
K

ة الســودان للعــلومــجامع

والتكنولوجيــــا

كلية التربية البدنية والرياضة

قسم: التربية البدنية المدرسية

ة ة البدني ي التربي مشروع مقدم لنيل درجة البكالريوس ف

والرياضةبعنوان:

الستعداد لممارسة النشاط البدني

والمعوقات التي تواجه 

الطالبات في المرحلة الثانوية بولية

الخرطوم محليه بحري

اعداد الباحثات
سلـــوى احمــد إبراهيم 

سهــى اسحــق حســــن 
صفــــاء الصـادق عيسى
عائشــة محمـــد علـــي 
عائشـة خلف الله يوسـف



عــادلة زكريا موســـــى 

المشرف
د.صلح  جابر فيرن

هـ1436م ـــ  2015



الية
قال تعالى: 

كك{ نن إإ كنا  كت مم نل كع كما  نل  إإ كنا  كل كم  مل إع كل  كك  كن كحا مب سس سلوا  كقا
سم  إكي كح مل سم ا إلي كع مل كت ا من } كأ

صدق الله العظيم

}32سورة البقرة الية {

1



الهداء
إليكم 

أمي .. أبي (إنسان عيني)

ـاطئ ـى شـ ـي علـ ـو بـ ـه ترسـ ـة اللـ ـي أن معرفـ ـن علمتنـ ـا مـ يـ
النجاح  .......

وأن ل أحمل هم الغد فللغد رب عظيم ......

اا للغير ..... وأن يكون وجودي مسعد

وخطواتي تقودني إلى الخير بثقة ......

والكثير يا نبعي الذي ل ينضب ..... 

إلى سندي وملذيي بعد الله 

إلى من أثروني على نفسهم 

إلى من علموني علم الحياة 

إلى من أظهروا لي ما هو  أجمل من الحياة

إخوتي

إلى من كانوا ملذيي وملجئي 

إلى من تذوقت معهم أجمل اللحظات 

إلى من سأفتقدهم ..... وأتمنى ان يفتقدوني 

 جعلهم الله اخوتي في الله .... ومن احببتهم في الله أصدقاءنا في
الجامعة  

الكلمة منكم زادي وإبتسامتكم مبعث طمأنينتي

الشكر والعرفان
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اا يكون الوفاء للوفياء أهل العطاء.....  دائم
اا ل نستطيع أن نوفي بحق أوفياء .....       دائم

أو نعطي من كلمات أهل العطاء .....
اا  على نعمته علينا بإتمام هذا البحث ال واخير الشكر  لله أو
وشملنا التوفيق والسداد فإنه أمل ورجاء ، أتوسل إليه ان

اا بحسن الخاتمة  يمني علينا أيض
الحمد لله القائل {هل جزاء الحسان إل الحسان} والصلة
والسلم على نبيه القائل (من لم يشكر الناس ل يشكر الله)
وتتقاصر الحرف وتتناثر العبارات أمام قامات العطاء وأبقى

أجمل في دواخلنا مساحات من 
ـاونخص ـوم والتكنلوجيـ الشكر اجزله الى جامعه السودان للعلـ
بالشكر كليه الــتربيه البــدنيه والرياضــه قســم الــتربيه البــدنيه

المدرسيه
الشكر اجزله الى الستاذيالجليل:

صلح  جابر فيرن
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المستخلص
يهدف هذا البحث إلى التعرف على الستعدادات والمعوقات التي
تواجه طالبات المرحلة الثانوية بولية الخرطــوم – محليــة بحــري،
إشتمل البحــث علــى خمســة فصــول حيــث إســتخدمت الباحثــات

المنهج الوصفي. 

ـن ثم أعدن الستبانة المكونة من محورين وتكونت عينة البحث مـ
 طالبة) وجاءت أهم النتائج:138(

ل تتوفر ملعب وأدوات بمواصفات قانونية وكــرات بأحجــام.1
مختلفة.

ل توجد ميزانية مخصصة لحتياجات المدرسة..2
عدم وجود إهتمام من المدرسين..3
تدخل الدارة في إختصاص عمل المدربين..4

4



الفهرس 

رقمالموضوع الرقم
الصفحة

Iالية 
IIالهداء 

IIIالشكر والعرفان
IVالمستخلص

Vالفهرس 
الفصل الول 

المقدمة 
1المقدمة1-1
1مشكلة البحث1-2
2اهمية البحث1-3
2اهداف البحث1-4
3التساؤلت1-5
3الجراءات1-6

3منهج البحث1-6-1
3مجتمع البحث1-6-2
3عينه البحث1-6-3
3ادوات البحث1-6-4
4حدود البحث1-6-5
مصطلحات البحث7-1

الفصل الثاني 
الطار النظري(الدراسات السابقه)

5مفهوم التربية2-1
6أهمية التربية البدنية والرياضة2-2
7اهداف التربية الرياضية2-3
أهمية التربية البدنية والنشاط الرياضي2-4

في المرحلة الثانوية
7

8خصائص نمو طالبات المرحلة الثانوية2-5
10مراحل النمو2-6
7

اهمية التربية البدنية والنشاط الرياضي2-8
في المرحلة الثانوية 

14

15خصائص نمو طالبات المرحلة الثانوية2-9

5



17ولية الخرطوم ــ  محلية الخرطوم2-10
الفصل الثالث

اجراءات البحث
19منهج البحث3-1
21مجتمع البحث3-2
عينة البحث3-3
أدوات البحث4-3
المعالجات الحصائية5-3

الفصل الرابع

عرض ومناقشة النتائج
23تحليل نتائج تسائل الستعدادات4-1
28تحليل نتائج تسائل المعوقات4-2

الفصل الخامس

الستنتاجات
34التوصيات

34المقترحات 
35المراجع 

6



 المقدمة: 1-1

اا علــى الصــعيد اا ســائد إن الهتمام بالنشاط البدني والرتقاء به أصــبح عرفــ

اا العالمي في مختلف النشطة الرياضية حيث تلعب النشطة الرياضية دور

اا في رفع معدل اللياقة البدنية لدى العديد مــن الســمات الشخصــية أساسي

والسيكولوجية مثل (شجاعة، الثقة بالنفس، والصفات الداريـة، والجـراءة)

 علــى أن محتــوى النشــاط14، ص1998ويؤكــد خــوجلي حســين بيــومي

البدني وسيلة فعالة من وسائل التربية في تنمية الفرد كمــا أنهــا مــن أهــم

ال عـن أثرهــا فـي تنميـة العوامل التي تساعد في الحفاظ على الصحة فضـ

الصفات البدنيــة والنفســية والجتماعيــة والعقليــة للنســان (توفيــق فــودة،

). 55، ص1960

من فوائد ممارسة النشاط البدني:    

ـرى ( ال يـ قد أوردت العديد من المؤلفين رؤاهم عن هذه الفوائد والقيم فمث

Corbin Cand Lindsey 1988, p4-5( .

إن ممارسة النشاط البدني تتمثل في: 

المحافظة على اللياقة البدنية للصحة وتطويرها والشعور بالمتعة والرتخاء

واللتخلص من الضغوط النفســية ومواجهــة التحــديات والحســاس بتطــوير

القــدرة علــى تحقيــق إنجــازات شخصــية والخــبرة الجتماعيــة مــن المشــة

وإشباع الدافع التنافسي وتحسين القوام والمظهر الخارجي للجسم. 

 مشكلة البحث 1-2

وجــد البــاحثين أي معلمــي التربيــة البدنيــة اهتمــامهم نحــو اجــراء دراســة

للستعداد لممارسة النشاط البــدني والمعوقــات الــتي تــواجه الطلب فــي

ـددات ـي محـ ـة نظــر الطلب فـ ـي وجهـ ـرى وهـ ـةومن اخـ ـة الثانويـ المرحلـ

الستعداد لممارسة النشاط البدني والوقت المخصص للنشاط .

اا للمــرأة فــإذيا كـان المفهــوم القــديم لم تعد ممارسة النشــاط البــدني ترفــ

السائد عـن المــرأة هـو إهتمامهـا بزينتهـا وجمالهـا فـإن ممارسـة النشـاط

البدني تفعل ذيلك بأفضل ما تفعله الوسائل التقليدية المعروفة وهو يساعد

ـم، في الحفاظ على كفاءة وعمل العضلت ويساعد على تحسين قدرة الفـ

كما يساعد علــى تخفيــض الضــغوط النفســية والقلــق ويعمــل علــى تقويــة
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العظام لدى الفتيات ويحافظ على السيدات من هشاشة العظام بعــد ســن

الربعين. 

)9 ، ص2000(خيرية إبراهيم السكري ومحمد، 

 اهمية البحث :1-3

تبرز اهمية البحث في ما يلي :

ـ لبد من القبال والستعداد لممارسة النشاط البدني 

 ) تعتــبر مــن18 ــــ 12ـ المرحلة العمرية للطلب في المدارس الثانويــة (

اهم مراحل النمو والتي نبرز فيهــا الطلب بــالخروج مــن مرحلــة الطفولــة

الى المرحلة التي تليها .

ـ ظهور كثير من حالت عــزوف الطالبــات وتســربهم مــن النشــاط البــدني

المدرسي وتفضيلهم مجالت اخرى 

ـ ظهور المــواهب والبــداعات للطلب لهــذه المرحلــة والــتي يجــب تلقــي

الهتمام والحتواء وإزالة ما يواجهها من معوقات.

 اهداف البحث :1-4

/التعرف علي ال استعدادات لــدي طالبــات المرحلــه الثــانويه  لممارســه1

النشاط البدني لطالبات المرحله الثانويه 

/  التعرف علي   المعوقات التي تواجه ممارسة االنشـاط البــدني لطلب2

المرحلة الثانوية .

