددد   رح لت ددددة 

تأس سددددد ا أل رحيدددددلف ر س سددددد  حلل هسدددددة رحهي ضدددددة هددددد  إكتسددددد و رحصددددد ة  رحا  قدددددة .  ل لدددددل  صددددده 

 ت .26رحلتل هض رل ، ص 

ة رحل  سددددبة  رحتعذ ددددة رحلتددددل  رحل  سددددبة  ددددة رحط  دددد رحخادددد  لددددل ر لددددهرض  تدددد  ته رحهيرحصدددد ة   عت دددده ت

لدددددددل  تددددددده رحكددددددد   رح ددددددد ع  رلإهتلددددددد   بل ددددددد  رحت ددددددد ه    رحلع قددددددد   رحلسدددددددل ة   عت ددددددده ذحدددددددك لدددددددل 

رحلتطابددددد   ر س سددددد ة حا صددددد ل ياددددد  رحصددددد ة  رحا  قدددددة ق دددددم رلإ دددددتهرك  ددددد  أي  ه ددددد ل  حاتلهي ددددد   

كفدددددد ء   ر ليددددددم  أ  رح  دددددد ط رح ددددددل    يلددددددو يادددددد  كددددددم  ددددددهل أل تتأكددددددل أ ل لددددددل أل رحقاددددددو  علددددددم ب

 ت72خه  خ ح ة لل أي يت و ر  لع ق    ل لل ك لم يف ف  صرحعض  ة ر 

تعت ددددددددده رحف ددددددددد ص رحط  دددددددددة رح ددددددددد لاة رحل هيدددددددددة  رحخدددددددددلل   رحصددددددددد  ة رح ق ئ دددددددددة  رحت صدددددددددتل ضدددددددددل 

تبددددددد ع إه دددددددد لر  ر طبددددددد ء بع   ددددددددة  لدددددددل ر لدددددددد ه رحي لدددددددة تلددددددددو أل تسدددددددد ق  ر لدددددددهرض رحلعل ددددددددة  رح

حاهي ضددددددة رح ل  ددددددة سدددددد رء كدددددد ل هددددددذر رح ه دددددد ل  حافددددددهل رحعدددددد لي أ  رلإ ددددددتهرك  دددددد  أي  ه دددددد ل  هي ضددددددة 
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ب ح سددددددددبة حالل يدددددددد   رحهي ضدددددددد ة رحلتخصصددددددددة . كلدددددددد   عت دددددددده رحتعدددددددد  ل حلعادددددددد  رحتهب ددددددددة رحهي ضدددددددد ة 

 رحلدددددلهو  أخصددددد ئ  رحعدددددلاج رحط  عددددد   ر طبددددد ء  أ ح ددددد ء ر لددددده  رحطدددددلاو لدددددل رحلتطابددددد   رحي لدددددة 

هسدددددد ة  تدددددد    قددددددق أ ضددددددم رح تدددددد ئ  لددددددل رح ددددددهرل  ي ددددددل رلإ ددددددتهرك  دددددد   ددددددهرل  رحا  قددددددة رح ل  ددددددة رحلل

 رحل ض ية .

 أهمية اللياقة بالنسبة للصحة :

قللدددددددن ح ددددددد  رحط ت دددددددتل ر لدددددددهيكتتل رح ددددددديتهيل هددددددد  م كدددددددهر م   ادددددددتيا  هرو لدددددددل  صدددددددف ح لدددددددهرض 

رحل تلددددددم رلإصددددددد بة  يددددددد   تتلددددددة حعدددددددل  رحق ددددددد   ب ح هكددددددة رحل  سدددددددبة  قدددددددل ذكدددددده بدددددددأل يدددددددل  لل هسدددددددة 

ة ت ددددت  يددددل   لدددد ل رحلط ط ددددة رحك   ددددة ح  سددددلة رحضدددد لة كلدددد  تددددؤل   دددد  ر   ددددطة رح ل  ددددة رحل  سددددب

 ددددددد ج  ك تددددددده  تعطتدددددددم رح ظددددددد ئف رح ت  دددددددة  ددددددد  رحلسددددددد   رح تلددددددد ل رلإصددددددد بة بددددددد  لهرض رح فسددددددد ة 

 رحعصددددد  ة  قدددددل أ ددددد ه  هل دددددة رحتلهي ددددد   ب ح سددددددبة حاكفددددد ء  رح ظ ف دددددة حاليددددد ميل رحدددددل هي  رحت فسدددددد  

حسدددد و  دددد  ميدددد ل  تهسددددتو رحددددله ل  دددد  رحلسدددد   رحسددددل ةت  أ ضدددد ا رلإقددددلال لددددل رحسددددل ة  قددددل تهلدددد  ر

حدددددل  بعدددددض ر  دددددهرل رحدددددذتل تت ددددد  ح ل كل ددددد   ك تددددده  لدددددل ر طعلدددددة تفددددد ا  ددددد لتي  ر س سددددد ة كلددددد  

 ر ي      فس رح ق  ج  ق ل ل ب ح   ط رح هك  رحل  سو .

رحسدددددل ة تظيددددده  لهلدددددة ي ح دددددة  ددددد  ل طقدددددة رحدددددبطل تدددددؤلي ميددددد ل   لددددد  هدددددذه رحل طقدددددة  به مهددددد  للددددد  

 ت .ص32 - 30،  حالس  .   ل لل  صه رحلتل تؤلي إح   ل ه ت  ه    رحلظيه رحع 

 بعض العوامل التي تؤثر في اللياقة البدنية : 2-2-3-2

 عت دددده ر سددددا و رحعدددد   ح  دددد   رحفددددهل لددددل رهدددد  ل ددددللر  رحا  قددددة رح ل  ددددة  دددد  أسةةةةلوب حيةةةةاة الفةةةةرد : /أ

 طئددددة  كل دددد   ك تدددده  لددددل لدددد رل تذرئ ددددة رح قدددد  رح  ضدددده بددددأل ك تدددده لددددل رح دددد س  ددددأكا ل بطهيقددددة خ
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تتدددده ل  سددددبة  لددددل رحلعدددده ف أي لظيدددده لددددل لظدددد هه رلإ ددددهرط تددددؤلي إحدددد  إضددددهره ب حا  قددددة رح ل  ددددة 

خ صدددددة  ددددد  رح قددددد  رحدددددذي  لتدددددم   دددددن رح ددددد س إحددددد  رحهر دددددة بل ددددد محي   ل ددددد هل  رح دددددهرل  رحتافمي   دددددة 

   دددددد     ت دددددد  لددددددل    فضدددددد ح ل هكدددددد و رحسدددددد  ه   ددددددلجا لددددددل رحل دددددد   أ ضدددددد ا تظيدددددده ر سددددددا و رحعدددددد 

 ل لدددددل  صددددده رحدددددلتل إ ت ددددد ه ر لدددددهرض ل دددددم ألدددددهرض رحقادددددو  ألدددددهرض رح دددددهي ل رحتددددد ل   تتههددددد  .

 صت40هرض رل

 تعت دددددده رحسددددددل ة لددددددل ل ددددددكلا  رحعصدددددده  هدددددد  ل ددددددكاة ت رلددددددن رحك تدددددده لددددددل رح دددددد س   عت دددددده تاتدددددده 

أسددددا و رح  دددد   رحع لددددة إحدددد  أ ضددددم ت ددددله يددددل طهيددددق رحتهب ددددة رحهي ضدددد ة بصددددفة خ صددددة  دددد   ددددهرل  

رحتهب ددددة رحهي ضددددد ة حا  قددددة  لكدددددل أل تددددل   رح  دددددم إحددددد  رلإهتلدددد   بأ فسدددددي   صدددد تي   ح ددددد قتي  كدددددذحك 

ضددددده ه  رلإهتلددددد    تهب دددددة رحا  قدددددة يدددددل طهيدددددق رحتهب دددددة رحهي ضددددد ة رحللهسددددد ة  ددددد  رحللددددد ج  ر خددددده  

. 

رحتدددددددلختل لدددددددل ألدددددددهرض رحعصددددددده رح دددددددلته إ ت ددددددده   دددددددتل لللددددددد ع رحب ددددددده خدددددددلال التةةةةةةةد ين : /ب

ختدددده   رحتددددلختل تميددددل لددددل لعددددلل رح ددددبض ،  يه دددد  ضدددداط رحددددل    ضددددتق ر  ي ددددة رحلدددد ئت  رحسدددد ة ر 

قتصدددددد ل ة  رلإصدددددد بة ب حسددددددهط     رحلختافددددددة .  ل لددددددل رحلل  ددددددة تددددددؤلي  ضددددددهره لسددددددل ة   فسدددددد ة  رح

 صت41 صه رحلتل هض رل

رحل دددددده ب   رحك  ح ددددددة تيددددددبط لددددددل  ع ح ددددددة كفدددددد ء  رحليدددددد م تعةةةةةةاطي المشةةةةةةروبات ال حوليةةةةةةة : /ج

 يددددد  تدددددؤ ه ياددددد  لهركدددددم رحلدددددي رحعا ددددد   ي دددددت  يدددددل ذحدددددك تدددددأ تهر  قدددددلهر  رحفدددددهل رحعصددددد   رحلهكدددددمي 

صلره ر  ك    رحتذكه .  يا  إتخ ذ رحقهرهر   رح
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لددددددددل رحلعدددددددده ف لددددددددل أل تعدددددددد ط  رحل هل  دددددددد   رحيتددددددددده يل الم ةةةةةةةةدرات والعقةةةةةةةةاقير الم ةةةةةةةةدرة : /د

ه  فسدددددد ة  رحك كدددددد تتل  رح  دددددد ش  ر  تدددددد ل  تتههدددددد  لددددددل رحلخددددددلرهر   رحعقدددددد قته رحلخددددددله  تسدددددد و ن دددددد 

لتل ي ددددددة ضدددددد ه  يدددددد  تددددددؤلي إحدددددد   قددددددلرل رلإ سدددددد س ب حعدددددد ح  رحدددددد رقع  رحل دددددد ط   بل  ددددددة  يقا ددددددة  رح

بدددد حفهل  ت قاددددن إحدددد  يدددد ح  صدددد   رحخ دددد ل   سدددد و إضددددطهرو  دددد  رح ظدددد ئف رحلعه  ددددة رحلختافددددة حاعقددددم 

 .ل م رلإلهرك  رحذكه  يلا    رحتفكته رحلختافة 

 مل رحلسدددد  إحدددد  تقاتددددم كل ددددة رحددددله ل   ددددن  تيددددلف يلا ددددة رحددددت ك   دددد الةةةةوزن والةةةةتحكم فيةةةةه : /ه

 ميدددد ل  رح لدددد   كل ددددةت رحعضددددلا  هددددذه رحعلا ددددة  دددد  رح ق قددددة يبدددد ه  يددددل  ه دددد ل  ت كدددد   دددد  كل دددد   

رحدددله ل  ددد  رحلسددد  أك ددده لدددل ك  يددد   ه ددد ل  حات كددد    ددد  رحلسددد   فسدددن   لكدددل رحق ددد   بدددن  قدددط يدددل 

 ي    رح ل  ة .طهيق رحهبط  تل  ه  ل  تذرئ  ل  سو  بتل  ه  ل    لم حاتله 

تددددهتبط رحتدددد ته  رح  حددددة رلإ فع ح ددددةت ب حلهلددددة التةةةةوتر العصةةةةبي بسةةةةبب ضةةةةيو  الحيةةةةاة اليوميةةةةة : /و

ر  حدددددد  بأسددددددا و   دددددد   رحفددددددهل  هدددددد  تهلدددددد  أس سدددددد ا إحدددددد  رحقاددددددق  رحصددددددهري   رح فسدددددد ة رح  تلددددددة يددددددل 

ظددددده ف رح  دددددد   رحلع صدددددده   كددددددم  ددددددهل  عدددددد    لددددددل لهلدددددد   لختافددددددة لددددددل رحتدددددد ته رح فسدددددد   يت قددددددف 

 صت42 ل لل  صه رحلتل هض رل   رحخ هر  رحت  له  ي  رحفهل       تن.يا

رحتعدددددو هددددد  ظدددد هه  ت دددددته إحددددد  يدددددل  قدددددله  رحليددددد م رحعضدددددا  حددددد لرء التعةةةةةب والإجهةةةةةاد الزائةةةةةد : /ز

بكف  ددددددة  تظيدددددده   ضدددددد     ي  ددددددة يلددددددم  دددددد ا أ  بعددددددل رحق دددددد   بلليدددددد ل يضددددددا  ي تددددددف أ  بعددددددض 

   تتلددددددددة  ددددددددلاج  رحقاددددددددق  كددددددددذحك رح ددددددددع ه رح دددددددد ج  لددددددددم رلإسددددددددتاهرا  دددددددد  رحتفكتدددددددده رحعلتددددددددق أ

ب لإضدددددددطهرو  يدددددددل  رلإسدددددددتقهره   لكدددددددل رحتاادددددددو ياتيددددددد   ر   دددددددطة رحته    دددددددة  رح ددددددد    لل هسدددددددة 

 تلهي    ر   طة رحهي ضة .
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تقددددل  إسددددي ل    ع حددددة ب ح سددددبة حاصدددد ة  الإسةةةةتر ال والتةةةةرويف عةةةةن الةةةةنف  لةةةةبعض الوقةةةةت : /ك

خ صددددددة ب ح سددددددو حاصدددددد ة رح فسدددددد ة  رحعقا ددددددة حافددددددهل رحع لددددددة حافددددددهل   لإسددددددتهخ ء  رحتدددددده ي  حددددددن أل ددددددة 

  يلددددد  تخفضددددد ل لدددددل لهلدددددة رحتددددد ته  رحقادددددق رح   دددددئتل  تتلدددددة حاظددددده ف  ط  عدددددة رح  ددددد   رحلع صددددده  

ل لدددددددل أ   تتلدددددددة رحلليددددددد ل رحدددددددذي   ذحدددددددن  ددددددد  رح رلبددددددد    رجيلددددددد ل رحت ل دددددددة رحتددددددد   قددددددد    يددددددد .  

 .   صت 43، صهلتل هض رل

 اهم المظاهر التي ت شف عن تدني مستوى اللياقة البدنية :  2-2-3-3

 رحسل ة رحلفهطة  طهر    تههم رحلس   رحعضلا  . .أ

 رح ع ه ب  ح     رحل طقة رسفم رحظيه . .و

  ه م ر    ء رحلرخا ة  تتلة لإهتخ ء يضلا  للره رحبطل . .ج

 رحت ته رحعص   رح لتل  قاة رح    . .ل

 .رحتعو رح لتل  قم للي ل  ل    .ه

رحتعدددددددهض حاصددددددد بة بددددددد لهرض رحقادددددددو  رحدددددددل ه  رحلل  دددددددة  ل دددددددم ألدددددددهرض رح دددددددهي ل رحتددددددد ل   . 

هتف ع ضاط رحل ت .  ت80 يب س ي ل رحفت  ،ل لل ر هره   ص رح

 وسائل تحقيق اللياقة البدنية : 2-2-4

تتطادددددو رحا  قددددة رح ل  دددددة إلدددددهرء رحف ددددد ص رحط  دددددة رحل تظلدددددة  رحق ددددد   الرعايةةةةةة الطبيةةةةةة المناسةةةةةبة : /أ

ل ضدددددل ر لدددددهرض رحلعل دددددة  رحعلدددددم ياددددد  رح ق  دددددة لدددددل رح ددددد رله  رحق ددددد   ب حتأهتدددددم رحط ددددد  ب حت صدددددت

 صت24 ل س   يل  ر هره   ي ل رلإص بة رحلختافة.
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ه  حددددددك ل ددددددم  قدددددد ل  ر دددددد  لدددددد  تأكددددددمت  حيددددددذر لع دددددد  خدددددد ص ب ح سددددددبة حا  قددددددة رح ل  ددددددة التيذيةةةةةةة : /ب

رحطعدددددد   ب حكل ددددددة رحل  سددددددبة  كادددددد  تكدددددد ل جئقدددددد ا  ددددددل   ا تلددددددو يا ددددددك أل تأكددددددم رح دددددد ع رحل  سددددددو لددددددل 

  هذه رحكل ة تت قف يا  ظه ف   حة كم  هل ل   يا   ل  .

ي لدددددم رس سددددد  لإكتسددددد و رحا  قدددددة رح ل  دددددة  رحل   ظدددددة ياتيددددد  ممارسةةةةةة التمرينةةةةةات الرياضةةةةةية : /ج

 –حكدددددد   كدددددد ل حيدددددد  تددددددأ ته  عدددددد ل تلددددددو إخت دددددد ه رحتلهي دددددد    ر   ددددددطة رحل  سددددددبة حال سددددددتل  رحسددددددل 

رح  لددددد   ر س سددددد ة حكدددددم  دددددهل ت كلددددد  تلدددددو أل تختادددددف رح دددددل   ك   دددددة  –ة رح  حدددددة رحصددددد  ة رحع لددددد

 ر لرء رح ل     ق تاك رح  ل   ر س س ة .

 عت ددددده رحعلدددددم رحددددد ظ ف  رحدددددذي  قددددد   بدددددن رحفدددددهل لدددددل الرضةةةةةال عةةةةةن العمةةةةةل الةةةةةذي نقةةةةةوم بةةةةةه :  /د

علدددددددم رحع رلدددددددم رحي لدددددددة ب ح سدددددددبة لإكتسددددددد و رحا  قدددددددة رح ل  دددددددة  رحل   ظدددددددة ياتيددددددد   دددددددفذر كددددددد ل هدددددددذر رح

تت  سدددددو لددددد  لتددددد ل  قدددددلهر  رحفدددددهل بأ دددددن تلعادددددن تدددددؤلي هدددددذر رحعلدددددم  هضددددد   سدددددع ل   هدددددذه رح    دددددة 

 ددددة حافددددهل كلدددد  تددددؤ ه يادددد  إتل ه تددددن خ صددددة ب حا  قددددة رح ل  ددددة   يدددد  لهتبطددددة ب حصدددد ة رح فسدددد ة  رحعقا

 دددد  رنخددددهيل  هدددددذر تلعددددم رحفددددهل تتلتددددد  ب حصددددف   رلإلتل ي دددددة رحتدددد  تلعاددددن  لتدددددم حال دددد هكة  ددددد   

 ل رحلل ي دددددة . حيدددددذه رحل ددددد هكة أهل دددددة خ صدددددة ب ح سدددددبة حا دددددتهرك  ددددد  ر   دددددطة رحهي ضددددد ة ر يلددددد

 صت25 ل س   يل  ر هره  ،رحت  ت ظلي  لل ي   رحعلم رحلختافة .

إل إكتسددددد و رحا  قدددددة رح ل  دددددة  رحل   ظدددددة ياتيددددد  تتطادددددو لدددددل كدددددم الصةةةةةحة واللعةةةةةب والتةةةةةرويف : /ه

رحته    ددددددة  ل رحاعددددددو  رحتدددددده    تخاقدددددد ل لدددددد  لددددددل  ددددددهل أل تاعددددددو  أل  قدددددد   بلل هسددددددة ر   ددددددطة 

 . ت   ه قة رحلل ية  ل  هكة أيل حي رحله   رح هية    لع ل رحفهصة حاتل
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أل حا دددد   يددددلل ل  سددددو لددددل رحسدددد ي   لإيطدددد ء رحلسدددد  قسددددط ا  ر ددددهرا لددددل الراحةةةةة والإسةةةةتر ال : /و

ه رحل ههيدددددة ب ح سدددددبة رحهر دددددة  رحقدددددلهه ياددددد  رلإسدددددتهخ ء أ  ددددد ء  تدددددهر  رحهر دددددة لدددددل رحعلدددددم لدددددل ر لددددد  

 ت.26ص  ل س   يل  ر هره  ،حاص ة  رحا  قة رح ل  ة . 

