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 زٌاد عٌسى زاٌد

 مجمة تطبيقات عموم الرياضة 
 9104العدد المائة يونيو 

 جامعة جدة في لبة السنة التحضيريةلدى طوالوعي الغذائي  النشاط البدنيممارسة مستوى 
 زياد عيسى زايد

 
 مقدمة وأهمية الدراسة:

 الجوانببيمثل الشباب الجامعي اليوم طاقة بشرية كبيرة، لذا فمن الواجبب اتبتثمار هبذل الطاقبات عببر التقميبل مبن هبدرها وتكامبل ش جبيت ا مبن جميب  
د الاعتمباد المببذول، وزا الببدنياللازمة. وكون المجتمعات تمر حالياً في مرحمة تطور وظ ور التكنولوجيا مما أثر عمى حركة الانتان وقمل مبن الج بد 

فئبة الشبباب  من الاعتماد عمى العنجر البشري، فأجبحت الحاجة ممحة لمعرفة متتويات النشاط الحركي لدى فئبات المجتمب  وتحديبداً  عمى الآلة بدلاً 
همية كبيرة وتأثير ، ولا تيما أن لمنشاط البدني أ(Simona, et al;2015, Ainsworth, et al;2011)التي تشكل الفئة الأكبر من شرائح المجتمعات

ايجببابي عمببى جببحة الفببرد جعمتببت موضببوع لاهتمببام العديببد مببن المنظمببات العمميببة وال يئببات الطبيببة عمببى متببتوى العببالم، وعمببى رأتبب ا منظمببة الجببحة 
للإنتبان كمبا أوجبى ( والتي أوجت بضرورة رجد متتويات النشباط الببدني لمبا لبت مبن سثبار تبمبية عمبى الجبحة العضبوية والنفتبية WHOالعالمية )

باب وتبببببوفير التوعيبببببة المناتببببببة ل بببببم ( بضبببببرورة قيببببباس متبببببتويات النشببببباط الببببببدني لمشبببببCDCالمركبببببز القبببببومي لمكافحبببببة الامبببببراض والوقايبببببة من بببببا )
(Brown,2006.) 

 

ذلك لوجود علاقة بين م تمف و ( في المممكة العربية التعودية الى ضرورة ربط مف وم الجحة العامة بالمياقة البدنية 9113وتشير وزارة الجحة ) 

التنفتي،  مكونات المياقة البدنية والجحة وأن أداء التمارين البدنية بجورة منتظمة لت علاقة وطيدة بتقميل أ طار الإجابة بأمراض الج از القمبي

لتحتين متتويات المياقة البدنية وبالتالي زيادة  وتعد التربية البدنية وتيمة هامة .هنية والتغمب عمى الضغوط اليوميةوكذلك التقميل من الاضطرابات الذ

( عمى أن هناك علاقة Bize,et al;2007و 9109كل من ) مف، وس رون، ويؤكد جحة الفرد وتقميل احتمالية اجابتت بأمراض العجر الم تمفة.

 . في النشاط البدني ونوعية الحياة المرتبطة بالجحة ةالاتتمراريبين 

. حيث الم تمفة تهاماً في حياة الأمم والشعوب حيث أن الحالة الغذائية تمثل مرسة تنعكس عمي ا جورة التقدم الإنتاني في مراحميمعب الغذاء دوراً و 

اتباع دراً عمى ي تم عمم تغذية الانتان بتطبيق أتس عمم التغذية عمى الإنتان وما يمزم ذلك من دراية بالمعارف والعموم والأتاليب التي تجعل الفرد قا

لم، هو الأتس التغذوية الجحيحة وتغيير عاداتت الغذائية نحو الأفضل. ومن الأتباب التي دعت إلى التفكير في التوعية الغذائية عمى متتوى العا

المتتوى الغذائي علاقة الغذاء بالمناعة ضد الأمراض، وارتباط المتتوى الغذائي للأفراد بالمتتوى الذهني، ووجود علاقة مباشرة وغير مباشرة بين 

 (Jeukendrup,2010&Gleesonمجدر الطاقة للإنتان) وقدرة الفرد عمى الإنتاج فالغذاء يعتبر

التغذية التميمة المبنية عمى أتس عممية للأفراد تعتبر من العوامل بأن (  9112وال زاع،  Alsunni,2015 & Sayd,2014كل من ) ؤكدوي

بتعاد عن الامراض والحفاظ عمى اج زة الجتم الدا مية، ومتاعدة الافراد عمى القيام بواجبات م اليومية بكفاءة الاتاتية ال امة في اكتتاب الجحة والا

(، والكمية الامريكية ASNتؤكد العديد من المنظمات الجحية مثل الجمعية الامريكية لمتغذية )م في ممارتة الانشطة البدنية. و وتعزز من قدرات 

 ى أهمية التغذية و اجة لمشباب في الت فيف من الم اطر الجحية التي ترتبط بزيادة الوزن والتمنة.( عمACSMلمطب الرياضي )
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 فقد أجرى ات.وقد أجريت العديد من الدراتات العممية حول متتوى النشاط البدني والوعي الغذائي ولدى فئات م تمفة من المجتمع