 التساؤلت  :1-5

ـ ما هي الستعدادات لممارسة النشاط البدني لطلب المرحلة الثانوية؟1

ـ ما هي المعوقات التي تواجه ممارسة االنشاط البـدني لطلب المرحلـة2

الثانوية ؟

 الجرراءات  :1-6

  منهج البحث 1-6-1

ـة اهــدافهم استخدمت الباحثات المنهج الوصفي المسحي لمناســبته لطبيعـ

البحث

 مجتمع البحث 1-6-2

طالبات المرحله الثانويه محليه بحري وليه الخرطوم
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 ) وتم اختيار العينه  بطريقــه138ـ عينة البحث تكونت عينة البحث من (   

عشوائية طبقية.

 ادوات  البحث 1-6-3

استخدم الباحثات (الستبانة) كأداة رئيسية لجمع البيانات .

 حدود البحث :1-6-4

يشتمل البحث على الحدود التالية :

:الحدود الزمانيه

هـ 1436م         2016 ــ 2015

:الحدود المكانيه 

المدارس الثانوية ولية الخرطوم محلية بحري 

: الحدود البشرية

طالبات المرحلة الثانوية بولية الخرطوم محلية بحري 

 مصطلحات  البحث :1-7

(النشاط البدني) هو الحركات البدنيــة المنظمــة والمــوجهه غيــر المرتبطــة

بالعمل والتي تتطلب استخدام العضلت الهيكلية في الجسم ويستثنى مــن

ذيلــك الحركــة المرتبطــة بالوظيفــة والمهنــة ويتضــمن الصــطلح  مجــالت

مختلفة مثل اللعاب النشطة، والرياضات المختلفة التمرينات وغيرهــا مــن

انشطة اللياقة البدنية وأنماط الحركة التعبيرية المختلفة.

"                              Kenyon.GS9983.P.13"

المرحلة الثانوية :

هــي المرحلــة الدراســية الــتي يلتحــق بهــا الطلب عنــد تجــاوزهم مرحلــة

اا) ومدتها ثلث  سنوات وتــتراوح  اعمــارهم الساس (المرحلة البتدائية قديم

) سنة وهم المتقدمين لنيل الشهادة السـودانية بشـقيها العلمـي18 ــ 14(

"88م ص 1997والدبي.القذافي ، 
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 مفهوم التربية :2-1

تعني كلمة لتربية أشياء مختلفــة بالنســبة للفــراد المختلفيــن فقــد يعرفهــا

البعض بأنها عملية تدريب تأتي عــن طريــق الدراســة والتــدريس، ويعرفهــا

آخرون على انها مجموعة مــن الخــبرات تمكــن الفــرد مــن فهــم الخــبرات

الجديدة بطريقة افضل والتعامل معها وهي بالنسبة  لمجموعة أخرى نفس

النمو والتكيف واكتساب خبرات والتربية في مختلف الدول.

ولقد تناول العديد من الفلسفة والتربويين التربيــة بــالتعريف وذيلــك ابتــداء

من العصور وحتى يومنا هذا.

فقد رأى جرون وجروي : 

 اعداد النسان للحياة بل هي الحياة ذياتها . عمليةأن التربية ليست

بينمايشير ليسا لوزي :

إن التربية هي النمو المستمر لجميع النسان .

ويعتقد هربرت  سبنسر :

التربية هي عملية عداد النسان ليحيا حياة كاملة .

ويرى محمود سلطان :

ان التربية هي تنمية الشخصية البشرية الجتماعية الى اقصى درجة تسمح

بها امكاناتها واستعداداتها بحيث تصبح مبدعة وخلقة منتجة ومطورة لذاتها

ومجتمعها ولبيئتها من حولها.

هي جزء متكامل من التربية وتعمل على النمو المــتزن للنسـان فالنســان

وحدة ليتجزأ فهو يتأثر ككل.

يعرفها تشارلز بيوكر:

جزء متكامل من التربية العامة ، ميدان تجريبي ـ هدفه تكوين الفرد اللئق

من الناحيــة البدنيـة والعقليــة والجتماعيـة وذيلـك عـن الــوان مـن النشـاط

البدني اختيرت بغرض تحقيق هذه الغراض.

مفهــوم التربيــة البدنيــة والرياضــة بانهــا عمليــة تــدريب تــأتي عــن طريــق

الدراسة والتدريس وستول شخص آخر.
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انها جموعة من الخــبرات الــتي يمكــن الفــرد مــن فهــم الخــبرات الجديــدة

بطريقة افضل وهي بالنسبة لناس آخرريــن تعنــي النمــو والتكيــف ويرغهــا

(جون ديوي) بانها اعادة بناء الحداث  التي تون حياة الفراد حتى يصبح مــا

يستجد من عوارض وأحداث  ذيا غرض ومعنى أكبر عن طريق التربية يصــبح

الفراد أقدر على تنظيم اتجاه التجارب الجديدة.

-15، ص 1972"عصام الدين متــولي عبــد اللــه 

19"

شارمان :

هي ذيلك الجزء من التربية الذي يتم عــن طريــق النشــاط الــذي يســتخردم

الجهاز الحركي لجسم النسان والــذي ينتــج عنــه ان يكتســب الفــرد بعــض

التجاهات السلوكية.

 أهمية التربية البدنية والرياضة:2-2

م" هـو احـد رواد الفكـر1990ـ في خطابه الى المثقفين ذيكر "نوح  وبستر 

التربوي .

ي التـدريب البـدني فـي متابعـة النمـو البــدني أن واجبات الشباب تتمثل ف

فالعامل والمزارع عليه ان يمارس الوان النشاط البدني كالمبارزة وغيرهــا

كوسيلة للترويح فهي لتقل اهمية 

وكتب مفكر التربية المصري ســعد المــرش ،مؤلــف (التربيــة والتقــدم) ان

ـث التأكيد على الرياضة البدنية الى تنمية القوى الجسمية في الطفولة بحيـ

ـار تكون جاهزه للعمل وقتما منها ذيلك الى جانب الترويح والترفيه عند الكبـ

في الرياضة ابعاد للجسم في شكل مقبول فيه جمال وصحه.

كتــب محمــد علــي حــافظ نــائب وزيــر الشــباب كتــب عــم اهميــة النشــاط

ـالوانه الرياضي ، في صورته التربوية الجديدة ونظمه وقواعــده الســليمة بـ

اا من ميادين التربية. اا مه وانواعه المتعددة ميدان

اهداف التربية الرياضية :2-3

اا .1 اا وانفعالي اا وعقلي ـ تكوين انسان متكامل جسدي
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ـ تعزيز الصفات القيادية والتعاونية لدى الفرد عن طريــق انظمــه اللعــب2

والنشاط التي من خللها يتكيف الفــرد لمصــلحة المجموعــة والــتي ترتكــز

على مبدأ احترام القوانين والمساواه والعدالة.

ـ اكساب الفرد خبرات معرفيه وسلوكية تســاعده علــى تكــوين شخصــية3

مستقلة تتفاعل بإيجابية مع المجتمع.

ـ تكوين ردودفعل هادئه لدى الفرد تجاه المجتمع وذيلك بما تؤمنه اللعاب4

والتمارين من حزم وشجاعة وكفاءة وقــدرة علــى ضــبط النفــس المثــابرة

للوصول الى الهداف.

ـ تعزيز الروح  الرياضي لدى الفرد لما للتربية من تأثير في تهذيب النفس5

والخلق ، مما يساهم في القضاء على كل انواع العنف والحقد "د.سيد خير

"123م ،1973الله ، 

اهميففة التربيففة البدنيففة والنشففاط الرياضففي فففي2-4

المرحلة الثانوية 

اا لمرحلــة تعليــم الســاس اا تعتبر المرحلــة امتــداد وكما ذيكرت الباحثة سابق

ـن ـأخرة يتجهـ ـة المتـ ـة الطفولـ ـات الخــروج مــن مرحلـ ـا الطالبـ ـاول فيهـ تحـ

بأفكارهن نحو عالم الكبار متــأثرات بالنظـام الجتمــاعي ، كمـا ان الطالبــة

تمر بمراحل من التغيير البدني والفســيلوجي والجتمــاعي ، ويظهــر اتــزان

النمو الحركي حيث تصل المتعلمة الي مرحلــة اداء العديــد مــن المهــارات

الحركية والرياضية الي درجة التقان كما يلحــق تحســن التوافــق العضــلي

العصبي.

وتهدف التربية البدنية في التعلم الثانوي اكتساب المتعلمين كفايــات بدنيــة

وعقلية ونفسية تتناسب ومرحلة نموهم ليتأقلموا مع الحياة.

خصائص نمو طالبات  المرحلة الثانوية 2-5

م ان هذه المرحلة تجمــع بيــن خصــائص مرحلــتى1990ترى ليلى زهرران 

النضج والرشد وتتقدم الخصائص البدنية والحركية البدنيــة لعملــة نمــو غيــر

اا. اا وعقلي سريع بدني

ـــ كمـا اتفــق علمـاء النفـس والتربيـة بصــورة عامــة علـى نمـو الخصـائص

المختلفة لطالبات لمرحلة الثانوية .
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أف  الخصائص البدنية :

ـ تزداد القوة العضلية والتحمل العضلي بدرجة كبيرة تؤثر علــى دقــة اداء1

المهارات 

ـ تتطور الصفات البدنية المختلفة ويتحسن القوام.2

ـ يزداد استهلك  الطاقة.3

ـ يكتمل النضج الجنسي4

ـ يظهر لمعاناة لبعض المشكلت الخاصة بالجلد.5

ب ـ الخصائص الجتماعية :

ـ يتصف النمو الجتماعي في هــذه المرحلــة بمظــاهر رئيســية وخصــائص1

اساسية في اتآلف والنفور .

ـ الرغبة في تطوير العلقات الجتماعية.2

ـ الثقة في تأكيــد الــذات بمحاولــة التخلــص مــن ســيطرة الســرة وتأكيــد3

الشخصية وتشعر بمكانتها.