 

 للياقة البدنية اا تبارت  2-3

 الرشاقة(:-القوة-عناصر ) السرعةإ تبارات اللياقة البدنية الم تارة ل 2-3-1

 
         ثنى الزراعين من الانبطاح المائل المعدل)اناث(                                                                                 

 اليرض من الا تبار:

           ق  س لال يضلا  رحمهريتل  رحل ك تل.                                                                     

 مواصفات الادال:

لل  ض  رج بط   رحل ئم  ق   رحلخت ه       رحله قتل  تد   لالدس رجهض ب حصدله  جهتكد م ياد   

                                                                رحهك تتل   لج لل ل ط  رحقللتل    رج بط   رحل ئم ل  كهه رجلرء رك ه يلل للكل لل رحلهر .                                     
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                    تعليمات الا تبار:                                                                                                            

                                                                   تته لسل   ب حت  ق ر   ء رجلرء.                                

           لا ة رستق لن رحلس  خلال لهر م رجلرء.                                                                                       

                                                                         ضه   للالسن رحصله رحلاض ي ل رجلرء.                   

 :                                                                                                      التسجيل

         سلم حالخت ه يلل رحل   ج  رحص   ة رحت  ق    ي .                                                                             

 ا تبارات القدرة العضلية: 2-3-2

 الوثب العريض:

 
 : اليرض من الا تبار

                                                    ق  س رحقله  رحعضا ة حعضلا  رحهلاتل.                     

 : الادوات

 رهض لست  ة جتعهض رحفهل حلا مجال هيط ق  س  تهس  يا  رجهض خط حا لر ة.                                              
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              مواصفات الادال:                                                                                                              

 قددف رحلخت دده خاددف خددط رح لر ددة  رحقددلل ل لتب يددلت ل قادد لال  رحمهريدد ل ي ح دد  ،تلددهل  رحددذهري ل رل لدد  

 صدف   لتدم رحلدذع رل لد   تد   صدم لد    دبة  ضد  رح دلء  د  رحسدب  ة رسفم خاف  لد    د  رحدهك تتل 

لل هذر رح ض  تلهل  رحذهري ل رل ل  بق   ل  لل رحدهلاتل ياد  رلتدلرل رحلدذع  ل د  رجهض ب حقدللتل 

 بق      ل   حة رح  و رل ل  ربعل لس  ة للك ن.                                                      

 الا تبار:تعليمات 

تقدد س رحلسدد  ة رح  ددو لددل خددط رح لر ة رح   ددن رحلرخا ددةت ت  رخدده ر دده تهكددة رجيددو رحقهيددو لددل خددط 

                                         رح لر ة،ر ي ل  قطة للالسة رحكع تل حلاهض.                                                                                     

 دد    حددة لدد  رذر رختددم تدد رمل رحلخت دده  حلددس رجهض  لددمء رخدده لددل للسددة تعت دده رحل   حددة جت ددة 

  يلو ري لتي .                    

 : التسجيل

 خت ه ل   حتتل  سلم حة ر ضايل . حال

 ا تبارات الرشاقه: الجرى المكوكى)للجنسين(  2-3-3
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 اليرض من الا تبار:

 ق  س رحه  قن  سهين تاته رجتل   .                                                                                    

 ت ددددتل رحخطدددددتل 10رجل ر  جملددددن سدددد ين ر قددددد ف لخطدددد ل لت رميددددد ل  طهيددددق حالددددده  لسددددت  بطددددد ل 

 لل رحخ و.                                                                                           رحلت رميتل   عت ه ر لهل  كخط حا لر ن ب ته ت ض  خاف رحخط قطت  

 مواصفات الادال:

 قددف رحلخت دده خاددف خددط رح لر ددة ي ددل سددل ع رج دد ه  رح ددلء  قدد   ررحلخت دده بدد حله  لتليدد  رحدد  قطتدد  

رحخ و رحل ل لتتل خاف رحخدط رحلق  دم حخدط رح لر دة  تده  قد   ب حتقد ط ر دلهل   رحعد ل   يد  ح عضدي  

                                                                                         ت.                       40خاف حخط رح لر ة  ك ل هذر رحعلم   تسو  ذحك قط  لس  ن  

 :                                                                                                                            التسجيل

 ت ذهد و  ر د و لدل ح ظدن صدل ه رج د ه  40 د رط رجهبعدن  سلم رحملل رحذ  قطد    دن رحلخت ده رج

                                   رح لء  ت  ح ظن  ض  رحلكعو رح     خاف خط رح لر ة.                                                                             

                                                                         تعا ل   رجختب ه:                             

      عط  حكم  هل ل   حت ل ت تسو رجقم    رحملل.                                                                                  

 ا.تلو رل تك ل رجهض لست  ن رحسط   جتعهض رحلخت ه حلا مج
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 م()للجنسين(  50ا تبارات السرعه :عدو) 2-3-4

 
 اليرض من الا تبار:

 ق  س سهين رج تق ح ن.                                                                                          

 : الادوات

  ت ر لهل  حا لر ة  رجخه حا ي  ة.                                            50س ين ر ق ف  خط ل لت رمي ل رحلس  ن  ت يل  

 مواصفات الادال:                                                                                               

لل  ض  رح ل رحلد خفض  قدف رحلخت ده خادف خدط رح لر دة  ي دل سدل ع رج د ه  بد حله    عدل  د  خدط 

                             لستق   ب قص  سهين رح  رل تتخط  خط رح ي  ة.                                                                                   

  تعليمات الا تبار:  

 س تب ته جتخهج  ي ي  رحلخت ه ر   ء رحله .                                      122 فضم تخص ص   ه  حاله  يهضي  

         حكم لخت ه ل   حة  ر ل .                                                                                                      

  رجختب ه حكم رحلخت هيل لع  حت  ته  ي صه رحت   س.                                                                               فضم رلرء

               :                                                                                                                        التسجيل

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    سلم رحملل رحذ   ل    ن رحلخت ه    قط  رحلس  ة رحل لل  رح  رقهو ي ه ت    ة.                                                  
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 المبحث الثاني

 :مفهوم النشا  الرياضي  2-4

تهب ددددن رحدددد ش تهب ددددة لتم ددددة  لتك لاددددن لددددل رح دددد ر   رح للر  ددددن هدددد    دددد ط تهبدددد    علددددم يادددد  

 رجلتل ي ددددة  رح ل  ددددن  رحعقا ددددن يددددل طهيددددق  ددددهرل   للدددد ج  هي ضدددد ة لتعددددلل  ت دددد  ر ددددهرف ق دددد ل  

لتخصددددددص تعلدددددددم ياددددددد  ت قتددددددق رهدددددددلرف رح  ددددددد ط رحهي ضدددددد  بلددددددد   سددددددد ه   دددددد  ت  قدددددددق رجهدددددددلرف 

 تص175، يص   رحلتل لت ح رحع لة حاتهب ة رح ل  ة.

 اهداف النشا  الرياضي : 2-4-1

  سع  رح   ط رحهي ض  رح  جسي      ت  قق رجهلرف رحع لة حاتهب ة رح ل  ة :

  ددددده رحددددد ي  رحهي ضددددد  رحل لدددددة حال هسدددددة رحهي ضدددددة حكسدددددو حا  قدددددة رح ل  دددددة  رح  ددددد ط رحدددددلرئ   .أ

 حاتق  ن رحلس .

رحعلددددددم تددددددهس  تهسددددددتي رحلفدددددد ه   رحصدددددد   ة رحاتهب ددددددة رح ل  ددددددة  رح  دددددد ط رحهي ضدددددد   ل يدددددد   .و

 بفي   ه   رحفهيق رح ر ل.  رلرهك رحبعل رحتهب   رحص    حال   س   رحهي ض ة.

ت ل دددددددة رجتل هددددددد   رجلتل ي دددددددة ،رحسدددددددال ة  سدددددددا ك رحقددددددد    يدددددددل طهيدددددددق بعدددددددض رحل ر دددددددق  .ج

 رجحع و رحلل ي ة  رحفهل ة  ركس  ي  رح قة ب ح فس  ت ل ة رحه   رحهي ض ة. 

 تفهيدددددف رج فعددددد ج   رسدددددتف ذ رحط قدددددة رحمرئدددددل  رحلسددددد هلة  ددددد  رحدددددتخاص لدددددل رحتددددد ته رح فسددددد   .ل

                                                  ر ب ع رح  ل   رح ف سة  رحتكتف رجلتل ي  .                                                                                   

 ة رح   ط رحهي ض  .                                                                 تقلته رهل ة رستل  ه  ق  رحفهرت  بعض لل هس .ه
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ه ددددددد  لسدددددددت   رحكفددددددد ء  رح ل  دددددددة حاط حبددددددد   يدددددددل طهيدددددددق ريطددددددد ئي  لهيددددددد   ل  سدددددددبة لدددددددل  . 

                                                                            رحتلهي    رحت  ت ل   ت   ة يا  رحق ر  رحسا  .                                                            

رحط حبددددددد   رحليددددددد هر   رحقدددددددلهر  رح هك دددددددة رحتددددددد  تسددددددد ل رحددددددد  رحق ريدددددددل رحهي ضددددددد ة اكسااااااا    .ز

                                                                   رحص   ة ح   ء رحلس  رحسا    ت  ت ل   رلب تن     للتلعة.                                                     

رحع   ددن  رجهتلدد   ب حط حبدد   رحل هدد بتل  دد  رحعدد و رحهي ضدد ة رحلختافددة  رحعلددم يادد  رجهتقدد ء  .ح

  صت                           176 يصددددددددددددددددددددددددد   رحدددددددددددددددددددددددددلتل لتددددددددددددددددددددددددد ح ، بلسدددددددددددددددددددددددددت   تي  رحف  دددددددددددددددددددددددددة  رحلي هيدددددددددددددددددددددددددة 

 النشا  الدا لى: 2-4-2

 قصددل ب ح  دد ط رحددلرخا  أ لددن رح  دد ط رحتدد   ل هسددي  رحطابددة  ي ظليدد     ددهف يادد  ت فتددذه  

للهسددتل رحتهب ددة رحهي ضدد ة خدد هج أ قدد   رحددل ر  رحهسددل   تتدده لقتددل  ب حلددل ل رحلهرسدد   تكدد ل لرخددم 

رسدد ره رحللهسددة رحاهض رجس سدد  حا  دد ط رحددلرخا  هدد  إت  ددن رحفهصددة رحل  سددبة حكددم لددل  دد  رحللهسددة 

   بعددةل هتبددة لددابددة  ل سدد ب  رحللهسددة حلا ددتهرك  دد  حدد ل أ  رك دده لددل أحدد رل رح  دد ط رحهي ضدد  لددل ط

لدل  تده لت حدن حن رحذر   هذر رح   ط تت   رحفهصة حكم ط حو    رحللهسة أل تخت ه رح   ط رحللائ  

 . ه  رحتهب ة رحهي ض ة ب حللهسة ل ح رح   ط رحلرخا  ه  إلتلرل  ،  قلهرتن    ل تن

ليددد هر  رحتدد  تعاليددد  رحطابددة  دد  رحدددلهس   علددم رح  ددد ط رحددلرخا  ياددد    ددقه رح  دد ط رحدددلرخا    عت دد

س و رحطابة رحا  قة رح ل  دة  رحليد هر  رح هك دة  ر ضد ا  كسدو ي صده رحق د ل   ت لدم رحلسدؤ ح ة لدل تإك

ح    رحلسدؤ   تتههد  لدل كدم حاطابدة حلا دتهرك  د  إيدلرل  ت ظد    ت كد    تسدلتم تؤ خلال رحلي   رحت  

 صت177لت ح ، يص   رحلتل .  رحلي   لل خلال رج  طة رحهي ض ة رحلختافة
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تيدلف رح  د ط رحدلرخا  إحد  إسدتكل ل تد  تهر  رحتهب دة رحهي ضد ة أغراض النشا  الدا لى فةى المدرسةة:

  ددل ل ل   حددة ت سددتل لسددت     رحطابددة  ر   ددطة رحلختافددة  ت قتددق رهددلر ي  ب سددا و أك دده  ع ح ددة 

 إ هرف رحللهس. ذحك ت   

 من أهم اغراض النشا  الدا لى:

 . ت ل ة رحلي هر  رحت  تتعالي  رحط حو    رحلهس .أ

 .إت  ة رحفهص حلل   رج هرل حا تهرك    رج  طة رحهي ض ة رحلختافة    رحللهسة .و

إت  ددة رحفهصددة حالتلتددميل  دد  رجحعدد و يادد  لسددت   رحفصددم حلا ددتهرك  دد  رج  ددطة رحهي ضدد ة  .ج

 . س هلة    ه   لست ره رحلت  ية حال

  رحلل هسة رحل لية .رحتعا   يل طهيق رحتط تق  .ل

  ق  رحفهرت  ل  ه  لفتل . ت قتق تهض رحتهب ة    إست ل ه .ه

 . ت ل ة رحه   رجسهية  تق  ة رح جء حي   رلإ تل ء إح  رحللتل  . 

 .  ت ستل رح  حة رحص  ة رحع لة حالس  رح ظ ف ةت ل ة رحقلهر  رح ل  ة    .م

 . ة ه   رحلل يةت ل  . 

إكت ددد ف  رح تقددد ء رحل هددد بتل هي ضددد  ا  تددد لتيي  إحددد  ر ددد رع رح  ددد ط رحل  سدددو  تهب دددة رحق ددد لر   .ط

 تص178 يص   رحلتل لت ح .رحهي ض ة  تلهي ي  يا  رحق  ل  

رحللهسدة  خد هج أسد ره قصدل ب ح  د ط أ لدن رح  د ط رحتد   ل هسدي  رحط حدو النشا  ال ارجى: 2-4-3

قتل ب حلل ل عل رحتيرحللهسة  ته أل هذه رج  طة تك ل بعتل   يلا ة   ق    ت ظ لن  رلإ هرف يا 

 .    رحللهسة  ه  لمء لكلم حله س رحتهب ة رحهي ض ة ح ا ت رهلر ي   رحلرهس
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 وينقسم النشا  ال ارجي إلى :

 المباريات المدرسية الرسمية:

  ددددن  ددددها للرهسددددي   دددد   تاتقدددد رحتعادددد    لددددلتهي   ه دددد ل  رحسدددد    رح  ضدددد هدددد  رح  دددد ط رحددددذ  

رحيلرله  حكم له اة يا   ل    رحلب هي   رحس   ة ب لإض  ة إح  ذحك ريلرل رحل تخب   رحللهس ة رحع لة 

حال ددد هكة  ددد  رحبطددد ج   رحلب هيددد   ياددد  لسدددت   رحل حدددة سددد رء كددد ل لهركدددم رحتدددلهيو ، إلره  رحتعاددد   

 . رح ب و    رحل  طق رحلختافةت ظلي  رقس   هي  ة 

 المباريات واللقالات الودية مع الفرق الا رى:

رجخدهي  رحيتئد   هذر رح   ط رحخ هل  تض  رحللهسة  ه  للن رحسد    تاقد   هقيد  رحللهسدة لد  رحفدها 

 . ل  رحلل ل رحمل   حالب هي   رحللهس ة رحهسل ة ل ريتله ب هط أل ج تتع هض 

 ييلف  ه  ل  رح   ط رحخ هل  ب لإض  ة إح  ه   لست   رحفدها  ميد ل  خ هرتيد  لدل خدلال رج تكد ك 

رحفددها    لددل ليددةت ل ددة رحعلاقدد   رلإلتل ي ددة  ددتل رحطابددة رحل دد هكتل  دد  رحفددها   أ ضدد ا  دد  رحلب هيدد   

 صت179 يص   رحلتل لت ح  أخه  .رجخه  لل 

تهب  ددة تسددل  رحتهب ددة رحهي ضدد ة إحدد  ت ق قيدد  ك تبدد ع   لدد    كسددو رحطابددة رحك تدده لددل رحقدد   رح  أ ضدد ا 

 رحدددت ك  ب لإ فعددد ج   ضدددبط رحددد فس رحق ددد ل   ياددد  رحتدددلهيو   ت ل دددة رحلتددد ل حدددلتي   هتبدد   رحطابدددة   

 ت لددم رحلسددئ ح ة  رحتع لدددم  رحقددله  ياددد   يدد  ر  لددد ط رحسددا ك ة  ت ل دددة ي  صدده رحا  قدددة رح ل  ددة حدددل  

 ت .189، ص ت ح يص   رحلتل لرحطابة .  

رحللهسدة هد  رحلكد ل رحدذي  قضد  رحطفدم لدم  قتدن  لعظد  لهر دم مفهوم التربية البدنيةة المدرسةية :

 ل ءه بلد  رل رحللهسدة رح لت دة أصدب   ت  د  رحت ل دة رح د لاة سد رء كد ل حاطابدة  رحطفدمت  قدل أ لدل  
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 رح للر  ددة يددل طهيددق كدد رله  لعالددتل رحهي ضددة ب حللهسددة ت ل ددة رحكفدد ءر  رح ل  ددة  رحلعه  ددة  رحلي هيددة 

لتخصصتل    أ ق   ي ه رحلل ل رحمل   رحللهس   يت ب  لل خلاحيد  رحلرهسد ل  ي ظده إحد  لفيد   

رحتهب ة رح ل  ة رحللهس ة ياد  أ يد   للل يدة لدل رحقد    رحليد هر   رحلعا لد    رلإتل هد   رحتد   لكدل 

ت ظتف ل  تعال ه  كذحك ت ستل   ي ة رح      تك في  رل  كس ي   ه  ل  رحتهب ة رحهي ض ة حالتعالتل   

 ل  رح تئة  للتلعي  .

عددل قسدد  رحتهب ددة رح ل  ددة  رح  دد ط رحخدد هل  لددل أهدد  للدد ج  رحتهب ددة رحللهسدد ة   عددل  ه دد ل  رحتهب ددة   

رحتعا ل ددة رحلت قعددة لددل رحلدد ي  حلقددهه رحتهب ددة  رح صدد ئم رح ل  ددة  دد  رحللهسددة للل يددة لددل رحخ ددهر  

 تص35،رلتل ر  ه،ل لل رح ل ل   ة  رح ل 

 أهداف النشا  المدرسي :   2-4-4

تعاد     إحد  رحصدا ه حاللهسة رهلرف يظ لة ج لكل  صهه     تاقتل رحلعه ة أ   قم رحتدهره جل د ل 

هددد    دددل  إلهرئ دددة يلا دددة تيدددت   تهللدددة  اسدددفة رحتهب دددة   رحعددد ش  رح طلاقددد ا لدددل رحللهسدددة حكسدددو  سدددتاة 

ت رجهدلرف  1980إلهرءر  رحتهب دة حاتلالتدذ  قدل  دلل إ دهره   لطد  ع  ألدتل  سدل    أهلر ي  إح  يلم

 صت23 ل لل ي ل رحق له ي  لتل،رحت ح ة

 ت  تق رحصاة  تل رحط حب    مللائي   بتل رحلعا   رحط حب   لل لية أخه  . .أ

 ت ل ة رحه   رلإلتل ي ة  رحعلم رحلل ي  . .و

 أهرء رحاته .رحتع ل يا  ت لم رحلسؤ ح ة  رح تهر   .ج

 رحت ا  بألرو رحسا ك رحلت    رلإلتل ي  . .ل

 حلسل  .رح لؤ رت قتق  .ه



29 
 

 ت ل ة رحتط تق رحعلا  لل  تؤلي إح  إكس و رحخ ه   تك يل رحلي هر  . . 

