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 الممخص: 
إلى إلقاء الضكء عمى كاقع ممارسة طالبات جامعة الممؾ سعكد لمنشاط  الدراسة ىدفت

البدني كنمط حياة صحي، كمعرفة الدكافع التي تدفعيف لمزاكلة الرياضة، كمستكل الكعي 
تحكؿ دكف ممارسة النشاط البدني كنمط حياة صحي. اعتمدت  الصحي لدييف، كالمعكقات التي

ىذه الدراسة عمى المنيج الكصفي التحميمي لمحصكؿ عمى معمكمات ت سيـ في تحقيؽ نتائج 
جابات دقيقة لأسئمة البحث، حيث أ جريت مقابلات مع أفراد العينة البالغ عددىف  )ثماف(  كا 

ىػ. كقد أسفرت 9341/9331في العاـ الدراسي  طالبات جامعة الممؾ سعكد مف مختمؼ الكميات
نتائج الدراسة عف ممارسة الطالبات للأنشطة البدنية المختمفة كنمط حياة صحي لعدد  مف الدكافع 
التي تدفعيف  للاستمرار في مزاكلة الرياضة كالحفاظ عمى الكزف المناسب كالصحة كالشباب 

قات كالضغط الدراسي كب عد النادم عف كالمظير الحسف، كما كشفت الدراسة عف بعض المعك 
المنزؿ كتحديات أماـ الطالبات لممارسة الرياضة إلا أف المشتركات في النادم أجمعف  عمى عدـ 
كجكد أية معكقات لأنيا مف كجية نظرىف  ىكايتيف  المفضمة. كفي ضكء نتائج الدراسة أكصت 

لنادم الرياضي الجامعي كالإعلاف الباحثة بعدد مف التكصيات منيا: تكفير أغذية صحية في ا
عف المسابقات كالأنشطة التي يقيميا النادم في أماكف تجمع الطالبات كالبكابات كفي جميع 
مباني الكميات، كتكفير إخصائيات تغذية في النادم لمساعدة الطالبات المحتاجات لاستشارة 

ية السيئة كتعديؿ اتجاىاتيف  نحك غذائية ك أف يقكـ النادم بحملات تكعكية لتغيير العادات الغذائ
، كأف يقيـ النادم العديد مف المسابقات الرياضية لتشجيع  النشاط البدني كاعتباره نمط حياة ليف 
الطالبات عمى الاشتراؾ كممارسة النشاط البدني كنمط حياة، كأخيرا  كضع لافتات عند المصاعد 

 يجابية عمى صحة الإنساف.تبيف أىمية ممارسة الأنشطة البدنية كانعكاساتيا الا
الكعي  –الكعي الصحي  –المياقة البدنية  –التربية البدنية  -النشاط البدنيالكممات المفتاحية: 

 نمط حياة صحي. -الغذائي 
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Abstract: 
 The goal of this research is to identify the reality of KSU students' 

practice of physical activity as a healthy way of life, knowing the 
motivations for practicing sport, their level of health awareness, and the 
obstacles to physical activity as a healthy lifestyle. This study was 
based on the descriptive analytical approach to obtain information that 
contributes to the achievement of accurate results and answers to the 
research questions. The sample (8 students) were interviewed from 
various colleges in the academic year 1439/1440 AH. The results of the 
study resulted in the practice of female students for various physical 
activities as a healthy lifestyle for several motives that lead them to 
continue practicing sports such as maintaining proper weight, health, 
youth and good appearance. the researchers recommended several 
recommendations, including: Providing healthy food at the university 
sports club and announcing the competitions and activities held by the 
club in the places where the students gather as gates and in all college 
buildings. Awareness of changing bad eating habits, adjusting their 
attitudes towards physical activity and considering them as a lifestyle. 
Key words: Physical activity - Physical education - Fitness - Health 
awareness - Food awareness - Healthy lifestyle. 
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 المقدمة: 
ير  في نمط حياة الناس، العالـ اليكـ يعيش في عجمة حياة سريعة جدا  مما أدل إلى تغ

فعمى الرغـ مف التقدـ في مجالات الحياة ككسائؿ الاتصاؿ، الأجيزة المنزلية، كالتقنية، 
كالمكاصلات إلا أف الكثير مف المجتمعات تشتكي مف ضيؽ  في الكقت مما أثر بشكؿ  سمبي 

 عمى ركتيف الحياة عامة  كعمى الصحة  خاصة .
يير منيا ممارسة الرياضة فيك مؤشر يدؿ عمى كعي تقدـ المجتمعات ي قاس بعدة معا

كر ق ي الأفراد كالشعكب فكفقا  لبيانات منظمة الصحة العالمية تبيف أف الخمكؿ يحتؿ المرتبة 
%(، كذلؾ كاف سببا  6الرابعة ضمف قائمة الأسباب المؤدية لمكفيات عمى الصعيد العالمي )

مف حالات ( %12)%(، ك12 -19سبة )رئيسا  في الإصابة بسرطاف القكلكف كالثدم بن
 (1193مف حالات مرض القمب. )عبد الله، %(41)السكرم، كقرابة 

كتسعى قطاعات الدكلة كىيئاتيا إلى الاىتماـ برفع الكعي الصحي لدل أفراد مجتمعيا 
مف خلاؿ ممارسة أفرادىا للأنشطة البدنية كتناكؿ الأغذية الجيدة كالتعرؼ عمى البدائؿ الصحية 

%(، 12كغ )41ا  أف نسبة السمنة في المجتمع السعكدم بمغت كفقا  لمؤشر كتمة الجسـ نظر 
كليذه النسبة الكبيرة اتجيت ىيئة الغذاء كالدكاء بالتعاكف مع كزارة الشؤكف البمدية كالقركية مف 
 إلزاـ جميع المنشآت الغذائية بكضع لائحة السعرات الحرارية عمى الكجبات كالمشركبات التي يتـ

ـ. كتشتمؿ اللائحة عمى ضركرة 1191تقديميا لممستيمؾ، اعتبارا  مف بداية العاـ الميلادم 
عرض السعرات الحرارية بطريقة كاضحة لممستيمؾ، كأف تككف في الكاجية الأمامية مقابمة لكؿ 
صنؼ مف أصناؼ الطعاـ في القائمة، كأف تكضع عمى جميع أنكاع قكائـ الطعاـ المعركضة 

كيشمؿ ذلؾ المطاعـ كالمقاىي كمحلات المثمجات )الآيس كريـ( كمحلات عصائر  بشكؿ دائـ.
الفاكية الطازجة كالمخابز كالحمكيات كالمقاىي سكاء المكجكدة بالمتاجر كالمتنزىات الترفييية 

( كمع كجكد ىذه 9341إضافة إلى الكميات كالجامعات كالجيات الحككمية. )ىيئة الغذاء كالدكاء،
 ؽ لدل المستيمؾ نظرة كاعية ناقدة يستطيع مف خلاليا اختيار المنتج الأنسب. اللائحة، يخم
في ذات السياؽ، سعت كزارة الصحة تماشيا  مع رؤية المممكة العربية السعكدية ك 

ـ إلى زيادة معدلات النشاط البدني، حيث يعد مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 1141
مؤثرة في الكقاية مف الأمراض كخاصة  أمراض العصر، كىذا ما كالكعي الصحي أحد العكامؿ ال

( مف كجكد دلائؿ عممية CDCأكده المركز الكطني الأمريكي لمكافحة الأمراض كالتحكـ فييا)
ثابتة تؤكد عمى أىمية النشاط البدني لصحة الفرد كأف الممارسة المنتظمة لمنشاط البدني معتدؿ 

الأسبكع كارتفاع المياقة البدنية لمفرد تثمر عف تأثيرات إيجابية دقيقة أغمب أياـ  41الشدة لمدة 
 (1111عمى كظائؼ الجسـ المختمفة. )الحسنات،
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كمف زاكية  أخرل، أجريت أبحاث عمى فئات متعددة مف المجتمع السعكدم كشفت أف 
، (%29) سنكات 2-4نسبة الخمكؿ مرتفعة، فقد بمغت نسبة الخمكؿ لدل الأطفاؿ مف عمر 

( سنة 14-92) كبمغت في الشباب %(61ة )سن( 94-2)ا بمغت للأطفاؿ مف سف بينم
(. 221ص 9344كتعبر ىذه النسب عف ضعؼ في الحركة كالقياـ بالأنشطة )الحربي، %(21)

كفي ظؿ تمؾ المؤشرات، كانت الحاجة ممحة لإجراء دراسة تبحث في كاقع فئة عمرية شابة 
 ييـ، ككاقع ممارستيـ للأنشطة البدنية.كمتعممة، كتكشؼ مستكل الكعي الصحي لد

 مشكمة الدراسة: 
اىتمت المممكة العربية السعكدية بمكاطنييا كخصكصا  فئة الشباب الذيف يشكمكف 
الشريحة الكبرل مف المجتمع فيـ الأساس الذم يبنى عميو تقدـ الأمة كقكتيا. لذلؾ جاء الاىتماـ 

ـ تتبنى 1141التنمية الكطنية، فجاءت رؤية المممكة بيذه الفئة الشابة التي تدفع عجمة التطكر ك 
اليدؼ الاستراتيجي الأكؿ الخاص بالرياضة كىك زيادة عدد الممارسيف للأنشطة الرياضية 

( 92)كالبدنية بشكؿ منتظـ )بمعدؿ مرة كاحدة في الأسبكع عمى الأقؿ( مف السعكدييف مف عمر 
 %(31) ، كمنيا إلىـ1111اـ مف السكاف بحمكؿ ع %(11ى )إل %(94)فما فكؽ مف 

           ـ( كالعمؿ عمى زيادة الكعي الرياضي كالصحي بيف1141)كثيقة الرؤية .1ـ1141بحمكؿ
 ىذه الفئة. 