ـ الخضوع للجماعة حيث تجزبب الساليب الصديقات وسلوكهم .4

ـ يظهر التأثر بفكر الجماعة والرغبة في تحقيق النجاح .5

ـ التجاه نحو الستقللية ورفض حماية الكبار.6

ب الخصائص النفسية :

ـ تعتبر هذه المرحلة فترة قلق انفعالي نتيجة التغيرات الجسمية والنفســية

التي تحدث  فرغم مظاهر النمو المتجهه نحو التكامل ال انهــن لــم يتحــررن

من مظاهر الطفولة السلوكية.

من اهم هذه الخصائص:

ـ تتميز بأنها مرهفة الحس تجاه النقد 1

ـ تتردد في الفصاح  عن انفعالتها خشية اللوم.2

ـ الندفاع الى درجة التهور ثم التنازل الى الضعف والتردد.3

 "اهداف التربية للمرحلة الثانوية .44م ص2001قد حددت "عنايات فرج 

اهــداف بدنيــة : تــوجه نحــو الهتمــام بتنميــة الكفايــات البدنيــة والمهــارات

الحركية الصدودية.
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اهداف اجتماعية : وترمي الى تهيئة بيئية ملئمة تمكن الطالبات من اظهار

مشاعر التعاون وانكار الذات وغظهار الخوة الصادقة تجاه الخرين.

مم محتوى برامج التربية1997ـ وذيكرت كل من ناهد محمود نيلي ورمزي 

الرياضية في المرحلة الثانوية يتكون من :

ـ تدريبات لتنمية الصفات البدنية تحمل + قوة + سرعة1

ـ العاب ومنافسات جماعية وزوجية وفردية 2

ـ العاب قوى وجمباز3

ـ انشطة خلوية وترويحية4

اا بمـدارس البنــات وهـي انشــطة5 ـــ النشـطة الرياضــية الــتى تقـام ســنوي

تعليمية تنافسية كالتي:

اا علــى مســتوى فالتعليميــة هــي التمرينــات الرياضــية ، والــتي تقــام ســنوي

تنافسي هي الكرة الطائرة وكرة السلة والعاب القوى ، وقــد تنجــح الكــرة

الطائرة فقط.

مراحل النمو: 2-6

ال : مرحلة المهد (الرضاعة) أو

النمو الجسمي

ـ من النواحي الجسمية التي يمكن ملحظتها في نمو الطفال زيادة طــوله

ـد وجسمهم لزيادة معدل سرعة النمو في مرحلة ويبلغ متوسط طول الوليـ

ســم الــي حــوالي74ســم يصــل فــي نهايــة العــام الول حــوالي 50حوالي 

سم في نهاية العام الثاني 84

يلحظ في البدايـة كـبر حجـم رأس الوليــد بالنسـبة لطـول جسـمه اذي تبلـغ

حوالي نصف طول الجسم في حوالي العام الول تدل هذه النسبة إذي تصل

 طول الجسم.1/4الى حوالي 

ـ النمو الحركي                               

في غضون العام لول ينمو الرضيع بدرجة سـريعة اذيا تقلــب الكـائن الحـي

يعتبر مايلي من اهم نتائج الحركي الرضيع

ـ تدريب الذين واليدي كأدوات واجهزة للقبض على الشياء.1

ـ اكتساب القدرة على التحرك  والنتقال بأشكال مختلفة ومتنوعة.2
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ـ الوصصول لنتصاب القامة3

تتميز الخصائص في هذه المرحلة بما يلي :

أـ تدرج الحركات المنتظمة من اعلى الى اسفل امامية الراس الى القــدم

على ذيلك فأنه بداية الحركات التي يتحكم فيها الطفل الرضــيع تكمــن فــي

اا منطقــة الــرأس نفســها ويعقــب ذيلــك حركــات الزراعيــن فــالجزع وأخيــر

الرجلين.

ب ـ لتقتصر حركات الطفل الرضيع على ناحية واحدة من اعضــاء الجســم

بل يشترك  الجانب المضاد.

ج ـ التصلب الزائد للعضلت عند القيام بالستجابة الحركية.

# سنفرض في دراستنا النمو الحركي في مرحلة النمــو الحركــي مهــارات

القبض على الشياء وانتصاب القامة والنتقال من المكان الحسي.

/ مهارة القبض على الشياء (المسك)1

يملك الوليد ما يسمى بظاهرة المسـك للقبـض باليـد (القبـض أو المسـك)

التي تلخص في انه عندما تلمس راحة الوليــد عصــى صــغيرة فأنهــا تقبــض

عليها بشدة وبقوة وتستمر العملية هذه لمده  من الدقيقــة ، قــد اوضــحت

ال حركــات البحوث  الخاصة بنمو الحركات القبض على الشياء بأنهــا تبــدأ او

غير متقنة من ممفاصل الكتف والمرفق زلك برفعهما للخلف ثم في اتجاه

المراد المساك  به.

ـ انتصاب القامة 2

يمر تطور نمو انتصاب القامة بالنسبة للطفل الرضيع بمراحل عدة ـ وضــع

النبطاح  على البطن نقطــة البدايــة للوصــول الــى انتصــاب القامةيســتطيع

الوليد الحديث ان يقوم برفع رأسه لمدة وجيزة من وضع النبطاح .

ـ المشي 3

ينفرد النسان دون سائر المخلوقات بأستخدامه للقدمين في النتقال مــن

مكان لخر ، ويرى البعـض ان مهـارة المشـي تقــاس علـى مهـارتي الحبـو

والزحف ، وتبدأ مهارة المشي في الظهور عندما يستطيع الرضيع الوقــوف

بمفـرده بمسـاعدة القبـض علـى الشـياء ومحاولـة التحـرك  تجـاه الجـانب

ـاكه ويقوم الطفل حوالي الشهر التاسع بحركات المشي الجانبية اثناء امسـ
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ال وذيلـك بنقلـه قـدمه خطـوة وحـدة تجـاه ببعض الشياء (كحافة السرير)مث

الجانب ويتبعها بنقل القدم الخرى لنفس الجانب.

وبتـوالي المــران يســتطيع الرضـيع اتقـان تلـك الخطـوات الجانبيــة وتـزداد

مهاراته إذي يستطيع بعد ذيلك سرعة اداء الخطوات الجانبية مــع تبــديل نقــل

اا، وبهــذه الطريقــة يســتطيع الطفــل النتقــال والتحــرك  مــن الزراعيين جانب

مكان لخر.

وبالرغم من ان طبيعة عمل المربي الرياضي ل تمتدالى التامل مع اطفــال

هذه المرحلة إل انه الواجب عليه ان يلم بكيفية رعاية النمــو الحركــي فــي

هذه المرحلة يمكن تلخيص ذيلك كا يلي :

/ ضرورة اتاحة فرص حرية الحركة بالنسبة للطفــل وعــدم ارغــامه علــى1

اا فــي ســريره لمــدة طــويله حــتى يعطــى لــه فرصــة الحركــة البقــاء مقيــد

ومحاولة الحبو والزحف وغير ذيلك.

/ ضرورة تنوع اللعبة التي يلهو بها الطفل تناسب تطور نموه.2

/ المساعدة اليجابية للطفل بواسطة الكبار واستثارتهم للنواحي الحركية3

للطفل كإعطاء الم يدها للطفل للتعلق بها ومحاولة القيام. 

النمو العقلي والجرتماعي والنفعالي :

ليستجيب الرضيع استجابة دقيقة لبعض التغييــرات الحســية فــي البدايــة ،

نظر لن جميع اعضاء حواســه ليســتطيع ان تــؤدي وظيفتهــا بدرجــة احــدة

لتباين مستويات النضج الحاسيالنظر ، السمع والشم والزق واللمس ويرى

ام للسـتثارة او بعض العلماء ان الطفل يولد وليس لديه مـن السـتعداد ع

الهيج في شكل متتا طعام يعبر عنه البناء ثم تمييز النفعالت المختلفة بعد

اا لتطور النمو العقلي والفسيلوجي والعصبي للطفل. ذيلك تتكامل تبع

اا : مرحلة ما قبل اللدراسة ( ) سنوات 6 فف 2ثاني

النمو الجسمي :

ـي يتطور نمو الطفل في هذه المرحلة في الوزن والطول إذي يصل طوله فـ

ى حـوالى  سـم ، يتطـور النمـو يـزداد نمـو الطفـل91نهاية العام الثالث ال

اا.7حوالي  سم سنوي

النمو الحركي :
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يتطور النمو الحركي لطفل في المده من عامه الثاني حتى العام السادس

بصورة كبيرة فإكتساب الطفل المهــارات المشــي واالنتقــال مــن المكــان

وكذلك القدرة على التعبير اللغوي يصبحان من اهم العوامل لتوســع دائــرة

النشاط الحركي للطفل.

وترتبط سرعة تطور النمو الحركي بانواع المهارات الحركية المتعددة التي

يكتسبها الطفل من خلل الفرص المتاحــة لــه ممارســة مختلــف النشــطة

اا عــن طريــق المحــاولت  الحركيــة الحركية بذلك يكتســب الطفــل تــدريجي

ـديه ـو لـ اا من المهارات الحركية وتنمـ المرتبطة بخبرات النجاح  قدراص وافر

القدرة على جميع الخبرات الحركية والحتفاظ بذلك ليتكــون علــى الطفــل

ما يعرف بالتذكر الحركي.

تطور نمو المهارات  الحركية الساسية 

ـ تطور مهارة المشي1

ـ تطور مهارة التسلق2

ـ تطور مهارتي الصعود والهبوط 3

ـ تطور مهارة الجري4

ـ تطور مهارة الوثب5

ـ تطور مهارة الرمي6

ـ تطور مهارة اللقف7

ـ الحركات المركبة من الجري والوثب8

النمو لعقلي والجرتماعي والنفعالي :

تشير بعض الدراسات الى ان النمو العقلي في هذه المرحلة يزداد بدرجــة

اا حول نفســه سريعة ويكون تفكير الطفل ما بين الثالثة والخامسة متمركز

اا في التحرر من مركزيــة التفكيــر وبزيادة اكتساب الطفل اللغة يبدأ تدريجي

نحو ذياته كما يبدأ في فهم رغبــات الخريــن والتعــبير عــن حاجــاته ورغبــاته

وتزداد قدرة الطفل على التذكر إذي يستطيع طفل الرابعــة أن يتــذكر بعــض
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الحدث  التي صادفته منذ اسبوعين ، ويكون تذكر الطفل في هذه المرحلة

من النوع اللي الذي ليرتبط بالفهمم الواضح.