 تلهيو رحط حو يا  إست ل ه  ق  رحفهرت . .م

 تأكتل رح قة ب ح فس . . 

 رحتعهف يا  رحفه ا رحفهل ة . .ط

 ك لإ ط رء  رحخلم .يلاج بعض رح  ج  رح فس ة  .ي

 تيتئة رحفهص حال ه بتل . .ك

 ت ل ة رحه   رحهي ض ة . .ل

 إكس و رحلعه ة  لع حلة ل    تهف حن لل ل كلا  .  . 

ستعلرلرتي   .ل حص ح  رحتلالتدذ أ جا  د  رحللتلد   ت لتي  ح  رحك ف يل لت ل رحتلالتذ  قلهرتي   رح

 .      ا 

 .ت ل ة  خص ة رحتلالتذ  رحعلم يا  تك لاي  .س

أطفددد جا   دددب   ا تهب دددة سدددا لة  لت رم دددة  ددد  لل ددد  رح ددد ر   رحعقا دددة  رحلسدددل ة  –رح  دددم  تهب دددة .ع

  رح فس ة  رحخاق ة  رجلتل ي ة ح ك   ر ل رط تل ص ح تل.

 .ت ل   رح  م يا  رج تك ه  رحتللتل  .ف

لرخدددم رحللهسددددة  هرط دددة أ  إت  ددددة رحفهصدددة حيدددد  حلل هسدددتي  يلا دددد ا قتعاددد   رحتلالتدددذ لع دددد  رحل ل .ص

 .ي   هبط رحل  و رح ظهي ب حل  و رحعلا   خ هل

إيددددلرل رحتلالتددددذ حفيدددد  ل ضددددتي     ضددددهه   لسددددتق اي   ل رليددددة رحتاتددددهر  رجلتل ي ددددة  هبددددط  .ا

  رحه   ة حلتي  .رحللهسة ب ح     رح رقع ة  ت ل ة رحق   رح ق   ة  رح ض هية 
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 .  رحلتخافتل لل رحتلالتذ تف قتلرحع   ة ب حل .ه

 . رحلي   حكم ل رطلت  ته رحعا  رجس س     .ش

كل  تيلف رح   ط رحهي ض  إح  تعلتدق رحلفيد   رجل دم حاهي ضدة  د  صدقم رحل رهدو  تيدذتو رح فد س 

ل لدددددل ي ددددددل  رحيدددددلرل رح خصددددد ة رحسدددددد  ة رحلت رم دددددة رحتددددد  تللدددددد  إحددددد  قدددددد   رحعقدددددم  رحددددده    رحلسدددددد   

 ت .ص24،رحق له

 مفهوم در  التربية البدنية )الحصة( :  2-5

تسدد ا ل تدد   رحلدد ي   ت فتددذ لهس رحتهب ددة  هدد  رحا  ددة أ  رح  ددل  رحلصدداه  رحتدد  ت  دد   ت قددق  تتدد ب   رح

 –لعه ددد   –رح ل  دددة أهددد   رلبددد   رحلدددلهس كدددم لهس أتدددهرض تعا ل دددة لدددل ل ظددد ه رحسدددا ك   هكددد  

 ت.2 للر  ت .  ألتل أ  ه رحخ ح  ، ص 

 أهداف در  التربية البدنية : 2-5-1

هد  تكد يل رح خصد ة  –رحيلف ر س س  حاعلم رحتهب ي  رحتعا ل     أي لل ل لدل رحللد ج        

رحلتك لاددة ب ح سددبة حاللتلعدد   رحلتطدد ه  إ لدد  ب ح سددبة حاللتلعدد   رح  ل ددة بصددفة خ صددة  تعت دده رحتهب ددة 

رحفعد ل  د  ت ل دة  رحيلف رحهسل  حله س رحتهب ة رح ل  دة رلإسدي    يهل  رل رح  لاة حافهل لسأحة  ت  ة

رح خص ة رحلتك لاة رحلتم ة رحت  ت كم ق ر  رحللتل  رحلتط ه  حذر ت با  ت لتل أهلرف رحتهب ة رح ل  ة 

   ق لتطاب   رحللتل  ق  ض ء ر هلرف تت لل ب حت ح  ل ت    طهرئق رحتهب ة رح ل  ة .

  لل ر هلرف رحت   سع  لهس رحتهب ة رح ل  ة إح  ل   حة ت ق قي  :

 رلإهتق ء ب حكف ء  رح ظ ف ة  ليم  رحلس  ب حصف   رح ل  ة . .أ

 إكس و رحلي هر  رح هك ة  رحقلهر  رحهي ض ة .  .و
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 تك يل رلإتل ه   رحق ل ة رح ط  ة  أس حتو رحسا ك رحس  ة . .ج

 بذحك  ستط   لهس رحتهب ة رح ل  ة أل  سي    صتو    ت قتدف رهدلرف رحتهب دة  رحتعاد    د  رحللتلد  

 ت .11، ص     ل لل  هجي   .  

 أهم أهداف التربية البدنية :

 ت ل ة رحصف   رح ل  ة ك حق   رحلرخا ة ، رحت لم ، رحسهية ،  رحه  قة ، رحله  ة  رحت رمل . .أ

 ت ل ة رحلي هر  رح هك ة ر س س ة رحلهي ، رح  و ، رحهل  ، رحاقف ، رحه   . .و

 إكتس و رحلع هف  رحلعا ل   رحهي ض ة . .ج

 رلإتل ه   رح ط  ة  رحق رل ة  ر س حتو رحل  سبة حاسا ك .تك يل  .ل

 سنة( تقريباً : 18 – 15مرحلة التعليم الثانوي )

   هذه رحفه ا رحت  تلتم تهكتو  ل  رحفت   رحفت   بصد ه   رضد ة كلد  تدملرل  لد  يضدلا  رحلدمع  

ل   د  للد ل ر لرء رح هكد  رح هك   ظيده رلإتدمرل رحتدلهيحا لؤ  رحصله  رحهلاتل  لهلة ك ته  ب ح سبة 

  ستط   رحفهل أل  صم    له اة ألرء رحعلتل لل رحلي هر  رح هك ة رحهي ض ة إح  لهلة رلإهتق ء كل  

 ت118 رس لن ك لم هرتو ص لا ة إهتق ء لست   رحت ر ق رحعضا  رحعص    لهلة ك ته  .

ح هكد   ل يد   سدتط   حا لدؤ تل أل هذه رحله ادة  لكدل إيتب ههد  لهلدة للتدل  رحلرهس   ته رحعلتل لل 

  رحفت   رحفت  ت سهية إكتس و  تعا  لختاف رحلي هر  رح هك ة .

ب لإض  ة إحد  رل ميد ل  ي لدم له  دة رحعضدلا  حافت د    عت ده لدل رح د ر   رحي لدة رحتد  تسد يل ياد  

لعت ة رحت  ت ت ج إح  هذه رحصفة أل  ب ح سبة حافت    قلهتي  يا  لل هسة بعض ر   طة رحهي ض ة رح
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 فل ي لم مي ل  رحقد   رحعضدا ة  د  هدذه رحله ادة  عت ده لدل رح د ر   رحي لدة رحتد  تسد يل ياد  إلك   دة 

 أ  رع لتعلل  لل ر   طة رحهي ض ة رحت  تتطاو رحلميل لل رحق   رحعضا ة .

لسددت     رحهي ضددة رحع ح ددة  دد  بعددض ر   ددطة  أيادد  صددم  دد  هددذه رحله اددة رحتدد   سددتط   رحفددهل أل 

 رحهي ض ة ل م رحسب  ة  رحللب م  رحتلهي    رحف  ة .

  صائص النمو للمرحلة الثانوية )مرحلة المراهقة المبكرة والمتأ رة(  2-5-2

 : النمو الجسمى 2-5-2-1

رحطف حدن  له ادن رح دب و حد  رحلهرهقدن ياد  ر يد  ر تقد ل لسدل   ر فعد ح   رلتلد ي   دتل له ادن إت ظه 

حيد  ر  ههد    رح ض   حيذر رحله ان رهلتتي          رحتالتذ  تك يل رح خص ن بل   ص  و لدل تاتدهر 

  هدذ ل  حلهرهقن بلع  ه  رحعد   ه  رحله ادن رحتد  ت دلر بد ح ا ت  ت تيد  ب حه دل رح لؤ   لختاف لل ج  

رلتل ي ن     ي تتي   تع  لرحتدلهج   د  رح ضد  رحل سد    ي   ظ هه رتتيلا ن  ت ح ل ن يض  ن     ل

حل سد  رح لؤ تتضد  رحفدها  دتل كالدن لهرهدق ل كالدن رح اد ت  قتصده لع د ه ياد   ه   رج فع ح   رحعقاد  

 رحف س ح ل  رل  رحلهرهقدن له ادن ك لادن ت دلرء بد ح ا ت  تسدتله  تد  له ادن رح ضد   هد  له ادن لتلدل  

لتلل ي لل   ت له يل خص ئص   رحت س  ي ه تقهب    ق مل بع   ر  ي رحس  ر  لل رح    ن ي ه رح

- 12 تل له ان رحلهرهقدن رحلبكده   حله ان رحلهرهقن    لل ل رح   ط رحهي ض  رحللهس  رل تلتمرح ل  

   له ان رحتعا   رجيلرل  رح اقن رح    ن لل تعا   رجس سل له ان رحلهرهقن رح لؤ س نتتقهب   ر   14

 رح     . تعا  له ان رح ر س نت 18- 15  رحلت خه 
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 سنه(: 14- 12المراهقه المبكرة )لمرحلة  صائص الجسميهالاهم  2-2-5-2

رحكتفتل  ل  ط رجهلرف  مي ل  تس ع طفه     رح ل   رحط ل  رح مل حال ستل   ص  و ذحك  .أ

 .ط ل رحلمع  رحس قتل

 . ر  س تتلرحلهرهقن ي ل رح     لبكهه يل رح  تل ب  رح  س ن ت لر  ته   .و

 .تتلتم رح   ل ب تس ع رحكتفتلل  ت ل  تتلتم رح       ل  رك ه   يظ   رح  ض .ج

 .تس ق رح     رح  تل    رح ل  رحعظل   .ل

تتدد خه رح لدد  رحعضددا  يددل رح لدد  رحعظلدد  رحطدد ح   حددذحك   ددعه رحلهرهددق  ددبعض رجحدد    لدد   .ه

 رحلسل   رحت ته رحعضلا  رحلتصاة ب حعظ   رح  ل ة  رحلتط ه  .

رح عه رجبطتل  رح لن حلي رح  دتل  بده م  لؤ ظي ه بعض رجيهض رحل س ة رح     ة ل م   . 

 . ترح يلتل حلي رح    

بعدض  لؤ ت لل بعض رحل كلا  رحلهتبطة ب حعت و رحق رل ة  تتلة يل  رحت رمل  ت  سق     .م

                                                                                                                                                                                                              ل  طق لعت ة ل ل ل  طق رجخه .      تتلة مي ل  تهرك  رحله ل    رلمرء رحلس ل

 سنة( :  18-15مرحله المراهقه المتا رة ) 3-2-5-2

 رح ل  رحلسل  ل يملرل رحط ل  لهلن طف فن حل  رحل ستل.  بطء    لعلل .أ

  ك ل رح   ل رك هط ل  رقم لل رح    . .و

 صددم رح  دد ل  رح  دد    دد   ي  ددن رحله اددن رحدد  رح ضدد  رحلسددل   رحي كادد   تدده تت ددلل للالدد   .ج

 ت119 رس لن ك لم هرتو صرحلس     ص هتن رحك لاة. 
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 لقدرات الحركيه والبدنيه: نموا 2-5-2-4

 له ادن   تسدتله  تد  له ادن رحلهرهقدن سد نت 14ت دلر له ادن رحليد هر  رح هك دن رحتخصصد ن  د  يلده 

 دد  لل هسددن   رجسددتلهره   تتلتددم هددذر رحله اددن  تفضددتم رحتخصددص  دد    دد ط لعددتل رحتعادد   رح دد    ت

 ك لدم رسد لن.    رج دتهرك  د  رحل   سد   رحهي ضدن س رء ك ل لل رلم ت ستل حا  قدن  رحصد ن رح ل  دن

 ت.120ص، ،ر هره   ي ل هبنهرتو

 سنه(:14-12)المبكرة لمرحله المراهقهنمو القدرات الحركيه والبدنيه  صائص  اهم

،رتصددد ف رح لدد  رحلسدددل  ب ج عدددلر  رجتسددد ا  رخدددتلاف رجبعددد ل رح لؤ  ددله  تل دددن طفددده   ددد   .أ

 .س نت 14- 12رحلس     له ان رحلهرهقن رحلبكه  

 رحلس .رضطهرو  رهتب ك     هك    .و

رج تق ه رح  ي صه رحه  قن ، رحمي ل  رحلفهطدن  د  رح هكد    يدل  رجقتصد ل رح هكد  رضد  ن  .ج

 رح   قص ه ل  ن رح هك  .

 يل  رستط ين رحلهرهق رلرء رح هك   خ صن رحت  تتطاو قله ك ته لل رحلقن  رحت مرل. .ل

 سنه(: 18-15مرحله المراهقه المتا رة) 2-5-2-5

 ب جستقهره  رحت ر ق رح هك  رحع    ت سل رحلي هر  رح هك ن.تلتم هذر رحله ان ت .أ
 سهين رحتعا   ركتس و رح هك    رتق  ي . .و
 تف ا رح  تل يا  رح     بصفن ي لن    رحقلهر  رح ل  ن خص ص     رحق   رحعضا ن. .ج
 14-12  رحقلهر  رح ل  ن خ صدن  د  له ادن رحلهرهقدن رحلبكده  لؤ  ل ل رختلاف    لعلج   .ل

ك تتلدن رسدتع ل  رحلميدل لدل رجسدتقهره سد نت 18-15   د  ت ديل له ادن رحطف حدن رحلتد خه  س نت
 رسدد لن رحلسددل  قددهو  صدد ل رحلهرهددق رحدد  رح ضدد  رح ددل   رحك لددم تقهب دد . رح لددؤ رجتددمرل  دد  
 صت 123- 121ك لم هرتو،
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                       والمعرفي:                                                      –النمو العقلي 

لرل لقدله  رحلهرهدق م رحعقاد  يل لد   تدرح لدؤ حقلهر     تتلتم هذر رحله ان ب  ي   ته   ض     ر

كه لدل  تده رحفيد   رسدت ت ج رحعلاقد    دتل ذحتدحل دن  ي لدؤ تده رحلدل   رحلدل  يا  رج تب   س رء لل  

لقلهتددن يادد  رحتفكته، ت لدد  رحلفدد ه   لرل م رحخ دد ل لددل رحل سدد س رحدد  رحللددهل  تددرج دد  ء  يتلددن رحدد  

حتفكتددده رحللدددهل  رحتفكتددده ر لدددؤ لرل م رحلع   دددن  ددد   ي  دددن  صدددم رحدددذك ء رحددد  ركتلددد ل  رح ضددد  تقهب ددد ، ي

 رحل طق .

 سنه(: 18-12المعرفي في مرحله المراهقه)–اهم ال صائص النمو العقلي  2-5-2-6

ذحددك  لهلددن    يتدد  ه ه لددل  رج تبدد  هرج تبدد تددم  رج تبدد   لددل  تدده لددل  تهكرحميدد ل  رحقددله  يادد   .أ

 .ه  رج تب  رحل ض ع  رحت  يق  ر  ه  ك ته بلل  ي لم 

قددله  رحطفددم يادد  رحتختددم ب تدده ج عتلددل يادد  رحصدد ه  رحبصددهين   ددله   ر لدد   عتلددل يادد   لددؤ  .و

 .رجحف ع

كه لدل رح د ع ذ لم ر  رع للتل ،بلع     ك ل رحت تتس  رحذركه  ترحتذكه ت ل  قله  رحلهرهق يا   .ج

 ق تعالي .  يم رحلل  بلع   رستلي ء خ هر  سطرح

جسددت ت ج للدد   سدديم يلا ددن رميدد ل  رحقددله  يادد  ركتسدد و رحليدد هر   رحلعا لدد    يادد  رحتفكتدده    .ل

 رست ع و رحلي هر  رح هك ن رحللتل .

 لقله  رحلهرهق يا  رجت  ل ب  ك ه للتل  .   رض ن ر   بص ه  رج تك ه  حتفكته  لؤ  .ه

ح لدؤ ل    قا  رحلعه   ،    رحلهرهقدن  ظدهرا رحعرح لؤ     ةتظيه رحفه ا رحفهل ن بص ه   رض  . 

 ت124 رس لن ك لم صرحعقا  ،    ي  ن هذر رحله ان قل  ك ل ركتلم رح ض .
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 الانفعالي: -النمؤ الاجتماعى 2-5-2-7

سددهين رحتددد   عدد ش  تيدد   يت قدددف حالهرهددق ب ح تئدددن رجلتل ي ددن  ر  رج فعدد ح  -رجلتلددد ي رح لددؤ تتدد  ه 

كدددددم لل رحل دددددمل،   ددددد  رح ضددددد  رجلتلددددد ي  ياددددد  رحخ دددددهر  رحتددددد   لددددده  يددددد   رحلع لادددددن رحتددددد  تتاق هددددد 

 ت125 رس لن ك لم هرتو ، ر هره   ي ل هبن ص. رحللهسن، رحللتل ت

 سنه(:  18-12الانفعالي اللمرحله المراهقه)- صائص النمو الاجتماعياهم 

لرل م  تدد رح     ددن،ر رحدد  رحللهسددن رجيلرل ددن لددلرح تق حددن  رجلتل ي ددن  تل ددنرتسدد ع لرئدده  رحلهرهددق  .أ

 يلل رصلق ئن.

 .تهتو  تي جسه  رحتتلل ين ر ي  رح لتم تلتل رحلهرهق ب ح جء رح لتل حلل ين رجقهرل   .و

ريلددد و رحلهرهدددق ب  دددخ ص تتلسدددل  دددتي  رحل دددم رجياددد  رحدددذ  تهتضدددن  ددد   فسدددن  تعت ددده هدددذر  .ج

 رحله ان ر ضم رحفتهر  حتك يل رحل م رجيا . 

 حخللن رجخهيل  تقل   رحع ل رحي .رستعلرل  هتبن رحلهرهق  .ل

رحدددذك ءرجلتل ي  ر  رحتصدددهف رح سدددل  رحللائددد   ددد  رحل ر دددق  لدددؤ ت ددديل ر خددده هدددذر رحله ادددن  .ه

 للاء  رجصلق ء.م رجلتل ي ن حال ي ن رحلختافن، تقلته رحظه ف رجلت

 رجلتل ي   رجيتهرف بن ك خص حن ق لن.   لن رحلهرهق رح  رحتقلتهمي ل   . 

 لتدد م رحلهرهددق ب ددو رحلادد لهر   رحلخدد طه  للدد  تل عددن رحدد  رجقبدد ل يادد  ر  ددطن رحلعسددكهر   .م

  رحك   ن  رحه لا .    