كنظرا  لمتغيرات التي يمر بيا المجتمع السعكدم في العديد مف المياديف، كاتصالو 
تسييؿ الحياة بشكؿ  إيجابي، لكف مف بالعالـ الخارجي كغزك التقنية لكافة المجالات فمنيا ما ىك ل

جية أخرل قمبت العيش إلى نمط  سمبي، الأمر الذم أدل الى تغي ر ممحكظ في نمط الحياة الذم 
 يعتمد عمى الخمكؿ كقمة الحركة، كحتى في العادات الغذائية غير الصحية. 

اد كفي دراسة أجرتيا كزارة الصحة ممثمة في عينة لممجتمع السعكدم شممت الأفر 
سنو فأعمى. كشفت الدراسة مف خلاؿ النتائج أف معدؿ انتشار السمنة  (92)البالغيف مف عمر 

%(، بينما أكضحت نتائج المسح أف معدؿ انتشار 12كغ بمغت )41كفقا  لمؤشر كتمة الجسـ 
%(. كفيما 252%(، كارتفاع الككلستركؿ )9453%(، السكرم )9259ضغط الدـ المرتفع بمغ )

ط البدني كجد أف نسبة الرجاؿ غير الممارسيف لأم نشاط بدني عمى الاطلاؽ يتعمؽ بالنشا
%( مف السكاف يشاىدكف التمفاز لأكثر مف ساعتيف يكميا ، كأف قمة 22%(. كما أف )44)

%(. كبالنسبة لاستيلاؾ كتناكؿ الخضركات كالفكاكو فكاف لا 61ممارسة النشاط البدني تجاكز )
. كقد أرجعت الدراسة أف أكبر أسباب السمنة كعدـ القدرة عمى %( فقط يكميا  256يزيد عف )

التحكـ في الأمراض المزمنة يعكد إلى السمكؾ الشخصي كعامؿ رئيس أكثر مف عدـ الاستجابة 
 (1194لمعلاج الطبي، أم أف المكضكع مرتبط بأنماط الحياة المتبعة. )كزارة الصحة،
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تنتشر بشكؿ  كبير  في مجتمعنا نتيجة لأنماط ت نكه نتائج الدراسة إلى كجكد مشكمة  بدأت 
ذا ما نظرنا إلى عينة الدراسة نجد أف غالبيتيـ مف  الحياة غير الصحية كالمتبعة بشكؿ يكمي، كا 
فئة المراىقيف كالشباب، فإذا لـ نتدارؾ المشكمة في سف  مبكر  فإف المكضكع سيتطكر بشكؿ سمبي 

بأىمية نشر الثقافة الصحية كالتكعية بذلؾ خصكصا  في  كمما تقدـ بيـ العمر. الأمر الذم ينذرنا
الصركح العممية كالجامعات كالمدارس التي تعمؿ عمى التثقيؼ الصحي بممارسة أنشطة رياضية 
مف سف مبكرة لتككف ليـ عادة تستمر معيـ كنمط حياة صحي. كمف الرؤل الداعمة لذلؾ سعي 

يزة لطلابيا كالأندية الطلابية سكاء لتعزيز جامعة الممؾ سعكد لتقديـ كافة الخدمات المتم
        الميارات كتنمية المكاىب، كأخرل تركز عمى النشاط البدني مف أجؿ صحة  أفضؿ، كلنشر

 الثقافة الصحية. 
(، كشفت إلى ضركرة نشر الثقافة الصحية كمنيج 9342كفي دراسة  قاـ بيا الخريجي )
البدنية لطمبة البرامج التحضيرية بجامعة الإماـ محمد بف لتحسيف نمط الحياة كرفع مستكل المياقة 

سعكد الإسلامية في الرياض، كقد أسفرت النتائج تحسنا  ممحكظا  في مستكل المياقة البدنية لدل 
طلاب السنة التحضيرية ككذلؾ لكسب نمط حياة صحي مرتبط  بالتغذية. كفي دراسة أخرل 

جاءت بعنكاف "ممارسة المشي كنشاط بدني  منتظـ  (، كالتي1192أجراىا الينيدم كالباىمي )
كأثره عمى صحة الأفراد كالصحة العامة" خرجت الدراسة بنتائج  تؤكد لمجميع ما لممشي مف أثر  
إيجابي في المجمؿ سكاء كاف لمعلاج مف الأمراض أك لمكقاية مف الأمراض التي ي تكق ع الإصابة 

عم ؽ بصحة أجيزة الجسـ عمى اختلافيا، كما أف لممشي فكائد بيا، كما أف لو آثارا  إيجابية فيما يت
عظيمة عمى الصحة النفسية كالإدراكية لمفرد. كما أكصت الدراسة بضركرة تغيير أنماط الحياة 
كتشجيع الأفراد عمى المشي عف طريؽ تذليؿ الكسائؿ المناسبة التي تدفعيـ لممشي، كتكفير 

 عات كفرؽ.جماعات كنكادم لتحفيز المشي ضمف جما
كمف زاكية  أخرل، أجريت أبحاث عمى فئات متعددة مف المجتمع السعكدم كشفت أف 

%، بينما 29سنكات  2-4نسبة الخمكؿ مرتفعة، فقد بمغت نسبة الخمكؿ لدل الأطفاؿ مف عمر 
%. كتعبر ىذه 21سنة  14-92%، كبمغت في الشباب 61سنة  94-2بمغت للأطفاؿ مف سف 

 (. 221ص 9344ركة كمزاكلة الأنشطة )الحربي،النسب عف ضعؼ في الح
كمما سبؽ يتضح أىمية النشاط البدني كتعزيزه كنمط حياة صحي، كتفعيؿ ذلؾ لدل 
طالبات جامعة الممؾ سعكد باعتبار الجامعة صرحا  عمميا  مرمكقا ، كلدراسة كاقع ممارستيف 

شابات، إضافة إلى تغيير لمنشاط البدني كأثره عمى صحتيف العامة كمستكل المياقة لدييف ك
العادات السمبية لمتحكـ بالمشكلات الصحية جراء نقص الحركة كالتغذية غير الصحية، كدراسة 
الأثر الإيجابي عمى الحالة المزاجية كالقدرة عمى التفكير كتحسف المستكل الأكاديمي لذلؾ يمكننا 

 تحديد المشكمة في السؤاؿ التالي:
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 ة الممك سعود لمنشاط البدني كنمط حياة صحي؟ما واقع ممارسة طالبات جامع
 أسئمة الدراسة:

 ما الأنشطة الرياضية التي تمارسيا طالبات جامعة الممؾ سعكد؟ .9
ما الدكافع لدل طالبات جامعة الممؾ سعكد التي تحمسيف لممارسة الرياضة كنمط حياة  .1

 صحي؟
 ة؟ما المعكقات كالتحديات التي تحكؿ دكف ممارسة الرياضة كنمط حيا .4

 أىداف الدراسة: تيدف ىذه الدراسة إلى:
 التعرؼ عمى الأنشطة الرياضية التي تمارسيا طالبات جامعة الممؾ سعكد. .9
التعرؼ عمى الدكافع لدل طالبات جامعة الممؾ سعكد التي تحمسيف لممارسة الرياضة  .1

 كنمط حياة صحي.
 ط حياة.الكشؼ عف المعكقات كالتحديات التي تحكؿ دكف ممارسة الرياضة كنم .4

 أىمية الدراسة: 
 جاءت أىمية ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى: 

 الأىمية النظرية: 
 تساعد الدراسة عمى رفع مستكل الكعي الصحي "فالعقؿ السميـ في الجسـ السميـ". .9
 التعرؼ عمى النمط الصحي المتبع لدل الطالبات. .1
          ني كممارستو كنمطت ساىـ ىذه الدراسة في تعديؿ اتجاىات الطالبات نحك النشاط البد  .4

 حياة صحي.
 الأىمية التطبيقية:

تعتبر الجامعة صرحا  تعميميا  راقيا  كمتقدما  كليا تأثير إيجابي يجعؿ طالباتيا مساىمات 
في التكعية، كدفع عجمة التنمية المجتمعية الصحية، كبذلؾ ستتخرج بعكف الله ىذه الفئة الشابة 

 اقلات لمعمـ كالخدمة المجتمعية لمبلاد. بكعي عممي كرياضي صحي فيكف  ن
 مصطمحات الدراسة: 