كما يسهم لعب  الطفال في هذه المرحلة في تنمية القــدرة علــى التــذكر

والتخيل إذي يعبر الطفل عن انواع متعددة من التخيلت في اثناء اللعب .

ـئة اا في   التنشـ اا هام ويتأثر النمو الجتماعي للطفل بالسرة التي تلعب دور

الجتماعية إذي يتعلم الطفل من خلل تفاعله مع اسرته المبادئ الولية التي

يتعامل بها مع الخرين عــن طريــق ملحظتــه لســلوكهم ونــوع اســتجاباتهم

للمواقــف المختلفــة كمــا يكتســب الطفــل مــن اســرته مختلــف العــادات

الجتماعية .

وفــي هــذه المرحلــة تظهــر الغيــرة بيــن الخــوه وتــؤدي الــى العديــد مــن

المشاكل في حالة التفريق بين المعاملة بين الخوه.

اما من الناحية النفعالية فإن طفل هذه المرحلة يتميز بالمزاج المتغلب إذي

اا ما يغضب ويبكي ، وسران ما يبتسم ويضحك. كثير

وتثير الصوات العالية والظلم والحشرات الخوف والقلق لدى اطفال هذه

المرحلة ، كما يحاولون جزب انتباه الخرين نحوهم بشتى الطرق.

"123م ص:1973"د.سيد خير الله 

اا18 فف 15مرحلة التعلم الثانوي من   سنه تقريب

النمو الجسمي

ـ تتميز هذه المرحلة بالبطئ في معــدل النمــو الجســامني ، يلحــظ الفــتى

والفتاه لتناسق شكل الجسم كما يظهر الفروق المميزة في تركيب جســم

الفتى والفتاه بصورة واضحة يزداد نمو عضلت الجــزع والصــدر والرجليــن

بدرجة كبييرة من نموه العقلي حتى يستمد الفرد اتزانه الجسمي .

ـ وتصبح عضـلت الفتيـان قويـة ومتينـة فـي حيـن تتميــز عضـلت الفتيـات

بالطراوة والليونة ويتحسن شكل القوام ويزداد حجم القلب .

النمو الحركي 

ـ في هذه المرحلة يظهر التزان التدريجي في نواحي الرتباك  والضطراب

الحركي وتأخذ مختلف النواحي النوعيــة للمهــارات الحركيــة فــي التحســن

والرقي لتصل درجة عالية من الجودة ، وتعتبر هــذه المرحلــة ذيروة جديــدة
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للنمو الحركي ،، يستطيع فيها الفتى والفتاه سرعة اكتساب وتعلم مختلــف

الحركات واتقانها وتثبيتها .

تسهم عمليات التدريب الرياضي المنظمــة فــي الوصــول الــى المســتويات

اا الرياضية العالية ، كما تلعب عمليــات الــتركيز الواعيــة الرادة القويــة دور

اا في نجاح  عمليات التعلم والتدريب تبلغ درجة بسرعة فائقة. هام

النمو العقلي والجرتماعي والنفعالي

تشــيربعض الدراســات الــى النمــو العقلــي والجتمــاعي والنفعــالي لهــذه

المرحلة التي تتميز بالخصائص التالية :

ـ زيادة الخبرات المكتسبة من مراحل النمو السابقة 1

ي الـرأي والتصـرف حـتى يتـم بمسـاواة2 ـ تزدياد لنزعة الى السـتقلل ف

الكبار.

اة مــع الكبــار تأكيــد3 ـ تزداد الرغبة في المناقشة والمحاجــاه لزاتهــا وخاصــ

للنزعة والستقلل.

ـ تنضج القدرات العقلية المختلفة وتظهر الفــروق الفرديــة فــي القــدرات4

وتكشف استعداداتهم الفنية والثقافية والرياضية.

ـ الميل في الشتراك  في اعمال الصلح  الجتماعي .5

ـ اهتمام ببحث الشئون المتعلقة بالدين والفلسفة والرغبــة فــي الكشــف6

واسباب والمسببات.

ـ زيادة الرغية في الشتراك  مع افراد شلته وتبادل الحاديث معهم .7

ـ زيادة ميل كل جنس الي جنس آخر مرحلة الحب والرومانسية.8

ـ زيادة حساسية الشباب بالنسبة لمعاملة الكبار لهم.9

ـ بدء الهتمام بالتخصص في الدراسات أو المهنة.10

ـ تميز بطابع خيالي واتجاه نحو الفنون الجميلــة والقــراءة الــتي تســاعد11

تزويد الخيال.

ـ الميل لكسب المال ما يدفعه الى القيام بأوجه نشاط مختلفة.12

ـوال13 ـامرة والتجـ ـاطرة والمغـ ـة والمخـ ـل لكتشــاف البيئـ ـاد الميـ ـــ ازديـ

والترحال.

ـ القدرة على النتظام في جماعات والتعاون معها بطريقة ايجابية.14
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اة الــتي يشــترك 15 ـ الميل للحفلت الجماعيــة واللعــاب المشــتركة وخاصــ

فيها الجنسان.

ـ حساسية زائدة اما بالهدوء من مواقع وكسب النفعالت.16

ـ الحلجة الى رعاية كافية تتضمن عدم تعرضه المراض والصابات.17

ـ الحاجة الى اللعب والراحة والسترخاء والتغذية الكافية.18

ـ الحاجة الى ممارسة نشاط تعاوني مع من هم في سنه.19

"109 ــ 105م ، ص 1973"سيد خير الله ،

ولية الخرطوم فف  محلية بحري2-7

عاصمة السودان تقع في وسط الســودان عنــد نقطــة التقـاء النيــل لبيـض

بالنيل الزرق يحدها من الجهــة الشــمالية الشــرقية وليــة نهــر النيــل ومــن

الجهة الشمالية الغربية الولية الشمالية ومن الشرقية والجنوبية الشــرقية

وليات كسل والقضارف والجزيرة .

م وتتكــون1821تأسست الخرطوم على يد حاكم مصر محمــد علــي عــام 

مدينة الخرطوم من ثلثة محليــات وهــي الخرطــوم ، بحــري ، ام درمــان ،

ولذلك سميت ولوقت قريب بالعاصمة المثلثة .

محلية الخرطوم تقع في الجهة الجنوبية من النيل وتتكــون مـن عـدد كبـبير

اا مـن الحيــاء الســكنية وفيهـا تتمركــز الــوزارات الحكوميــة والجامعــات جد

والمعاهد التعليمية العليا.

اما محلية بحري فتقع شــمال وشــرق النيــل إذي تمتــد فــي قبالــة الخرطــوم

لتغطي المنطقة الواقعة ما بين النيل الزرق وحتى مــا بعــد التقــاء النيليــن

وتتميــز منطقــة بحــري بأنهــا تحــوي المنطقــة الصــناعية الكــبر فــي وليــة

الخرطوم هذا بالضافة الى انها تحوي اهدأ المناطق السكنية في الولية.

م موقع انا السودان "2008"د.محمد ابراهيم ابو سليم ، 

محلية بحري : الموقع الجغرافي والحدد:-

) شــمال16درجــة ـــ 45درجــة ، (15 درجــة ــــ 81تقع بيــن خطــي عــرض 

اا، وتحــد34درجة ـ 25 درجة)، (31 درجة ـ 36وخطي طول (  درجــة)شــرق
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اا بحدود ال ببولية نهر النيل وشرق اا بالنيل الزرق وشما اا بنهر النيل وجنوب غرب

اا بحدود محلية شرق النيل عند القنطرة. محلية شرق النيل وشرق

المساحة:

م ومعظهــم2003 نســمة فــي عــام 533.700يبلــغ عــدد ســكانها حــوالي 

يعملون بالزراعة وتربيــة المواشــي فــي الريــف الشــمالي مــع العمــل فــي

ا مـن فـرص ا يتـوفر فيه المنطقة الصناعية الـتي تعتـبر جاذيبـة للعمالـة بم

العمل وانها اكبر منطقة صناعية في الوليــة للصــناعات الســتراتيجية كمــا

يوجد بالمحلية مواقع انتاج الطاقة الكهربائية ومصفاة البترول بالجيلي.

الوحدات  الدارية :

تتكون الولية من ثلثه وحدات ادارية مقسمة الى اقسام إدارية هي:

وحدة بحري شمال :

الكدرو الشــمالية ، الحلفايــة الغربيــة ، الســامراب الشــرقية، الدروشــاب ،

طيبة الحامدة ، السوق المركزي.

وحدة بحري:

الوحدة الشرقية ، الوحدة الغربية ،وحدة السوق ، سعد قشرة ، الصناعات

، وحدة شمبات . 

وحدة ريفي بحري :

م موقع انــا الســودان2008الجيلي ، السليت. "د. محمد ابراهيم ابو سليم 

"
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إجرراءات  البحث

منهج البحث:

إستخدمت الباحثات المنهج الوصفي المسحي.

مجتمع البحث:

طالبات المرحلة الثانوية بولية الخرطوم - محلية بحري.

عينة البحث:

طالبــات المرحلــة الثانويــة بوليــة الخرطــوم – محليــة بحــري وكــان عــدد

 طالبة.138الطالبات 

أدوات  جرمع البيانات :

اا ـ إستخدمت الباحثات الستبانة كأداة لجمع البيانات وقد كانت محكمة دوليـ

اا. مسبق

المعالجات  الحصائية:

تمت معالجة البحث بواسطة النسب المئوية والوسط الحسابي.