 ت126 رس لن ك لم هرتو ص رحتقاو. ب ح ل   يل  رجستقهرهتتلتم ر فع ج  رحلهرهق  . 
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للمرحلةةةةةه البلةةةةةو  النمةةةةةؤ توجيةةةةةه النشةةةةةا  الحركةةةةةي للتلميةةةةةذ فةةةةةي ضةةةةةول  صةةةةةائص  2-5-2-8

 سنه(: 18-12والمراهقه)

 تددده رل خصددد ئص رح لددد   ددد  له ادددن رحلهرهقدددن تلك دددن لدددل لل هسدددن رج  دددطن رحهي ضدددن   دددق  .أ

هي ضددددن  رح  دددد ط رحهي ضدددد    ددددلم  ددددهرل  رحتهب ددددن رحق ريددددله    ظليدددد  رحهسددددل ن حددددذر تهريدددد  رل 

يادد   رح دد   ي رحتعادد      تلالتددذ رحله اددن رجيلرل ن رح اقددن رحت   ددن لددل رحتعادد   رجسدد ست رحللهسدد 

حلاحعد و رحك تده  هتلد   ب حعد و رحصداته  رحتد  تليدل رلإجحعد و رحهي ضد ن رحل ظلدن   رت  ع  تعدلل 

ركتسد و رحتلالتدذ رحليد هر  رحخ صدن رحلهتبطدن ب حعد و   تت    هصن  ي صه رحت  ع، تت  ه تل 

 صت127 رس لة ك لم هرتو  رج  طن رحهي ض ن.

له اددددن رحلهرهقدددن تتلتددددم   ددد  رحلسدددل   رحقدددلهر  رح هك ددددن حاتلالتدددذرح لددددؤ ل خصددد ئص    ظدددهرا  .ب

 تصدد تف رحتلالتددذ  خ صددن  دد  له اددن رحلهرهقددن رحلبكدده ، ه ب حلعددلج  رحسددهيعن    ددن تهريدد  ي ددل

لدددل رحتلالتدددذ لتددد خهي رح ضددد   كدددلالددد     دددن تلدددو تقدددل   ر  دددطن لت  يدددن  لتلهلدددن تت  سدددو 

تس و رح قن ب  فسي   يل  تعهضي  ، لتقلل  رح ض ، لس يل رحتلالتذ لت خه  رح ض  يا  رك

 لل هستي  رحلا  طن رحهي ض ن.    ه ا  هل نت. حخ هر  رحف م ر   ء

خ صددن،  ق ادد ل يادد  لل هسددن رح  دد ط رح ددل    ةبصددف تلالتددذ له اددن رحلهرهقددن رحلبكدده ل  ظددهر   .ج

،ر دد رع لتعددلل  لددل تددلهب      قددل  سددتخلل ر رحهي ضدد  باددهض ت سددتل رحلظيدده   ددكم رحلسدد ،

 رهل ددن ذحددك ت ل دددن  رحعظدد  ، لددؤ رج قدد ل رجلدده رحددذ   سدد و بعددض رجضددهره ، يددل  ركتلدد ل 

 رج قددد ل رحخف فدددن كهر   ، مرلأرحتلالتدددذ   ددد  رحق ريدددل رحصددد   ن حاتدددلهب    رحلق  لدددن ب سدددتخلر  

 ت.ف فةخرحرحط  ن، رك  س رحهلم 
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 له اددن رحلهرهقن، قددل حتلالتددذبعددض رلددمرء رحلسدد   لددؤ  ر ضدد   ظددهر يددل  رحتدد رمل  رحت  سددق  دد   .د

رحلهبددد  تم يدددل رحتلالتدددذ   لددد ذج لت  يدددن لدددل  عاددد  تتبددد  ذحدددك بعدددل رحعتددد و  ددد  قددد ر  رحلسددد ، 

رحلتل،تقددددل   رحتله  دددد   رحل  سددددبن حا ق  ددددن لددددل بعددددض رحتله  دددد   رجس سدددد ن رحلا تفدددد ع بدددد حق ر  

 رج  هر    رحق رل ن رح  ئعن.

رجلدد    يادد  سددا ك هدد   تدده رل لل هسددن رح  دد ط رحهي ضدد  رحللهسدد   سددتان تهب  ددن حيدد  ت  ته  .ه

رحتلالتدددذ  ددد  له ادددن رحلهرهقدددن لدددل  تددده ركسددد و رحقددد   رجخلاق دددن  رحددده   رحهي ضدددن، ق   رحاعدددو 

 ح ن  رحت   س.ؤ رحق ر تل  ق ريل حاعو  ت لم رحلسط تق ر   تم  رجحترح ظتف ،

ر ، رظي ه رحتفد ا ذق رحدرحهتبن    رحل   سن  ت  قد  لرل حلتيم  ته رل تلالتذ له ان رحلهرهقن ت .و

ياددد  رجخدددهيل  رل تتضدددلل رح  ددد ط رحهي ضددد  رحللهسددد  رهدددلر   تت دددل  قدددلهر  رحتالتدددذ  تف قدددن 

 . تل بن خ هر  رحف م

سددد نت قدددل   دددعه ب حخلدددم  رح  ددد   ، يدددل  رجلددد ل  14-12خ صدددن رحلبكددده  رل له ادددن رحلهرهقدددن  .ز

،   ددن تلددو لسدد يل رحتالتددذ  دد  رح لؤحطفدده   ف سدد ح ل ن رحلصدد  بنبسددو رحتاتددهر  رحلسددل ن  رح

 رحتاتهر .           هرحتكتف ل  هذ  ةلعه ن ك ف

تل ي ددن    لتددن رحدد   تدده رل له اددن رحلهرهقددن تعت دده  تدده  ر تقدد ل رحتالتددذ رحدد   تئددن رحهل حددن رجل .ح

 ر ب   رحذر ، رج تل ء رح  لل ي  .

 ه حا   دتل  د  ت دخس ن  ه  له ادن رحك دف رحلبكده  رج ت12-6 ت ل  له ان رحتعا   رج تلرئ   . 

 8-6  سددد نتكه  رحسدددان 7-6  ،رحللبددد م سددد نت 7-5  لعظددد  رج  دددطن رحهي ضدددن ل دددم سدددب  ن

 س نت.                                12-10  رحع و ق    رحي ك ،كه    ، كه  رحط ئه ، س نت كه  رحقل  ، كه  رحتل
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، لعظددد  رج  دددطن رحهي ضدددن  ددد  سددد نته  له ادددن رحتخصدددص  14-12بكددده  ددد ل له ادددن رحلهرهقدددن رحل

سدد نتر  لدد   18-15 يت قدد  رح صدد ل رحدد  رحلسددت     رحهي ضددن رحع ح ددن  دد  له اددن رحلهرهقددن رحلتدد خه  

 تص128بن،هرتو،ر هره   ي له رس لن كل ل  بعله .  
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 المبحث الثالث 

 والمتشابهةالسابقة الدراسات 

 الدراسات السابقة  2-6

 رحت  ت   ح  ي  صه رحا  قة رح ل  ة :   رحلت   ية رحس بقة يا  ره  رحلهرس   رحلرهسةحقل إطاع  

جامعةةةةة السةةةةودان للعلةةةةوم والت نولوجيةةةةا رسةةةةالة م ،2014دراسةةةةة ابوطالةةةةب حسةةةةن كمسةةةةاري  /1

بعنوان أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية طلاب ماجستيرغير منشورة ، 

 مرحلة الثانوية بولاية ال رطوم.ال

 تيلف رحلهرسة إح  :

رحله ادددة رح     دددة   ج دددة طدددلاو حلعه دددة أ ددده رح ه ددد ل  رحتدددلهي   رحلقتددده  حت ل دددة ليددد هر  رحا  قدددة رح ل  دددة 

 رحخهط   .

 رحل ي  رحتلهي   . رحلرهسةأستخل  

 أه  رح ت ئ  رحت  ت صم إحتي  :

 حب ه.   يت ة ررح ه  ل  رحتلهي   أ ه ب كم إتل    يا  ي  صه رحا  قة رح ل  ة رحلخت ه  

نولوجيةةا جامعةةة السةةودان للعلةةوم والت   م 2001دراسةةة إيمةةان عبةةد الةةرحمن نةةافع أبةةو جعةةب ،  /2

وتهدف ، ، بعنوان : اللياقة البدنية لدى طالبات الجامعات الفلسطينية غير منشورة رسالة ماجستير

 الدراسة إلى :

 رحل لع   رحفاسطت  ة . ط حب   رحتعهف يا  لست   رحا  قة رح ل  ة حل 
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رحلدددد ي  رح صددددف  رحلسدددد   قددددل ألدددده  رحلهرسددددة يادددد  يت ددددة ط حبدددد   رحل لعدددد    رحلرهسددددةإسددددتخلل  

رحفاسدددطت  ة  رح لددد   ، رح ط  دددة ،  تددد  ح ددد   ، حلختادددف سددد  ر  رحلهرسدددة ر  حددد  ، رح    دددة ، رح  ح دددة ، 

 رحهربعة ت 

 .ت 1460ت  أخت  ه رحعت ة بطهيقة ي  رئ ة  اف يت ة رحب ه رحهئ س ة  

 : الدارسةيها أهم النتائج التي توصلت إل

 سطت  ة .ارح ل  ة حلي ط حب   رحل لع   رحفضعف    لست   رحا  قة 

جامعةةة السةةودان للعلةةوم الت نولوجيةةا رسةةالة ماجسةةتير م ،2000دراسةةة  الةةد بشةةير محمةةد بشةةير /3

ناشة  كةرة القةدم تحةت سةن لبعنوان وضع مستويات معيارية لعناصةر اللياقةة البدنيةة  غير منشورة،

 سنة . 17

رحلهرسددة إحدد   ضدد  لسددت     لع  هيددة حع  صدده رحا  قددة رحكدده  رح ل  ددة    ددم كدده  رحقددل  ت دد  سددل  تيددلف

 .   ج ة رحخهط  س ة  17

رلإسدددتب  ة  رحلرهسدددةت جيدددو أسدددتخلر  48حعت دددة تك  ددد  لدددل جي ددد  رحل تخدددو رحلختددد هيل  يدددلله   ر  

 رلإختب ه رح ل  ة كألر  حلل  رح       .  

 : رحلرهسةحتي  أه  رح ت ئ  رحت  ت صا  إ

كددده  رحقدددل  رحسدددهية ، رحقددد   رحلرخا دددة ، رحت لدددم ، رحله  دددة ،  تل   دددئحاإل أهددد  ي  صددده رحا  قدددة رح ل  دددة 

 .حت فس  رحتل ق ، رحلقة ، رحت رمل ر رحل هي رحه  قة ، رحت لم 



42 
 

جامعةةة السةةودان للعلةةوم الت نولوجيةةا رسةةالة م 1982محمةةد صةةلاح الةةدين محمةةود حسةةن  دراسةةة/4

المرحلةة  عيارية لةبعض للصةفات البدنيةة للتلاميةذم، بعنوان وضع مستويات ماجستير غير منشورة 

 الثانوية

  تيلف رحلهرسة إح  :

رح  دو رحط يدم ، تالتدذر    ،  لادة د   ل  دو رحعد ح   لتده ت50 ض  للر ل لع  هية حلس بق    يلل 

 رحتعا ل ة . بللتهية رحلتم  رحله اة رلإيلرل ة

 : رحلرهسةإحتي   مأه  رح ت ئ  رحت  ت ص

 لت سط رحط ل  رح مل  رحسل    تمرتل لستله خلال رحله اة رلإيلرل ة .

دكتةورا  ،جامعة السودان للعلةوم والت نولوجيةا رسةالة م 2001الدين محمد المرضي  نجمدراسة  /5

عناصةر اللياقةة البدنيةة لتلاميةذ مرحلةة الأسةا  بةالريف بعنوان وضع مستويات معياريةة منشورة ، 

 في محافظة الدامر .

 تيلف رحلهرسة إح  :

 رحتعهف يا  لست   رح  قة رح ل  ة حل  له اة ر س س  فستخلر  إختب هر   ل  ة لق  ة . 

ت حاصددف 267هيددف رحددلرله  رحهس بلددلررحعت ددة لددل تلالتددذ رحصددفتل رحسدد لس  رح دد لل حله اددة ر سدد س 

 ت حاصف رح  لل .               187رحس لس   

 رحل ي  رحلس   ك لر  حلل  رح       . رحلرهسةإستخل  

 ره  رح ت ئ  رحذي ت صم إحتي  :

 .سط    له اة رجس س بللرهس رحهيفتل   لست   رحا  قة رح ل  ة إح  ل  ل ل رحلت  
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، بعنةوان أثةر جامعة ال رطوم رسالة ماجستير غير منشورةم 2001 وناهد سليمان الض دارسة /6

عض عناصر اللياقة البدنيةة بالمنهج الدراسي العلمي بكلية التربية الرياضية بال رطوم عن مستوى 

 .للطالبات

  تيلف رحلهرسة إح  :

 رحا  قة رح ل  ة . هأ ته رحلقههر  رحلهرس ة رحعال ة    ت ل ة بعض ي  صترحتعهف يا  

 رحل ي  رحتلهي   . رحلرهسةإستخلل  

 ت ط حبة .77 اف  ل  رحعت ة  

 : رحلرهسةأه  رح ت ئ  رحت  ت صا  إحتي  

 رحل ي  رحلهرس  رحعال     ت ل ة بعض ي  صه رحا  قة رح ل  ة حط حب   رحصف ر  ل . إتل   ة

غيةةر  ا دكتةةور  رسةةالةجامعةةة السةةودان للعلةةوم والت نولوجيةةا م(210نيةةازى حمةةزة الطيةةب )دراسةةة  /7

بعنةةوان اثربرنةةامج تةةدريبى مقتةةرح لتنميةةة بعةةض عناصةةر الليةةاقم البدنيةةه ال اصةةه بمسةةتوى  منشةةورة

 الادال المهارى في ال رة الطائر  لطلاب كليه التربيه البدنية والريا ضة.                                                 

                                                                                                        هل   رحلرهسن ح :                   

لعه ددددن تدددد  ته رح ه دددد ل  يادددد  ت سددددتل لسددددت   رحا  قددددن رح ل  ددددة رحخ صددددن حطددددلاو كا ددددن رحتهب ددددن رح ل  ددددن 

  رحهي ضن.                           

 ط حو لل كا ن رحتهب ن رحهي ضة.                                     31    تك    رحعت ن لل رحل ي  رحتلهي رحلرهسةرستخل  

 :                                                                                                   رحلرهسةحتي  رره  رح ت ئ  رحت  ت صم 
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رحق ددددددددددد س رحق اددددددددددد   رحبعدددددددددددل  حا ه ددددددددددد ل  رحتلهي ددددددددددد .                                                      لددددددددددد ل  ددددددددددده ا ذر  لج  ر صددددددددددد ئ ن  دددددددددددتل 

ت ضدد  تددد  ته رجتلددد    حصددد ح  رحق دد س رحبعدددل   ددد  كدددم لدددل ي  صدده رحا  قدددن رح ل  دددة رحخ صدددن بددد حكه  

 رحط ئه   لست   رجلرء رحلي ه .     

 الدراسات العربية :

 منشةةورة م جمهوريةةة مصةةر العربيةةة رسةةالة ماجسةةتير1992الشةةريف علةةي موسةةى احمةةد مةةاهر  /8

 .(لمشيالمتسابقى بعنوان )عناصر اللياقة البدنية المساهمة في تحقيق المستوى الرقمي 

 .   حل  حلتس بق رحللتم رحتعهف يا  ي  صه رحا  قة رح ل  ة تيلف رحلهرسة إح  

 أستخل  رحل ي  رح صف . 

 رحلهلة ر  ح  ل   تل لتس بقتل رحل   رحل تهكتل    بطا حن رحللي هية ر ل ة ن لرحعت ن ب حطهيقن رحعل

 أه  رح ت ئ  ت صم إحتي  : لل ب حق ههه 

رحل هي رحت فس  ، رحسهية رح هكة ،  رحلالي  صه رحا  قة رح ل  ة رحللتم  حال   ه  رحت لم رحخ ص ، 

 رحت ر ق رحكا  حالس  ، رحسهية رلإ تق ح ة.، رحله  ة 

 اتبعنةةوان مسةةاهمة القياسةةمنشةةورة ، رسةةالة مةةا جسةةتير ، م 1994احمةةد عبةةد الحكةةيم  ىمنةة /9

الجسمية وبعض عناصر اللياقة البدنية في جمهوريةة مصةر العربيةة بالقةاهرة إنتقةال الناشةئات مةن 

 سنة للألعاب الجماعية . 11-14

  ددة  رحق  سدد   رحلسددل ة  رحتعددهف يادد  تهتتددو لسدد هلة بعددض ي  صدده رحا  قددة رح لتيددلف رحلهرسددة إحدد  :

 لإ تق ء رح   ئ   ح حع و رحلل ي ة .

 رحل ي  رح صف  . رحلرهسةت  رستخل  217يت ة رحب ه    رح   ئ    
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 اهم النتائج:

رحب ده  رحق  سد   رحلسدل ة  د  إ تقد ء رح   دئ   ح حعد و  قتدلتختاف تهتتو لسد هلة رحع  صده رح ل  دة 

 ط ئه ت . كه  ساة ، كه  تل ، كه  رحلل ي ة 

عناصةةر لنمةةو البعنةةوان منحنيةةات منشةةورة ، ماجسةةتردراسةةة ، م 1992يةةر سةةامي رجةةائي نم /10

 اللياقة البدنية لتلاميذ المرحلة الإعدادية الجماهيرية العربية الليبية الشعبية الإشترا ية العظمى.

  تيلف رحلهرسة إح  :

رحدذهريتل ، رحقدله  قد   يضدلا  رحدبطل ،   عضدلا  رحلهرسة ل        لد  ي  صده رحا  قدة رح ل  دة  قد   

رحددددل هي رحت فسدددد ت حتلالتددددذ رحله اددددة رلإيلرل ددددة  رحلاددددلرحله  ددددة ، قدددد   رحقبضددددة ، رحه دددد قة ، رحسددددهية ، 

 ب حلل هتهية رحات  ة .

 تالتذ  تالتذ  . رحفت 100ت  إخت  ه رحعت ة بطهيقة ي  رئ ة  

سددتخل    رحلدد ي  رحلسدد   رحلقدد هل بدد حل ي  رح صددف   رحلرهسددةرسددتخل   إخت دد ه ر سدد س  لرء  رحلرهسددةرح

 رح لل ه  ألر  ق  س رحا  قة رح ل  ة رحل ح ة .

 أه   ت ئ  رحا  قة :

 .ت15-12ل ل  مي ل  رحعله حا  ه  يضلا  رحبط  ق  ت خفض رحله  ة  رحسهية 
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 الدارسات السابقة وما يستفاد منها:      التعليق على 2-7

رحلرهسددد   رسدددتخلل  رحلددد ي  رح صدددف   رتادددو لدددل للددد  تددد  رسدددتعهرض حالرهسددد   رحسددد بقة  رحلت ددد  ية 

 د ه رحعت دة ب حطهيقدة رحع د رئ ة  تد  تط  قيد   د  رحلؤسد   رحلس      ي  صه رحا  قة رح ل  دة ، تد  رخت

                                                                                 .                      رحتعال ة رح ك ل ة

حالرهسدة رح  ح ة،لرهسدة ر لد ل ي دل رحده لل ر  لعدو  ل لسدتته بع د رل رحا  قدة رحلت   ين لل رحلرهس   

، لهرسدددة ل لدددل صدددلا  رحلتل، ضددد  لسدددت     لع  هيدددة  رح ل  دددة حدددل  ط حبددد   رحل لعددد   رحفاسدددط  ة

 .بعض رحصف   رح ل  ة حاتلالتذ رحله اة رح     ةح

 من الدارسات السابقة الاتي: الدارسةواستفادت 

ن رحتسدد  ج  حا صدد ل رحدد   ددم ل ددكان تهددلف رحب دده  صدد   أ  حل ددكاة  أهل ددة رحب ددهرت لتل دد  

رحلدد ي     رحعت ددة الرهسددن  ر ضدد   دد  رخت دد هح سدد هل  رحلرهسدد    دد  ت لتددل رحل  ددو رح ظدده  رحب دده 

رحلختافدددن حا  قدددة   رحلقددد ت س  ح قددد ف ياددد  رجختبددد هر ر  رحب ددده   ررلدددهرء لددد  حتددد  تت  سدددوررجل ر    

 . رحلستخللة    لع حلة رح        ت اتاي   رحلع حل   رلإ ص ئ ة  رح ل  ة  رخت  ه ر س ي 
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 الفصل الثالث

 اجرالات البحث

 :تمهيد 3-1

تط تدق تد   رحللتل  رحذ   رحلرهسةتضلل هذر رحفصم  صف ك للا يل ل ي  رحب ه رحذ  رستخللتة 

 تل ادد   ددد  تصدد ل  رسدددتب  ة حللددد   رحلرهسدددةرحب دده  ك ف دددة رخت دد ه رحعت دددن  رجل ر  رحتدد  رسدددتخللتي  

 رح       ب جض  ة رحلع للا  رج ص ئ ة   ت لتل صلا   ب   رجلر .

