
إهداء

 عرفان ول شكر معروفهما يكافئ ل من إلى

 يطاق ل ما المرء تكلف وإن

يي والد
زوجتي والدي

من الكثير بالكثير ضحوا الذين أولئك وإلى
 حقوقهم،

وفراق الغتتراب سنين على وصبروا عني، وتحملوا
الحباب

وأبنائي زوجتي
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وتقدير شكر

النببييياء سيد على والسلم  والصلة  الشاكرين حمد لله الحمد
الئميية وعلييى الطيياهرين الطيييبين وأصييحابه آله وعلى والمرسلين
باجتهييادهم الحق كلمة اعلوا الذين المجاهدين والعلماء المجتهدين

. وبعد الدين يوم  إلى وجهادهم

اا العميل هذا مني يتقبل أن الله من لرججو فإنبي ليوجهه خالصيي
بمييا ينفعنييي وأن تعلمتييه مييا نبشر في الصواب يلهمني وأن الكريم،

فوق وهو ذلك، على القادرج أنبه أجمعين الناس به ينفع وأن فيه، جاء
الفاضيل لسيتاذي أجزليه الشيكر منيي ويبليغ علييم، عليم ذي كيل

علمييه ميين بشيييء علييي يبخييل لييم الذي آدم  محمد مبارجك الدكتورج
العلمييية الطيرق أفضييل عيين البحث مشقة أجلي من وكابد الغزير،
ويصييوب يصييحح فييتئ ومييا النحييو، هييذا علييى الدرجاسة هذه لخراج
عن والرضا بالمتنان أشعر جعلني ما علمي بأسلوب وينتقد ويوجه

الثييواب حسيين اللييه وميين والتقييدير، التجليية مني فله قدمه، ما كل
وقيدم  نبصيييحة لي أسدى من لكل موصول والشكر الجزيل، والجر

بالشيكر وأخيص المطليوب، بالشيكل العميل هذا لخراج خدمة لي
اا، الدرجاسية بتنقييح لقيامه صديق الرحمن عبد الستاذ ودكتيورج لغويي
اللييه عبييد فهد ودعم. والستاذ عون من لي قدمه لما صابر الحسن

وشييرح للبيانبييات الحيييصائية المعالجييات بييإجراء لقيييامه الحمييدان
الرياضييية التربييية كلييية أسييرة  إلى موصول عرضها. والشكر كيفية

العميييد السيييد فييي ممثليية والتكنولوجيييا، للعلييوم  السودان بجامعة
اا فلهييم المكتبيية وأسييرة  الكلييية وطلب أسيياتذة  وجميييع مييا جميعيي
ويمتيد والتقيدير، الشيكر حق بأداء يقوم  ما العبارجة  هذه في يجدون

بولييية المييدارجس ومييديري الثانبوييية المرحليية إدارجة  إلييى الشييكر
ويبقييى مدارجسييهم، فييي الدرجاسة إجراء على لموافقتهم الخيرطوم 

اا قييدم  مين لكييل خاص شكر اا أو فكيير مسييرة  طيليية للبياحث سيند
عمله. 

،،  ،،  الله يشكر ل الناس يشكر ل ومن

الباحث
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الدراسة ملخص
البدنبية اللياقة مستوى تقويم إلى الدرجاسة هذه هدفت
المرحلة لطالب بروفيل ورجسم الحركية واللياقة بالصحة المرتبطة

البدنبي. استخدم  للنشاط كممارجس الخرطوم  بولية الثانبوية
طريق عن الدرجاسة بيانبات جمع الوصفي. تم المنهج الباحث

المرتبطة البدنبية اللياقة عناصر لقياس البدنبية اللياقة اختبارجات
رجسم في تسهم بيانبات لجمع واستبانبة الحركية، واللياقة بالصحة

كممارجس الخرطوم  بولية الثانبوية المرحلة ) لطالب ( بروفيل
البدنبي. للنشاط

بولية الثانبوية المرحلة طلب هو المستهدف الدرجاسة مجتمع 
اا405( الدرجاسيية عينيية الخرطييوم . وبلغييت اختيييارجهم تييم  ) طالبيي

– 15 بييين سيينهم ينحصر ممن البسيطة العشوائية بالطريقة  18
) طييالب135( بواقع الثلث  الدرجاسية المراحل يمثلون بحيث سنة،

للصف ) طالب134و( الثانبي، للصف ) طالب136و( الول، للصف
الثالث.