) يوضح إستعدادات  لممارسة النشاط البدني1-3جردول (

خطأصحيح
الر
قم

النسبةالتكرارالعبارة
المئوية%

النسبة التكرار
المئوية %

استطيع ان امشي اجري اثب1
انا سليمه

13195%75%

اجد متعه في ممارسه2
التدريبات البدنيه

138100%0%

انا مقتنعه بان ممارسه3
النشطه البدنيه تقلل

الحتمالت المرض والموت
المبكر

10072%3828%

انا مقتنعه بان ممارسه4
الرياضه والتدريبات تجعل

الفرد في صحه افضل

11382%2518%

سبق لي ممارسه تدريبا5
رياضيه

10979%2921%

سبق ان عايشت مشاعر ان6
اكون لءق بدنيا

10274%3626%

استطيع تخيل نفسي وانا7
اتدرب رياضيا

11281%2619%

%6243%7955افكر الن في البدء في8
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مشروع برنامج تدريبي بدني
انوي ايقاف التفكير في9

التدريبات والنتقال الي
تنفيزها اوممارستها

7655%6245%

افكر ي تحديد زمن للتدريبات10
البدنيه بحيث امارسها

مرات اسبوعيا علي القل3

11180%2720%

استطيع ان اعثر علي مكان11
امارس فيه تدريباتي في

المنزل او المدرسه او صاله

11483%2417%

يمكنني ان اعثر علي افراد12
اخرين يرغبون في التدريبات

معي

11886%2014%

ساتدرب حتي عندما يكون13
مزاجي متعكر او مرهقه بل

وحتي مع الطقس السيئ

5842%8058%

ازاتوفر لي شيئ من المال14
ساشتري ملبس  رياضيه

كبدله تدريب او حزاء

10576%3324%

في حاله تشككي في حالتي15
الصحيه ساستشير طبيباقبل

البدء في برنامج التدريب

11987%1913%

ممارسه التدريبات البدنيه16
ستجعل شعوري افضل

وتحسن نوعيه حياتي

13296%64%

) جردول المعوقات  التي تواجره الطلب في المرحلة2-3جردول (
الثانوية

الر
قم

النسبةالتكرارالعباره
المؤية

النسبةالتكرار
المؤية

تستهلك ممارسه1
النشاط البدني من

رياضه وتدريبات
وغيرهما الكثير من

وقته 

4734% 9165%

اشعر بان ممارس2
النشاط البدني ترهقني

4129%9770%

الماكن التي استطيع3
التدريب فيها بعيده عن

5842%8057%
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مكان سكني
اشعر بالرتباك  والحرج4

عند ممارسه التدريبات
البدنيه

3122%10777%

ممارس التدريبات5
البدنيه مكافه ماليا

3424%10475%

الوقات المحدده6
للتدريب في منشئات

التدريب ل تناسبني

6144%7755%

اعاني من التعب بعد7
ممارسه التدريبات

البدنيه

8159%5741%

عائلتي ل تشجعني8
علي ممارسه التدريب

البدني 

4734%9165%

تستهلك التدريبات9
البدنيه حجما كبير من

الوقت المخصص
للعلقات  افراد اسرتي

ل يشجعونني علي
التدريبات الرياضيه

السريه

4935%8964%

اعتقد ان منظر الفتيات10
في ملبس رياضيه

مضحك

4331%9568%

افراد اسرتي ل11
يشجعونني علي

التدريبات الرياضيه
السريه

6244%7655%

تستنفز ممارسه12
التدريبات البدنيه

الكثيره من الوقت
الخاص باداء

مسئولياتي نحو اسرتي

2215%11684%

التدريبات البدنيه نشاط13
شاق بالنسبه لي

5741%8158%

الماكن التي يمكنني14
ممارسه الرياضه فيها

قليله

6547%7352%
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) يوضح  ماهي الستعدادات  لممارسة النشاط1-4جردول (
البدني لطلب المرحلة الثانوية

الرق
م

النسبالعبارة صحيح
ة

المؤي
ة

الر
قم

النسبالعبارة  خطأ
ة

المؤية

ـــي2 ـــه فـ ـــد متعـ اجـ
ـدريبات ممارســه التـ

البدنيه

100
%

ساتدرب حــتي عنــدما13
يكون مزاجــي متعكــر
او مرهقــه بــل وحــتي

مع الطقس السيئ

58%

ـدريبات16 ممارســه التـ
البـــــدنيه ســـــتجعل
شـــــعوري افضـــــل
ــــوعيه ــــن نـ وتحسـ

حياتي

انــوي ايقــاف التفكيــر96%9
ـــــدريبات ـــــي التـ فـ
ـا والنتقال الي تنفيزهـ

اوممارستها

43%

اســتطيع ان امشــي1
اجري اثب انا سليمه

افكــر الن فــي البــدء95%8
فــي مشــروع برنامــج

تدريبي بدني

43%

ـاله تشــككي15 ـي حـ فـ
فــي حــالتي الصــحيه
ساستشير طبيباقبــل
البـــدء فـــي برنامـــج

التدريب

ـــان86%3 ـــه بـ ـــا مقتنعـ انـ
ممارســــه النشــــطه
ــــــل ــــــدنيه تقلـ البـ
ــرض ــالت المـ الحتمـ

والموت المبكر

28%

ـــثر12 ـــي ان اعـ يمكننـ
ـن ـراد اخريـ ـي افـ علـ
ــــــي ــــــون فـ يرغبـ

التدريبات معي

ـــت86%6 ـــبق ان عايشـ سـ
مشاعر ان اكون لءق

بدنيا

26%

اســــتطيع ان اعــــثر11
علـي مكــان امــارس
فيــه تــدريباتي فــي
المنزل او المدرســه

او صاله

ـن83%14 ازاتوفر لي شيئ مـ
ــــال ساشـــــتري المـ
ملبس  رياضيه كبدله

تدريب او حزاء

24%

انــــا مقتنعــــه بــــان4
ممارســـه الرياضـــه
ــل ــدريبات تجعـ والتـ
ــحه ــي صـ ــرد فـ الفـ

افضل

ســبق لــي ممارســه82%5
تدريبا رياضيه

21%

استطيع تخيل نفسي7
وانا اتدرب رياضيا

افكــر ي تحديــد زمــن82%10
ـــدنيه ـــدريبات البـ للتـ
بحيــــــث امارســــــها

مرات اسبوعيا علي3

20%
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القل
افكر ي تحديــد زمــن10

ــدنيه ــدريبات البـ للتـ
ــــث امارســـــها بحيـ

مــــرات اســــبوعيا3
علي القل

استطيع تخيل نفســي80%7
وانا اتدرب رياضيا

19%

ـي ممارســه5 ســبق لـ
تدريبا رياضيه

ـــان79%4 ـــه بـ ـــا مقتنعـ انـ
ـــه ـــه الرياضـ ممارسـ
ـــل ـــدريبات تجعـ والتـ
الفـــرد فـــي صـــحه

افضل

18%

ازاتوفر لي شيئ من14
ـــال ساشــــتري المـ
ـــس  رياضــــيه ملبـ
ـــدريب او ـــدله تـ كبـ

حزاء

استطيع ان اعثر علي76%11
مكـــان امـــارس فيـــه
تدريباتي فــي المنــزل

او المدرسه او صاله

17%

ســـبق ان عايشـــت6
مشـــاعر ان اكـــون

لءق بدنيا

يمكنني ان اعثر علــي74%12
افراد اخريــن يرغبــون

في التدريبات معي

14%

انــــا مقتنعــــه بــــان3
ممارســـه النشـــطه
البـــــــدنيه تقلـــــــل
الحتمــالت المــرض

والموت المبكر

في حاله تشككي في72%15
حــــــالتي الصــــــحيه
ـل ساستشــير طبيباقبـ
ــج ــي برنامـ ــدء فـ البـ

التدريب

14%

افكر الن فــي البــدء8
في مشــروع برنامــج

تدريبي بدني

ــي57%1 ــتطيع ان امشـ اسـ
اجري اثب انا سليمه

5%

انوي ايقاف التفكيــر9
فـــــي التـــــدريبات
والنتقــــــال الــــــي
تنفيزها اوممارستها

ــدريبات55%16 ممارســـه التـ
البـــــدنيه ســـــتجعل
شـــــعوري افضـــــل
وتحسن نوعيه حياتي

4%

ساتدرب حتي عندما13
يكون مزاجي متعكــر
او مرهقه بــل وحــتي

مع الطقس السيئ

اجــــد متعــــه فــــي52%2
ممارســــــــــه
ــــــــدريبات التـ

البدنيه

0%

) عبارات يتضمنها16) من أصل (1-4يلحظ بين بيانات الجدول رقم (

) عبارات وانحصرت138%) قيمة العينة (100محور الستعدادت بنسبة (

) في100) بنسبة (2) حيث جاءت العبارة الولى رقم (42-100ما بين (
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المرتبة الولى والتي تتضمن (أجد متعة في ممارسة التدريبات البدنية)