ىك أسمكب الحياة اليكمية المرتبطة ببعض السمككيات كالعادات التي يتميز  نمط الحياة الصحي:
ما يشابييا مف العادات بيا الفرد، العادات الغذائية، كالنشاط البدني كالخمكؿ البدني كالنكـ ك 

  Mazhariazad & Roozbeh,2015))اليكمية. 
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 (1192سمكؾ إيجابي يؤثر ايجابا  عمى الصحة. )عبد الله، نمط الحياة الصحي:
بأنو: أسمكب الحياة الذم الذم تعيشو الطالبات في ىك  وتعرف الباحثة نمط الحياة اجرائيا  

، اكالقيـ التي اكتسبيا خلاؿ حياتي اكاتجاىاتي اكمعتقداتي اكفقا  لأفكارىجامعة الممؾ سعكد 
تستمر ة يكالممارسات المختمفة في الحياة كالتي تتضمف اتباع أنظمة غذائية معينة كأنشطة رياض

 معيا طكاؿ مدة دراستيا كحتى بعد تخرجيا.
ىك مظاىر مختمفة كأشكاؿ عديدة مف النشاط الممارس في مؤسسات التربية  النشاط البدني: 

درس التربية البدنية كالرياضية، النشاط كالتعميـ، كىك جزء مف التربية كىك عمى ثلاثة أشكاؿ 
الداخمي كالنشاط الخارجي، حيث يمد الفرد بخبرات كاسعة كميارات كثيرة تمكنو مف أف يتكيؼ 
مع مجتمعو كتجعمو قادرا عمى أف يشكؿ حياتو كتعينو عمى مسايرة العصر في تطكره كنمكه. 

 (6، ص9111)الشاطك كبسيكني،
"جميع الأنشطة البدنية الحياتية كالقياـ بالأعماؿ البدنية  :البدني( النشاط 1020ويعرف اليزاع )

اليكمية مثؿ: المشي كحمؿ الأشياء، صعكد الدرج، أك العمؿ البدني في المنزؿ أك الحديقة 
 المنزلية، أك القياـ بأم نشاط بدني رياضي أك تركيحي".

خلاؿ  ركية التي تقكـ بيا الطالباتالأنشطة البدنية الح وتعرف الباحثة النشاط البدني إجرائيا : 
طاقة منيا اليكـ كالمشي، الصلاة، صعكد الدرج، اليركلة كغيرىا مف الأنشطة التي تستيمؾ 

سكاء كانت الحركات مقصكدة لمرياضة أك عفكية لأداء  اعضلاتي ة  كجيد لمقياـ بيا مستخدم
 المياـ الحياتية. 
 حدود الدراسة:

 ىػ9331-9341لمعاـ الدراسي  الفصؿ الدراسي الثاني زمانية:
طالبات جامعة الممؾ سعكد الممتحقات بالنادم الرياضي الخاص بالجامعة  بشرية ومكانية:

 كالطالبات غير الممتحقات بالنادم الرياضي سكاء داخؿ الجامعة أك خارجيا.
تتجو الدراسة إلى الكشؼ عف كاقع ممارسة طالبات جامعة الممؾ سعكد لمنشاط  موضوعية:

 بدني كنمط حياة صحي.ال
 الإطار المفاىيمي:

في ظؿ التقدـ التقني كانخراط الناس بالأعماؿ المكتبية، كالانغماس باستخداـ الحكاسيب 
كالأجيزة الذكية، كافتقار المجتمعات للأعماؿ المينية الحركية كرككب مكجة الأطعمة السريعة 

اض مستكل المياقة البدنية كقمة النشاط ذلؾ كمو إلى انخف أدلبسبب الحياة التي تتطمب السرعة، 
الحركي كضعؼ الكعي الصحي. كمع مركر الزمف كعدـ الاىتماـ بالتغذية السميمة كالنشاط 
البدني يفتقد الجسـ لقكتو ككفاءتو بسرعو تماما  مثؿ ترؾ جياز حاسكب ميمؿ لفترة مف الزمف 

 .فإنو سيفقد كفاءتو الكظيفية لمعمؿ مرة أخرل نتيجة الإىماؿ
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بناء المجتمعات يحتاج لرؤية صادقة لتنميتيـ جسديا  كعقميا  فالعقؿ السميـ في الجسـ  
إلى رفع مستكل الكعي  1141السميـ، لذلؾ سعت المممكة العربية السعكدية مف خلاؿ رؤيتيا 

البدنية، الاجتماعية كالنفسية، ، العقميةك  الصحي لأفراد مجتمعيا مف جميع الجكانب الصحية
ممارسة الأنشطة الرياضية، كؿ ذلؾ يجعؿ أفراد المجتمع ينعمكف بصحة ممتازة تؤىميـ كزيادة 

لخدمة كطنيـ كالنيكض بو. كمف خلاؿ الصركح العممية كجامعة الممؾ سعكد التي تبنت رؤية 
بناءة لخدمة شباب الكطف، فالجامعة تسعى لنشر الثقافة الصحية كالرياضية بيف طمبتيا بنينا  

 عماد نيضة المستقبؿ كقادة الغد فلابد مف تمتعيـ بثقافة كنشاط صحي. كبناتا  فيـ 

أنشأت جامعة الممؾ سعكد ناديا  رياضيا  لمبنيف في الجامعة خاصا  بطلابيا. ككذلؾ 
ىػ المكافؽ 1/6/9346افتتحت نادم رياضي داخؿ المدينة الجامعية لمطالبات في تاريخ 

الات الرياضية المتطكرة التي جيزت بأحدث ـ، كيضـ النادم العديد مف الص11/4/1192
الأجيزة تقنيا  كفقا  لأعمى المعايير الترفييية كالمياقة البدنية، كتـ اختيار مدربات لدييف خبرة 
كمينية عالية لتقديـ حصص رياضية متعددة، ي مكف المشتركة مف اختيار الجدكؿ المناسب 

ث تبنت تكفير بيئة صحية سميمة تعمؿ عمى لجدكليا ككقتيا. كلمنادم الرياضي رؤية  جمية حي
تعزيز صحة طالبات الجامعة مف خلاؿ نشر الكعي الصحي كالبدني. كما تتضح رسالة النادم 
الرياضي الجامعي بتقديـ الرعاية الرياضية الشاممة كالأنشطة الثقافية كالمجتمعية بجكدة عالية 

            ى النادم عمى أىداؼ منيا:بالتعاكف مع ككادر مؤىمة كنظـ تقنية متطكرة. كما رس
استثمار الأكقات الحرة بالأنشطة الرياضية المفيدة، استقطاب الميتمات بالمجاؿ الصحي 
كالرياضي كتكجيييف  بما يحقؽ أىداؼ الجامعة كالمجتمع، كما ييدؼ إلى الارتقاء بمستكل 

  الركح رفعكالجماعة، ك  الكفاءة البدنية كزيادة الكعي كالتثقيؼ الصحي عمى مستكل الفرد
الرياضية كالكعي الاجتماعي، كارتقاء  بالقدرات العقمية مف خلاؿ ممارسة الأنشطة المتنكعة. 

 (1192)عمادة الشؤكف الطلابية جامعة الممؾ سعكد،

إف الاىتماـ بمسألة الكعي الصحي لمطالبات كالنجاح في تأسيسو ليذه الفئة لو علاقة 
ف جكانب شخصيتيـ، كلذلؾ فإف المسألة يجب أف تمقى عناية  كطيدة بتشكيؿ جانب ميـ م

مخططا  ليا كمقصكدة  شأنيا في ذلؾ شأف العممية التعميمية النظامية في أم مستكل دراسي. 
 (1116)حمداف،
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ترجمة  بأنو (Health Awareness( الكعي الصحي )9111كيعرؼ عميكة )
       سمككية لدل الأفراد. أما الكعي الغذائيالمعارؼ كالمعمكمات كالخبرات الصحية إلى أنماط 

 (Awareness Diet) معرفة كفيـ المعمكمات الخاصة بالغذاء كالتغذية الصح ية، يشير إلى ف
ياة ال يكمية (. فإذا اجتمع كجكد كعي 1192)جعفر، .كالقدرة عمى تطبيؽ ىذه المعمكمات في الح 

ك خمؽ نمط حياة صحي ينعـ بو الأفراد صحي مع كعي غذائي لدل الأفراد فإف نتيجة ذلؾ ى
كيؤثركف عمى المجتمع. كىنا تظير الحاجة لدل مجتمعنا السعكدم إلى رفع مستكل المياقة 
البدنية بيف أفراده تجنبا  مف التعرض للإصابات كالأمراض. كما أف التربية البدنية كالرياضية 

( بأنيا 1112كما أكردىا الحفرم ) ليست فقط مزاكلة أنشطة حركية إنما تتعدل إلى مفيكـ أكسع
مجمكعة مف القيـ كالميارات كالمعمكمات التي يكتسبيا الأفراد مف خلاؿ برامج التربية البدنية 

 .البيئة كالمجتمع كالرياضية، كالتي تؤدم إلى تحسيف نكعية الحياة كالمزيد مف التكيؼ مع
نما بالمككنات التربية بصيغتيا الصحية يجب ألا ترتبط فقط بالمككنات ا  لمادية، كا 

المعنكية أيضا  لكي يصؿ بالطالب إلى حالة التحضر فيككف عالي الصحة كالتفكير. معنى ذلؾ 
أف ميمة التربية الصحية الأساسية ىي العمؿ عمى تككيف اتجاىات صحية سميمة لدل الطالبات 

مستكل العقؿ كالجسـ مف خلاؿ ترجمة الحقائؽ الصحية المعركفة لدييف  إلى أنماط سمككية عمى 
( عف طريؽ تغيير 1116كالنفس البشرية، كيتحقؽ ذلؾ كما أشار إلييا حمداف كالأنصارم )

مفاىيـ الطمبة فيما يتعمؽ بصحتيـ، كتغيير اتجاىاتيـ كسمككياتيـ نحك السمكؾ الصحي السميـ، 
صحية مف كمساعدة الطمبة عمى إدراؾ مفيكـ الصحة الحديث بحيث يساىمكف في الفعاليات ال

دكف تحريؾ خارجي كأف نجعؿ مف الصحة غاية الطمبة كتقكيـ سمككياتيـ غير  المرغكبة بعادات 
 سمككية سميمة.