                                                                                                                         منهج البحث:      3-2

رحل ي  رح صف   ذحك حللائلة رهلرف رحب ده  ط  عدة رحلرهسدة    دته ل لل  سدل  رحلرهسةرستخلل  

ح صدف ن هد  رسدا و ب  د  تدت  لدل را  رل رحلرهسد   يت139  ص1999رس لة ك لم هرتو   يلا   

خلاحة لل  رحلعا ل    ب      يل رحظ هه  ر  رحل كاة لهرل ق  سي  ذحك باهض رح ص ل ح  رحت قدق 

لددل رك هرحل دد ه   رحلسددتخللة  رح دد ئعة  دد  لددل صدد ة رحتسدد  ج  رحب دده    عت دده رحلدد يل  رح صددف  

 ب  ه رحتهب  ة  رجلتل ي ة  رحهي ض ة  رح فس ة. رح

 :                                                                                                               تمع البحثمج 3-3

رحله ادة رح     دة ب حلدلرهس رح ك ل دة بل ا دة رل دل     دلا  ياد   لدل ط حبد   رحب ده تك ل للتل  ر

 . ل ا ة رل ل –  ج ة رحخهط  للهسة حا         20

ت ط حبددة تدد  إخت دد هه  ب حطهيقددة رحع دد رئ ة رحبسدد طة  ي  صدده أيلدد هه   ددتل 320 باادد  يت ددة رحلهرسددة  

ت 105ت ط حبة لل رحطف ر  ل   100ت س ة  ته  ل ا ل رحلهر م رحلهرس ة رح لا ة   رق   15-18 

 ت ط حبة لل رحصف رح  حه . 115ط حبةلل رحصف رح      
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 عينة البحث:                                                                      3-4

رحله ادددة رح     دددة بل ا دددة رل دددل    تددد  رخت ددد ه رحعت دددة  ة لدددلط حبدددت 320حب ددده بعدددلل رتددد  رخت ددد ه يت دددن 

رحعت ددة   ت ضدد  ت صددتف رحعت ددة لددل  تدده يددلل رحلددلرهس  رحتدد ح  رحلددل ل ،رحبسددط ة طهيقددة رحع دد رئ ة حب

 رحلخت ه   

 ت ض  يلل رحللرهس  رحعت ة رحلخت ه  ت 1  لل ل هق 

 م المدار  العدد
 1 للهسة رحق لس ة      ط حبة50
 2 للهسة رحهر لتل      ط حبة50
 3 للهسة س ركل      ط حبة50
 4 للهسة رح لتهرء      ط حبة50
 5 للهسة ر   قص صة       ط حبة 50
 6 رح ل ذل ة     للهسة  ط حبة 50
 7 للهسة رح يتل  لس لتل      ط حبة20

 

 

يددددلل رحلددددلرهس  رحلختدددد ه  ل يدددد  يت ددددة رحب دددده   ك  دددد  رحعت ددددة رحلددددل ل ريددددلا  يادددد   ددددلا      دددد   

تط حبددة تدد  ت ميدد  رجسددت   ل ياددتيل 200تط حبددة لددل للهسددة رح دديتل  ددلس رحددلتل ، 20رجسددطلاي ة  

ط تدددق رجختبددد هر  تت تددد  -رحق لسددد ة   ددد   -رح ل ذل دددة - ك  ددد  لدددل  صتو للهسدددة سددد ركل_رح لتهرء

 .ط حبة 120يا  حا  قة رح ل  ةر
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 لل ل ت ض  يت ة رحب ه لل  ته رحعله:                                                   

 ت ض  يت ة رحب ه لل  ته رحعلهت2  هق  لل لرح

 الفئة العمرية للطالبات عدد الطالبات
 ت س ة18-15  ط حبة 320

 

- 15حفئدة رحعلهيدة حاط حبد   رحله ادة رح     دة   د   ك  د  تتده ر   دتل ررل ريدلاه لدل ل رح لا ة لل 

 ط حبة.                    320تس ة  بعلل 18

        جمع البيانات:                                                                                                                 اداة 3-5

 هر  جستفسدددررجسدددئاة    لللددد ع لدددليبددد ه  يدددل رجسدددتب  ة كددد لر  حللددد  رح    ددد  ،  رحلرهسدددةرسدددتخلل  

رح   م ل كاة ب  ة، يت  يل طهيدق رسدتل ه  تدت  رحلهرسةسع  لل خلاحي  ترحلت  ية  رحلكت بة  رحت   

  ق رلهرء   تعا ل   ل لل  تله  تع تي  لل ق دم رحلف  صدتل  رحلرهسة   ءه   تص   ي  لل ق م 

 . ت18صسا ل ل رح  ج  

                                                       مراحل تصميم الاستبانة:                                                            3-6

 دددد  لهر ددددم تصددددل   رجسددددتب  ة بدددد طلاع يادددد  رجسددددا و رحعالدددد   رحلرهسدددد   رحسدددد بقة  رحلرهسددددةق لدددد  

 دد  ه تدد  يهضددي  رحلتمرل رح لا دد   تتك  دد  لددل رهبعددة لرحلهرسددة رحلت   ية،حا ضدد  رحعبدد هر   رختدد ه  

لل رس تذ  كا ة رحتهب ة  رح ل  ة  رحهي ضة حال لعة رحس لرل حاعا   رحتك  ح ل د ، يا  بعض رحلختصتل 

رحت صدم رحد  ت لتدل رحل د  ه رجهبعدة ذحدك بعدل لهرلعتيد   ت  كليد   د   رحلرهسدةلل خلال ذحك تلك د  

ياد  ضد ء رهرء رحخ دهرء  رحلختصدتل  تعدلتم  د  صد  تة  تهتتدو رحفقدهر   رحل د ه   د   رحلرهسدةق ل  

 قق لل رحلع للا  رحعال ن رحلاستب  ة ب خت  ه صلا رحل ت   لل  ب   رجستب  ة.                                            رحت 

 الاولى التصيم الاستبانة:                                                                                             ةحلالمر 3-6-1
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يت دددة رحب ه حاط حبدددد    رسدددتب  ة تصدددل    رحلرهسدددةلسددد  حالهرلددد    رهرء رحخ دددهرء  ق لددد  يدددل طهيدددق 

 رحله اة رح     ة     ت.

          :                                                                                                                            الثانية لتصميم الاستبانة ةالمرحل 3-6-2

تدد  تصددل   رجسددتب  ة  تك  دد  لددل رحقسدد  رج ل   ددلا  يادد      دد   ر ح ددة حالف دد ص ، رحقسدد  رح دد    

ت  قهر ، رحل دددد ه رح دددد    رجلره  10 ل رتل هدددد   رحط حبدددد    تيدددد  رحل دددد  ه رجهبعددددة هدددد  رحل دددد ه رج

ت  قددددهر ،  رحل ددددد ه رحهربددددد  رجلك   ددددد   رحل ل دددددة 10ت  قهر ، رحل ددددد ه رح  حددددده رحلددددد ي   10رحللهسدددد ة 

  .                           ت قهر10 رحب هية 

 ة لتصميم الاستبانة:    لثالثاالمرحلة  3-6-3

رحلع  ه    ص هتة رج ح  ياد  للل يدة لدل رسد تذ   رحلختصدتل  د  للد ل رحتهب دة  رحلرهسةيهض  

                              رحهي ض ة  رحخ هرء رحلعه ة  لل  صلا  ة رحق  س ل   ض  لل رلاة.                                                                 

بدددد لهرء رحتعددددل لا  ، رسددددتخلل    رحلرهسددددة رحللا ظدددد   ق لدددد   بعض رحتعددددل لا  دددد بددددلر رحلختصددددتل  

 ج ر قت.     –ل  تل  –رحلق  س رح لا   ر  ق  رحلرهسة

 لاستبانة:لالمعاملات العلمية  3-7

 صدق وثبات الاستبانة

حتقدددلته صدددلا  بددد   رجسدددتب  ة قتدددل رحب ددده  ياددد  صدددلا رحل تددد   ، ذحدددك بف دددص  رحلرهسدددةريتلدددل  

   رحتهب ة   رحل كلتل لضل ل رحل  ه  رجستب  ة    ص  لق ق  ت  يهضي  يا  للل ية لل رحخ هرء

 .ت 9، 8لا ق هق   رحهي ض ة 

 



51 
 

 ت ض  صلا   ب   رجستب  ة ت3  هق  لل لرح  

 رحل   ه لع لم رحصلا لع لم رح ب  
 رحل  ه رج ل رتل ه   رحط حب  ت 78% 61%
 رحل  ه رح     رجلره  رحللهس ةت 75% 57%
 رحل  ه رح  حه رحل ي  ت 90% 81%
 رحل  ه رحهرب  رجلك      رحل ل ة  رحب هيةت 74% 55%
 كم رجستب ل 91% 83%

 

ت %50ي ح دة رك ده لدل  لا ة لل        رحلل ل ريلا  تتضد  رل لل د  لعد للا  رح بد    رحصدلا 

ت  دددد  %55ت    لددددل رقددددم لع لددددم رح بدددد   %91ت  لع لددددم رحصددددلا %83 تدددده رل لع لددددم رح بدددد   

 ل تبت دد  رحل دد ه رحهربدد . يا  ضدد ء ذحددك تدد  ريتلدد ل رجسدد%74رحل دد ه رحهربدد ،  رقددم لع لددم صددلا 

                                                                                                                            بص هتة رح  ح ة حتط تق رحلرهسة.                                                  

           :                                                                                                                   تطبيق الاستبانة-

تط حبدة 200رحب ده  ت ميد  رجسدتب  ة ياد  يدتل  رحلرهسدةبعل رحت كل لل  ب    صلا رجسدتب  ة ق لد  

 .  طهيقة لمء رجستب ل رحلرهسةحي   للاء بعل رل  ه م  ذحك بلس يل  رح

 الأربعة  التوزيع الت راري لإجابات الطالبات على محاور الإستبانةالجداول توضف 

 ت 10  هق  لا ق رتل ه   رحط حب   :رحل  ه ر  ل : 

 ت 10رحل  ه رح     : رلإلره  رحللهس ة لا ق هق   

 ت 10رحل  ه رح  حه : رحل ي  رحهي ض  لا ق هق    

 ت10رحل  ه رحهرب  : رلإلك     رحل ل ة  رحب هية لا ق هق     
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 اللياقة البدنية:ات تصيمم ا تبار  3-8

 المرحلة الاولى:                                                        3-8-1

حا  قددة رح ل  ددة  رحق دد س  رحتقدد    يادد  ضدد ء ربلسدد  حالهرلدد  رحلتخصصددة  دد  للدد ج   رحلرهسددةق لدد  

 ت                           2  حا  قة رح ل  ة لا ق هقررحلس  رتض  ه  ك رلل ع  تل رحعال ء    ي  صه 

 المرحلة الثانية:                                                      3-8-2

لهرلدد  تدد  ته دد   رختبدد هر  رحخ صددة حكددم ي صدده لددل ي  صدده رحا  قددة رح ل  ددة ب جيتلدد ل يادد  لسدد  حا

ب صه رجختب هر   حاع  صه حا  قدة رح ل  دة ل ادق  رحلرهسة،  ته ق ل    ية رحلرهس   رحس بقة  رحلت 

 ت4  هق 

 المرحلة الثالثة:                                                                       3-8-2

رحل كلتل  د  رحتهب دة رحهي ضد ة  ذحدك رحصدلا رحظد هه   حا  قدة رح ل  دة ياد  رحخ دهرءرت  يهض ي  صده 

 ت.                                                          3رجختب ه ل اق هق  

 ت  3ق   رحخ هرء  ت لتل  لا ة ي  صه حا  قة رح ل  ة ل اق هق  

 ة الا تبار:                                                                    ميالمعاملات العل 3-9

 صدق وثبات الا تبار:                                                                                          

تبددد ه خا رحتلتدددم  ذحدددك لدددل خدددلال تط تدددق رجصدددل رحلرهسدددةلدددل رلدددم ت لتدددل صدددلا رجلرء رسدددتخلل  

تط حبددة كعت ددة رسددتطلاي ة ، ت ددتل رجختبدد هر  20حا  قددة رح ل  ددة حعت ددة  اددف يددلله   رصدده  ع حرحخ صددة 

 ص ح ة ق  س ل   ض  لل رلاة، رحلل ل ت ض  صلا   ب   رجختب ه:                              
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 صلا   ب   رلإختب هت ض   ت4لل ل هق  

 رجختب هر  حصلارلع لم  لع لم رح ب  
 سهيةحرختب ه ر 86% 74%
 رختب ه رحق   رحعضا ة يضلا  رحمهريتلت 80% 65%
 رختب ه رحه  قة 84% 71%
 رختب ه رحق   رحعضا ة  يضلا  رحهلاتلت 90% 81%

 

% لل اددة  ددد  81ختبددد ه تتدده ر   دددتلجت  لا ددة رل لع لدددم رح بدد   ر8لددل     دد   رحلدددل ل ريددلا  هقددد  

تب ه رحه  قة،  رل خ% ك قم لع لم  ب      ر71 ب  ،رختب ه رحق   رحعضا ة حاهلاتل، ك يا  لع لم 

% ك قدم لع لدم رحصدلا  د  رختبد ه 80% كد يا  لع لدم صدلا، 90لع لم رحصلا تته ر  لد   دتل 

 رحق   رحعضا ة حامهريتل.   

               تطبيق الا تبار:                                                                                       -

ب خت  هيدلل لدل رحلسدد يلتل لدل خدهلتل رحتهب دة رحهي ضدد ة، قل تد  ريطد ء للد  رح    دد    رحلرهسدةق لد  

ختبدد ه   ك ف ددة تسددلتم رح تدد ئ  يادد  رجسددتل ه  رجط تددق رجختبدد ه لددل تعا لدد   تبصدد ه   دد لاة  دد ل 

 .ت 5رحخ ص  رحلعل  حكم ط حبة لا ق هق  

ل لل صلا   ب   رجختب ه  ك ل ذحك    رحللرهس رح     ة رحت  بن بعل رحت كت  تط تق رجختب ه 

رحلل  ت لتل ،رجل ر  رحلستخللة      رستله   2016\2\10  ر قلرحظه ف  ك ل ذحك رج ل رح

 ص  ه ت.              –لكعب   لل رحخ و – هيط ق  س  - س يةر ق  فرجختب ه

ط حبة،رحلل يدة ج  يد   25 يدة و،لط حبة ، رحلل25رختب ه    رهبعة للل ي    لل ية ت  ت فتذ رج

 ط حبةت     25 ية ل لط حبة، رحلل 25
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 المعاملات الاحصائية المست دمة:                                                                                   3-10

ر  رحت اتدم رج صد ئ  رج سد     رحتد  تل اد  ت SPSS ه د ل  رح دم  رج صد ئ ة  رحلرهسةرستخلل  

 رحلت سط   رح س   ة .                                           - ه  رحتكهر –رح سو رحلئ  ة   : 
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 الفصل الرابع

 عرض ومناقشة وتحليل نتائج البحث

 :تمهيد4-1

ب جل بددة يادد  تسدد ؤج  رحب دده يددل طهيددق يددهض  ل  ق ددة  ت اتددم  رحلرهسددة دد  هددذر رحفصددم ق لدد  

                                                                                        رح       رحلعه ة رل ب   رحلف  صتل ،ت  رستخلر  رحلع للا  رج ص ئ ة  رحل  سبة كم تس  ل.                                        

 :                                                    التساؤل الاول عرض نتائج 4-2

 ؟                بل ا ة رل ل  ه اة رح     ة ل ه  لست   بعض ي  صه حا  قة رح ل  ة حل  ط حب   رحل -

ختبدد هر  ج رحتكددهره ،رحلت سددط   رح سدد   ة  رج  ددهرف رحلع دد ه   رح سددو رحلئ  ددة ، رحلرهسددةرسددتخلل  

 رختب هر  رحا  قة رح ل  ةت ت ض   ت ئ  5لرهسة رحلل ل هق  رححا  قة رح ل  ة قتل ر

 رجختب هر  رحق  س رح سط رح س    رج  هرف رحلع  ه  
  50رختب ه رحسهية  ب ح    ة  هت 23.20 27.800

4. 
846 

رختب ه رحق   رحعضا ة حامهريتل لل رج بط    يلل رحتكهر  له 11
 رحل ئم     رحذهريتلت

 رختب ه رحه  قة رحله  رحلك ك  ب ح    ة  هت 17.4 7.238
 ب حلته ر  1.24 22.899.