) والتي تتضمن96.6) بنسبة (16وتليها في المرتبة الثانية عبارة رقم (

على (ممارسة التدريبات البدنية ستجعل شعوري أفضل وتحسن نوعية

) التي تنص95.9) ونسبة (7حياتي) وتليها في المرتبة الثالثة العبارة رقم (

على (أستطيع أن أمشي – أجري- أثب- أنا سليمة). وفي المرتبة الرابعة

) وتتضمن (في حالة تشككي في86.2) بنسبة (15جاءت العبارة رقم (

حالتي الصحية سأستشير طبيبا قبل البدء في برنامج التدريب)، وجاءت

) وتنص (يمكنني أن86.5) بنسبة (12في المرتبة الخامسة العبارة رقم (

أعثر على أفراد آخرين يرغبون في التدريب معي)، وجاءت في المرتبة

) وتتضمن (أستطيع أن أعثر83.6) ونسبة (11السادسة العبارة رقم (

على مكان أمارس فيه تدريبات في المنزل أو المدرسة أو الصالة)،

) وتتضمن (أنا82.8) ونسبة (4وجاءت في المرتبة السابعة العبارة رقم (

مقتنعة بأن ممارسة الرياضة والتدريبات تجعل الفرد في صحة أفضل)،

) وتتضمن82.7) ونسبة (7وجاءت في المرتبة الثامنة العبارة رقم (

(أستطيع تخيل نفسي وأنا أتدرب رياضيا). وجاءت في المرتبة التاسعة

) وتتضمن (أفكر في تحديد زمن للتدريب80.4) ونسبة (10العبارة رقم (

اا على القل، وجاءت في المرتبة3البدنية بحيث أمارس ( ) مرات أسبوعي

) وتتضمن (سبق لي ممارسة79.9) ونسبة (5العاشرة العبارة رقم (

)14التدريبات الرياضية)، وجاءت في المرتبة الحادية عشر العبارة رقم (

) وتتضمن (إذيا توفر لي شيء من المال سأشتري ملبس76ونسبة (

رياضية كبدلة تدريب أو حذاء)، وجاءت في المرتبة الثانية عشرة العبارة

) وتتضمن (سبق أن عايشت مشاعر أن أكون لئقة74.9) ونسبة (6رقم (

)72.4) ونسبة (3بدنيا)، وجاءت في المرتبة الثالثة عشر العبارة رقم (

وتتضمن (أنا مقتنعة بأن ممارسة النشطة البدنية تقلل احتمالت المرض

) ونسبة8والموت المبكر)، وجاءت في المرتبة الرابعة عشر العبارة رقم (

) وتتضمن (أفكر الن في البدء في مشروع تدريب بدني)، وجاءت57.3(

) وتتضمن (أنوي55.1) ونسبة (9في المرتبة الخامسة عشر العبارة رقم (

ايقاف التفكير في التدريبات والنتقال إلى تنفيذها أو ممارستها)، وجاءت
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) (سأتدرب حتى عندما42) ونسبة (13في المرتبة الخيرة العبارة رقم (

يكون مزاجي متعكرا أو مرهقة بل وحتى مع الطقس السيء).

) ونسبة (1) خطأ في العبارة رقم (57.9كما جاءت قيمة عبارة بدرجة (

%) وتتضمن (سأتدرب حتى عندما يكون مزاجي متعكر أو مرهقة بل7.9

)9وحتى مع الطقس السيء) وجاءت في المرتبة الثانية العبارة رقم (

%) وتتضمن (أنوي التفكير في التدريبات والنتقال في43.9ونسبة (

) ونسبة (8تنفيذها أو ممارستها)، وجاءت في المرتبة الثالثة العبارة رقم (

%) وتتضمن (أنا مقتنعة بأن ممارسة النشطة البدنية تقلل احتمال43.7

)6المرض والموت المبكر)، وجاءت في المرتبة الخامسة العبارة رقم (

%) وتتضمن (سبق أن عايشت مشاعر أن أكون لئقة بدنيا)،26ونسبة (

%) وتتضمن24.9) ونسبة (14وجاءت في المرتبة السادسة العبارة رقم (

(إذيا توفر لي شيء من المال سأشتري ملبس رياضية كبدلة أو حذاء)

) وتتضمن (سبق21) ونسبة (5وجاءت في المرتبة السابعة العبارة رقم (

لي ممارسة تدريبات رياضية)، وجاءت  في المرتبة الثامنة العبارة رقم (

%) وتتضمن (أفكر في تحديد زمن للتدريبات البدنية20.5) ونسبة (10

) مرات أسبوعيا على القل)، وجاءت في المرتبة3بحيث أمارسها (

%) وتتضمن (أنا مقتنعة بأن18.1) ونسبة (7التاسعة العبارة رقم (

ممارسة الرياضة والتدريبات تجعل الفرد في صحة أفضل)، وجاءت في

%) وتتضمن17.3) ونسبة (11المرتبة الحادي عشر العبارة رقم (

(أستطيع أن أعثر على مكان أمارس فيه تدريباتي في المنزل أو المدرسة

) ونسبة (12أو صالة)، وجاءت في المرتبة الثانية عشر العبارة رقم (

) وتتضمن (يمكنني أن أعثر على أفراد آخرين يرغبون في التدريب14.4

) ونسبة (15معي)، وجاءت في المرتبة الثالثة عشر العبارة رقم (

%) وتتضمن (في حالة تشككي في حالتي الصحية سأستشير طبيبا11.7

قبل البدء في برنامج التدريب)، وجاءت في المرتبة الرابعة عشر العبارة

%) وتتضمن (أستطيع أن أمشي- أجري أثب أنا سليمة)5) ونسبة (1رقم (

%)4.3) ونسبة (16وجاءت في المرتبة الخامسة عشر العبارة رقم (

وتتضمن (ممارسة التدريبات البدنية ستجعل شعوري أفضل) وتحسن
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) ونسبة2نوعية حياتي)، وجاءت في المرتبة السادسة عشر العبارة رقم (

(صفر) وتتضمن (أجد متعة في ممارسة التدريبات البدنية).

وأهم النتائج المجموعة الولى: 

%) التي تتضمن (أجد متعة في ممارسة التدريبات100بنسبة (.1

البدنية).
) والتي تتضمن على (ممارسة التدريبات البدنية96.6بنسبة (.2

ستجعل شعوري أفضل وتحسن نوعية حياتي).
) التي تنص على (أستطيع أن أمشي – أجري- أثب- أنا95.9بنسبة (.3

سليمة).
) وتتضمن (في حالة تشككي في حالتي الصحية86.2بنسبة (.4

سأستشير طبيبا قبل البدء في برنامج التدريب).
) وتنص (يمكنني أن أعثر على أفراد آخرين يرغبون86.5بنسبة (.5

في التدريب معي).
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النشاط)      2-4جردول ( ممارسة تواجره التي المعوقات  ماهي
الثانوية    المرحلة لطالبات  البدني

الرق
م

النسبالعباره
ه

المؤي
ه

الر
قم

النسبالعباره
ه

المؤي
ه

اعاني من التعب7
بعد ممارسه

التدريبات البدنيه

51
%

تستنفز ممارسه12
التدريبات البدنيه

الكثيره من الوقت
الخاص باداء

مسئولياتي نحو
اسرتي

84%

الماكن التي14
يمكنني ممارسه

الرياضه فيها قليله

47
%

اشعر بالرتباك 4
والحرج عند ممارسه

التدريبات البدنيه

77%

الوقات المحدده6
للتدريب في

منشئات التدريب ل
تناسبني

44
%

ممارس التدريبات5
البدنيه مكافه ماليا

75%

افراد اسرتي ل11
يشجعونني علي

التدريبات الرياضيه

44
%

اشعر بان ممارس2
النشاط البدني

ترهقني

70%

الماكن التي3
استطيع التدريب

فيها بعيده عن
مكان سكني

42
%

اعتقد ان منظر10
الفتيات في ملبس

رياضيه مضحك

68%

التدريبات البدنيه13
نشاط شاق
بالنسبه لي

41
%

تستهلك ممارسه1
النشاط البدني من

رياضه وتدريبات
وغيرهما الكثير من

وقته

65%

تستهلك التدريبات9
البدنيه حجما كبير

من الوقت
المخصص للعلقات

افراد اسرتي ل
يشجعونني علي

التدريبات الرياضيه
السريه

35
%

عائلتي ل تشجعني8
علي ممارسه

التدريب البدني

65%

تستهلك ممارسه1
النشاط البدني من

34
%

تستهلك التدريبات9
البدنيه حجما كبير من

64%

25



رياضه وتدريبات
وغيرهما الكثير من

وقته

الوقت المخصص
للعلقات  افراد

اسرتي ل يشجعونني
علي التدريبات

الرياضيه السريه
عائلتي ل تشجعني8

علي ممارسه
التدريب البدني

34
%

التدريبات البدنيه13
نشاط شاق بالنسبه

لي

58%

اعتقد ان منظر10
الفتيات في ملبس

رياضيه مضحك

31
%

الماكن التي استطيع3
التدريب فيها بعيده

عن مكان سكني

57%

اشعر بان ممارس2
النشاط البدني

ترهقني

29
%

الوقات المحدده6
للتدريب في منشئات

التدريب ل تناسبني

55%

ممارس التدريبات5
البدنيه مكافه ماليا

24
%

افراد اسرتي ل11
يشجعونني علي

التدريبات الرياضيه

55%

اشعر بالرتباك 4
والحرج عند

ممارسه التدريبات
البدنيه

22
%

الماكن التي يمكنني14
ممارسه الرياضه فيها

قليله

52%

تستنفز ممارسه12
التدريبات البدنيه

الكثيره من الوقت
الخاص باداء

مسئولياتي نحو
اسرتي

16
%

اعاني من التعب بعد7
ممارسه التدريبات

البدنيه

41%

) عبارات تضمنها محور14) من أصل (2يلحظ من بيان الجدول رقم (

) عبارات وبقبول وما أكثر من138% قيمة العينة (100المعوقات بنسبة 

" حيث جاءت في51-22إجابات العينة بصحيح بنسبة انحصرت ما بين "

%" في المرتبة الولى وتضمنت51" وبنسبة بلغت "4العبارة رقم "

(أعاني من التعب بعد ممارسة التدريبات البدنية) وتليها في المرتبة الثانية

%" والتي تنص على (الماكن التي47" بنسبة بلغت "14العبارة رقم "

يمكنني ممارسة الرياضة فيها قليلة)، وجاءت في المرتبة الثالثة العبارتان

%) واللتان تنصان على (الوقات44" بنسبة بلغت (11" ، "6رقم "

المحددة للتدريب في منشآت التدريب ل تناسبني)، (أفراد أسرتي ل
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يشجعونني على التدريبات الرياضية) وتليها في المرتبة الخامسة العبارة

%) التي تنص على (الماكن التي أستطيع42) وبنسبة بلغت (3رقم (

التدريب فيها بعيدة عن مكان سكني).