ككما يعرؼ الكثير مف الناس أف لمرياضة أىمية كبيرة لمكقاية مف الأمراض: مثؿ 
ة العظاـ، الحفاظ عمى الكزف، كالكقاية مف السمنة، كالسكرم كأمراض القمب، كالركماتيزـ كىشاش

كالضغط المرتفع كما أنيا تحسف الحالة المزاجية بحيث تساعد عمى التخفيؼ مف التكتر 
كالاكتئاب كالمشاكؿ النفسية بإحراؽ الدىكف المختزنة في الجسـ، فالرياضة تعتبر مف ضمف 

كينصح الأطباء في مرحمة الطفكلة المبكرة  .أساسيات الكقاية مف الكثير مف الأمراض المزمنة
تدريب الجياز العصبي لدل الطفؿ كذلؾ بممارسة مجمكعة مف الرياضات كالتسمؽ كالكثب ب

كالحركات التي تتطمب الرشاقة كالتكازف. كما ليا فكائد أخرل: كإصلاح عيكب الجسـ )استدارة 
الظير أك تجكيفو أك انحناء العمكد الفقرم(، كتزيد التمرينات مف قكة الجسـ كالقدرة عمى التحمؿ. 

مؿ الكثير مف الناس عدـ التزامو بالتمرينات كمزاكلة نمط الحياة الصحي بصعكبة الذىاب كيع
لمنادم الرياضي بشكؿ مستمر نظرا  لمشاغؿ الحياة، أك لعدـ تكفر أجيزة لمتمرف عمييا، مع أف 
الكثير مف الأنشطة يمكف أداؤىا في اليكاء الطمؽ أك صعكد السلالـ عدة مرات كنط الحبؿ. 

لأطباء أف فكائد التماريف لا تظير إلا بعد ستة أسابيع مف بدايتيا كالانتظاـ عمييا بنحك كيبيف ا
 (1193ثلاث مرات عمى الأقؿ أسبكعيا  مع شرب الكثير مف الماء. )بكلص،
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ي سيـ النشاط الرياضي في تحقيؽ الأىداؼ العامة لمتربية البدنية في مراحؿ التعميـ مف 
                قت الفراغ لمتلاميذ ببعض النشاطات الرياضية المفيدة،خلاؿ تقدير أىمية استثمار ك 

كاكسابيـ الميارات كالقدرات الحركية التي تستند إلى القكاعد الرياضية كالصحية، لبناء الجسـ 
              السميـ كنشر الكعي الرياضي لممارسة الرياضة كلكسب النشاط الدائـ كتقكية الجسـ 

نية التي تعني غياب المرض، كالقدرة عمى أداء المياـ كالأنشطة اليكمية مع طاقة كالمياقة البد
حساس كمظير صحياف.إضافية لمحالات الطارئة، كاحتماؿ الإرىاؽ المكاكب لمحياة اليكم   ية، كا 

 (11، ص1111)أبك صالح كحمادة،
تضيؼ الأنشطة الرياضية فرص المتعة كالبيجة كتخفؼ مف الضغكطات كتؤدم 

باع الحاجات النفسية. كترفع مستكل الكفاءة البدنية لمطالب بإعطائيـ جرعات مناسبة مف لإش
التمرينات التي تنمي الجسـ، كتحافظ عمى القكاـ السميـ، كالتخمص مف التكتػر كتفريغ الانفعالات 
كاستنفاذ الطاقة الزائدة كالتكيؼ الاجتماعي كتحقيؽ الذات كاكتساب مستكل رفيع مف الكفاية 
النفسية المرغكبة مثؿ الثقة بالنفس كالاتزاف الانفعالي بالإضافة إلى تنمية الجكانب الاجتماعية 
في الشخصية بمساعدة الفرد عمى التطبيع كالتكيؼ مع مقتضيات المجتمع كاكسابو ركح التعاكف 

ية كالركح الرياضية لتقبؿ الآخريف بغض النظر عف الفركؽ الفردية كنظمو كمعاييره الاجتماع
 (1193كالأخلاقية. )نسيمة،

 الدراسات السابقة:
( أف الطلاب في المرحمتيف المتكسطة كالثانكية يمارسكف أنشطة  1112يرل )الركباف ،

رياضية في ىذه الفترة العمرية، خصكصا  أنيا فترة نمك كتغيرات فركز الباحث عمى علاقة 
ف طمبة المدارس الذيف بمغ عددىـ السمنة بالنشاط البدني. استخدـ الباحث عينة  عشكائية م

سنو. ككشفت الدراسة أف ( 11-91) طالب مف المرحمتيف المتكسطة كالثانكية مف عمر (222)
 كما أف  %(2251رياضة كرة القدـ ىي الأكثر انتشارا  بيف الطمبة حيث بمغ ممارسييا نحك )

بينما الذيف لا  %(،16% يمارسكف الرياضة بدرجات مختمفة، فالرياضيكف يمثمكف )( 16)
يمارسكف الرياضة في الإستراحات  %(33%( بينما )42منتظمة بمغكا ) يقكمكف بأنشطة

مما زادت كالمنتزىات، ككجد ىناؾ علاقة طردية بيف مدة الرياضة كعدد المرات في الأسبكع فك
يقؿ النشاط  كما كشفت الدراسة أف الطلاب مع تقدميـ في العمر عدد المرات زادت المدة.

 إلى ارتفاع نسبة السمنة بينيـ. لحركي لدييـ مما يؤدما
دراستو اقتصرت عمى البنيف فقط  إفكت ظير دراسة )الركباف( اختلافا  مع دراستي حيث 

في مرحمتي التعميـ المتكسط كالثانكم، أما دراستي تناكلت طالبات المرحمة الجامعية كىي بداية 
 سف الشباب كنياية المراىقة. 
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( تناكلكا فييا النمط الحياتي لطلاب كطالبات المرحمة 1191)ىزاع كآخركف، بينما دراسة
فقد ىدفت دراستو إلى التعرؼ عمى النمط الحياتي المتبع لدل طمبة  ،الثانكية في مدينة الرياض

المرحمة الثانكية بنيف كبنات متناكلا  النشاط البدني كالخمكؿ البدني، كالأغذية الصحية المتبعة، 
ىنا مع الدراسة الحالية في التعرؼ عمى نمط الحياة المتبع لدل الأفراد كمستكل النشاط فتتشابو 

البدني كالاىتماـ بالتغذية السميمة، لكف الاختلاؼ في المرحمة الدراسية حيث اقتصرت دراستو 
عمى المرحمة الثانكية مف كلا الجنسيف )بنيف كبنات(. أما دراستي تناكلت المرحمة الجامعية 

ت فقط(. كاختار الباحث عينة  عشكائية  مف المرحمة الثانكية في الرياض بمغ عدد عينة )بنا
(. ككشفت النتائج أف ممارسة النشاط البدني أسبكعيا  بمغ 212( أما البنات فبمغت )314الذككر )

( ساعات لمبنات، كاتضح أف نسبة ممارسة البنات 451( ساعات لمبنيف، أما البنات بمغت )256)
%(، 3452(بمغ %( أما نسبة ممارسة البنيف لمنشاط البدني21اط البدني في المنزؿ يبمغ )لمنش

كيمارسكىا في الحدائؽ العامة كالشكارع. كتساكت تقريبا  عدد ساعات النكـ بيف الجنسيف بمتكسط 
 ساعات.  2

 ىدفت دراستو إلى تطكير منيج الثقافة الصحية لطلاب البرامج فقد( 1196أما الخريجي )
التحضيرية في الجامعة كمعرفة أثر ىذا المنيج في تحسيف نمط الحياة الصحي، كمستكل المياقة 
البدنية لدل الطلاب. اتفقت دراستو  مع دراستي في اختيار المرحمة الجامعية، كالكشؼ عف 
النشاط البدني كنمط حياة صحي، لكف الاختلاؼ يكمف في عممو عمى تطكير منيج الثقافة 

الجامعة كىك خاص لبرنامج السنة التحضيرية في جامعة الإماـ محمد بف سعكد. الصحية في 
التجريبي لمعرفة أثر المتغير المستقؿ )منيج  كذلؾ اختمفت الدراسة باستخداـ الباحث المنيج شبو

الثقافة الصحية المطكر( عمى المتغيريف التابعيف )نمط الحياة الصحي كالمياقة البدنية(. أما 
دراستي فاستخدمنا فييا المنيج الكصفي التحميمي. تككنت عينتو مف مجمكعتيف اختيركا بطريقة 

طالبا . كاستمرت فترة  (12)ل ضابطة بمغت طالبا  مجمكعة تجريبية، كأخر ( 16)عشكائية، 
أسبكعا . ككشفت النتائج عف تحسف نمط النشاط البدني مف خلاؿ المجمكع  (91)التطبيؽ لمدة 

الكمي لمطاقة المصركفة أسبكعيا  ككذلؾ تحسف في نمط الحياة المرتبط بالصحة كالمياقة البدنية 
 مف خلاؿ السمكؾ الغذائي الأسبكعي.