(Moniruzzaman, et al;2016 دراتة هدفت إلى معرفة ) متتويات النشاط البدني لدى الشباب في بنجلادش، وتكونت عينة الدراتة من حوالي
 Simona, et)وفي دراتة  رجل وأمرأة(. وأشارت الدراتة إلى أن ال مول وان فاض متتوى النشاط البدني منتشر بشكل كبير لدي م. 3111)

al;2015 )جامعات في رومانيا، من  لال توزي  اتتبيان لقياس متتوى النشاط البدني، هدفت لمتعرف عمى متتوى النشاط البدني لدى طلاب ال التي
وأظ رت النتائج أن متتوى  ( طالباً وطالبة.332واجراء بعض الا تبارات والقياتات كالطول والوزن، ومؤشر كتمةالجتم، عمى عينة تكونت من )

ط البدني متتوى التمنة والنشا في دراتتت إلى التعرف عمى( Ladabaum, et al, 2014) بينما تعى النشاط البدني كان مقبولًا لدى عينة الدراتة.
البالغين في الولايات المتحدة الامريكة،  واعتمدت الدراتة عمى قياس مؤشر كتمة الجتم ومحيط ال جر، وقياس متتوى والتعرات الحرارية لدى 

وفي دراتة  رت النتائج إلى ان فاض متتوى النشاط البدني وارتفاع مؤشر التمنة لدي م.وأشا النشاط البدني اليومي، ومعدل التعرات الحرارية اليومية.
(Kilani, et al;2013 عمى ) الشباب العمانيين والتي هدفت إلى معرفة عادات نمط الحياة، المتثممة في متتوى النشاط البدني والغذاء، حيث أشارت

( بقياس متتوى النشاط البدني 9109بينما قامت ) مف، وس رون،لك قمة الوعي الغذائي لدي م. النتائج إلى أن ان فاض متتوى النشاط البدني وكذ
( طالب من طلاب كمية الفنون في جامعة 011لدى الشباب الجامعي، حيث أجريت الدراتة عمى عينة مقدراها ) ةوالطاقة المجروفة المعززة لمجح

دراتة هدفت إلى التعرف عمى ب( 9109فيما قامت )مشعل، وس رون، إلى أن متتوى النشاط البدني جاء في المتتوى الجيد. جوأشارت النتائ بغداد.
 م، وتكونت عينة مدى امتلاك طلاب كمية التربية الرياضية في الجامعة الاردنية لمثقافة التغذوية ومتتوى المياقة البدنية ال وائية كما يقدرون ا بأنفت

 Bize,etوقام )وأشارت النتائج إلى ضعف متتوى الوعي الغذائي لدى الطمبة. ( طالبا وطالبة تم ا تيارهم بطريقة عشوائية. 950من )الدراتة 

al;2007حيث تناولت ة( بإجراء دراتة لمتعرف عمى متتوى النشاط البدني ونوعية الحياة المرتبطة بالجحة في التكان البالغين )دراتة تحميمي ،)
 & Lee)وأجرى كذلك  ( دراتة عممية حول متتويات النشاط البدني ونوعية الحياة المرتبطة بالجحة.0291تحميل أكثر من ) الدراتة

Loke,2005،عمى عينة مكونة من  ( دراتة عمى طلاب الجامعة في هونغ كونغ، ب دف قياس متتوى النشاط البدني، والوعي الجحي والغذائي
كما أجرى  النتائج أن متتوى النشاط البدني كان مقبولا، والوعي الغذائي كان مرتفعاً لدى عينة الدراتة. وأظ رت  طالبا وطالبة(. 922)

حت أعمارهم ما بين ( ش جاً تراو 9151ينة الدراتة من )( دراتة عن متتوى النشاط البدني لدى الشباب الإماراتي، وتكونت ع9103)الشريف،
(  دراتة 9114وزايد  بينما أجرى كل من )القدومي، من عينة الدراتة لا يمارتون أي نشاط بدني.% 13تنة(، وأظ رت النتائج أن  01-51)

( طالب، حيث 912من )ت عينة الدراتة لمعرفة متتوى الوعي الغذائي لطمبة التربية الرياضية في جامعة النجاح وجامعة التمطان قابوس، وتكون
 %(. 54حيث بمغت نتبة الوعي الغذائي) متتوى الوعي الغذائي كان لدي م من فضاً  أنأظ رت النتائج 

 Mandil, etوعمى متتوى المممكة العربية التعودية أجريت العديد من الدراتات حول متتوى النشاط البدني والوعي الغذائي، حيث أجرى )

al;2016تبة انتشار الأمراض غير المعدية وممارتة النشاط البدني لدى عينة من الاطباء ( دراتة هدفت لقياس متتوى النشاط البدني والعلاقة بين ن
-Al%( من عينة الدراتة. فيما قام )13طباء بمغ )( طبيباً وطبيبة في مدينة الرياض، وأظ رت النتائج متتوى نشاط بدني مرتف  لدى الا321)

Zalabani, et al;2015دف تحديد متتوى النشاط البدني لدى فئات المجتم ، وتكونت العينة من ( بدراتة مقطعية عمى المجتم  التعودي ب 
( دراتة ب دف Alsunni,2015)     %( من عينة الدراتة. فيما أجرى11.1( مشاركاً، وأظ رت النتائج أن نتبة ال مول وجمت إلى )2253)