الدرجاسة:  إليها توصلت التي النتائج أهم من  
واللياقة بالصحة المرتبطة البدنبية اللياقة مستوى ضعف.1

اا المستوى كان حيث العينة أفراد لدى الحركية دون عموم
المتوسط.

ككل. العينة لدى والسرعة المرونبة مستوى ارجتفاع.2
التنفسي الدورجي التحمل عناصر في ككل العينة مستوى ضعف.3

وأن العضلية، والقدرجة  والتوافق والتوازن العضلي والجلد
ككل. العينة أفراد على الغالبة السمة هي النحافة

مثل خاملة أنبشطة في اليوم  ساعات الطلب معظم يقضي.4
المركز في الرياضية النبشطة ممارجسة وتأتي والنوم  الجلوس

وتتم منهم، للغالبية المفضل النشاط القدم  كرة  وتمثل الخير،
اا ممارجستها غتير أوقات في لذلك، المحددة  المعايير عن بعيد

اا إما محددة ، ااا أو الصدقاء مع الحي في عصر المدرجسة. في صباح
العينة أفراد لدى الطاقة استهلك مستوى تدنبي تبين كما.5

اا. به الموصى عن دولي
ولم لياقة، أقل أو لئقين غتير أنبفسهم يرون الطلب أغتلب.6
والقلية بدنبية، لياقة لختبارجات قبل من الخضوع للغالبية يسبق
وتعتبرها بنتائجها مقتنعة كانبت الختبارجات تلك لمثل خضعت التي
اا البدنبية. النبشطة في للمشارجكة لدافعيتها مثير

بالمصطلحات المعرفة محدود الثانبوية المرحلة طالب يعتبر.7
مثيرات أهم وتتمثل البدنبي، النشاط مجال في الشائعة الرياضية

ثم المنظمة، المنافسات توفر النشاط ذلك في للمشارجكة دوافعه
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النبشطة في المشارجكة على يقبل وهو الجيد، الصحي الغذاء توفر
للمتعة ثم النفسية، التوترات ولخفض اجتماعية نبواحي لكتساب
والترويح.

البدنبي للنشاط العينة أفراد ممارجسة عدم  أسباب أهم يتمثل.8
رجغتبة تزداد أن ويمكن الطاقة، ونبقص المادية المكانبات قلة في

المنظمة، المنافسات لهم توفرت إذا المشارجكة في العينة أفراد
البدنبي، النشاط ممارجسة أهمية عن الكافية والمعلومات
المادية. والمكانبات

التوصيات: أهم من
البدنبية         .1 اللياقة من جيد مستوى إلى الوصول أن على التأكيد

البدنبية          التربية من الول الهدف هو الحركية واللياقة بالصحة المرتبطة
وأسرهم          الطلب حياة  تغيير هو الثانبي الهدف يكون وأن المدرجسية،

بدنبيا      نباشط نبمط إلى .Physically Activeوالمعلمين

درجوسا         .2 الثانبوية المرحلة في الطلب يمارجس أن ضرورجة  على التأكيد
عن        يقل ل بما البدنبية التربية تغيير     225في وعدم  السبوع، في دقيقة

 . أخرى        مقررجات أو أنبشطة بأي البدنبية التربية حصة
بالنشاط الخاصة العلمية المعارجف نبحو خاص اهتمام  توجيه.3
تبنى الذي الساس المعارجف بهذه الطلب إلمام  يشكل إذ البدنبي

البدنبي. للنشاط العلمية الممارجسة عليه
التربييية مجال في للعاملين الميدانبي الداء بمستوى الرجتقاء.4
فييي الحديثيية التقنيييات ميين الفييادة  علييى وحثهم المدرجسية البدنبية
والتقويم. القياس مجال

  Abstract

This study aimed to Identify the health related physical fitness and motor
fitness  of  Khartoum secondary school  students,  beside drawing a profile  of
these students as participants in physical activity.