( متفقة  بعض الشيء مع دراستي كدراسة الخريجي في 1192ة جعفر )كما جاءت دراس
إلى معرفة مستكل الكعي لدل الطمبة في دراستو  ىدفت ك اختيار العينة مف المرحمة الجامعية. 

مف كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة.  ة( طالب كطالب911) حيث بمغت عينتوجامعة القادسية 
ذات دلالة إحصائية في مستكل الكعي الصحي لدل الطمبة تبعا  كقد أظيرت الدراسة فركقا  

لمتغيرم الجنس كلصالح الطالبات، ككذلؾ لمتغير السنة الدراسية كبالتحديد السنة الرابعة. 
  اختمفت الدراسة في ككف العينة مقتصرة عمى طلاب كطالبات كمية التربية البدنية أما دراستي

مف جميع الكميات سكاء ممف يشتركف في نادم الجامعة أك  فقد تناكلت الطالبات في الجامعة
 غير مشتركة.
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يدفت إلى التعرؼ عمى أثر تطبيؽ التربية البدنية في نظاـ ف( 1192أما دراسة الضعياف )
المقررات عمى مستكل المياقة البدنية كالكعي الصحي لدل طلاب المرحمة الثانكية، حيث استخدـ 

طالبا  مف الصؼ الثاني ثانكم، ( 991)عمى عينة قصدية بمغت  الباحث المنيج الشبة تجريبي
كأسفرت نتائج الدراسة كجكد أثر إيجابي لتطبيؽ التربية البدنية في نظاـ المقررات عمى مستكل 
المياقة البدنية، كالكعي الصحي لدل طمبة المرحمة الثانكية في نظاـ المقررات مقارنة  بالنظاـ 

بالإىتماـ بالنشاط البدني كالكعي الصحي، لكف اختمفتا في كجكد  الفصمي. تشابيت الدراستيف
منيج  لمتربية البدنية في المرحمة الثانكية ككانت عينتو منيا، أما دراستي فاقتصرت عمى المرحمة 

كما ،كالنشاط الرياضيالجامعية مف مختمؼ الكميات كلـ يكف ىناؾ منيجا  متبعا  لمتربية البدنية 
 شبو التجريبي، بينما دراستي تناكلت المنيج الكصفي التحميمي. أنو اتبع المنيج 

  منيجية واجراءات الدراسة:
تعتمد الدراسة الحالية عمى المنيج الكصفي التحميمي كىك المنيج الذم يعطي بيانات 
كمعمكمات تعكس الكاقع ليذه الدراسة كالأكثر ملائمة ليا، كيعطي كصفا  للأحداث ككاقع ممارسة 

الجامعة لمنشاط الرياضي كنمط حياة صحي، كتحميؿ ذلؾ لمكصكؿ إلى إجابات ذات طالبات 
 مغزل تفيد في إعطاء إجابات دقيقة لأسئمة الدراسة.

يتككف مجتمع العينة مف طالبات جامعة الممؾ سعكد مف مختمؼ  مجتمع الدراسة وعينتو:
: 2الكميات. بمغ عددىف    طالبات منيف 

 5 ي نادم الجامعة الرياضي.طالبات لدييف  اشتراؾ ف 
 3 .طالبات ليس لدييف  أم اشتراؾ في النادم سكاء داخؿ الجامعة أـ خارجيا 

  أداة الدراسة:
 طالبات. 2ا ستخدمت المقابمة كأداة أساسية لجمع البيانات مف أفراد العينة البالغ عددىف  

 إجراءات الدراسة: 
حصكؿ عمى بيانات دقيقة، مما ي سيؿ بيدؼ ال ثةتـ بناء أسئمة المقابمة مف قبؿ الباح

 ب( -عممية التحميؿ الكصفي كتزكيد الدراسة بمعمكمات ثرية. )ممحؽ 
يغت المقابمة بأسئمة مفتكحة لإعطاء الطالبات فرصة  لمتعبير، كتفيـ كجيات النظر المختمفة.   ص 

ف  لقياس صدؽ المقابمة فقد تـ عرضيا عمى عدد مف المحكميف بمغ عددى صدق الأداة:
مختصات في مجاؿ المناىج كطرؽ التدريس، كأخرل في التربية الرياضية. كقد تـ تسجيؿ 3

المقابمة صكتيا  لضماف مصداقية المعمكمات بعد أخذ الاذف مف الطالبات، ثـ تفريغ البيانات 
 كتابيا  لتسييؿ عممية تحميؿ البيانات.
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ف إضافية لمتأكد مف سلامة الأسئمة لمتأكد مف ثبات المقابمة تـ اجراء مقابمتي ثبات الأداة:
 كملاءمتيا.

النسب  –للإجابة عف أسئمة الدراسة فقد تـ استخداـ الأسمكب الكمي )التكرارات 
المئكية( في تحميؿ البيانات، بالإضافة إلى التحميؿ الكيفي لمكصكؿ إلى نتائج دقيقة تجيب عف 

 أسئمة الدراسة.
غير  4لبات مشتركات في نادم الجامعة، كطا 2طالبات منيف   2بمغت عينة الدراسة 

                 مشتركات كما ىك مكضح في الجدكؿ التالي:

  

 
 تحميل أسئمة المقابمة:
 )الأنشطة الرياضية(: أسئمة المحور الأول:

 ة الرياضية التي تمارسينيا، ككـ مره في الأسبكع؟ما الأنشط .9
 ما الدكافع التي تدفعؾ لممارسة الرياضة؟ .1
 كيؼ تصفيف لياقتؾ البدنية ككيؼ تنتقميف في الجامعة بيف الكميات كالأدكار؟ .4
؟ .3  ما معكقات ممارسة الرياضة لديؾ 

اية ىذا الفصؿ قامت الباحثة بالتركيز عمى الرياضة التي تمارسيا الطمبات حاليا  مف بد
 حتى الآف لمعرفة ما إذا كاف نمط حياة لدييف  أـ لا.

 النسبة المئكية العدد عينة الدراسة
 %  62.5 5 نادم

 % 37.5 3 خارج النادم
 % 100 8 المجمكع
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 أولا : البيانات الكمية:
 بيانات إجابة السؤال الأول:

يتضح مف خلاؿ الجدكؿ أف ىناؾ تفاكتا  في الأنشطة التي تمارسيا الطالبات سكاء كف       
 ممتحقات بالنادم أـ لا.

0

1

2

3

4

                                                

              

            

 بيانات إجابة السؤال الثاني:

 خارج النادم نادم أنكاع الرياضات

 % 0    0.0 % 1    12.5 مشي
 % 0    0.0 % 3   37.5 رقص

 %1    12.5 %0      0.0 سمة + طائرة + تنس
 % 0   0.0 % 1     12.5 رفع أثقاؿ

 % 0    0.0 %3    37.5 نط الحبؿ + دراجة

 بةالنس العدد دكافع ممارسة الرياضة

 % 37.5 3 إنقاص الكزف

 % 25.0 2 المحافظة عمى الصحة

 % 50.0 4 الحصكؿ عمى مظير حسف

 % 50.0 4 اعتبارىا نمط حياة
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 بيانات السؤال الثالث:

 

 
  بيانات إجابة السؤال الرابع: -4

 التحميل الكيفي:
غير مشتركة في النادم -تمت الإجابة عمى أسئمة المحكر الأكؿ: حيث أجابت الطالبة )أ(      

ؿ الجامعة لمتنقؿ كتستخدـ أنيا تمارس المشي داخ -الرياضي سكاء داخؿ الجامعة أك خارجيا
المصعد في الانتقاؿ مف دكر  إلى أخر، ككذلؾ بعد العكدة مف الجامعة تمشي عمى جياز سير 

مرات أسبكعيا . كتعمؽ عمى أف مستكل لياقتيا البدنية متكسطة، أما بخصكص الدافع  4بمعدؿ 
. كلكف ضيؽ الكقت الذم يدفعيا لممارسة المشي فكاف إنقاص الكزف، كتحسيف الحالة المزاجية

 لدييا يعكقيا عف ممارسة المشي يكميا .