 س تلهرح
رختب ه رحق   رحعضا ة يضلا  رحهلاتل رح  و 

 رحعهيض لل رح ب  ت
 ا تبار السرعة: 

    ةت ي ل لق ه ة هذر رحلت سط بط هية  23.20ت   يل  50رح س    رجختب ه رحسهية رحلت سط  لل 

    ةت  لدل ضدعف  د  لسدت   رحسدهية حدل  ط حبد   رحله ادة 8.65حا  قة رح ل  ة حا ب و رج ل  س   ر

 رح     ة .                                                           
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 للذراعين  :                                                                   ا تبار القوة العضلية 

لدده ت  ي ددل لق ه ددة هددذر رحلت سددط   11 صددم رحلت سددط رح سدد    رختبدد ه رج بطدد   رحل ئددم   دد  رحددذهريتل 

                                                                                                 حبدد   لسددت   رحقدد   رحعضددا ة حددل  ط لدده ت  لددل ضددعف  دد  22بط هيددة لرهسددة  ا  ددل ل  لددل لسددت    

 القدرة العضلية للرجلين:

 ي ددل لق ه دددة هددذر رحلت سدددط  دد  بط هيدددة  ت1.24 صددم رحلت سدددط رح سدد    رجختبددد ه رح  ددو رحعدددهيض 

رحقددله   دد  ضددعتف  ع دده يددل لسددت   ت يددل ذحددك  1.50حا ددب و رج ل  سدد   دد ل هددذر رحلت سددط  ق  اددة 

 .ت 265رحعضا ة حاهلاتل حل  ط حب   رحله اة رح     ة، ل لل صب    س  تل ص

 :                                                  ا تبار الرشاقة

    دددةت ي دددل لق ه دددن هدددذر رحلت سدددط لددد   17.4 لدددل رحلت سدددط رح سددد    ي دددل رختبددد ه  رحلددده  رحلكددد ك  

  يددل لسددت     ع دده     ددةت  هددذر10سدد ةت  لددل رحلت سددط   18-15حتيدد  يلا  ت حفئددة رحعلهيددة  إ ت صددم

 . حل  ط حب   رحله اة رح     ةضعتف    رختب ه رحه  قة 

 تد ئ  رحلتعاقددة بلسددت   رحا  قددة رح ل  ددة حدل  ط حبدد   رحله اددة رح     ددة   دد   رحلدل خددلال رجطددلاع يادد  

رحع حل ددددة حا  قددددة رح ل  ددددة ل ددددم بط هيددددة رح ددددب و رج ل  سدددد  حا  قددددة بعض رحبط هيدددد    دددد ي ددددل لق ه تيدددد  

 ل ضددعف  دد  لسددت   رحا  قددة رح ل  ددة حددل  ط حبدد   رحله اددة رح     ددةترح ل  ة ل لددل صددب    سدد  تلتت 

ضعف    لست    ل ل ت تل و لل خلال رح ت ئ  رحت  ت صا  إحتي  لهرسة إ ل ل ي ل رحه لل أ  لع

رحت  ت صا  إحتي  رح ت ئ   تتفق ل   هذرحل  رحط حب   رحل لع   رحفاسطت  ة ،   رحا  قة رح ل  ةي  صه 

حل  رحط حبد   رحله ادة رح     دة بل ا دة  رحا  قة رح ل  ةبعض ي  صه ضعف    لست    ل ل رحلهرسة 

لسددت    دد   رحلهضدد  لددل أهدد  رح تدد ئ  رحتدد  ت صددم إحتيدد  تددل   ل لددل لهرسددة  لدد  رحددلتل  أل ددل   رح ضدد ا 
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رل رحسدد و : رحلرهسددة، تده  رحا  قددة رح ل  دة إحدد  لدد  ل ل رحلت سدط حددل  تلالتدذ له اددة ر سدد س ي  صده 

لدددد ل يددددل       دددد  ذحددددك  عدددد ل حدددد  يددددل  لل هسددددة رح  دددد ط رحهي ضدددد  حددددل  ط حبدددد   رحله اددددة رح     ددددة ،

لددددل ل  ت دددد و  صددددص رحتهب ددددة رحهي ضددددة  دددد    رل ر   للايددددوت - رجلك   دددد   رحل ل ددددةلل  رليددددم 

ي ضدددد ة،يل  ت ددددل   رجهددددم  رجقدددد هو حالل هسددددة رحه   قاددددة رحلهر ددددق رحهي ضدددد ة  رحلهركددددمرحللهسدددد  ،   

للدد    رحعدد لر   رحلعتقددلر  ي ددل رحللتلدد ل هسددة رحفتدد   رحلاحعدد و رحهي ضدد ة ب جضدد  ة  رحفيدد  رحخدد ط    لح

  عكس ساب        تيل.                                                     ت

 سير وتحليل نتائج التساؤل الاول :                             مناقشة وتف 4-3

 ؟          بل ا ة أل ل   ل ه  لست   بعض ي  صه رحا  قة رح ل  ة حل  ط حب   رحله اة رح     ة

ه ددددددد ك  ددددددده ا ذر  لجحدددددددة ر صددددددد ئ ة  دددددددتل رح سدددددددط رح سددددددد      ج  دددددددهرف رحلع ددددددد ه ،   رختبددددددد هر  

 لددددددل رل ريادددددد   سدددددد ة لئ  ددددددة  دددددد  رختبدددددد ه  ت10    دددددد   رحلددددددل ل هقدددددد  لددددددل  رحه دددددد قة .رحسهية،رحق  ،

 .ت%6.6ت  رل    سبة  اا  %19.1رحسهية 

ت  ددد  رختبددد ه قددد   يضدددلا  رحدددمهريتل  لدددل رياددد   سدددبة تل اددد  11 لا دددة لدددل     ددد   لدددل ل هقددد   

 ت  .  %3.3ت رل    سبة 22.5%   

ت  رل ددد  %23.1رل رياددد   سدددبة  ت ددد  رختبددد ه رحه ددد قة رحلددده  رحلكددد ك  12لدددل     ددد   لدددل ل هقددد  

ت د  رختبد ه قد   يضدلا  رحدهلاتل رح  دو رحعدهيض  لدل رياد  13ت.لل        رحلل ل هقد  6.8 سبة 

                                                                         ت1.7 رل    سبة  اا  ت  .%17.5 سبة 

                                       هددددذر ت ضدددد  ضددددعف  دددد  لسددددت   بعددددض ي  صدددده حا  قددددة رح ل  ددددة حددددل  ط حبدددد   رحله اددددة رح     دددددة.                                                  

 عرض نتائج التساؤل الثانى:                                                      4-4
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ل ا ددددددددددة رل ددددددددددل ؟                                                                       ب  دددددددددد   رحتهب ددددددددددة رحهي ضدددددددددد ة  دددددددددد  رحلددددددددددلرهس رح     ددددددددددة  للهسدددددددددد  ه  حددددددددددك  هددددددددددم

رحلق دد س  رحلرهسددةبعددل للدد   ت اتددم رح    دد   ريتلدد ل ريادد  رحتكددهرهر   رح سددو رحلئ  ددة، ته رسددتخلل  

ت لالددة لددل     دد   9تم رح تدد ئ  رحتدد  ت ددته حتيدد  لددل ل هقدد  ج ر ددقت تدد  ت صدد -ل  تددل-رح لا   ر  ددق

ت يبددد هر  تضدددل تي  10 ددد ه رجلك   ددد   رحل ل دددة  رحب دددهية ،لدددل رصدددم  لب  رحخددد صحلدددل ل ريدددلا  ر

ت  رحت  ت ص يا  ت لدل 8ت يا  رحعب ه  هق  %70رحل  ه رحهرب  رل ريا   سبة رجل بة بلا  ر ق رل 

             ت ر  دددددق.              %24 ددددد  رحلدددددلرهس رح     دددددة رلددددد  رل ددددد   سدددددبة  ااددددد  لعالدددددتل  ددددد  للددددد ل رحتهب دددددة رح ل  دددددة 

ت  قادة 10ت ياد  رحعبد ه  هقد  %58 ر دق لاترل ريا   سبة رجل بة ب9 ل هق   لل لا ة لل        رح

 .رحك رله رحلس يل  ب حللرهس رح     ة ت

 مناقشة وتفسير وتحليل نتائج التساؤل الثاني:           4-5

 ل ا ة رل ل ؟     ب رحتهب ة رحهي ض ة    رحللرهس رح     ة للهس   هم ه  حك 

ت بلت سددط 40ت  %70ترل  سددبة رجل بدد   رجتل   ددة حاط حبدد   ته ر دد   ددتل 9 ضدد  رحلددل ل هقدد  ت

ت بلت سددددددددددط   سددددددددددبة %11ت %28.5رحسددددددددددا  ة ت  ته ر دددددددددد   سددددددددددبة رل بدددددددددد تي  %55 سددددددددددبة قددددددددددله  

ت،بلدد  رل  سددبة رجل بدد   رجتل   ددة هدد  رجيادد  رل يبدد هر  رحل دد ه قددل رل بدد   يادد  %19.5قددله  

 رحتس ؤل ب جتل و.

 :عرض نتائج التساؤل الثالث4-6

بل ا دة  ةي ضد  حدل  ط حبد   رحله ادة رح     دهم ت لل رلك      ل ل دة تسد ه   د  لل هسدة رح  د ط رحه 

؟      بعدددل ت  يدددو رح    ددد    ت اتايددد  ريتلددد ل ياددد  رحتكدددهرهر   رح سدددو رحلئ  دددة  تددده رسدددتخلل  رل دددل 

ل  تدددل ج ر دددق ت تددد  رحت صدددم رحددد  رح تددد ئ  رحتددد  ت دددته حتيددد  حلدددل ل  –رحلق ددد س رح لا   ر  دددق  رحلرهسدددة
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رل ريا   ة رحب هية.    رحل لتريلا   رحخ ص بل  ه رجلك   9 لا ة لل        رحلل ل هق   ت9هق  

ت رحتد  تدد ص يادد  ت لددل للايددو ق     ددة ب حلددلرهس 6ت يادد  رحعبدد ه  هقدد  %69 سدبة حلال بددة بلا ر ددق 

 ت .                                     %21رح     ة، رل    سبة  اا  

هف حتد  تد ص ياد  ت لدل  ل لد    تدرت  7ت ياد  رحعبد ه  هقد  %59رل ريا    سبة رجل بدة بلا ر دق 

 .ت %28، رل    سبة  اا   حخا  رحللابس

ت  رحتد  تدد ص ياد  تسددتخل  3تياد  رحعبدد ه  هقد  %65 لا دة لدل رح    دد   رل رياد   سدبة بددلا  ر دق  

ة لددل     دد   رحلددل ل ريددلا  رل ريادد   سددبة  دد لا. ت%15رحللهسددة رليددم   رل ر   لتاددة، رل    سددبة  

ياد  ت لدل للايدو لااقدة رحلل هسدة رحهي ضدة، رل   حت  تد ص رت   9ت يا  رحعب ه  هق  %60بلار  ق 

 . ت%11 سبة  اا  

 مناقشة وتفسيروتحليل التساؤل الثالث : 4-7

بل ا دة  رلك      ل ل دة تسد ه   د  لل هسدة رح  د ط رحهي ضد  حدل  ط حبد   رحله ادة رح     دةت لل  هم

 ؟رل ل 

ت                              %69ت رل  سددددددددددبة رجل بدددددددددد   رجتل   ددددددددددة حاط حبدددددددددد   ته ر دددددددددد   ددددددددددتل 9 ضدددددددددد  رحلددددددددددل ل هقدددددددددد  ت

ت بلت سدط  سدبة %11ت %28 سدبة رل بد تي  رحسدا  ة   د   رت  ته 54.5بلت سط   سبة قدله  %ت 40 

ت بلدد  رل  سددبة رجل بدد   رجتل   ددة هدد  رجيادد   لددل رل يبدد هر  رحل دد ه قددل رل  دد  يادد  %39قددله  

 .ل ب جتل و رحتس ؤ 
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 ( 6)رقمالجدول اتجاهات الطالبات المحور الأول : 

 

 (7) رقم الجدولالادارة المدرسية المحور الثاني : 

   رحعب ه  أ ر ق ل  تل ج أ ر ق
 1 رلره  رحللهس ة تفي  ط  عة يلم للهس رحهي ض ة 80% 11% 61%
 2  ي  نة رحهي ض ة  يل   رخه ج يلاقة حرلره  رحللهسة تكاف لعا  رحتهب  28% 5% 41.5%
رحللهس  تعطد  حالد رل رجخده  رج ح  ة    ت مي  رح صص    رحلل ل  53.5% 7.5% 60%

  لل ي   رحتهب ة رحهي ضة
3 

 4 ت  ه رحللايو رحهي ض ة ب كم للت م حاط حب   32.5% 12.5% 68.5%
 5 تخصص رجلره  لك ل ح فة رجل ر  19% 23% 19%
 6 تض   هرل  حال   س   رحهي ض ة 68% 10% 18.5%
 7 رحللهس ةت  ه رحم  رحهي ض  حال رهر   70.5% 10% 18.5%
 8 ت فم رحفها رحل  هكة  رحلعالتل    رحل   س   رحهي ض ة ل ل    لع     65.5% % 10. 24.5%
 9 ت هص يا     ء يلاق   لت رم ة  تل ط حب   75% 10.5%% 14.5%
 10 تيت  ب حط حب   رحلتلتمر  هي ض   67.5% 11% 21.5%

 

 م العبارة اوفق محايد لااوفق
 1    رحت رمل رح فس  يل هلل هسة رحهي ضة ح 91% 4% 5%
 2 حاهي ضة   رئل ص  ة 85.5% 7.5% 7%
 3  فضم رحط حب   رحل  هكة    رج  طة رح ق   ة ركته لل رحهي ضة 2.5% 7.5% % 90.

 4 لل هسة رح   ط رحهي ض  لض عة حا ق  38% 39.5% 27.5%
 5 لل هسة رح   ط رحهي ض  ت   ر هرف لعا  رحتهب ة رحهي ضة 85.5% 8.5% 6%
 6 تسي  لل هسة رحهي ضة    ت  قف رحط حب    ص    89.5% 6% 4.5%
 7 لل هسة رحتلهي    رحهي ض ة    ط   ه رحصب   85.5% 18.5% 14%
 8 تت  رخت  ه رج  طة رحت  ت  سو ل  يله رحط حب   67.5% 10% 5%

 9 رحل  هكة    رحل   س   رحهي ضة تل لختاف رج  طة 85% 12.5% 11.5%
تيددددلف رحتهب ددددة رح ل  ددددة رحللهسدددد ة يادددد  تهب ددددة رحط حبدددد    رحل دددد هكة  76% 12.5% 11.5%

 رحلرئلة    رح   ط رحهي ض 
10 
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 (8) رقم الجدول المنهج المحور الثالث :
   رحعب ه  ر  ق ل  تل جر  ق
 1 ت لل ل ي  خ ص ب حتهب ة رح ل  ة  رحهي ضة 85% 12.5% 2.5%
 2 لفهلر  ل ت   رحتهب ة رحهي ضة تتل    ل  رحخطة رحمل  ة 82.5% 7.5% 10%
لدددد ي  رحتهب ددددة  رحهي ضددددة لدددد مع يادددد   سددددو رحفصدددد ل رحلرهسدددد ة حاله اددددة  56.5% 9.5% 34%

 رح     ة
3 

 4 تيت  رحل ي   ذ   رج ت  ل   رحخ صة 56.5% 25% 18.5%
 5 ل ي  رحتهب ة رحهي ض ة تهري  ر ت  ل   رحط حب   64% 16% 20%

 6 تت  سو ل ت   رحل ي  ل  رحفئة رحعلهية حاط حب   75.5% 16% 12.5%
 7 تتضلل رحل ي  ي  صه تلهب ة حتط يه رج  طة رحهي ض ة 75% 12% 13%
يادددددد  ركسدددددد و رحط حبدددددد   رحليدددددد هر  رح هك ددددددة  رحلعدددددد هف  علددددددم رحلدددددد ي   84.5% 7% 8.5%

 جتل ه  ر  
8 

 9 ت لل رستهرتتل      تة حال ي   تهري  رح  ج  رحخ صة حاطب حب   64.5% 18% 17.5%
 10 تهري  ل ت   رحل ي  رسس رح   ء رح هك   رحتعا  رحلي ه  رحلتل 82.5% 8% 9.5%

 

 ( 9) رقم الجدول الامكانات المادية والبشرية المحور الرابع :
 م العبارة اوفق محايد لا اوفق
27%  11%  62%  1 ت لل هي  ة ص  ة لتك لاة حاط حب   
23% .5 10%  66%  2 تت  ه ي رلم جلل  رحسلالة ر   ء رحتلهيو 5.
31%  19%  50%  3 تستخل  رحللهسة رليم   رل ر   لتاة 
28% .5 20%  51%  4 ب حللهسة خلل   لس يل ك   ةتت  ه  5.
21%  10%  69%  5 ت لل لس  ة ك   ة رحلل هسة رحهي ضة 
69%  10%  21%  6 ت لل للايو ق     ة ب حللرهس 
59% .5 12% .5 28%  7 ت لل  ل ل   حاط حب    تهف خا  رحللابس 
70%  6%  24%  8 ت لل للهستل لتخصصتل    لل ل رحتهب ة رحهي ضة ب حللرهس رح     ة 
60%  2%  11%  9 ت لل للايو لااقة رحلل هسة رحهي ض ة 
40%  2%  58%  10 قاة رحك رله رحلس يل رح     ة 
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 م )بالثانية( 50ا تبار السرعة لمسافة 

 ت إختب ه رحسهية10  هق  رحلل ل

 القيا  الت رار % النسبة المئوية
6.6 4 8 
7.5 7 9 
8.3 13 10 
9.1 5 11 
10 10 12 
10.8 4 13 
11.6 6 14 
12.5 3 15 
13 8 16 
14.1 10 17 
15 13 18 
15.8 9 19 
16.6 5 20 
17.5 14 21 
18.3 5 22 
19.1 4 23 
100.0 120 Total 
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 (الصحيحة الت رارات عدد) الذراعينت عضلا قوة ا تبار
 ت إختب ه ق   يضلا  رحذهريتل11  هق  رحلل ل

 رحق  س رحتكهره % رح سبة رحلئ  ة
3.3 2 4 
4.1 5 5 
5 11 6 
6 10 7 
7.5 9 8 
8.3 8 9 
9.1 13 10 
10 11 11 
10.8 12 12 
11.6 13 13 
12.5 3 14 
13.2 3 15 
14.1 2 16 
15 4 17 
16.6 4 18 
17.5 5 20 
18.3 1 21 
20.8 3 22 
22.5 1 27 
 رحللل ع 120 100.0
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 )الجري الما وكي(ا تبار الرشاقة 

 رختب ه رحه  قة ت 12  هق  رحلل ل

 رحق  س رحتكهره % رح سبة رحلئ  ة

6.8 3 7.30 
7.6 7 9.20 
8.3 12 10 
9 2 11.1 
9.1 6 12.10 
10.8 1 13 
11.3 7 14.5 
11.6 15 16 
14 10 17.20 

18.33 12 22.15 
20 20 24 
20.8 11 25.19 
23.1 14 27.8 
100.0 120 Total 
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 ( العريض الوثب) الرجلين قوةعضلات ا تبار

 ت رح  و رحعهيض  ت رختب هق   يضلا  رحهلاتل13  هق  لل لرح

 رحق  س رحتكهره % رح سبة رحلئ  ة
17.5 21 1.00 
6.7 8 1.10 
.8 1 1.11 
6.7 8 1.12 
8.3 10 1.13 
5.0 6 1.14 
1.7 2 1.15 
.8 1 1.16 
2.5 3 1.17 
.8 1 1.18 
1.7 2 1.19 
15.0 18 1.20 
.8 1 1.25 
7.5 9 1.30 
6.7 8 1.40 
4.2 5 1.50 
3.3 4 1.60 
5.0 6 1.70 
3.3 4 1.80 
1.7 2 1.90 

100.0 120 Total 
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 الباب الخامس

 ملخص البحث ـــالمقترحات ـــ التوصياتـــ الإستنتاجات 

 :الاستناجات  5-1

  ددد ء ياددد  ل لددد ء لدددل     ددد    لع حلتيددد   ت اتيددد   تفسدددتهه  ل رحتددد  تددد  لدددل خلاحيددد  رسدددتقهرء 

رح    د    ياد  ضد ء رح تد ئ  رح ت ئ   لكل ر هرم ره  رحت ص        ء ياد  ل تقدل   لدل هصدل  ت اتدم 

ضعف    لست   بعدض ي  صده رحا  قدة رح ل  دة حدل  ط حبد   رحله ادة رح     ة.يدل  صم ياتي  رحلت 

خص ل ا ددددددددددددة رل ددددددددددددل .                               ج ل للهسددددددددددددتل رحتهب ددددددددددددة رحهي ضدددددددددددد ة  دددددددددددد  رحلددددددددددددلرهس رح     ددددددددددددة بدددددددددددد لدددددددددددد

    للايو ص ج  لااقةت.                                                                                                    -يل  ت  ه رجلك      رحل ل ة رليم  رل ر 

 : التوصيات  5-2

 رجهتل   بلل هسة رح   ط رحهي ض  حل  ط حب   رحله اة رح     ة.                 .أ

 تكد ل   تد –صد ج  لااقدة -رل ر   يلايدو–  ت  ته رجلك      رحل ل ة لل رليدم  ه ضه   .و

 ل هسة رحهي ضة لهت بة حل  ط حب   رحله اة رح     ة.                                                  ل

 ت ل ة ي  صه حا  قة رح ل  ة حل  ط حب   رحله اة رح     ة. .ج

 المقترحات : 

    ي  صه رحا  قة رح ل  ة حلل   رحلهر م رحتعا لبة .  لل  اةإلهرء ب  ه  .أ

    لل ل رحتهب ة رحهي ض ة ب حللرهس رح     ة . لتخصص   ل ل للهس    .و
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 :                                                                                             م لص البحث 5-3