The study used the descriptive methodology. The study was carried out on
secondary  school  students  from Khartoum state.  The age of  sample  ranged
from 15 to 18 years, Four hundred and five students  representing the three
school levels were randomly selected as follows: (135) students from grade
one, (136) students from grade two, and (134) students from grade three.  

 Data  was  collected  through  physical  fitness  tests  for  measuring  the
components of the physical fitness related to health and the motor fitness; and
physical activity questionnaire was designed to obtain the data necessary for
drawing the profile.
Some of the important results were:  

1. The health related to physical fitness  and motor fitness of the sample 
is weak, all the sample are below average. 

2. Flexibility and speed levels are fair. 

 )4 (



3. The  results  show  A weakness  of  cardio  respiratory  and  muscular
endurance, balance, coordination, and power, with the slimness of all of the
sample. 

4. Students spend most day hours in sedentary activities like sitting and
sleeping.  When  they  practice  sports,  soccer  is  their  favourite,  and  they
practice at irregular times, either in the afternoons with friends in the district,
or in the mornings with school mates at the school. 

5. There is a drop in the energy consumption for the individuals, which is
below to that internationally recommended. 

6. Most  students  see  themselves  as  either  unfit  or  less-  fit,  and  the
majority  has  never  experienced  physical   fitness  test,  while  the  minority,
which  has  been  tested,  were  completely  convinced  and  motivated  to
participating in physical activities. 

7. The students knowledge of the common physical activity terminology
is limited, and the most important motivators participating are well organized
competitions, and good nutrition; and their reasons to practice these activities
are socials skills, and to reduce the stress,  recreation and entertainment. 

8. Cause for reduced physical activities is lack of financial resources and
energy.  Their  desire  in  participating  might  be  increased,  if  organized
competitions  were  available;  beside,  enough information  about  benefits  of
physical  activity participation,  and sport facilities,  and the qualified sports
leaders for physical activity.    

Some of the recommendations: 
1. Students at the secondary schools should have lessons for not less than

225 min. per week. Moreover, the PE lessons must not be replaced by any other
ones.

2.  Levels  of  children’s  physical  activity  must  be  measured  regularly,
besides high lightening of the significance of physical activity for health and
giving them orientations about the convenient physical activities programs.

3. Organize  the  programs  that  raise  the  students  and  the  parents’
awareness of the physical activities. and reinforce the values of physical fitness
that are health-related.

4. Widen  the  scope  of  using  the  projects  that  accompany  physical
education such as those of the physical  fitness and modify the types of the
physical activity practice..

5. Revise  and modify  the  scholastic  fitness  activities  and upgrade  the
performance of those who work on the field of PE.
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المحتويات قائمة
رقمالمحتويات

الصفحة
أإهداء
بوتقدير شكر

جالعربية باللغة الدرجاسة ملخص
هيالنبجليزية باللغة الدرجاسة ملخص
زالمحتويات قائمة
يالجداول قائمة
لوالرسومات الشكال قائمة

الول الفصل
2المقدمة

5الدرجاسة مشكلة

8 الدرجاسة أهمية

9الدرجاسة أهداف

9الدرجاسة أسئلة

10الدرجاسة حدود

11 الدرجاسة مصطلحات

الثاني الفصل
14القديمة العصورج في البدنبية اللياقة
16 السلم  في البدنبية اللياقة

18 الحديث العصر في البدنبية باللياقة الهتمام 
24بالصحة المرتبطة البدنبية اللياقة مكونبات
55 الحركية اللياقة مكونبات
70 البدنبي النشاط

79 البدنبي النشاط ممارجسة دوافع
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المحتويات قائمة تابع

