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الآية 
 

 :قال تعالى 

 

 بِسْمِ اللهِ الرَّحْمنِ الرَّحِيمِ

 

 {   ٌَزْفَعِ انهَوُ انَذٌِنَ آمَنٌُا مِنكُمْ ًَانَذٌِنَ أًُجٌُا انْعِهْمَ دَرَجَاتٍ} 
‌

 صدق الله العظيم 

   (11 )صْرٗ المجادل٘ الآٓ٘  



 

 ‌ب
 

 :الإهداء 
إلى سندي ً مثهً الأعهى في انكفاح ً اننضال ً انذي ًاصم نٍهو بنياره 

 نٌٍفز ننا الحٍاة انكزيمة

 أبً

إلى من أرقث مضجعيا ً سيزت نٍانٍيا ً اقحطعث من صححيا ححى ننعم 

 بانزاحة ً الهناء ً انتي لا جٌفٍيا انكهمات حقيا

 أمً

 إلى انقهٌب انطاىزة انزقٍقة ً اننفٌس انصافٍة اننقٍة إلى رٌاحين حٍاجً 

 أخٌاجً ً إخٌانً 

 إلى كم سملائً ً سمٍلاجً في دراسة الماجسحير  أىدي عصارة ىذا الجيد

‌ 



 

 ‌ج
 

شكز ّعزفاٌ 
 

فإىٕ مدًٓ بالشكز . الشكز ّ المي٘ ّ الحند لله أّلًا علٙ ما ٍدٚ ّ ّفل ّ صدد 

لجامع٘ الضْداٌ للعلْو ّ التكيْلْجٔا  علٙ إتاحتَا  الفزص٘ لٕ للدراص٘ لهذِ 

ىٔاسٖ حمشٗ الطٔب الذٖ أشزف / الدرج٘ كنا أتكدو ظشٓل الشكز ّ التكدٓز للدكتْر

علٙ ٍذا البحح ميذ أٌ كاٌ فكزٗ  ّ ميحني كل ّقتُ بلا قْٔد فلُ مني جشٓل الشكز 

كذلك ٓطٔب لٕ أٌ أشكز جامع٘ الدليج علٙ بعجٕ للدراص٘ ّ تفزٓكٕ كاملًا , ّالتكدٓز

دو أحمد ّ دكتْر لذنْد آلأداٛ ٍذِ المَن٘ كنا ٓطٔب لٕ أٌ أشكز كل مً الدكتْر أحمد 

رٗ ّ كذلك كل الشكز أتكدو والذًٓ أثزّا ٍذا البحح بمياقشتَه المح (قاٌّ  )ٓعكْب 

مامْر كيجٕ صلْب الذٖ كاىت لُ  بصنات بٔضاٛ في ٍذا البحح ّ لم / بُ للبرّفٔضير

ّ الشكز مْصْل لأصاتذٗ كلٔ٘ التربٔ٘ . ٓبخل علٕ بْقتُ الجنين ما احتجت إلُٔ 

ّكذلك أخص بالشكز , البدىٔ٘ ّالزٓاض٘ الذًٓ ما غلْا علٔيا غبراتَه في المجال 

 لذند –لددٖ عبدالله  )سملاٜٕ الذًٓ صاعدّىٕ في إنجاس عجٕ ٍذا ّ ٍه الأخْاٌ 

كنا أتكدو بالشكز الخالص للخال٘ صكٔي٘ ّ التي ما صكت  ( ْٓصف عجناٌ –ْٓصف 

لضاىَا عً الدعْٗ ليا بالتْفٔل ّ كذلك كل الشكز ّ التكدٓز أتكدو بُ لطاقه مكتب٘ 

. كلٔ٘ التربٔ٘ البدىٔ٘ ّ الزٓاض٘ الذًٓ عنلْا علٙ تَٔٝ٘ الجْ الملاٜه ليا 

 
 الباحث

 

  



 

 ‌د
 

المضتخلص 

‌



 

 ‌ه
 

Abstract 

The study aimed to determine the impact of the proposed training 

program for the development of some elements of fitness for high school 

students in Khartoum state . The researcher used the experimental method 

and the research sample and chose the 18 students randomly from high 

school students in Khartoum state to implement the program on them. 

After implementing the program and get the results , the researcher 

processes the data obtained statistically and results of the study were as 

follows : 

1 / training program in a positive impact on the fitness components 

selected for the research sample . 

2 / no statistically significant differences between tribal and dimensional 

measurement in the broad jump test to measure the stability of power in 

favor of dimensional measurement . 

3 / no statistically significant differences between tribal and dimensional 

measurement in test 30 m running to measure speed for the dimensional 

measurement . 

4 / no statistically significant differences between pre and posttest 

measurement test in 1500 to measure the endurance run for the benefit of 

dimensional measurement . 

And the most important recommendations: 

 1 / build on the training programs based on sound scientific foundations , 

they are the best way to achieve the goals of athletic training . 

2 / the need to design and implement programs similar to the rest of the 

elements to develop and upgrade the capabilities of the students. 

3 / taking into account the period of time when applying the tests to take 

measurements until the results are obtained correctly. 

4 / interest in diversifying physical exercises for students in the training 

session will be even more attractive 

‌
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 قاٜنــــ٘ المحتْٓـــات

 الصفح٘         المْضـــــــــــْع 

 خط٘ البحح : الفصل الأّل 

111
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1543
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 الإطار اليظزٖ ّ الدراصات المشابَ٘ : الفصل الجاىٕ 

2114
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21124
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213624

213724

213825

21426

214126

214226

214327

214427

2228

22134

 إجزاٛات البحح/ الفصل الجالح  

3135

31135

31235

31335 

31436 

3237 

3338

3438

 عزض ّ مياقش٘ اليتاٜج : الفصل الزابع 

4139

41139



 

 ‌ط
 

41241

41342

41444

41545

41647

 اليتاٜج ّ الاصتيتاجات ّ التْصٔات: الفصل الخامط 

5148

5248

5348

5449

5551

 الملاحـــــــــــــل

‌

  



 

 ‌ي
 

 :قاٜن٘ الجداّل 

 رقه الصفح٘ الـجــــــدّل

137

240

341

443

5

30

44

646

7

1500

47

 

‌