 - رحتد   ددلا  كدم لدل رحلقللددة رحب ده  د  خلسددة  ص ل،رحفصدم رج ل تكد ل لددل خطدةرحب ه، لد ء

 رحلتل اددة  دد  – رل ر  رحب دده – تسدد ؤج  رحب دده –رهددلرف رحب دده  –رهل ددة رحب دده  –ل ددكاة رح لدده 

 لصطا    رحب ه.      –رل ر  رحب ه  - يت ة رحب ه-رحل ي  رحب ه

لددل خددلال رحعلددم  دد  رحلددلرهس رح     ة،يددل  رجهتلدد    رحلرهسددةل ددكاة رحب دده لدد ء   تل ددة للا ظددة 

بلل هسة رح   ط رحهي ض  حل  ط حب   رحله ادة رح     دة للد  تد عكس سداب  ياد    د تيل  ب حتد ح  تقدم 

رح هكددة رحهي ضدد ة للدد  تدد ل  ضددعف  دد  لسددت   ي  صدده حا  قددة رح ل  ددة  هدد   دد  له اددة تتلتددم   يدد  

لختافدددددددددة  ،رحعضدددددددددا  رحعص  ،رحت فسددددددددد  ،رحدددددددددل ه ت                   تاتدددددددددهر    سددددددددد ح ل ة  ددددددددد  رليدددددددددم  رحلسددددددددد  رح

 س طه  بعض رحع لر  رحستئة  رحلعقتلر  رحللتل  يا  رل لل هسة رحهي ضة حل  ط حبد   تميدل لدل 

رل ت  ددد  ل دددكاة يدددم ف رحط حبددد    رحلرهسدددة لددد  رحعضدددلا   بعدددض رحلخددد طهرجخه  حدددذحك  لدددل   

اد    ده رحد ي  رح قد    رحهي ضد   سدط رحط حبد    حالعه دة رحلل هسة رح  د ط رحهي ضد   تد  تسد يل ي

حا  قة رح ل  دة رحليلدة حا فد ع ياد  لسدت   حا  قدة رح ل  دة رحدل  ط حبد   رحله ادة رح     دة.        رره  ي  صه 

 هل   رحب ه رح :                                                        

  قة رح ل  ة حل  ط حب   رحله اة رح     ة                      رحتعهف يا  لست   بعض ي  صه رحا  .أ
تل ادد   دد  ط حبدد   رحله اددة رح     ددة بل ا ددة رل ددل  ، دد  رختددت  ب حلصددطا    –للتلدد  رحب دده  .و

 حب ه.        ر
رحلدددددددددددددددددددددد ي   رح صددددددددددددددددددددددف  حل  سدددددددددددددددددددددد تة ل ضدددددددددددددددددددددد ع رحب دددددددددددددددددددددده.                                                رحلرهسددددددددددددددددددددددةرختددددددددددددددددددددد ه   .ج

 .                                                                             – هل ء      لا ة لب ،  قل تضل   رجط ه رح ظه  رح    ل  رحفصم ر
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رهدددد  –حا  قددددة رحصدددد  ة –يادددد  رحا  قددددة رح ل  ددددة  لك  دددد ل حا  قددددة رح ل  ددددة   ددددلم ،ر  لرحلب دددده  .ل
 سد ئم ت قتدق رحا  قدة –تدل   لسدت   بعدض ي  صده حا  قدة رح ل  دة  رحلظ هه رحت  تك ف يل

 رح ل  ة.             
رهلرف رح   ط رحهي ض  رح   ط –يا  لفيل   رح   ط رحهي ض    لم  حذ  رحلب ه رحت    ، .ه

لفيل   لهس رحتهب ة رحهي ضد ة –رهلرف رحللهسة –     رحللهسة – رح   ط رحخ هل –رحلرخا  
 خص ئص رح ل  حاله اة رحلهرهقة رحلبكه   رحلت خه .    –

 رحلب ه رح  حه   ت ي يا  رحلهرس   رحس بقة . . 
للتلدد  –رحفصددم رح  حه،لدد ء ل ددتللايا  رلددهرء  رحب دده  رحتدد   ددلا  يادد  لدد ي  رحب دده  .م

ت لتددل رحل دد  ه  –  ة لهر ددم تصددل   رجسددتب– يت ددة رحب دده  رل ر  للدد  رح    دد   –رحب دده 
ن  رختبدد هر  حا  قدة رح ل  ددة للل يدد– تسدلتتي    رخت دد ه رحعبد هر    دد  رلدهرء رحت كدد   رجسدتب  ة 

لدددددل رحخ دددددهرء   رحل كلدددددتل لدددددل رسددددد تذ  ل لعدددددة رحسددددد لرل حاعاددددد    رحتك  ح ل ددددد  كا دددددة رحتهب دددددة 
  رئ ة لل ط حب   يا  يت ة يتط  قي   ت  رحهي ض ة،رحلع للا  رحعال ة رجستب  ة  رجختب ه،

 ه ددددد ل  رحت اتددددددم  ةرحله ادددددة رح     دددددة، رحلع للا  رج صددددد ئ ة رحلسدددددتخللة  رسدددددتخل  رحلرهسددددد
      هصل        رحلف  صتل ب حتكهرهر   رح سو رحلئ  ة.                                                                            تspssرج ص ئ  

رلدددد  حفصددددم رحهربدددد  ر ددددتلم يادددد  يددددهض  ل  ق ددددة  تفسددددته  ت اتددددم رح تدددد ئ  رحخ صددددة ب سددددئاة  . 
رحلقته ددد   رحب ه. لددد ء  ددد  رحفصدددم رحخددد لس لدددل رسدددت  ل    رحت صددد    لخادددص رحب ددده 

 . رحلهرل  رحللا ق 
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 المصادر والمراجع

 أولًا : القرآن ال ريم .

 المراجع العربية :ثانياً : 

، لره رحفكددده  1، طلفسةةةيولجيالتةةةدريب الرياضةةةي والأسةةة  ا رحفتددد   ،أ ددد  رحعدددلاء ر لدددل ي دددل  ت1

   .1997، رحعهب 

النمةو الدافعيةة فةي توجيةه النشةا  الحركةي للطفةل أس لة ك لم هرتو ، إ هره   ي ل هبدن خا فدة ،  ت2

   .2005،  ر رحق هه ، لره رحفكه حاطب   رح  ه والأنشطة الرياضية المدرسية 

   . 2001،  1، ط اساسيات التربية البدنيةرحا ح  رح  ج ل لل ،  ت3

 ، رحطب   رح  ه لره رحفكه رحعهب .  أس  نظريات التدريب الرياضيبسط  س  ر لل ،  ت4

   .2001،  1، ط اللياقة البدنية الصحيةس هي ر لل  للرل ،   هي ي ل رحهرما ،  ت5

ي فةةةي التربيةةةة أدوات البحةةةث العلمةةةسددال ل رح ددد ج رحلكدد و رحل ددد    ، ل سددل ياددد  رحسدددعلر ي ،  ت6

   .2013،  1، ط الرياضية

، لره رحل يدم  1، ط أس  ومبادئ التربيةة البدنيةة التةدريب الرياضةيسا ل ل إ هره     ضد ل ،  ت7

   .1993رحا      ، 

  .1996،  برنامج اللياقة البدنية للجميعصب   رحستل   ه م ، ل لل إ هره      تة ،  ت8

، لره رحفكدددده رحعهبدددد ،  1، طاللياقةةةةة الصةةةةحية ، يبدددد س ي ددددل رحفتدددد   ، ل لددددل إ ددددهره    دددد  تة  ت9

1991 . 
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: ، ر سدك لهيةالنشا  الرياضي بين النظرية والتطبيةق العلمةييص   رحلتل لت ح  ي ل الله ،  ت10

   .2012لره رح   ء ، 

 .  2008،  1، ط مد ل في أس  وبرامج التربية الرياضيةيص   رحلتل لت ح  ي ل الله ،   ت11

 .  ج وطرق تدري  التربية البدنية مناهي      ل لل  هج ،  ت12

،  طلبةة المرحلةة الثانويةة فةي كليةات التربيةة البدنيةة  طلة ي ل ل ح  ،   رل ليلي   س  ،  ت13

   .2011، 1ط

، رحقدد هه : لهكددم  أسةة  بةةرامج التربيةةة الرياضةةيةل لددل رح لدد ل  ، ل. ألددتل أ دد ه  لدد ل  ،  ت14

   .1999رحكت بة  رح  ه، 

،  1، طالبحةث العلمةي فةي التربيةة وعلةم الةنف ل لل  سدل يدلا ي ، أسد لة ك لدم هرتدو ،  ت15

   .1999لره رحفكه رحعهب  ، 

  .1985، لره رحفكه رحعهب  ،  1، ط نموذج ال فاية البدنيةل لل صب    س  تل ،  ت16

، لره رحفكدده  2، ط اللياقةةة البدنيةةة مكوناتهةةال لددل صددب    سدد  تل ، كلدد ل ي ددل رح لتددل ،  ت17

  .1997رحعهب  ، 

   . 2012،  1، ط الرياضة والصحة في حياتنال لل سكهرل ل لل ل  ضل ،  ت18

   .2001، لره رح ه ا حا  ه ،  1، ط الإدارة المدرسيةل لل ي ل رحق له ي  لتل ،  ت19

، لره رحفكده رحعهبد  حاطب يدة  رح  ده  اللياقة البدنية والتدريب الرياضي، ل س   يل  إ دهره   ت20

 ، و.  .

  .1997،  1، ط ، الصحة واللياقة البدنيةك لم يف ف  ل لل  ت21
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،  1، ط اللياقةةةةة البدنيةةةةة للجميةةةةعل لددددل  صدددده رحددددلتل هضدددد رل ، ر لددددل لتدددد ح  ل صدددد ه ،  ت22

2000 .  

، رحقد هه  : لره رحفكده  التدريب الرياضي للجنسين من البطولة للمراهقةلفت  إ هره    ل ل ،  ت23

   .1996رحعهب  ، 

 

 العلمية :الرسائل :  ثالثاً 

أ  ط حددو  سددل كلسدد هي ، أ دده  ه دد ل  تددلهي   لقتدده  حت ل ددة بعددض ي  صدده رحا  قددة رح ل  ددة  .1

   .2014، تته ل   ه ل لستته هس حةحطلاو رحله اة رح     ة  ج ة رحخهط   ، 

إ لددد ل ي دددل رحددده لل  ددد    أ ددد  لعدددو ، رحا  قدددة رح ل  دددة حدددل  ط حبددد   رحل لعددد   رحفاسدددطت  ة ،  .2

   .2001 ل   ه ،هس حة ل لستته  

خ حددل ب ددته ل لددل ب ددته ،  ضدد  لسددت     لع  هيددة حع  صدده رحا  قددة رح ل  ددة ح   ددم كدده  رحقددل   .3

   .2000، تته ل   ه  ل لستته  هس حةس ة ، 17ت   سل 

لدد هه ر لددل يادد  ل سددد  رح ددهيف ، ي  صدده رحا  قددة رح ل  دددة رحلسدد هلة  دد  ت قتددق رحلسدددت    .4

   .1992، ل   ه تته ل لس هس حةرحهقل  حلتس بق  رحل   ،

ل لل صلا  رحلتل ل ل ل  سل ،  ض  لسدت     لع  هيدة حدبعض حاصدف   رح ل  دة حتلالتدذ  .5

   .1982،  تته ل   ه  رحله اة رح     ة ، ل لستته

  هدددل سدددا ل ل رحضددد  ، أ ددده رحلددد ي  رحلهرسددد  رحعالددد  بكا دددة رحتهب دددة رحهي ضددد ة بددد حخهط   يدددل  .6

   .2001،  ل   ه  ل لستته هس حة حل  رحط حب   ،لست   بعض ي  صه رحا  قة رح ل  ة 
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 لد  رحدلتل ل لدل رحلهضدد  ،  ضد  لسدت     لع  هيدة حع  صدده رحا  قدة رح ل  دة حتلالتدذ له اددة  .7

   .2001، ل   ه  ر س س ب حهيف    ل   ظة رحلرله ، لكت هره 

ل ددد  ر لدددل ي دددل رح كددد   ، لسددد هلة رحق  سددد   رحلسدددل ة  بعدددض ي  صددده رحا  قدددة رح ل  دددة  ددد   .8

سددد ة ح حعددد و رحلل ي دددة ،  14-11للي هيدددة لصددده رحعهب دددة ب حقددد هه  إ تقددد ء رح   دددئ   لدددل 

   .1994،  ل   ه  ل لستتههس حة، 

رلإيلرل ددددة ل تددده سدددد ل  هلددد ئ  ، ل    دددد   رح لدددد  حع  صددده رحا  قددددة رح ل  ددددة حتلالتدددذ رحله اددددة  .9

   . 1992،  ل   ه  ل لستته  هس حةرحلل هتهية رحعهب ة رحات  ة رح ع  ة رلإ تهرك ة ،

  قة رح ل  ة رحخ صة ا   مي  لم  رحطتو ، أ ه  ه  ل  تلهي   لقته  حت ل ة بعض ي  صه رح .10

تتدده  هب ددة رح ل  ددة  رحهي ضددة ، لكتدد هرهبلسددت   ر لرء رحليدد هي حاكدده  رحطدد ئه  حطددلاو كا ددة رحت

   .2010، ل   ه 



 

 

 

 

 الملاحـــــــــــــــــق



 (1ملحق رقم )

 المحكمينالخبراء ولجنة  أسماءيوضح جدول 

 الجهة الدرجة العلمية الاسم الرقم
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل    ه  سته أ.ل/ لأل ه ك ل  سا و  ت1
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل    ه  سته أ.ل/ سل ة لعفه  لتلي سا ل ل  ت2
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/ رحطتو   ج إ هره   ي ل الله  ت3
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/ إ تس   ل لل رحستل ستل ر لل  ت4
 حاعا    رحتك  ح ل  ل لعة رحس لرل  أست ذ لس يل ل/ لك   ضم رحل ح  له      ت5
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/ صلا  ل  ه  تهيل  ت6
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/ يله ل لل يا   ت7
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/   ك  ت سف رحض   ت8
 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   أست ذ لس يل ل/ إسل يتم يا  إسل يتم  ت9

 ل لعة رحس لرل حاعا    رحتك  ح ل   ل  ضه ل/ لصطف  كه  الله   ت10
 

 

 

 



 (2ملحق رقم )
 عناصر اللياقة البدنيةمكونات في تحديد  العلمالال برالو  مسف أرال بعض

لارسون  بيوتشر هارسون  رةةةةةةةةةالعناص
 ويوكم

 بارو ولجو  هوكي ماتتوز
ومك 
 جي

 المجموع زاتسورسكلي ماتفيف هار

 10 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ رحق   رحعضا ة  .1

رحلال  .2
 رحعضا  

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 10 

رحلال رحل هي  .3
 رحت فس 

√ √ √ √ √ √ - - - √ 7 

رحقله   .4
 رحعضا ة 

√ √ √ √ √ - - - - - 5 

 6 - - √ - - √ √ √ √ √ رحسهية  .5

 8 √ √ √ - - √ √ √ √ √ رحله  ة  .6

 6 √ √ √ √ - - - √ √ - رحه  قة  .7

 4 - √  √ - - - - √ √ رحت رمل  .8

 2 - - - - √ - √ -  - رحت لم  .9

 2 - - - - - - √ - √ - رحلقة  .10

لق  لة  .11
 رحلهض

- √ - √ - - - - - - 2 

 5 - - - √ - - √ √ √ √ رحت ر ق .12

 1 - - - - - - - - - √ رحلي ه   .13

ت ر ق رحذهرع  .14
  رحعتل 

- - - - - - - - - - 0 

ت ر ق رحقل   .15
  رحعتل 

- - - - - - - - - - 0 

 0 - - - - - - - - - - رلإستهخ ء .16

رلإ س س  .17
 ب حلس  ة 

- - - - - - - - √ - 1 



 (3ملحق رقم )
 ترتيب عناصر اللياقة البدنية حسب رأي ال برال والمحكمين

 سا ول ل ه ك ل   /رل رحق   رحسهية رحت لم
 صلا  ل  ه /ل رحت لم رحل ه  رحت فس  رحق   رحعضا ة رحسهية
   ك  ت سف /ل رحسهية رحق   رحت لم
 لعتر تس   ل لل س /ل رحسهية رحق   رحت لم
 يله  ل لل يا  /ل رحت لم رحه  قة رحت ر ق
 رحطتو ر هره  /ل رحق   رحسهية رحت لم
 لصطف  كه  الله /ر رحت لم له  ة رحه  قة
 ل/ سل ة لعفه  رحق   رحسهية رحت لم
 إسل يتمل/ إسل يتم يا   رحسهية  رحق    رحت لم

 

 ت  إخت  ه  لا ة ي  صه رحا  قة رح ل  ة ل ي  :
رحه  قة  –رحسهية  –رحق   



 (4ملحق رقم )

 ترشيف إ تبارات اللياقة البدنية 

 السرعة والقوة والرشاقة 

 : إ تبار القوة العضلية

 رح  و رحعل لي لل رح ب   . .1

 رح  و رحط يم لل رح ب   . .2

     ةت . 15رح  ب   رحلتت ح ة    رحلك ل   .3

 هل  رحكه  رح  يلة إح  أقص  لس  ة . .4

 ب حتلتل .هل  رحكه  رحط  ة خاف رحهأس ة  .5

 رح ق ف لل رحهق ل . .6

 رح ل  يا  لعلل يا  رحعقاة . .7

 رحذهريتل .رلإ بط   رحل ئم رحلعلل       لل  .8

 إ تبار السرعة :

     ةت . 15رحلهي    رحك ل   .1

 لتهت . 50يل    .2

   هل ت . 50يل    .3

 لتهت لل  لر ة لت هكة . 30يل    .4

     ةت . 10يل    .5



     ةت لل رح لء رحع ح  . 4يل    .6

     ةت لل رح لء رحع ح  . 60يل    .7

 إ تبار الرشاقة :

 رحلهي لتعلل رلإتل ه   . .1

 رحلهي رحمل ل   تل رح  رلم  ب  هق  ت . .2

 رحلهي رحل ك ك  لختاف ر بع ل . .3

 لتهت . 40رحلهي رحل ك ك    .4

 رحلهي رلإهتلرلي   مللت . .5

 رحلهي   ل لرئه   ل ه   ر ل ت .  .6
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 (5ملحق رقم )
 معدة لا تبارات اللياقة البدنية  إستمارة

 

  .............................................رجس :.......

 ................................................رحعله:.....

 ..............................................رحللهسة:.....

 ا تبارات للياقة البدنية:

 رختب ه رحسهية:

 رحتسلتم رحملل ب ح    ة  ررجختب ه 

    ت50رحسهية  

 ا تبار الرشاقة:

 رحتسلتم رحملل ب ح    ة رختب ه
   ت 40رحله  رحلك ك  

 ا تبار القوة العضلية عضلات الزراعين:

 رحتسلتم يلل رحتكهرهر  رختب ه
  ددددد  رحدددددمهريتل لدددددل رج بطددددد   رحل ئدددددم 

 رحلعلل
  

 ا تبار القوة العضلية للعضلات الرجلين:

 رحتسلتم رحق  س ب حلته ر س تله رختب ه
   رح  و رحعهيض لل رح ب  
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 (6ملحق رقم )

  10/1/2016رحت هيي : 

 محلية أمبدة وحدة الامير –السيد/ مدير مكتب التعليم 

 رحل ته  ،،،                                            

 رحسلا  يا ك   ه لة الله  بهك تن

 الموضوع : معلومات إحصائية  اصة بالمرحلة الثانوية 

تلددددهي ب دددده تكلتادددد  ح تددددم  رقيةةةةة عمةةةةر آدم أبكةةةةر /رحلرهسددددةإ دددد ه  حال ضدددد ع أيددددلاه بددددأل 

 لهلة رحل لستته    رحتهب ة رحهي ض ة قس  رحتلهيو .