طالباً، وأظ رت النتائج ضعف في متتوى الوعي الغذائي لدى  (312معرفة الوعي الغذائي لدى طمبة جامعة الدمام، وتكونت عينة الدراتة من )
( في دراتة أجراها عمى طلاب جامعة الحدود الشمالية، بأن 9102طلاب الجامعة وتحديداً في أهمية تناول الفواكت وال ضروات. بينما أكد )العنزي،

( بدراتة الجفات الديموغرافية 9112وقام )ال زاع، توى المقبول.في الوعي الغذائي ومتتوى النشاط البدني جاء في المت لالوعي الجحي المتمث
( من الذكور الشباب لممرحمة 410والوعي الغذائي المتعمق بالنشاط البدني لدى مرتادي الاندية الجحية بالرياض، واشتممت عينة الدراتة عمى )
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ويتضح من  والجحي لدى مرتادي الاندية الجحية في مدينة الرياض.(، وأشارت النتائج  إلى أن هناك مشكمة في الوعي الغذائي 95-03العمرية )
نة بين  لال عرض الدراتات التابقة أهمية دراتة متتوى ممارتة النشاط البدني والوعي الغذائي لدى الشباب، وأن نتائج هذل الدراتات كانت متباي

 المتتوى المن فص والمتوتط والمرتف .

ومن  لال عمل الباحث في  مجال التعميم الجامعي وفي ت جص التربية البدينة وعموم الجحة، لاحظ بأن  هناك حاجة ماتة لمعرفة متتويات 
 في محاولة لمعرفة متتويات وتحديداً لدى طلاب جامعة جدة في المممكة العربية التعودية، لدى الشباب الجامعي، والوعي الغذائيالنشاط البدني 

  النشاط البدني ومتتوى الوعي الغذائي لما لذلك من أهمية بالغة عمى جحة الفرد والمجتم . ارتةمم

 أهداف الدراسة: 
 :ت دف الدراتة الحالية إلى

 جامعة جدة )الذكور، والإناث(. النشاط البدني لدى طمبة التنة التحضيرية في ممارتة .  التعرف عمى متتوى0

 طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدة )الذكور، والإناث(. الغذائي لدى .  التعرف عمى متتوى الوعي9

 تساؤلات الدراسة:
 .)الذكور، والإناث( النشاط البدني لدى طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدةممارتة .  ما هو متتوى 0

 .لإناث()الذكور، وا .  ما هو متتوى الوعي الغذائي لدى طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدة9

 الطريقة والإجراءات:

 منهج الدراسة:
 لطبيعة وأهداف الدراتة. ئمتتتموبت المتحي وذلك نظراً لملااتت دم الباحث المن ج الوجفي بأ

 مجتمع وعينة الدراسة:

( 0051والبالغ عددهم ) م،9102جدة والمتجمين لمفجل الدراتي الأول لعام  تكون مجتم  الدراتة من جمي  طمبة التنة التحضيرية في جامعة
، %( من المجتم  الأجمي لمدراتة02ويمثمون ما نتبتت ) من طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدة (043أجريت الدراتة عمى عينة تكونت من )و 

 .وتم ا تيارها بالطريقة العشوائية
 (0جدول )

 الجنس )ذكر، انثى(لمتغير  وجف عينة الدراتة وفقاً  
 النتبة التكرار الجنس
 %47.0 93 ذكر

 %53.0 105 انثى

 %100.0 198 المجموع
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 :أدوات الدراسة
عمى مجموعة من  النشاط البدني، وعرض ا ممارتة اتت دم الباحث الاتتبيان كوتيمة لجم  البيانات، حيث قام ببناء الاتئمة ال اجة بمتتوى

، وقام بتجميم اتتبانة الوعي الغذائي بالاعتماد وتعديم ا بناء عمى توجيات م حول طبيعة الاتئمة المتعمقة بمتتوى ممارتة النشاط البدني المحكمين
م الباحث جدق بجورت ا الن ائية(، وبذلك اتت د يوضح الاتتبانة 0)والممحق  عمى المحكمين رض ا أيضاً عمى الادب التربوي التابق، بعد ع

طالباً من طلاب ( 31عمى عينة اتتطلاعية مكونة من ) مقياس الوعي الغذائيتم تطبيق ومن ثم المحكمين(  يوضح أتماء 9ممحق ) المحكمين
( 9والجدول )ات المقياس بمعادلة كرونباخ الفا، ، وتم من  لال نتائج م حتاب ثب)تم اتتبعادهم من عينة الدراتة( التنة التحضرية في جامعة جدة

 ضح نتائج ذلك.يو 
 (9جدول )

  نتيجة كروناخ الفا لقياس ثبات مقياس الوعي الغذائي

 كرونباخ الفا عدد الفقرات الا تبار  الرقم

 0.806 15 مقياس الوعي الغذائي 0

 
 مما يدل عمى جلاحية المقياس لمتطبيق عمى عينة الدراتة. (  وهي مقبولة احجائياً 0.806( أن قيمة كرونباخ الفا هي )9يتضح من الجدول )