%)41) وبنسبة بلغت (13وجاءت في المرتبة السادسة العبارة رقم (

وتنص على (التدريبات البدنية نشاط شاق بالنسبة لي). وجاءت في

%) وتنص على (تستهلك التدريبات35) وبنسبة بلغت (9المرتبة السابعة (

البدنية حجما كبيرا من الوقت المخصص للعلقات السرية) وجاءت في

%) واللتان34) وبنسبة بلغت (8) و رقم (1المرتبة الثامنة العبارتان رقم (

تنصان على (تستهلك ممارسة النشاط البدني من رياضة وتدريبات وغيرها

الكثير من وقتي)، (عائلتي ل تشجعني على ممارسة التدريبات البدنية)

%) وتنص31) بنسبة بلغت (10وتليها في المرتبة العاشرة العبارة رقم (

على (أعتقد أن منظر الفتيات في ملبس رياضية مضحك). وجاءت في

%) وتنص على30) بنسبة بلغت (12المرتبة الحادي عشر العبارة رقم (

(تستنفذ ممارسة التدربيات البدنية الكثير من الوقت الخاص بأداء

)2مسئولياتي نحو أسرتي)، وجاءت في المرتبة الثانية عشر العبارة رقم (

%) وتنص على (أشعر بأن ممارسة النشاط البدني29وبنسبة بلغت (

) وبنسبة بلغت (5ترهقني). وجاءت في المرتبة الثالثة عشر العبارة رقم (

%) وتنص على (ممارسة التدريبات البدنية مكلفة ماليا). وجاءت في24

%) وتنص على22) بنسبة بلغت (4المرتبة الرابع عشر العبارة رقم (

(أشعر بالرتباك  والحرج عند ممارسة التدريبات البدنية).

%) حيث جاءت في المرتبة77%-41كما جاءت قيمة عبارة خطأ بدرجة (

%) وتنص على (أشعر بالرتباك 77) وبنسبة بلغت (4الولى العبارة رقم (

والحرج عند ممارسة التدربيات البدنية). وتليها المرتبة الثانية العبارة رقم

%) وتنص على (ممارسة التدريبات البدنية مكلفة ماليا).75) بنسبة (5(

%) وتنص على70) بنسبة (2وجاءت في المرتبة الثالثة العبارة رقم (

(أشعر بأن ممارسة النشاط البدني ترهقني) وجاءت في المرتبة الرابعة

%) وتنص على (أعتقد أن منظر68) بنسبة بلغت (10العبارة رقم (

الفتيات في ملبس رياضية مضحك). وجاءت في المرتبة الخامسة
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%) اللتان تنصان على (تستهلك65) وبنسبة بلغت (8) و (1العبارتان (

ممارسة النشاط البدني من رياضة وتدريبات وغيرها الكثير من وقتي)،

(عائلتي ل تشجعني على ممارسة التدريبات البدنية) وجاءت في المرتبة

%) وتنص على (تستهلك64) بنسبة بلغت (9السابعة العبارة رقم (

التدريبات البدنية حجما كبيرا من الوقت المخصص للعلقات السرية).

%) وتنص58) بنسبة بلغت (13وجاءت في المرتبة الثامنة العبارة رقم (

على (التدريبات البدنية نشاط شاق بالنسبة لي) وجاءت في المرتبة

%) وتنص على (الماكن التي57) بنسبة بلغت (3التاسعة العبارة رقم (

أستطيع التدريب فيها بعيدة عن مكان سكني) وجاءت في المرتبة

%) وتنص55) بنسبة بلغت (12)، (11)، (6العاشرة عبارات الرقام (

على (الوقات المحددة للتدريب في منشآت التدريب ل تناسبني)، (أفراد

أسرتي ل يشجعونني على التدريبات الرياضية)، (ممارسة التدريبات

تستنفذ ممارسة التدريبات البدنية الكثير من الوقت الخاص بأداء

مسئولياتي نحو أسرتي) وجاءت في المرتبة الثالثة عشر العبارة رقم (

%) وتنص على (الماكن التي يمكنني ممارسة52) بنسبة بلغت (14

)7الرياضة فيها قليلة). وجاءت في المرتبة الرابعة عشر العبارة رقم (

%) وتنص على (أعاني من التعب بعد ممارسة التدريبات47بنسبة بلغت (

البدنية).

أهم النتائج:

%" في المرتبة الولى وتضمنت (أعاني من التعب51بنسبة بلغت ".1

بعد ممارسة التدريبات البدنية).
%" والتي تنص على (الماكن التي يمكنني47بنسبة بلغت ".2

ممارسة الرياضة فيها قليلة).
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%) واللتان تنصان على (الوقات المحددة للتدريب44بنسبة بلغت (.3

في منشآت التدريب ل تناسبني)، (أفراد أسرتي ل يشجعونني على

التدريبات الرياضية).
%) التي تنص على (الماكن التي أستطيع42وبنسبة بلغت (.4

التدريب فيها بعيدة عن مكان سكني).
%) وتنص على (التدريبات البدنية نشاط شاق41بنسبة بلغت (.5

بالنسبة لي).
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الملخص

اشتمل الفصل الول على إجراءات البحث وتتضمن منهج ومجتمع البحث

والعينة التي تم اختياره من طالبات المرحلة الثانوية ولية الخرطوم محلية

بحري.

واشتملت كذلك على أدوات جمع البيانات التي استخدمتها الباحثات

وتمثلت في الستبانة. وتضمن هذا الفصل أيضا المنهج الوصفي المسحي

كما تضمن حدود البحث وشملت الحدود المكانية ولية الخرطوم محلية

م والحدود البشرية وتمثلت2015-2014بحري وشملت الحدود الزمانية 

في طالبات المرحلة الثانوية ولية الخرطوم محلية بحري وختم الباحث

الفصل الول بالمصطلحات.

- مفهوم التربية البدنية والرياضة وأيضا على أهمية التربية البدنية

والرياضة وأهداف التربية الرياضية وأيضا أهداف التربية البدنية والنشاط

الرياضي في المرحلة الثانوية وكذلك على خصائص نمو طالبات المرحلة

الثانوية ومراحل النمو وختم الفصل الثاني بولية الخرطوم ومحلية بحري.

ثم انتقل الباحثات إلى الفصل الثالث الذي يتضمن إجراءات البحث من

حيث المنهج والمجتمع والعينة وقد عالج الباحثات البيانات إحصائيا كما

شمل الفصل على أداة جمع البيانات الستبانة 

إشتمل على منهج البحث ومجتمع البحث وعينة البحث وأدوات جمع

البيانات والمعالجات الحصائية. 

عرض ومناقشة النتائج
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أما الخامس فقد أشار الباحث إلى العديد من الستنتاجات والتوصيات

والقتراحات التي يمكن أن تفيد الدارسين العاملين والمجتمع وأتبعها

بملخص للدراسة ثم زيلها بتثبيت المراجع والرسائل الجامعية.

أهم النتائج:

توفير ملعب وأدوات بموصفات قانونية..1
التركيز على تطوير العــداد البــدني عنــد طالبــات المرحلــة.2

الثانوية.
اا.3 اا كافي الهتمام بالرياضة العامة في المدارس وإعطائها قدر

من الوقت وعدم إهمالها.
على جامعة السودان كلية التربية البدنيــة والرياضــة الــوقت.4

الكافي لمحاضرات التربيــة البدنيــة لكــي يســتغل الطالبــات
الوقت لتعليم المهارات.

وضع الستثمار الميادين..5

التوصيات 

بناء على نتائج الدراسة واستنتاجاتها يوصي الباحثات:

/ التركيز على تطوير العداد البدني عند طالبات المرحلة الثانوية.1

/ الهتمام بالرياضة عامة في المدارس وإعطائها قدرا كافيا من الوقت2

وعدم إهمالها.

/ على جامعة السودان كلية التربية البدنية والرياضة الوقت الكافي3

لمحاضرات التربية البدنية لكي يستغل الطالبات الوقت لتعليم المهارات.

/ على الجامعة أيضا توفير الدوات والجهزة القانونية والبديلة لتعليم4

المهارات عامة.
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/ الهتمام من قبل الجامعات بالجهزة من حيث الصيانة الدورية5

والميادين في جميع الوقات وبعد استعمالها.

/ وضع الستثمار الميادين.6

/ توفير وسائل المساعدة اللزمة والتقليل من الصابات الناتجة عن7

المهارات الصعبة.

المقترحات 

يقترح  الباحثات ما يلي

/ إجراء دراسة مماثلة على عينة من الطالبات جامعة السودان كلية1

التربية البدنية لمعرفة المعوقات التي تواجههن في ممارسة النشاط

البدني.

/ إجراء دراسة حول المعوقات التي تواجه الطالبات المرحلة الثانوية في2

ممارسة النشاط البدني.

/ إجراء دراسة لمعرفة المعوقات في تعلم المقررات الخرى في كلية3

التربية البدنية.

المراجرع

 – هـ1423أحمد أمين فوزي- مباديء علم النفس الرياضي- الفكر العربي

 شارع عباس العقاد- مدينة نصر القاهرة.94م- الطبعة الولى- 2003
الغالي الحاج محمد- أساسيات التربية البدنية والرياضة- منشورات جامعة

.2007السودان المفتوحة- الطبعة الولى – 
عصام الدين متولي عبد الله- أسس وبرامج التربية الرياضية- دار الوفاء

م.2008لدنيا الطباعة والنشر- الطباعة الولى- 

الرسائل:

طارق الطريفي يوسف- المشكلت التي تواجه هيئة البراعم والناشئين

م.2013هـ-1434الشباب بولية الخرطوم- 
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عوض يسن أحمد- معوقات العداد البدني لندية الدرجة الولى والممتاز

لكرة القدم بولية الخرطوم- رسالة ماجستير "غير منشورة"- جامعة

م.2002السودان للعلوم والتكنولوجيا- 
.محمد إبراهيم أبو سليم
نوال بشير محمد بشير- معوقات ممارسات النشاط الرياضي المدرسي

لطالبات المرحلة الثانوية حسب محددات المشاركة والنشطة

المرغوبة- رسالة ماجستير "غير منشورة" – جامعة السودان للعلوم

م.2006والتكنولوجيا- 

الملحق:

) خطاب مدير المرحلة الثانوية بمحلية بحري:1ملحق رقم (

السيد/ مدير تعليم المرحلة الثانوية محلية بحري     السلم عليكم

الرجاء مساعدة الطالبات:

صفاء الصادق عيسى عبد الله.-1
 سهى إسحق.-2
عائشة خلف الله.-3
عائشة محمد علي.-4
سلوى أحمد.-5
عادلة زكريا.-6

في مشروع بحث التخرج من جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا كلية

التربية البدنية وذيلك بتوزيع الستبيان المرفق على الطالبات.