حدددددذحك تددددد ل رح صددددد ل ياددددد  لعا لددددد   إ صددددد ئ ة  ددددد  رحلدددددلرهس رح ك ل دددددة  يدددددلل رحط حبددددد   

لددددددددله    دددددددد  رحلددددددددلرهس رح     ددددددددة  تدددددددد  تلتددددددددم ب  يدددددددد  ب ح ددددددددكم رحلطادددددددد و  هلدددددددد  لددددددددل سدددددددد  لتك 

 ب حلعا ل   رحلاملة  ت  تتس   حي  تكلاة ب  ي  ب حص ه  رحلطا بة .

   كهيل حك   سل تع   ك   لس يلتك  حاب   ة لإتل   هس حتي  .

  حك   ر ه رح كه  رحتقلته ،،،

  

 المشرف/     

 د. شرف الدين إبراهيم عز الدين
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 (7ملحق رقم )
 الإستبيان قبل التحكيم 

 
 للعلوم والت نولوجياجامعة السودان 

 كلية الدراسات العليا
 قسم التدريب الرياضي

 

 إستبانة إستطلاع رأي ال برال في المجال
 رحل ته   ..................................................................رحستل رحلكت ه/ 

ب دددده تكلتادددد  ح تددددم لهلددددة رحل لسددددتته  دددد  رحتهب ددددة  : رقيةةةةة عمةةةةر آدم ابكةةةةرتقددددل  رحلرهسددددة 
بعددددددض ي  صدددددده رحا  قددددددة  لسددددددت    تقصدددددد رح ل  ددددددة  رحهي ضددددددة قسدددددد  رحتددددددلهيو رحهي ضدددددد  بع دددددد رل :  

شةةةةةرف الةةةةةدين رح ل  دددددة حدددددل  ط حبددددد   رحله ادددددة رح     دددددة بل ا دددددة أل دددددل ت  ت ددددد  إ دددددهرف رحدددددلكت ه/ 
 . إبراهيم عز الدين الداروتي
 رحعال ة   ق ا حلآت  :رحهل ء رحتكه   ف لرء نهرئك  

 لل   ض   رحفقهر     رحل   ه رحت   هل   تي  . .1
 لهلة إهتب ط رحفقهر  ب حل   ه رحت   هل   تي  . .2
 لهلة أهل ة رحفقهر     تاك رحل   ه . .3
 هتو رحفقهر   سو أهلتتي  . .4

 
 أ ق     سل تع   ك 

  حك  رح كه ،،، 
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 الباتالط اتجاهات المحور الأول :

  درجة الوضوح درجة الإرتبا  الأهميةدرجة 
 العةةةةةةبةةةةةارات

 
غير  مهم مهم جداً 

 مرتبطة
غير  مرتبطة

 واضف
 واضف

 لل هسة رحهي ضة حن ل هرا    رحت رمل رح فس  /1      

 اهي ضة   رئل ص  ةح/2      
رحل  هكة    ر   طة رح ق   ة  ط حب   فضم  /3      

 أك ه لل رحهي ض ة
 ة حا ق  علل هسة رح   ط رحهي ض  لض  /4      
لل هسة رح   ط رحهي ض     ر ق   رحفهرت ت    /5      

 إ هرف لعا 
 ص   ا   ت ق في  رحط حب  ت ل   /6      
    ط   ه رحصب     ةهي ض ل  هكة /7      
 رحط حب  تت  إخت  ه أ  طة تت  سو ل  يله  /8      
ل   س   هي ض ة  تل رحللرهس    ل  هكةرح /9      

 لختاف ر   طة
رحتهب ن رح ل  ن رحللهسة يا  تهب ن  تيلف /10      

 رحلتعالتل يا  رحل  هكن رحلرئلن.
 

 : عبارات يمكن إضافتها
1. ............................................................ 
2. ............................................................ 
3. ............................................................ 
4. ............................................................ 
5. ............................................................ 
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 الثانى : إدارة المدرسة المحور

  درجة الوضوح درجة الإرتبا  درجة الأهمية
 العةةةةةةبةةةةةارات

غير  مهم مهم جداً 
 مرتبطة

غير  مرتبطة
 واضف

 واضف

إلره  رحللهسة تفي  ط  عة يلم للهس رحتهب ة  /1      
 رحهي ض ة

إلره  رحللهسة تكاف لعا  رحتهب ة رحهي ض ة  /2      
 يلاقة حنبلي   أخه ج 

ر  ح  ة    ت مي  رح صص     رحلل ل  /3      
رحللهس  تعط  حال رل رجخه   لل يل رحتهب ة 

 ةض رحهي 
 ت  ه رحللايو رحهي ض ة ب كم للت م حالعا  /4      
 تخصص لك ل ح فة ر ل ر  /5      
 تض   هرل  حال   س   رحهي ض ة /6      
 حال هر  رحللهس ةت  ه رحمي رحهي ض   /7      
ت فم رحفها رحل  هكة  رحلعالتل     /8      

 رحل   س   رحهي ض ة
 ت هص يا     ء يلاق   تعا ل ن لت رم ن /9      

 . تل رحلعالتل 
 تيت  ب حط حب   رحلتلتمر  هي ض  ا  /10      

 
 : عبارات يمكن إضافتها

1. ............................................................ 
2. ............................................................ 
3. ............................................................ 
4. ............................................................ 
5. ............................................................ 
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 المحور الثالث : المنهج الدراسى

  درجة الوضوح درجة الإرتبا  درجة الأهمية
 العةةةةةةبةةةةةارات

غير  مهم مهم جداً  
 مرتبطة

غير  مرتبطة
 واضف

 واضف

رحلي هر    علم رحل ي  يا  إكتس و رحط حب   /1      
 .رح هك ن  رحلع هف  رجتل ه   

لفهلر  ل ت   ل ي  رحتهب ن رحهي ضن تل   ل  /2      
 رحخطن رحمل  ن.

ل ي  رحتهب ن رحهي ضن ل مع يا   سو  اق   /3      
 رحله ان رح     ن.

 تيت  رحل ي   م   رلإ ت  ل   رحخ صة 4/8      
   لل حن   هيص  لعا  رحتهب ن رح ل  ن  ل هلا /5      

 يا  تط يه قلهرتي .
 .رحط حب  تت  سو ل ت   رحل ي  ل  له ان  ل  /6      
 تتضلل ي  صه تلهب ن حتط يه رج  طن رحهي ضن./7      
 ت لل ل ي  خ ص ب حتهب ن رح ل  ن  رحهي ضة./8      
ت لل رستهرتتل      تن حال ي   تهري  رح  ج  /9      

 .حاط حب  رحخ صن 
تهري  رسس رح   ء رح هك   رحتعا  رحلي هي  /10      

 رحلتل.
 

 
 : عبارات يمكن إضافتها

1. ............................................................ 
2. ............................................................ 
3. ............................................................ 
4. ............................................................ 
5. ............................................................ 

 
 



84 
 

 المحور الرابع : الامكانات المادية والبشرية

  درجة الوضوح درجة الإرتبا  درجة الأهمية
 العةةةةةةبةةةةةارات

غير  مهم مهم جداً  
 مرتبطة

غير  مرتبطة
 واضف

 واضف

 .حاط حب  ت لل هي  ن ص  ن لتك لان /1      

تت  ه ي رلم رجلل  رحسلالن ر   ء رحتلهيو /2      
 ب حللايو.

 تستخل  رحللهسة رليم   رل ر   لتان./3      
 .تت  ه رحللهسن خلل   لس يل ك   ن /4      
 .ةرحهي ض حل هسةت لل لس  ن ك   ن /5      
 ت لل للايو ق     ن ب حللرهس./6      
 تخصص رجلره  لك ل ح فة رجل ر ./7      
ت لل لعالتل لتخصصتل    لل ل رحتهب ن  /8      

 رح ل  ة    رحللرهس رح     ة.
 ةل هسن رحهي ضللااقن حت لل للايو  /9      
 قاة رحك رله رحلس يل  ب حللرهس رح     ة /10      

 

 : عبارات يمكن إضافتها
1. ............................................................ 
2. ............................................................ 
3. ............................................................ 
4. ............................................................ 
5. ............................................................ 
 

 
 
 
 



85 
 

 (8ملحق رقم )
 الإستبانة بعد التحكيم

 
 والت نولوجياجامعة السودان للعلوم 

 كلية الدراسات العليا
 التربية البدنية والرياضة

 السيد/  ..........................................................
 رحل قه ،،،        

 رحسلا  يا ك   ه لة الله  بهك تن،،،
أقددددد    ب ددددده تكلتاددددد  ح تدددددم لهلدددددة رحل لسدددددتته  ددددد   رقيةةةةةة عمةةةةةر آدم أبكةةةةةرر ددددد  رحلرهسدددددة/ 

بعةةةةض عناصةةةةر اللياقةةةةة البدنيةةةةة لةةةةدى طالبةةةةات  مسةةةةتوى  تقصةةةةيرحتهب ددددة رح ل  ددددة  هدددد  بع دددد رل  

 ت .محلية أمبدة  –المرحلة الثانوية 

ألدددددد   ت √ رحلهلدددددد   ضدددددد  يلالددددددة  – حت قتددددددق أهددددددلرف هددددددذر رحب دددددده  ددددددتل تددددددل ك إسددددددت   ل

ت يالدددددد ا بددددددأل هددددددذر رلإسددددددت   ل هل ددددددن  قددددددط حاب دددددده ج أ ر ددددددق –ل  تددددددل  –رحعبدددددد ه  رحل  سددددددبة  أ ر ددددددق

 رحعال  .

 الدارسة
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 الباتالط اتجاهاتالمحور الأول :

 العةةةةةةبةةةةةارات أوافق  محايد لا أوافق
 حاط حب   ل هرا    رحت رمل رح فس   لل هسة رحهي ضة حي /1   
 اهي ضة   رئل ص  ةح/2   
رحل  هكة    ر   طة رح ق   ة أك ه لل  حاط حب   فضم  /3   

 رحهي ض ة
 ة حا ق علل هسة رح   ط رحهي ض  لض  /4   
رحتهب ة  ت   إ هرف لعا رح   ط رحهي ض   لل هسة/5   

 رحهي ض ة
 تسي  لل هسة رحهي ضة    ت ق ف حط حب تص   ا  /6   
    ط   ه رحصب    ةهي ضلل هسة رحتلهي    رح /7   
 رحط حب  تت  سو ل  يله  رحت    طةر تت  إخت  ه  /8   
هي ض ة  تل رحللرهس    رحل   س      رح رحل  هكة /9   

 لختاف ر   طة
رحط حب   رحتهب ن رح ل  ن رحللهسة يا  تهب ن  تيلف /10   

 .   رح   ط رحهي ض  رحل  هكن رحلرئلن  
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 ةيدارة المدرسالإالمحور الثانى : 

 العةةةةةةبةةةةةارات أوافق  محايد  لا أوافق
 . لره  رحللهسة تفي  ط  عة يلم للهس رحتهب ة رحهي ض ةرلإ /1   
إلره  رحللهسة تكاف لعا  رحتهب ة رحهي ض ة بلي   أخه ج  /2   

  ي  . يلاقة حن
ر  ح  ة    ت مي  رح صص     رحلل ل رحللهس  تعط   /3   

 ةض يل رحتهب ة رحهي رل رجخه   لل حال  
 حاط حب   ت  ه رحللايو رحهي ض ة ب كم للت م  /4   
 لك ل ح فة ر ل ر  رلإلره  تخصص /5   
 تض   هرل  حال   س   رحهي ض ة /6   
 ت  ه رحمي رحهي ض  حال هر  رحللهس ة /7   
 ا رحل  هكة  رحلعالتل    رحل   س   رحهي ض ةت فم رحفه  /8   

 ل ل  ا  لع    ا 
 . تل رحط حب    ت هص يا     ء يلاق   لت رم ن /9   
 لتمر  هي ض  ا رحلت ب حط حب  تيت   /10   
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 المحور الثالث : المنهج الدراسى

 العةةةةةةبةةةةةارات أوافق  محايد  لا أوافق
 ت لل ل ي  خ ص ب حتهب ن رح ل  ن  رحهي ضة./1   
    ل  رحخطن رحمل  ن. لتل ت   ل ي  رحتهب ن رحهي ضن تلفهلر  /2   
له ان رحفص ل رحلهرسةحال ي  رحتهب ن رحهي ضن ل مع يا   سو /3   

 رح     ن.
 تيت  رحل ي   ذ   رلإ ت  ل   رحخ صة 4/8   
 ل ي  رحتهب ة رحهي ض ة تهري  إ ت  ل   رحط حب   . /5   
 .رحفئةرحعلهيةحاط حب  تت  سو ل ت   رحل ي  ل  /6   
   ن حتط يه رج  طن رحهي ضن.يي  صه تله رحل ي  تتضلل /7   
رحلي هر  رح هك ن  رحلع هف   علم رحل ي  يا  إكس و رحط حب   /8   

 . رجتل ه  
ت لل رستهرتتل      تن حال ي   تهري  رح  ج  رحخ صن /9   

 .حاط حب  
رح   ء رح هك   رحتعا  رحلي هي رسس ل ت   رحل ي  تهري   /10   

 رحلتل.
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 المحور الرابع : الامكانات المادية والبشرية

 العةةةةةةبةةةةةارات أوافق  محايد  لا أوافق

 .حاط حب  ت لل هي  ن ص  ن لتك لان /1   

 تت  ه ي رلم رجلل  رحسلالن ر   ء رحتلهيو ب حللايو./2   
  رل ر   لتان.تستخل  رحللهسة رليم  /3   
 .ك   ن    حللهسن خلل   لس يلبتت  ه /4   
 .ةرحهي ضحل هسةت لل لس  ن ك   ن /5   
 ت لل للايو ق     ن ب حللرهس./6   
 ت لل  ل ل   حاط حب    تهف حخا  رحللابس . /7   
ت لل لعالتل لتخصصتل    لل ل رحتهب ن رح ل  ة     /8   

 رحللرهس رح     ة.
 ةرحهي ضل هسن لت لل للايو لااقن ح /9   
 قاة رحك رله رحلس يل  ب حللرهس رح     ة /10   
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 (9ملحق رقم )

 التوزيع الت راري لإجابات الطالب على محاور الإستبانة الأربع

 المحور الأول : إتجاهات الطالبات

 

 

 

 

 

 

 م العبارة اوفق محايد لااوفق
 1 رحت رمل رح فس لل هسة رحهي ضة حة  له     182 8 10
 2 حاهي ضة   رئل ص  ة 171 15 14
 3  فضم رحط حب   رحل  هكة    رج  طة رح ق   ة ركته لل رحهي ضة 5 15 180
 4 لل هسة رح   ط رحهي ض  لض عة حا ق  76 69 55
 5 لل هسة رح   ط رحهي ض  ت   ر هرف لعا  رحتهب ة رحهي ضة 171 17 12
 6 رحهي ضة    ت  قف رحط حب    ص   تسي  لل هسة  179 12 9
 7 لل هسة رحتلهي    رحهي ض ة    ط   ه رحصب   135 37 28
 8 تت  رخت  ه رج  طة رحت  ت  سو ل  يله رحط حب   170 20 10
 9 رحل  هكة    رحل   س   رحهي ضة تل لختاف رج  طة 161 25 14
تهب دددة رحط حبددد    رحل ددد هكة تيدددلف رحتهب دددة رح ل  دددة رحللهسددد ة ياددد   152 25 23

 رحلرئلة    رح   ط رحهي ض 
10 
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 محور الثاني : الادارة المدرسية ال

   رحعب ه   أ ر ق ل  تل ج أ ر ق
 1 رلره  رحللهس ة تفي  ط  عة يلم للهس رحهي ض ة 160 2 38
رلره  رحللهسددددة تكاددددف لعادددد  رحتهب ددددة رحهي ضدددد ة  يلدددد   رخدددده ج  56 22 122

 حة  ي يلاقة 
2 

رج ح  دددة  ددد  ت ميددد  رح صددددص  ددد  رحلدددل ل رحللهسددد  تعطدددد   107 10 83
 حال رل رجخه   لل ي   رحتهب ة رحهي ضة

3 

 4 ت  ه رحللايو رحهي ض ة ب كم للت م حاط حب   65 15 120
 5 تخصص رجلره  لك ل ح فة رجل ر  38 25 137
 6 تض   هرل  حال   س   رحهي ض ة 136 26 38
 7 ت  ه رحم  رحهي ض  حال رهر  رحللهس ة 141 20 36
ت فم رحفها رحل  هكة  رحلعالتل    رحل   س   رحهي ض ة ل ل د   131 20 49

  لع    
8 

 9 ت هص يا     ء يلاق   لت رم ة  تل ط حب   150 21 29
 10 تيت  ب حط حب   رحلتلتمر  هي ض   135 22 43
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 المحور الثالث : المنهج 

   رحعب ه  ر  ق ل  تل جر  ق
 1 ت لل ل ي  خ ص ب حتهب ة رح ل  ة  رحهي ضة 170 25 5
 2 لفهلر  ل ت   رحتهب ة رحهي ضة تتل    ل  رحخطة رحمل  ة 165 15 20
لدددد ي  رحتهب ددددة  رحهي ضددددة لدددد مع يادددد   سددددو رحفصدددد ل رحلرهسدددد ة  113 19 68

 حاله اة رح     ة
3 

 4 رج ت  ل   رحخ صةتيت  رحل ي   ذ    113 50 37
 5 ل ي  رحتهب ة رحهي ض ة تهري  ر ت  ل   رحط حب   128 32 40
 6 تت  سو ل ت   رحل ي  ل  رحفئة رحعلهية حاط حب   143 32 25
 7 تتضلل رحل ي  ي  صه تلهب ة حتط يه رج  طة رحهي ض ة 150 24 26
رح هك دة  رحلعد هف  علم رحل ي  يا  ركس و رحط حب   رحلي هر   169 14 17

  جتل ه  
8 

ت لددددددل رسددددددتهرتتل      تددددددة حالدددددد ي   تهريدددددد  رح دددددد ج  رحخ صددددددة  129 36 35
 حاطب حب  

9 

 10 تهري  ل ت   رحل ي  رسس رح   ء رح هك   رحتعا  رحلي ه  رحلتل 165 16 19
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 المحور الرابع :الامكانات المادية والبشرية  

 م العبارة اوفق محايد لااوفق
 1 ت لل هي  ة ص  ة لتك لاة حاط حب   124 22 54
 2 تت  ه ي رلم جلل  رحسلالة ر   ء رحتلهيو 133 20 47
 3 تستخل  رحللهسة رليم   رل ر   لتاة 30 40 130
 4 تت  ه ب حللهسة خلل   لس يل ك   ة 57 40 103
 5 ت لل لس  ة ك   ة رحلل هسة رحهي ضة 138 20 42
 6 للايو ق     ة ب حللرهس ت لل 42 20 138
 7 ت لل  ل ل   حاط حب    تهف خا  رحللابس 56 25 119
للهستل لتخصصتل    لل ل رحتهب ة رحهي ضة ب حللرهس ت لل  48 12 140

 رح     ة
8 

 9 ت لل للايو لااقة رحلل هسة رحهي ض ة 22 4 120
 10 قاة رحك رله رحلس يل رح     ة 116 4 80

 

 

 

 

 

 

 



94 
 

 (10رقم )ملحق 
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