 مجالات الدراسة:
  :( طالب وطالبة من طلاب التنة التحضيرية في جامعة جدة .043تكون المجال البشري من )المجال البشري 
  :ًم.05/00/9102-01/3أجريت هذل الدراتة  لال الفترة ما بين المجال الزمان 
  :ًهذل الدراتة في مدينة جدة بالمممكة العربية التعودية. أجريتالمجال المكان 

 عرض ومناقشة النتائج:
  قام  النشاط البدني لدى طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدة )الذكور، والإناث(. ممارتة الأول: ما هو متتوىللإجابة عمى تتاؤل الدراتة

 بانتظام. النشاط البدنيمارتة إلى التكرارات والنتبة المئوية لم( 3الباحث بحتاب التكرارات والنتبة المئوية، وتشير بيانات الجدول )

 (3جدول )
 بانتظام النشاط البدنيممارتة 

 النشاط البدنيهل تمارس/ي 
 بانتظام

 المجموع الاناث الذكور
 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار

 %37.9 75 %14.1 28 %23.7 47 نعم
 %62.1 123 %38.9 77 %23.2 46 لا

 %100.0 198 %53.0 105 %47.0 93 المجموع
 

 في الأتبوع النشاط البدني( إلى النتب المئوية والتكرارات لعدد ايام ممارتة 2بيانات الجدول )وتشير 
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 (2جدول )
 في الاتبوع النشاط البدنيعدد أيام ممارتة 

كم مرة تمارس/ي الرياضة في 
 الأتبوع

 المجموع الاناث الذكور
 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار

0-9 6 8.0% 8 10.7% 14 18.7% 
3-2 30 40.0% 17 22.7% 47 62.7% 
5-1 11 14.7% 3 4.0% 14 18.7% 

 %100.0 75 %37.3 28 %62.7 47 المجموع
 

 ( إلى النتب المئوية والتكررات لممدة الزمنية لممارتة النشاط البدني5بيانات الجدول )وتشير 
 (5جدول )

 المدة الزمنية لممارتة النشاط البدني
كم المدة الزمنية لممارتة النشاط 

 البدني
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 %8.0 6 %5.3 4 %2.7 2 دقيقة 91 من أقل

 %20.0 15 %14.7 11 %5.3 4 د 31 – 91

 %16.0 12 %8.0 6 %8.0 6 د 25 – 30

 %17.3 13 %2.7 2 %14.7 11 د 11 – 21

 %38.7 29 %6.7 5 %32.0 24 اكثر من تاعة

 %100.0 75 %37.3 28 %62.7 47 المجموع

 
 لممشتركين في الاندية الجحية( إلى النتب المئوية والتكرارات 1وتشير بيانات الجدول )

 (1جدول )
 الاشتراك في الأندية الجحية

 الاندية أحد في مشترك ي/انت هل
 الجحية

 المجموع الاناث الذكور
 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار

 %41.3 31 %8.0 6 %33.3 25 نعم
 %58.7 44 %29.3 22 %29.3 22 لا

 %100.0 75 %37.3 28 %62.7 47 المجموع
 لب م  من تمارس النشاط البدني( إلى النتب المئوية والتكرارات 2وتشير بيانات الجدول )
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  م  من تمارس النشاط البدني(2جدول )

 عادةً  النشاط البدنيم  من تمارس/ي 
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 %37.3 28 %26.7 20 %10.7 8 احد  لا

 %42.7 32 %2.7 2 %40.0 30 الاجدقاء
 %13.3 10 %8.0 6 %5.3 4 العائمة افرد احد

 %6.7 5 %0.0 0 %6.7 5 الدراتة زملاء
 %100.0 75 %37.3 28 %62.7 47 المجموع

 ( إلى النتب المئوية والتكرارات لموعد ممارتة النشاط البدني3وتشير بيانات الجدول )
 موعد ممارتة النشاط البدني(3جدول )

 عادةً  النشاط البدنيم  من تمارس/ي 
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 %4.0 3 %1.3 1 %2.7 2 جباحا

 %1.3 1 %0.0 0 %1.3 1 الظ ر بعد
 %30.7 23 %5.3 4 %25.3 19 العجر بعد
 %8.0 6 %4.0 3 %4.0 3 المغرب بعد
 %9.3 7 %2.7 2 %6.7 5 العشاء بعد
 %46.7 35 %24.0 18 %22.7 17 وقت يوجد  لا

 %100.0 75 %37.3 28 %62.7 47 المجموع
 

 البدنية الممارتة نوع الأنشطة(4جدول )----( إلى النتب المئوية والتكرارات لنوع الأنشطة البدنية الممارتة4وتشير بيانات الجدول )

 الأنشطةنوع 
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 %4.0 3 %1.3 0 %2.7 9 كرة تمة
 %4.0 3 %1.3 0 %2.7 9 كرة طائرة
 %20.0 15 %1.3 0 %18.7 02 كرة قدم
 %8.0 6 %2.7 9 %5.3 2 تباحة
 %34.7 26 %20.0 05 %14.7 00 المشي
 %8.0 6 %1.3 0 %6.7 5 الدراجات

 %16.0 12 %2.7 9 %13.3 01 تمارين الاثقال
 %5.3 4 %2.7 9 %2.7 9 أ رى
 %100.0 75 %33.3 25 %66.7 51 المجموع