 المجمكع خارج النادم نادم مستكل المياقة
  1 عالي

12.5 % 
0 
0.0 % 

1 
12.5 % 

 4 متكسط
50.0 % 

3 
37.5 % 

7 
87.5 % 

 خارج النادم نادم دكارالتنقؿ بيف الأ
 3 درج

37.5 % 
0 
0.0 % 

 2 درج + مصعد
25.5  % 

3 
37.5 % 

 المجمكع خارج النادم نادم التنقؿ داخؿ الجامعة

 5 مشي
62.5  % 

2 
25.0  % 

7 
87.5  % 

 1 عربة
12.5  % 

0 
0.0 % 

1 
12.5   % 

 خارج النادم نادم ـبشكؿ عا معكقات ممارسة الرياضة

 2 الكقت كالضغط الدراسي
25.0  % 

3 
37.5   % 

 3 لا يكجد معكقات
37.5  % 

0 
0.0  % 
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أف المشي ىك النشاط الذم تمارسو بشكؿ يكمي  -غير مشتركة-كتضيؼ الطالبة )ص(     
كذلؾ لممحافظة عمى الصحة، كما تصؼ لياقتيا البدنية بالمتكسطة. أما بخصكص التنقؿ في 

لأدكار، كتعتبر الدراسة معكقا  إذ تأخذ ج ؿ الجامعة فيي تمشي كتستخدـ السلالـ كالمصعد بيف ا
كقتيا، كما أف الأندية بعيدة عف منزليا كغالية الثمف. كأما الطالبة )خ( فتشير إلى أف نط الحبؿ 
كجياز الدراجة ىما النشاطاف المذاف تمارسيما مف مرتيف إلى ثلاث مرات أسبكعيا ، كما أنيا 

لجامعة لتسييؿ التنقؿ بيف الكميات، كليا أماكف تكقؼ تستقؿ العربة )سيارات صغيرة متكفرة في ا
، كتستخدـ السلاـ كالمصاعد بيف أدكار التنقؿ مشيا  عمى الأقداـمحددة في الجامعة(، كأحيانا  

المبنى. كتصؼ لياقتيا بالمتكسطة كتعترؼ أف مشكمة عدـ تنظيـ كقتيا كجدكليا الدراسي ىما 
البدني إضافة إلى بعد النادم عف منزليا. كترل الطالبة  المذيف كقفا عائقا  عف ممارسة النشاط

)ك( أف أنشطتيا البدنية ىي المشي كتماريف الجزء السفمي)سككات( إضافة إلى تماريف البطف مف 
مرات أسبكعيا . كيدفعيا ذلؾ إلى تحسيف صحتيا كلمحصكؿ عمى مظير  أفضؿ لمجسـ.  4-3

ستخدـ المشي لمتنقؿ في الجامعة ككذلؾ صعكد لكنيا تصنؼ لياقتيا البدنية بالمتكسطة، كت
            السلالـ. كتشاركيا الطالبة )ق( في كصؼ لياقتيا بالمتكسطة، أما أنشطتيا فيي رياضة المشي
)بيف الكميات كاستخداـ السلالـ "الدرج"(، كتماريف المقاكمة )حمؿ الأثقاؿ( بشكؿ يكمي عدا 

 ارسة النشاط البدني.الجمعة. كترل أنو لا يكجد معكقات لمم
كتأتي الطالبتيف )ف( ك)ش( في ممارسة الأنشطة كالرقص، الإحماء كرفع الأثقاؿ بشكؿ      

يكمي بالنسبة ؿ )ف(، أما )ش( فتتكقؼ في يكمي الإجازة الأسبكعية. كتصفاف المياقة لدييما 
ـ المصعد، ففي حيف بالمتكسطة، حيث انيما تتنقلاف بيف الكميات مشيا  بينما تختمفاف في استخدا

تستخدـ )ش( المصعد بشكؿ رئيسي أما ك أف )ف( تستخدـ الدرج للانتقاؿ بيف الأدكار في المبنى، 
فيما يتعمؽ بمعيقات ممارسة الأنشطة الرياضية فترل )ف( أنو لا تكجد م عيقات عف ممارسة 

 ة الرياضية.الرياضة بينما تعتبر )ش( أف الضغط الدراسي يعتبر معيقا  عف ممارسة الأنشط
الطالبة)ـ( تمارس كلا  مف كرة السمة، الطائرة، التنس، كالرقص يكميا  عدا نياية الأسبكع. كتختمؼ 
عف البقية في كصؼ لياقتيا البدنية بالعالية كيدفعيا لمرياضة حبيا ليا كاعتبارىا ىكاية، كلا ترل 

لكميات مشيا  كتستخدـ السلالـ كجكد أية معكقات تمنعيا مف مزاكلة شغفيا الرياضي. كتتنقؿ بيف ا
 في المبنى.

 المحور الثاني )نمط الحياة الصحي( وتشمل أربعة أسئمة:
  ما مفيكـ نمط الحياة الصحي كالأكؿ الصحي في نظرؾ؟ .9
 ما رأيؾ فيما تعرضو أركاف الأغذية الصحية في الأسكاؽ الغذائية الكبرل؟ .1
با  عمى البشرة، الناحية النفسية؟ ما رأيؾ في أف الرياضة كالأكؿ الصحي ينعكساف إيجا .4

 الاجتماعية؟ العقمية؟
 كـ مف الكقت تقضينو عمى مشاىدة التمفاز؟ كاستخداـ الحاسب؟ .3
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      أولا : البيانات الكمية:
 بيانات السؤال الأول من المحور الثاني:       -2

    بيانات إجابة السؤال الثاني من المحور الثاني: -1
 لا تشترييا تشترييا ركف الأغذية الصحية

 1 أسعار غالية
12.5 % 

3 
37.5  % 

 0 غير صحية
0.0  % 

4 
50.0  % 

 بيانات إجابة السؤال الثالث من المحور الثاني:  -3

   عك    لأك    ص   ع ى   ع         

011%  8        

011%     ف ي  8 

011%    ع   8 

01%       ب  لا    ع  0 

 بيانات إجابة السؤال الرابع من المحور الثاني: -4

 خارج النادم نادم مفيكـ نمط الحياة الصحي

 1 أكؿ مفتكح باعتداؿ مع رياضة
12.5 % 

1 
12.5  % 

 4 أكؿ صحي مع رياضة
50  % 

2 
25  % 

 العدد الحاسب العدد مشاىدة التمفاز

  صفر يشاىدف  التمفاز
 

  3 لا يستخدمف الحاسب
4252% 

 2 لا يشاىدف  
911% 

 2 يستخدمف الحاسبلا 
6152%  
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 ثانيا : التحميل الكيفي لأجوبة المحور الثاني )نمط الحياة الصحي(:
غير  - :تنكعت إجابات الطالبات حكؿ أسئمة المحكر الثاني، حيث أجابت الطالبة )أ(

أف نمط الحياة الصحي مف كجية نظرىا ىك الأكؿ الصحي كالإكثار مف  -مشتركة في النادم 
تقميؿ مف الكربكىيدرات، كالنكـ لساعات كافية. كبالنسبة إلى ركف الأغذية الصحية البركتيف كال

فترل أنيا غير صحية في الحقيقة حيث تعتمد الطالبة عمى صنع كجباتيا بنفسيا، كتؤمف بأف 
الأكؿ الصحي كالرياضة يحسناف البشرة، كالحالة المزاجية كالنفسية كتزيد مف ثقتيا بنفسيا، بينما 

ف ممارسة الرياضة ليس ليا تأثير عمى العلاقات الاجتماعية، أما مف الناحية العقمية فيي تعتقد أ
ترل أف النشاط كالأكؿ الصحي يبعداف الكسؿ كالخمكؿ، كبالنسبة لمشاىدة التمفاز فلا تشاىده 

 -غير مشتركة في النادم-بينما تستخدـ الحاسب فقط لأغراض الدراسة. كترل الطالبة )ص( 
الحياتي الصحي ىك نكـ منتظـ كرياضة مستمرة، كأكؿ صحي. كما أضافت أف ركف  أف النمط

الأغذية الصحية غالية الثمف جدا  كلا تشترم منيا. كتتفؽ تماما  مع الطالبة )أ( في ككف الرياضة 
كالأكؿ الصحي ليس ليما تأثير عمى العلاقات الاجتماعية، أما بقية الجكانب فيي متفقة إيجابا  

%. بالنسبة لمشاىدة التمفاز فيي لا تشاىده مطمقا  بينما تستخدـ الحاسب يكميا  911بنسبة 
عمى أف النمط الصحي  -مشتركتاف بالنادم الجامعي –لمدراسة. كاتفقت الطالبتاف )ف( ك)ش( 

ىك التزاـ بالرياضة كأكؿ صحي كنكـ كاؼ  بالإضافة إلى شرب كمية كافية مف الماء. كترياف أف 
الصحية ىي غير صحية في الحقيقة كمضممة كفييا سكر كغالية الثمف، كسعراتيا  ركف الأغذية

مرتفعة. كتتفقاف عمى أف الرياضة كالأكؿ الصحي ليما مفعكؿ إيجابي عمى الجكانب النفسية 
كالعقمية فعبرت )ف( أنو كسيمو لتفريغ الدماغ مف الشحنات. أما اجتماعيا  فقد تعرفتا )ف( ك )ش( 