85 المدرجسية البدنبية التربية

88البدنبية التربية درجس في البدنبية اللياقة وتطوير تنمية طرق

93الطاقة استهلك

98 الرياضية التربية في والقياس التقويم

110 السابقة الدرجاسات

125 السابقة الدرجاسات على التعليق

الثالث الفصل
127الدرجاسة منهج

127الدرجاسة مجتمع
128الدرجاسة عينة
129العينة حجم

130الدرجاسة أدوات
130الحركية واللياقة للصحة البدنبية اللياقة اختبارجات اختيارج

134البدنبية اللياقة عناصر لختبارجات الستطلعية الدرجاسة
136البدنبية اللياقة عناصر لختبارجات النهائي التطبيق
138البدنبي النشاط استبانبة
138وفقراتها الستبانبة لمحاورج الولي التحديد
139البدنبي النشاط لستبانبة النهائي التحديد

139البدنبي النشاط لستبانبة الستطلعية الدرجاسة
140للستبانبة والثبات الصدق معاملت حساب

142للستبانبة النهائي التطبيق
143الحصائية المعالجات وأساليب طرق
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المحتويات قائمة تابع
الرابع  الفصل

: الول      بالسؤال الخاصة النتائج ومناقشة عرض
بالصحة      المرتبطة البدنبية اللياقة اختبارجات نبتائج

147

الثانبي: بالسؤال الخاصة النتائج ومناقشة عرض
الحركية    اللياقة اختبارجات نبتائج

157

الثالث      : بالسؤال الخاصة النتائج ومناقشة عرض

كممارجس          الثانبوية المرحلة لطالب رجسمه يمكن الذي البروفيل هو ما
البدنبي؟  للنشاط

164

الخامس  الفصل
195الستنتاجات

196التوصيات
198المقترحات
المراجع

العربية   باللغة 201المراجع
العربية     باللغة الجامعية والرسائل 205الدورجيات

الجنبية  209المراجع
الجنبية   والرسائل 211الدورجيات

الملحق
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الجداول قائمة
الثابتة العضلية القوة  بين الختلفات  ) يوضح1(  رجقم جدول

والديناميكية
28

باستخدام  العضلية القوة  تنمية طريقة ) يوضح2( رجقم جدول
التكرارجات

30

للشييخاص والييوزن الطييول متوسييط  ) يوضييح3(  رجقم جدول
والكبارج البالغين

51

لجييداول وفقييا الجسييم تركيييب تقييدير ) يوضح 4( رجقم جدول
والوزن الطول

52

نبسيبة تقييدير بعييد الجسيم حالية تقيييم ) يوضيح5( رجقم جدول
الدهون

55

لليييض المسييتهلكة الطاقيية تقييدير ) يوضييح6(  رجقييم جييدول
الساسي

95

النشيياط وعامييل ونبييوع شييدة  مسييتوى  ) يوضح7( رجقم جدول
والمرأة  للرجل

96

السييعرات ميين الجسييم احتياجييات ) يوضييح8( رجقييم جييدول
 البروتين وكمية الوزن ومتوسط الحرارجية

98

المحافظييات حيييث من الدرجاسة مجتمع ) يوضح9( رجقم جدول
مدرجسة كل في الطلب وعدد بها المدارجس وعدد

128

والمدارجس الميدانبية الدرجاسة عينة حجم ) يوضح10( رجقم جدول
منها الختيارج تم التي والصفوف

129

البدنبييية اللياقيية لختبييارجات المحكمين ) ترتيب11( رجقم جدول
 الدرجاسة في للستخدام  المرشحة بالصحة المرتبطة

131

اللياقيية لختبييارجات المحكمييين ترتيييب ) يوضح12( رجقم جدول
الدرجاسة في للستخدام  المرشحة الحركية

132

(بطريقيية والثبييات الصييدق معيياملت ) يوضييح13( رجقم جدول
)  الختبارج إعادة 

136

فقرات في المحكمين آرجاء   ) يوضح14(  رجقم جدول
الستبانبة

139

ألفا بطريقة الثبات معاملت حساب ) يوضح15( رجقم جدول
كرونبباخ

140

142الستبانبة محاورج في العبارجات صدق  ) يوضح16( رجقم جدول

) رجقم   كما)       17جدول بالصحة المرتبطة اللياقة عناصر واقع 147يوضح
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الدرججة       ومتوسط المعيارجية والنبحرافات المتوسطات إليها تشير
والترتيب  المعيارجية