 ( إلى النتب المئوية والتكرارات لأتباب ممارتة النشاط البدني01وتشير بيانات الجدول )
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 (01جدول )
 أتباب ممارتة النشاط البدني

 دواف  الممارتة
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 24.0 18 %13.3 01 %10.7 3 من اجل الجحة

 24.0 18 %16.0 09 %8.0 1 من اجل انقاص الوزن
 20.0 15 %4.0 3 %16.0 09 من اجل زيادة الكتمة العضمية
 13.3 10 %4.0 3 %9.3 2 من اجل الوقاية من المرض

 14.7 11 %5.3 2 %9.3 2 اجل اكتتاب المياقة البدنية من
 4.0 3 %2.7 9 %1.3 0 أ رى
 100.0 75 %45.3 32 %54.7 20 المجموع

 ( إلى النتب المئوية والتكرارات لأماكن ممارتة النشاط البدني00وتشير بيانات الجدول )
 (00جدول )

 البدني ممارتة النشاطاماكن 

 اماكن الممارتة
 المجموع الاناث الذكور

 النتبة التكرار النتبة التكرار النتبة التكرار
 %13.3 10 %2.7 9 %10.7 3 النادي
 %12.0 9 %2.7 9 %9.3 2 الشارع
 %4.0 3 %1.3 0 %2.7 9 الجامعة
 %8.0 6 %1.3 0 %6.7 5 الحديقة
 %29.3 22 %18.7 02 %10.7 3 الممشى
 %16.0 12 %9.3 2 %6.7 5 العامة التاحات

 %17.3 13 %14.7 00 %2.7 9 المنزل
 %100.0 75 %50.7 33 %49.3 32 المجموع

 
نتبة %( من عينة الدراتة لا يمارتون النشاط البدني بأنتظام، حيث بمغت 19.0)التابقة أن  (3،2،5) يتضح من عرض البيانات في الجداول

%(. وتعتبر هذل النتبة من النتب العالية في عدم ممارتة النشاط البدني المنتظم والتي قد تؤدي إلى 33.4%( ونتبة الاناث )93.9الذكور من م )
التعودي ( بأن نتبة ال مول لدى بعض فئات المجتم  Al-Zalabani, et al;2015زيادة احتمالية الاجابة بأمراض العجر. وهذا ما يؤكدل )

( وكذلك دراتة 9103( ودراتة )الشريف،Moniruzzaman, et al;2016%(، كما تتفق نتائج الدراتة الحالية م  )11.1وجمت إلى )
(Simona, et al;2015( بينما أشارت نتائج عدد أيام ممارتة الرياضة في الأتبوع إلى أن أعمى نتبة مئوية كانت لممارتة الرياضة بمعدل .)3-
(، وهذا يتفق م  التوجيات العممية لممارتة النشاط البدني، حيث أشارت الكمية الامريكية لمطب %62.7أتبوعياً وبنتبة مئوية بمغت )( مرات 2

( إلى أن ممارتة 9102( مرات أتبوعياً، وهذا ما يؤكدل )زايد،5-3( إلى ضرورة ممارتة النشاط البدني من أجل الجحة بمعدل )ACSMالرياضي )
الممارتة اليومية حيث حجمت  نوبالنظر إلى زم ( يتاهم في تنمية المياقة القمبية التنفتية وتحتين الجحة العامة لمفرد.5-3بدني بمعدل )النشاط ال

 ،( حيث يعتبر زمن أداء جيد لممارتة النشاط البدني من أجل الجحة%38.7ممارتة النشاط البدني لأكثر من تاعة عمى أعمى نتبة مئوية بمغت )
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دقيقة في  091-21( بأن الزمن المقترح لممارتة النشاط البدني يترواح ما بين .American College of Sports Medicine)أكد عمى ذلك  كما
 ( دقيقة.11-91( إلى أن الوقت الموجى بت لممارتة النشاط البدني يترواح ما بين )ACSMالكمية الامريكية لمطب الرياضي )اليوم، بينما أشارت 

( دقيقة. بينما 31( التي أشارت نتائج ا إلى معظم الممارتين يزاولون النشاط البدني لمدة )9103وت تمف نتائج الدراتة الحالية م  دراتة )الشريف،
نتائج بينما أشارت  ( حيث بمغت مدة ممارتة النشاط البدني أيضاً أكثر من تاعة.Lee & Loke,2005)تتفق النتائج الحالية م  نتائج دراتة 

%( من الممارتين لمنشاط الرياضي يمارتونت م  2922%(، وأن )53( إلى أنت بمغت نتبة غير المشتركين في الأندية الجحية )1،2،3الجدوال )
إلى  %( لا يوجد لدي م وقت محدد لممارتة النشاط البدني. ويعزو الباحث أن فاض نتبة المشتركين في الأندية الجحية21.2الاجدقاء، وأن نتبة )

وأن  تمك الأندية. انتشارأرتفاع التكمفة المادية للاشتراك في الأندية الجحية في المممكة العربية التعودية، وكذلك عدم توفر أندية جحية للإناث وقمة 
( 4،01،00يانات الجدوال )وتشير بممارتة النشاط البدني م  الاجدقاء قد تعود لطبيعة نوع النشاط البدني والذي أشارت النتائج إلى رياضة المشي. 