النادم كأخذتا يحمساف بعضيما عمى مزاكلة الرياضة. كما ينعكس الأكؿ  عمى بعضيما في
الصحي كالنشاط البدني عمى تحسف البشرة مف الحبكب كمشاكميا. كبالنسبة لمشاىدة التمفاز 
فكلاىما غير مشاىدات لو، أما فيما يتعمؽ باستخداـ الحاسب فتستخدمو )ف( لمشاىدة الأفلاـ أما 

 ا .)ش( فلا تستخدمو إطلاق
بالنسبة لإجابة السؤاؿ الأكؿ فتعمؽ )ـ( أف النمط الصحي ىك الحركة مع أكؿ كؿ شيء       

مع عمميا بنكعية الأكؿ الصحي كالفكاكو كالخضركات كابتعادىا عف الكجبات السريعة لكنيا لا 
تتبعيا.  كتتفؽ معيا )ك(. أما )ق( تضيؼ أف نمط الحياة الصحي ىك حركة مع أكؿ صحي 

)خ( عمى السؤاؿ بأنيا تفضؿ أف تأكؿ مف غير تى لا تصاب بالسمنة. كتجيببد حإلى الأ
ف الصحي فقد أجمعت كلا  حرماف لكف بنسب معينة. كبخصكص إجابة السؤاؿ الثاني حكؿ الرك

)ق( في شراء و لأنو غير صحي كغالي. كتخالفيف  )ك( ك)خ( مف عدـ الشراء منمف )ـ( ك
كتعمؽ بقكؿ "إنيا مرتفعة السعر". كبالنسبة لانعكاس الرياضة  المناسب منو بعد قراءة المككنات

)خ( مف جميعا  بالإيجاب، كأكضحت الطالبةكالأكؿ الصحي عمى البشرة فقد اتفقت إجاباتيف 
تحسف في بشرتيا كما أف جفاؼ العيف اختفى عندىا. ككذلؾ تحسف الجانب النفسي كلقاء 

 جتماعية، كمف الجانب العقمي فيركف أف الذىفصديقات ليف  نفس الاىتمامات مف الناحية الا
)ـ( أف التركيز كالإدراؾ تحسف عندىا بشكؿ كبير جراء ممارستيا يككف أكثر تفتحا  كصفاء ،كتبيف

لاستخداـ لكرتي السمة كالتنس. أما مشاىدة التمفاز فأجمعف  بالاتفاؽ عمى عدـ مشاىدتو، كبالنسبة 
 ساعات مف أجؿ الدراسة. 3-4مف انو. أما بقية الطالباتتخدملا يسالحاسب فالطالبتاف)ـ( ك)ق(
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 المحور الثالث: نادي جامعة الممك سعود:
 ما الأنشطة التي تقدميا الجامعة لطالباتيا؟ .9

 ىؿ لديؾ  اشتراؾ؟ كما السبب في التحاقؾ بالنادم أك عدمو مع ذكر الأسباب؟ .1
 ما رأيؾ في نادم الجامعة في تعزيز نمط الحياة الصحي؟ .4

 أولا  البيانات الكمية:

 

 

 ي جامعة الممك سعود:ثانيا : التحميل الكيفي لأجوبة المحور الثالث الخاص بناد
بأف النادم يقيـ سباؽ ماراثكف بيف الكميات  -غير مشتركات-أجابت كلا  مف )خ( ك)أ( 

أف ليس ليا أم خمفية عف  -غير مشتركة-في ساحات الجامعة الكاسعة، بينما تعمؽ )ص( 
يا أنشطة النادم. كأيدتيا )ق( كىي مشتركة بالنادم الجامعي بعدـ عمميا بأنشطة النادم ككن

 تدخؿ لتمعب رياضتيا كتخرج.

 خارج النادم نادم أنشطة النادم -9
 0           0.0  % 4                 50.0 % فعاليات يكمية

 2           25.0 %  0                 0.0 % ماراثكف
12.5 % لا أعرؼ                  1 % 12.5           1 

العدد  سبب عدـ الاشتراؾ
 كالنسبة

 1 اسي )كقت(ضغط در 
33.3  % 

 1 ب عد النادم )مكقع(
33.3  % 

 1 أخرل )استعداد كملابس(
33.3  % 

 سبب الاشتراؾ في النادم

 1 خسارة كزف
20  % 

 4 ىكاية
80  % 

 ىؿ يعزز النادم نمط الحياة الصحي -4

 %  100 نعـ
 %  0 لا

5
-

-

- 

5
-

-

- 
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كمف زاكية  أخرل، عمقت بقية المشتركات الأربع بأف النادم يقدـ كؿ شيء لطالباتو مف 
كرة قدـ، سمة، تنس، جكدك، اسككاتش، سباحة، صالات للأجيزة، حمؿ أثقاؿ، بمياردك، كتزلج، 

كد كنادم جامعة رماية، ملاكمة، مباريات بيف الكميات، كأخرل بيف نادم جامعة الممؾ سع
 الأميرة نكرة، ككذلؾ بيف نادم الجامعة كنادم )لافا الرياضي(.

بالنسبة لإجابة السؤاؿ الثاني لغير المشتركات أكدف  أف تعارض الجدكؿ الدراسي مع 
أكقات النادم يمنعيا مف الاشتراؾ، كعمقت الطالبة )أ( مف صعكبة حمؿ حقيبة أخرل لتبديؿ 

النقيض مف ذلؾ، فمشتركات النادم يركف  أف النادم يعزز استفادتيا الملابس الرياضية. كعمى 
مف الكقت في المفيد، كيسد شغفيا كيساعدىف  عمى خسارة الكزف، كممارسة ىكايتيف بالإضافة 

% )مشتركات كغير 911( بنسبة 2إلى المحافظة عمى الصحة كالمياقة. كأخيرا  أجمعت العينة )
ضي في الجامعة كسيمة معززة لنمط الحياة الصحي بسبب ما مشتركات( عمى أف النادم الريا

عمقت )ك( مف أنو يشعؿ الحماس بيف البنات، ككجكد أنشطة متنكعة. بالمقابؿ رأت )ـ( أف 
 النادم ممتاز لكف يكتمؿ لك كفر النادم كجبات صحية.

 نتائج الدراسة:
 ما الأنشطة الرياضية التي تمارسيا طالبات الجامعة؟ -2

تضح مف خلاؿ البيانات الكمية كالتحميؿ الكصفي أف أفراد العينة جميعيف  يمارسف  ي       
نشاطا  بدنيا  سكاء مشتركات بالنادم الرياضي أك غير المشتركات، كتتنكع الأنشطة الرياضية كلا  
بحسب ىكايتيا كشغفيا كبنسب  متفاكتة. كما أف الطالبات يسمكف  نمطا  صحيا  في التنقؿ بيف 

% يستخدمف المصاعد كالدرج، كعممف  62%، كأف نسبة لا بأس بيا 22.2ات مشيا  بنسبة الكمي
استخداـ المصعد في حالات قرب كقت بداية محاضرتيا، أك التعب بعد الخركج مف النادم. كمف 
الملاحظ أف جميع أفراد العينة اتقفف  عمى ممارسة النشاط البدني بمتكسط خمس أياـ أسبكعيا  أيا  

كعيا. كنجد أف الطالبات حريصات عمى مزاكلة الرياضة كعمى معرفة بفكائدىا مثؿ ما كاف ن
عبرف  عف ذلؾ في اجاباتيف عف أسئمة المقابمة، عندئذ  نستطيع القكؿ إف الطالبات عمى كعي 
ثقافي بأىمية النشاط كالنمط الحياتي الصحي، كما أف النادم الرياضي الجامعي كممف فيو مف 

ات يستفدف  ثقافيا  كيتبادلف الخبرات كىكذا يخرج لنا فئة عمى كعي ثقافي كدراية طالبات كمدرب
صحية تنشره في المجتمع. في المقابؿ نجد أف ما تكصمت إليو الدراسة مف حرص الطالبات 

( 1112عمى ممارسة النشاط البدني للأسباب التي ذ كرت سمفا  تختمؼ عف نتيجة دراسة الركباف )
تقدميـ في العمر يقؿ النشاط الحركي لدييـ مما يؤدم إلى ارتفاع نسبة  في أف الطلاب مع

السمنة بينيـ. بالإضافة إلى أف الطالبات غير الممتحقات في النادم يمارسف  الرياضة في المنزؿ 
( في دراستيـ كتبيف أف نسبة ممارسة 1191كيحرصف  عمييا كأشار إلى ذلؾ )ىزاع كآخركف ،

 %(.   21في المنزؿ يبمغ )البنات لمنشاط البدني 
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.ما الدوافع لدى طالبات جامعة الممك سعود التي تحمسين  لممارسة الرياضة 1 
 كنمط حياة صحي؟

تنكعت إجابات الطالبات حكؿ الدكافع التي تدفعيف  لممارسة الرياضة منيا ما ىك  
اص لمكزف صحي كأخر اجتماعي، أبديف الطالبات حماسا  لمحفاظ عمى الصحة كالرشاقة، إنق