ولكم الشكر والتقدير ،،

حياة بابكر الصادق

م المدير للتخطيط

والحصاء

الخوة في إدارة المدارس أدناه:

- الحاج3- الحاج محمود بنات.       2بحري القديمة بنات.   -1

مصطفى بنات.
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الرجاء التعون معهم

مدير المرحلة الثانوية 

المام عبد الباقي

المام

) الستبانة2ملحق رقم (

بسم الله الرحمن الرحيم

جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

كلية التربية البدنية والرياضة

قسم التربية البدنية المدرسية

النشاط البدني بين طالبات المدارس الثانوية بولية الخرطوم: الستعداد

والمعوقات 

اا ... تتوفر أدلة بحثية اا أن تكوني نشيطة بدني الطالبة العزيزة ... يهمنا جد

اا بالصحة والعافية. فيها عن علقة نمط الحياة الناشطة بدني

كخطوة أولى على طريق تكريس النمط المذكور نقوم بهذا البحث

اا والمعوقات للتعرف على مدى إستعدادتك لتبني نمط الحياة الناشط بدني

اا في عدم إستفادتك من هذا النمط. – إن وجدت – والتي قد تكون سبب

طريقنا إليك يبدأ بهذه الستبانة التي تتكون من قسمين. برجاء قراءة

اا لمقياس العبارات المصاحبة لكل جزء ثم إبداء رأيك في كل عبارة وفق

والتقدير المصاحب للعبارات. ل توجد عبارات خاطئة وأخرى صحيحة

اا والسباب فالبحث يسعى لمعرفة مدى إستعدادك  لتكوني ناشطة بدني

التي ربما تحول دون أن تكوني ناشطة.

المقياس الول:

الستعداد لممارسة النشاط البدني:
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برجاء قراءة كل عبارة بعناية ...ثم وضع علمة تحت درجة المقياس التي

تعبر عن شعورك  على نحو أفضل. برجاء توخي المانة الكاملة في

إستجابتك للعبارات.

 أمام أحد درجات المقياس√تتم الستجابة لهذا المقياس بوضع علمة 

اا). اا، صحيح، خطأ، وخطأ تمام الرباعي المستخدم (صحيح تمام

درجات المقياسعبارات المقياس
صحيح
اا تمام

صحي
ح

خطأخطأ
تماما

ا
- استطيع ان امشي اجري اثب انا سليمه1
- اجد متعه في ممارسه التدريبات البدنيه2
- انا مقتنعه بان ممارسه النشطه البدنيه3

تقلل الحتمالت المرض والموت المبكر
- انا مقتنعه بان ممارسه الرياضه4

والتدريبات تجعل الفرد في صحه افضل
- سبق لي ممارسه تدريبا رياضيه5
- سبق ان عايشت مشاعر ان اكون لءق6

بدنيا
- استطيع تخيل نفسي وانا اتدرب رياضيا7
- افكر الن في البدء في مشروع برنامج8

تدريبي بدني
- انوي ايقاف التفكير في التدريبات9

والنتقال الي تنفيزها اوممارستها
- افكر ي تحديد زمن للتدريبات البدنيه10

مرات اسبوعيا علي القل3بحيث امارسها 
- استطيع ان اعثر علي مكان امارس11

فيه تدريباتي في المنزل او المدرسه او
صاله

- يمكنني ان اعثر علي افراد اخرين12
يرغبون في التدريبات معي

- ساتدرب حتي عندما يكون مزاجي13
متعكر او مرهقه بل وحتي مع الطقس

السيئ
- ازاتوفر لي شيئ من المال ساشتري14

ملبس  رياضيه كبدله تدريب او حزاء
- في حاله تشككي في حالتي الصحيه15

ساستشير طبيباقبل البدء في برنامج
التدريب
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- ممارسه التدريبات البدنيه ستجعل16
شعوري افضل وتحسن نوعيه حياتي

المقياس الثاني: 

معوقات ممارسة النشاط البدني لطالبات المرحلة الثانوية ولية الخرطوم

– محلية بحري

اا عن التدريبات البدنية ... برجاء توضيح درجة فيما يلي عبارات تحمل أفكار

 تحت أحد درجــات القيــاس المعــبرة عــن√موافقتك عليها بوضع علمة 

رأيك في موضوع العبارة.

درجات المقياسعبارات المقياس
صحي
ح

اا تمام

صحي
ح

خطأخطأ
اا تمام

- تستهلك ممارسه  النشاط1
البدني من رياضه وتدريبات

وغيرهما الكثير من وقته 
- اشعر بان ممارس النشاط2

البدني ترهقني
- الماكن التي استطيع التدريب3

فيها بعيده عن مكان سكني
- اشعر بالرتباك  والحرج عند4

ممارسه التدريبات البدنيه
- ممارس التدريبات  البدنيه5

مكافه ماليا
- الوقات المحدده للتدريب في6

منشئات التدريب ل تناسبني
- اعاني من التعب بعد ممارسه7

التدريبات البدنيه
- عائلتي ل تشجعني علي8

ممارسه التدريب البدني 
- تستهلك التدريبات البدنيه حجما9

كبير من الوقت المخصص
للعلقات  افراد اسرتي ل
يشجعونني علي التدريبات

الرياضيه السريه
- اعتقد ان منظر الفتيات في10

ملبس رياضيه مضحك
- افراد اسرتي ل يشجعونني11
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علي التدريبات الرياضيه السريه
- تستنفز ممارسه التدريبات12

البدنيه الكثيره من الوقت الخاص
باداء مسئولياتي نحو اسرتي

- التدريبات البدنيه نشاط شاق13
بالنسبه لي

- الماكن التي يمكنني ممارسه14
الرياضه فيها قليله

) جرداول المعالجات  الحصائية3ملحق رقم (

) يوضح إستعدادات  لممارسة النشاط البدني1جردول (

خطأصحيح
الر
قم

النسبةالتكرارالعبارة
المئوية%

النسبة التكرار
المئوية %

استطيع ان امشي اجري اثب1
انا سليمه

13195%75%

اجد متعه في ممارسه2
التدريبات البدنيه

138100%0%

انا مقتنعه بان ممارسه3
النشطه البدنيه تقلل

الحتمالت المرض والموت
المبكر

10072%3828%

انا مقتنعه بان ممارسه4
الرياضه والتدريبات تجعل

الفرد في صحه افضل

11382%2518%

سبق لي ممارسه تدريبا5
رياضيه

10979%2921%
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سبق ان عايشت مشاعر ان6
اكون لءق بدنيا

10274%3626%

استطيع تخيل نفسي وانا7
اتدرب رياضيا

11281%2619%

افكر الن في البدء في8
مشروع برنامج تدريبي بدني

7955%6243%

انوي ايقاف التفكير في9
التدريبات والنتقال الي

تنفيزها اوممارستها

7655%6245%

افكر ي تحديد زمن للتدريبات10
البدنيه بحيث امارسها

مرات اسبوعيا علي القل3

11180%2720%

استطيع ان اعثر علي مكان11
امارس فيه تدريباتي في

المنزل او المدرسه او صاله

11483%2417%

يمكنني ان اعثر علي افراد12
اخرين يرغبون في التدريبات

معي

11886%2014%

ساتدرب حتي عندما يكون13
مزاجي متعكر او مرهقه بل

وحتي مع الطقس السيئ

5842%8058%

ازاتوفر لي شيئ من المال14
ساشتري ملبس  رياضيه

كبدله تدريب او حزاء

10576%3324%

في حاله تشككي في حالتي15
الصحيه ساستشير طبيباقبل

البدء في برنامج التدريب

11987%1913%

ممارسه التدريبات البدنيه16
ستجعل شعوري افضل

وتحسن نوعيه حياتي

13296%64%

) المعوقات  التي تواجره الطلب في المرحلة الثانوية2جردول (
الر
قم

النسبةالتكرارالعباره
المؤية

النسبةالتكرار
المؤية

تستهلك ممارسه1
النشاط البدني من

رياضه وتدريبات
وغيرهما الكثير من

وقته 

4734% 9165%
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اشعر بان ممارس2
النشاط البدني ترهقني

4129%9770%

الماكن التي استطيع3
التدريب فيها بعيده عن

مكان سكني

5842%8057%

اشعر بالرتباك  والحرج4
عند ممارسه التدريبات

البدنيه

3122%10777%

ممارس التدريبات5
البدنيه مكافه ماليا

3424%10475%

الوقات المحدده6
للتدريب في منشئات

التدريب ل تناسبني

6144%7755%

اعاني من التعب بعد7
ممارسه التدريبات

البدنيه

8159%5741%

عائلتي ل تشجعني8
علي ممارسه التدريب

البدني 

4734%9165%

تستهلك التدريبات9
البدنيه حجما كبير من

الوقت المخصص
للعلقات  افراد اسرتي

ل يشجعونني علي
التدريبات الرياضيه

السريه

4935%8964%

اعتقد ان منظر الفتيات10
في ملبس رياضيه

مضحك

4331%9568%

افراد اسرتي ل11
يشجعونني علي

التدريبات الرياضيه
السريه

6244%7655%

تستنفز ممارسه12
التدريبات البدنيه

الكثيره من الوقت
الخاص باداء

مسئولياتي نحو اسرتي

2215%11684%

التدريبات البدنيه نشاط13
شاق بالنسبه لي

5741%8158%

الماكن التي يمكنني14
ممارسه الرياضه فيها

6547%7352%
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قليله
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