%( ويرى الباحث أن ارتفاع تمك النتبة لرياضة المشي 32إلى أكثر الأنشطة البدنية التي يمارتون ا عينة الدراتة هي المشي وبنتبة مئوية بمغت )
، 9109 مف وس رون،، و 9103)الشريف،يعود إلى ت ولة ممارتت ا وتوفر بعض الاماكن ال اجة ب ا، وتتفق النتائج الحالية م  نتائج 

( وهذا ما يفتر أيضاً أن أكثر الأماكن التي يمارتون في ا النشاط البدني هو الممشى، حيث حجل عمى أعمى نتبة Ladabaum, et al, 2014و
نقاص الوزن في 94.3ية بمغت )و مئ المرتبة الأولى %(. وفيما يتعمق بأتباب ممارتة النشاط البدني جاء ممارتة النشاط البدني من أجل الجحة، وا 

%(، ويعزو الباحث ذلك إلى أن نتبة انتشار الامراض والتمنة في المجتم  التعوي مرتفعة، مما يدعوا الأفراد لضرورة 92ية بمغت )و بنتبة مئ
 ممارتة النشاط البدني من أجل الجحة والحفاظ عمى الوزن.

  قام الباحث التنة التحضيرية في جامعة جدة )الذكور، والإناث(. التؤال الثاني: ما هو متتوى الوعي الغذائي لدى طمبةللإجابة عمى
 باتت دام المتوتطات الحتابية والانحراف المعياري

 (09جدول )
 متتوى الوعي الغذائي لدى طمبة التنة التحضيرية في جامعة جدة )الذكور، والإناث(

 نوع العبارة الفقرة الرقم
 الذكور الذكور

 الدرجة الانحراف المتوتط الدرجة الانحراف المتوتط
 مرتفعة 0.756 3.71 مرتفعة 1.155 3.72 ايجابية يكون الغذاء اليومي متكاملا وشاملا. أهتم بأن 0
 مرتفعة 1.023 3.83 مرتفعة 1.126 4.05 ايجابية أهتم بتناول وجبة الافطار بشكل دائم. 9

3 
الاتاتية تعتبر الفيتامينات والمعادن من عناجر الغذاء 

 التي تمد الجتم بالطاقة.
 0.533 1.42 مرتفعة جداً  0.788 1.46 تمبية

مرتفعة 
 جداً 

2 
أفضل ا تيار الاطعمة قميمة الدتم والابتعاد عن الاطعمة 

 .الدتمة
 مرتفعة 1.056 3.55 متوتطة 1.197 3.15 ايجابية

 مرتفعة 1.043 3.76 مرتفعة 1.169 3.78 ايجابية اهتم بمعرفة عناجر الغذاء التي تمدني بالطاقة. 5
 مرتفعة 1.149 2.21 مرتفعة 0.940 2.09 تمبية من الوظائف الأتاتية لمطعام إشباع الجوع. 1
 مرتفعة 0.900 3.81 مرتفعة 1.190 3.60 ايجابية اكثر من تناول ال ضراوات والفاك ة الطازجة. 2

 1.104 3.38 متوتطة 1.166 3.29 ايجابية احاول الابتعاد عن الطعام المقمي وافضل المط ي. 3
متوتط
 ة

 مرتفعة 0.972 3.50 مرتفعة 1.059 3.46 ايجابية احاول ا تيار الغذاء الجحي عند ا تيار غذائي. 4
 مرتفعة 1.083 3.45 مرتفعة 1.194 3.71 ايجابية لتر يومياً. 3-9أتناول الماء بكمية  01

00 
وقاية الجتم من الوظيفة الأتاتية لمكربوهيدرات 

 الأمراض.
 1.035 2.71 مرتفعة 0.948 2.33 تمبية

متوتط
 ة
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 نوع العبارة الفقرة الرقم
 الذكور الذكور

 الدرجة الانحراف المتوتط الدرجة الانحراف المتوتط

09 
أهتم بتناول وجبات غذائية متكاممة العناجر )نشويات، 

 بروتينات، فيتامينات، دهون(.
 مرتفعة 0.898 3.56 مرتفعة 1.046 3.67 ايجابية

03 
أهتم بالحجول عمى الغذاء من مجادرل الطبيعية دون 

 اتت دام المكملات الغذائية.المجوء إلى 
 مرتفعة 1.066 3.70 مرتفعة 1.224 3.82 ايجابية

02 
عمى أتاس ما تحتويت من قيمة   أ تار الوجبات الغذائية

 غذائية.
 1.059 3.31 مرتفعة 1.099 3.45 ايجابية

متوتط
 ة

05 
أعرف عدد التعرات الحرارية ال اجة في كل وجبة 

 غذائية.
 1.232 2.90 متوتطة 1.257 2.75 ايجابية

متوتط
 ة

 مرتفعة 0.568 3.61 مرتفعة 0.861 3.60 المجموع العام لموعي الغذائي
( 3.11( إلى متتوى الوعي الغذائي لعينة الدراتة جاء في المتتوى المرتف  وبمتوتط حتابي بمغ )03يتضح من عرض البيانات في الجدول )