المرتبطيية اللياقة عناصر في الفروق ) يوضح18(  رجقم جدول
تحليييل نبتائييج إليها تشير كما الدرجاسية المستويات بين بالصحة
On-Way ANOVA البسيط التباين

152

 ) رجقم   في)       19جدول الدرجاسية الصفوف بين الفروق اتجاهات يوضح
شيفيه        اختبارج باستخدام  للصحة البدنبية اللياقة Scheffeاختبارجات

153

 ) رجقم   )       20جدول في  الجسم حالة وتقييم الدهون نبسبة يوضح
المختلفة  المستويات

156

العينيية لييدى الحركييية اللياقيية واقييع  ) يوضييح21( رجقييم جدول
المعيارجييية والنبحرافييات المتوسييطات إليييه تشييير كمييا الكلييية

 المعيارجية الدرججة ومتوسط

158

في الدرجاسية المستويات بين الفروق ) يوضح22( رجقم جدول
التبيياين تحليييل نبتائييج إليهييا تشييير كمييا الحركييية اللياقة عناصر

 البسيط
162

رجقم  (  في)       23جدول الدرجاسية الصفوف بين الفروق اتجاهات يوضح
شيفيه       اختبارج باستخدام  الحركية اللياقة Scheffeاختبارجات

163

) رجقم   في)        24جدول يوميا الطلب يقضيه الذي الوقت نبسبة يوضح
بالساعة   (  ) المختلفة النبشطة ممارجسة

165

رجقم  ( أسبوعيا )      25جدول الممارجسة النبشطة وشدة  حجم 167يوضح
رجقم  ( البدنبية)      26جدول للنبشطة اليومي الممارجسة زمن 169متوسط

اا المستهلكة الطاقة تقديرات ) يوضح27( رجقم جدول يومي
العينة أفراد لدى

170

رجقم  ( النشاط)        28جدول ممارجسة الطلب فيها يفضل التي الوقات يوضح
البدنبي

171

رجقم  (  البدنبي )       29جدول النشاط ممارجسة مرات عدد متوسط يوضح
السبوع  في

174

رجقم  (  النشاط)      30جدول لممارجسة للطلب المفضلة الماكن يوضح
البدنبي

175

رجقم  (  يمارجس )      31جدول الذين للفراد الخيارجات ترتيب يوضح
البدنبي    النشاط معهم الطلب

177

رجقم  (  لياقتهم )      32جدول لمستوى الذاتية الطلب تقديرات يوضح
البدنبية

179

رجقم  (  اللياقة )       33جدول اختبارجات مع المفحوصين خبرات نبتائج يوضح
البدنبية 

180

رجقم  (  المتعلقة )      34جدول بالمصطلحات الطلب إلمام  مدى 182يوضح
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البدنبي  بالنشاط
رجقم  (  لممارجسة )      35جدول المفحوصين تدفع التي العوامل يوضح

البدنبي  النشاط
183

رجقم  ( النشاط)      36جدول ممارجسة نبحو المفحوصين اتجاهات يوضح
البدنبي

186

رجقم  ( البدنبي)       37جدول النشاط ممارجسة محددات أهم 188يوضح
رجقم  ( البدنبي)       38جدول النشاط لممارجسة الداعمة العوامل 191يوضح

والرسومات الشكال فهرس
وعلقتها البدنبية اللياقة مكونبات ) يوضح1( رجقم شكل

والحركي الصحي بالجانببين
23

القياس مناطق ) توضح4) و(3) و(2( رجقم الشكال
سمك قياس طريق عن الجسمي التركيب لتقدير المستخدمة

الجلدية الثنايا
53

النسبة ) تقديرNomogram( نبوموجرام  ) يوضح5( رجقم شكل
للدهون المئوية

54
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