كالمحافظة عميو كالتأكيد عمى الحصكؿ عمى مظير  جذاب. كذلؾ أبديف  اتفاقا  عمى أف الرياضة 
كالأكؿ الصحي الذم يعمدف  لاختياره بدقة، كالابتعاد عف أية إعلانات مضممة كما أسمفنا في 

ف الصحية أركاف الأغذية الصحية في الأسكاؽ الغذائية الكبرل، مما يدلؿ عمى كعييف  كثقافتي
العالية في تعريفيف  لنمط الحياة الصحي كالإكثار مف شرب الماء كالنكـ المنتظـ كالحركة. 
بالإضافة إلى تأكيدىف بأف الرياضة حسنت مف الحالة المزاجية كعكست نضارة عمى بشراتيف 

، كأجمعف  عمى أف العقؿ السميـ في الجسـ السميـ. كىذا ما ذ كره كىذا مف أىـ الدكافع لدييف 
( مف أف النشاط البدني لو أىداؼ كثيرة كالحفاظ عمى القكاـ السميـ كىذا ما ي يـ 1193نسيمة )

طالبات في سف الشباب، كذكر أف الرياضة تساعد عمى التخمص مف التكتػر كتفريغ الانفعالات 
تاحة فرص المتعة كالبيجة  .كاستنفاذ الطاقة الزائدة كالتكيؼ الاجتماعي كتحقيؽ الذات كتخفيؼ كا 

شباع الحاجات النفسية، كالثقة بالنفس كالاتزاف الانفعالي كتنمية الجكانب  الضغكطات كا 
( لما 1192الاجتماعية في الشخصية. كجاءت اجاباتيف متفقة مع دراسة الينيدم كالباىمي )

لمنشاط البدني مف آثار إيجابية عمى صحة أجيزة الجسـ عمى اختلافيا، كما أف لممشي فكائد 
ة عمى الصحة النفسية كالإدراكية لمفرد تبعا  لما أشارت إليو الطالبة )ـ( مف تحسف التركيز عظيم

كسرعة البديية نتيجة لعبيا لكرتي السمة كالتنس. بالإضافة إلى تككيف علاقات اجتماعية تسيـ 
 في التحفيز كالاستمرار في الرياضة.

 اضة كنمط حياة؟ما المعوقات والتحديات التي تحول دون ممارسة الري -3
تنكعت إجابات الطالبات حكؿ المعكقات كالتحديات فالطالبات غير المشتركات في النادم       

يرجعف  السبب إلى الضغط الدراسي كبعد النادم كعدـ تنظيـ الكقت، عمى الرغـ مف ممارستيف  
المشتركات في  أياـ أسبكعيا  في المنزؿ، في المقابؿ أكدت الطالبات 2لمنشاط البدني بمتكسط 

نادم الجامعة بأنو لا يكجد أية معكقات تحكؿ دكف ممارسة الرياضة، فالنادم مجيز بالكامؿ 
كفيو العديد مف الأنشطة التي تحمس الطالبات للاشتراؾ كيعزز فييف  نمط الحياة الصحي كىذا 

 نادم.أكدتو العينة جميعيا، بالإضافة عمى أف الصديقات يجر بعضيف  بعضا  للانضماـ لم



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910ديسمبر    -  عشر الثاني العدد   -  33  لمجلدا 558
 

 التوصيات:
أف يكفر النادم الرياضي أغذية صحية بسعر مناسب لمطالبات مما ي سيؿ عمييف  الاستمرار  .9

 في الأكؿ الصحي.
أف ت قاـ العديد مف المسابقات الرياضية لتشجيع الطالبات عمى الاشتراؾ كممارسة النشاط  .1

 البدني كنمط حياة.
د فييا عمى أىمية تغيير العادات الغذائية أف يقكـ النادم في الجامعة بحممة تكعكية يؤك .4

السيئة كتعديؿ اتجاىاتيف نحك النشاط البدني، كالبدء مف ىذا السف في ممارسة الرياضة 
 كاعتبارىا نمطا  حياتيا . 

أف يكفر النادم إخصائيات لمتغذية يساعدف  الطالبات ممف تعاني مف زيادة الكزف في تقديـ  .3
 مشكرة صحية بأسعار مناسبة.

الإعلاف عف أية مسابقات أك مباريات يقدميا النادم الجامعي في جميع الكميات كعند   .2
البكابات بشكؿ كاضح حتى يتسنى لمطالبات رؤية الإعلاف كالحضكر مما يشجعيا عمى 

 المشاركة مستقبلا .
كضع لافتات عند المصاعد تبيف أىمية ممارسة الأنشطة البدنية كانعكاساتيا الإيجابية عمى  .6

 الإنساف. صحة



 سمية بنت ناصر المييزع/  أ       واقع ممارسة طالبات جامعة الممك سعود 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910ديسمبر    -  عشر الثاني العدد   -  33  لمجلدا 555
 

 

 المراجع:
(. الصحة المدرسية: نظرة عامميو كنماذج دكلية. الأحساء: 1116الأنصارم، صالح سعد. ) .9

 جامعة الممؾ فيصؿ.
. الرياض: 9(. الصحة كالمياقة البدنية. ط1111أبك صالح، عمي. كحمادة، غازم قاسـ. ) .1

 العبيكاف لمنشر.
ظريات كطرؽ التربية البدنية. ( ن9111بسيكني، محمد عكض كالشاطك فيصؿ ياسيف. ) .4

  .الجزائر: ديكاف المطبكعات الجزائرية
 . عم اف: دار المناىج لمنشر.9( ثقافة الرياضة. ط1193بكلص، ساىرة حنا. ) .3
(. صحة الأبناء في الأسرة كالمدرسة مرشد لحياة شخصية 1116حمداف، محمد. ) .2

 .كاجتماعية كديناميكية أكثر. دمشؽ: دار التربية الحديثة
(. مستكل الكعي الصحي لدل طمبة كمية التربية البدنية كعمكـ 1192جعفر، بنيف. ) .6

 .الرياضة. كمية التربية. جامعة القادسية
(. مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كالنشاط البدني 9344الحربي، مشعاف بف زبف. ) .2

عكد سنة( بمدينة الرياض. مجمة جامعة الممؾ س92-91لدل التلاميذ مف)
 .223-261. ص 13لمعمكـ التربكية كالدراسات الإسلامية. العدد

 . عماف: دار أسامة لمنشر.عمـ الصحة الرياضية(. 1111الحسنات، عصاـ. ) .2
( أسس التربية البدنية الرياضية. كمية التدريب. جامعة 1112الجفرم، عمي عبد الله. ) .1

 الأمير نايؼ العربية لمعمكـ الأمنية.
(. النشاط البدني كعلاقتو بالسمنة عند طلاب المدارس 1112) الركباف، محمد. .91

-924. ص94. العدد6السعكدييف. المجمة العربية لمغذاء التغذية. السنة
962. 

(. أثر تطبيؽ التربية البدنية في نظاـ المقررات عمى مستكل 9342الضعياف، يكسؼ. ) .99
لمرحمة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كالكعي الصحي لدل طلاب ا

 .الثانكية. رسالة ماجستير. جامعة الممؾ سعكد
(. مقارنة مستكل الكعي الصحي الغذائي لدل لاعبي 1192عبد الله، زينب ميدم. ) .91

كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة في بعض الألعاب الفرقية كالفردية في 
محافظة القادسية. بحث غير منشكر. كمية التربية الرياضية. جامعة 

 .ادسية. جميكرية العراؽالق
(. مكضكعات مختارة في فسيكلكجيا النشاط كالأداء البدني. 1191اليزاع، ىزاع محمد. ) .94

 .الرياض: مطابع جامعة الممؾ سعكد
(. النمط الحياتي لطلاب كطالبات المرحمة الثانكية في 1191اليزاع، ىزاع. كآخركف. ) .93

. 91السنة مدينة الرياض. المجمة العربية لمغذاء كالتغذية.
 .24-44.ص11العدد



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910ديسمبر    -  عشر الثاني العدد   -  33  لمجلدا 555
 

مكقع جامعة الممؾ سعكد الالكتركني. الخدمات الطلابية. عمادة شؤكف الطالبات. النادم  .92
  https://sa.ksu.edu.sa /ra/sport-hall :الرياضي

(. "الغذاء كالدكاء" ت مزـ المطاعـ كالمقاىي بعرض 9341مكقع ىيئة الغذاء كالدكاء. ) .96
 .https://www.sfda.gov.sa .السعرات الحرارية

(. تأثيرات النشاط البدني الرياضي في تحقيؽ التكافؽ النفسي 1193نسيمة، بكمعراؼ. ) .92
.ص 2الاجتماعي لممراىؽ. مجمة الدراسات كالبحكث الاجتماعية. العدد

912-931. 
(. مسح المعمكمات الصحية في المممكة العربية السعكدية. إدارة 1194كزارة الصحة. ) .92

  .رياضالإحصاء. ال
19. Fereshteh, M.& Nasibeh, R. (2015). Evaluation of lifestyle and 

effective factors on public health in the students of 
Islamic Azad University of Bandar Abbas Province. 
Journal of Basic Research in Medical Sciences. 
2(1):26-31. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