أهتم بتناول وجبة الافطار بشكل دائم( في الوعي الغذائي بين الذكور والاناث. وقد حجمت فقرة )( للإناث، بحيث لم تظ ر فروق 3.10لمذكور، و)
( فيما حجمت فقرة )تعتبر الفيتامينات والمعادن من عناجر الغذاء الاتاتية التي تمد الجتم بالطاقة( 2.15عمى أعمى متتوط حتابي، حيث بمغ )

(. ويعزو الباحث إلى ارتفاع نتبة الوعي الغذائي لدى عينة الدراتة إلى انتشار التثقيف من 0.21ط )عمى أقل متوتط حتابي كفقرة تمبية، وبمتوت
التنة  لال الوتائل الم تمفة لممعرفة، وت ولة الحجول عمى المعمومات الغذائية في ظل التقدم العممي والتكنولوجي، بالإضافة إلى دراتة طمبة 

المياقة والجحة، والذي يحتوي عمى جزء تثقيفي عممي في مجال التغذية، مما تاهم في ارتفاع متتوى الوعي  التحضيرية في الجامعة لمقرر مفاهيم
( والتي أشارت 9109الحق وس رون،عبد ، و 9103العرجان وس رون،، و Sayd,2014دراتة كل من )نتائج م  الغذائي لمطمبة. وتتفق الدراتة الحالية 
 نتائج دراتات م جائت في المتتوى المتوتط والمرتف . إلى أن متتويات الوعي الغذائي في

، 9109، ومشعل وس رون، 9114القدومي، وزايد  Alsunni,2015 ،Kilani, et al;2013) كل من وت تمف نتائج الدراتة الحالية م  دراتة
 الضعيف.والتي أشارت نتائج دراتات م إلى أن متتوى الوعي الغذائي كان في المتتوى  (9112وال زاع،

 وفقاً لممتوتطات الحتابية الغذائي ( يوضح سلية تحديد درجة الوعي03والجدول )
 
 

 (03جدول )
 الغذائيتحديد درجة الوعي 

 المتوتط الحتابي الدرجة لمعبارات التمبية   الدرجة لمعبارات الإيجابية  
 0.31 أقل من  إلى 0.11من المتوتطات التي تتراوح  مرتفعة جداً  ضعيفة جداً 
 9.11 أقل من  إلى 0.31من المتوتطات التي تتراوح  مرتفعة ضعيفة

 3.21 أقل من  إلى 9.11من المتوتطات التي تتراوح  متوتطة  متوتطة 
 2.91 أقل من  إلى 3.21من المتوتطات التي تتراوح  ضعيفة مرتفعة

 5.11 إلى 2.91من المتوتطات التي تتراوح  ضعيفة جداً  مرتفعة جداً 
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 الاستنتاجات:

 يمارتون النشاط البدني بإنتظام، وأغمب م من الإناث. متتوى النشاط البدني كان ضعيفاً، حيث أن غالبية عينة الدراتة لا. 0
 عدل تاعة يومياً.م( مرات في الأتبوع، وب2-3) من عينة الدراتة يمارتونت بواق  يمارتون النشاط البدنيمن . أن 9
عينببة الدراتببة غيببر مشببتركين فببي الأنديببة الجببحية، ويفضببمون ممارتببة رياضببة المشببي مبب  الأجببدقاء، ولببيس هنبباك وقببت محببدد . الفئببة الأكثببر مببن 3

 لممارتة النشاط البدني.
 في المتتوى المرتف . لعينة الدراتة جاء الوعي الغذائي. 2
 

 التوصيات:
 البدني وفوائدل عمى الجحة.زيادة الوعي لدى الشباب الجامعي بأهمية ممارتة النشاط ضرورة  -0

 ني لطلاب الجامعة الذكور والأنتوفير الأماكن الم ججة والمج زة لممارتة النشاط البد -9

 

 :المراجع
 المراجع باللغة العربية : 

(. قياس متتوى النشاط البدني والطاقة المجروفة المعززة 9109 مف، بان، عبد التلام، ندى، وجاتم، محمد. ) .0
 العدد التاب  عشر. ،، المجمد الحادي عشرمجلة الرياضة المعاصرةشباب. لمجحة لدى ال

مركز النشر العلمً، جامعة الملك عبد العزٌز، فسٌولوجٌا الجهد البدنً واللٌاقة البدنٌة،   (.2104زاٌد، زٌاد. ) .2

 جدة، السعودٌة.

، الجامعة دراسات للعلوم التربوٌةمجلة (. النشاط البدنً لدى الشباب فً أمارة دبً، 2103الشرٌف، أحمد. ) .3

 .1118-0101( ص 0( العدد )41الأردنٌة، المجلد )

(. مستوى الوعً الصحً لدى طلبة جامعة 2102مؤٌد، نعٌرات، قٌس، والعمد، سلٌمان. ) عبد الحق، عماد، شناعة، .4

 .4العدد، ، 26، فلسطٌن، مجلد مجلة جامعة النجاح للعلوم الأنسانٌةالنجاح وجامعة القدس، 

(. مستوى الوعً الصحً ومصادر الحصول على 2103العرجان، جعفر، ذٌب، مٌرفت، والكٌلانً، غازي. ) .5

المعلومات الصحٌة لدى طلبة جامعة البلقاء التطبٌقٌة فً الأردن، مجلة العلوم التربوٌة والنفسٌة، البحرٌن، 

 .321-302(،0، العدد)04الملجلد:

ٌة السعودٌة، (. مستوى الوعً الصحً لدى طلاب جامعة الحدود الشمالٌة فً المملكة العرب2104) العنزي، مبارك. .6

 ( الجزء الثانً.055جامعة الأزهر، العدد ) مجلة كلٌة التربٌة،
 

مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة تخصص التربية الرياضية في جامعة (. 9114القدومي، ناجر ، وزايد، كاشف. ) .2

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%86%D8%B2%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83+%D8%A8%D9%86+%D8%BA%D8%AF%D9%8A%D8%B1+%D8%B3%D8%B9%D8%AF
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هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مستوى ممارسة النشاط البدنً وكذلك التعرف على مستوى الوعً الغذائً لدى طلبة السنة 

( طالباً وطالبة من طلاب السنة التحضٌرٌة فً جامعة 001التحضٌرٌة فً جامعة جدة )الذكور، والإناث(. وتكونت عٌنة الدراسة من )

م، وتم اختٌارها بالطرٌقة العشوائٌة. واستخدم الباحث المنهج الوصفً بأسلوبه 2101جدة والمسجلٌن على الفصل الدراسً الأول لعام 

ٌة المسحً. وقام الباحث باستخدام الاستبٌان كاداة لجمع بٌانات الدراسة الحالٌة. وتم تحلٌل البٌانات إحصائٌاً باستخدام الحزمة الاحصائ

( للحصول على النتائج باستخدام المتوسطات الحسابٌة والتكرارات والنسب المئوٌة. وأظهرت نتائج الدراسة أن SPSS)لبرنامج 

%(. 31.0%( ونسبة الاناث )23.2%( من عٌنة الدراسة لا ٌمارسون النشاط البدنً بأنتظام، حٌث بلغت نسبة الذكور منهم )62.0)

%( منهم ٌمارسونه 31.1%(، وأن)62.1( مرات أسبوعٌاً وبنسبة مئوٌة بلغت )4-3دل)وأن ممارسً النشاط البدنً ٌمارسونه بمع

%( من 4221%(، وأن )51بمعدل ساعة ٌومٌاً. بٌنما أشارت نتائج الدراسة إلى أنه بلغت نسبة غٌر المشتركٌن فً الأندٌة الصحٌة )

ٌوجد لدٌهم وقت محدد لممارسة النشاط البدنً. كما أظهرت  %( لا46.1الممارسٌن للنشاط البدنً ٌمارسونه مع الاصدقاء، وأن نسبة )

%( وأن أكثر مكان ٌمارسون فٌه 34النتائج أن أكثر الأنشطة البدنٌة التً ٌمارسونها عٌنة الدراسة هً المشً وبنسبة مئوٌة بلغت )

ً جاء ممارسة النشاط البدنً من أجل %(. وفٌما ٌتعلق بأسباب ممارسة النشاط البدن20.3النشاط البدنً هو الممشى بنسبة مئوٌة )

%(. وأشارت النتائج إلى أن مستوى الوعً الغذائً لعٌنة الدراسة جاء 24الصحة، وإنقاص الوزن فً المرتبة الأولى بنسبة مئوٌة بلغت )

 فً المستوى المرتفع.

فوائده على الصحة. وتوفٌر الأماكن وأوصى الباحث بضرورة زٌادة الوعً لدى الشباب الجامعً بأهمٌة ممارسة النشاط البدنً و

 المخصصة والمجهزة لممارسة النشاط البدنً لطلاب الجامعة الذكور والأناث.

 لبدنً، الوعً الغذائً، جامعة جدةكلمات مفتاحٌة: النشاط ا

 الملخص باللغة الانجليزية : 
 

The aim of this study was to identify the level of physical activity as well as the level of nutritional awareness 

among the preparatory year students at the University of Jeddah (males and females). The sample of the study 

consisted of (198) students from the preparatory year students at the University of Jeddah and enrolled in the first 

semester of 2017, and were randomly chosen. The researcher used the descriptive method in his survey style. The 

researcher used the questionnaire as a tool for all current study data. The data were statistically analyzed using 

SPSS statistical package to obtain results using arithmetic averages, frequencies and percentages. The results of 

the study showed that 62.1% of the study sample did not exercise regularly. The percentage of males (23.2%) and 

females (38.9%). Those who practice physical activity (3-4) times per week came with a percentage of (62.7%), 

while 38.7% of them exercise at an hourly rate per day. The results of the study indicated that the percentage of 

non-participants in health clubs was (58%), while (42.7%) of physical activity practitioners did it with friends, 

and that 46.7% do not have a specific time to exercise. The results showed that the most active physical activity of 

the study sample was walking at a percentage of 34%. The most active place in physical activity was the walkway 

(29.3% ) 

In terms of physical activity, physical activity for health and weight loss came first at (24%). The results indicated 

that the level of nutritional awareness of the study sample was at a high level with 

The researcher recommended the need to increase awareness among university youth about the importance of 

physical activity and its benefits to health. Also, the need to provide proper areas for practicing physical activities 

for male and female university students 
Keywords: physical activity, nutrition awareness, University of Jeddah. 


