
 مقارنة دراسة -قسـ التربية البدنية والرياضة  لطالبات الصحي السموؾ أنماط
 عبد الله نوري محمد النوري  أنوار 

 –كمية التربية الأساسية  –دكتور بقسـ التربية البدنية  مدرس
 دولة الكويت – طبيقيالييئة العامة لمتدريب والتعميـ الت

 البحثومشكمة  مقدمة
الصغر  منذ أسرتو، حيث يبدأ وداخل المنزؿ وأنماط سموكو الصحي فى حياتو الفرد أسموب يتعمـ

لممرض،  تمؾ المؤدية أـ جيدة بصحة التمتع الى المؤدية تمؾ سواء الحياة وطرؽ  العادات إكتساب فى
ومف الأىمية  أسموب حياتو، جزءاً مف الوقت مع تصبح لأنيا العادات تمؾ التخمي عف الصعوبة ومف

الأنشطة  ممارسة يتعمق بالتغذية، فيما الأسرة خاصة أفراد السموكيات الصحية بيف بمكاف ترسيخ
ما فى  تغيير لإجراء فإف الفرصة مختمفة، وبالتالي ممارسات مف ذلؾ وما غير والتدخيف النظافة البدنية،

ما  وتوفير كل العادات الصحية أبنائيـ تعميـ الأىل في الأسرة لأف باستطاعة يبدأ وأف لابد المياديف تمؾ
 (22:  3عمى ترسيخيا في شكل نمط حياة صحي. ) ويعمل العادات يدعـ تمؾ

حياتيـ اليومية  فى الناس يتبعيا التي والعادات عمى الأنماط لتدؿ عبارة نمط الحياة غالباً  وتستخدـ
وارثة وتقاليد مت مشتركة قيـ تغذييا حياتية وعادات وسموكية ثقافية الحياة عناصر ويتضمف أسموب

طريق  عف الحياتية الأنماط أو الأساليب اكتساب وغيرىا، ويتـ والمغة والتخاطب التواصل مف ونماذج
الأفراد والجماعات  الإعلاـ ويحدد ووسائل والمدرسة والأصدقاء والزملاء الأىل مع الاجتماعي التخالط
 بيـ. الحياة الخاصة أساليب باعتمادىـ ىويتيـ

ونمط السموؾ الصحي وتنميتو لو أىمية متزايدة، وفيـ العلاقة الكامنة بيف السموؾ والصحة قادت 
مكانية التأثير فييا عمى المستوى الفردي، ولـ  إلى حدوث تحولات كبيرة في فيـ الصحة وتنميتيا، وا 

ياً، يحتاج إلى تعد الصحة مفيوماً سمبياً يمكف تحقيقيا في كل الأحواؿ، بل أصبحت مفيوماً ديناميك
تحقيقيا والحفاظ عمييا، ومف أجل ذلؾ تعد دراسة وفيـ أنماط السموؾ   جيد مف قبل الأفراد في سبيل

الصحية، الخطوة الأولى نحو تنمية السموكيات الصحية والعمل عمى الحد مف خطر السموكيات 
صحة وتطوير برامج النمو الصحي وتخطيط تنمية ال  الضارة، الأمر الذي ينعكس في النياية عمى

 الوقاية المناسبة. 
نمط الحياة ـ عمى أىمية "2222في أىداؼ عاـ   (WHO)وقد أكدت منظمة الصحة العالمية

 (7:  5وضرورة تحسيف سموكيات نمط الحياة لجميع الفئات العمرية مف الجنسيف. ) "الصحي
مى سموكو ونمط مف جودة صحة الفرد تعتمد ع :60وتشير منظمة الصحة العالمية إلى أف 

 (224:  22حياتو. )
وأف تعزيز السموكيات الصحية ينطوي عمى النيج الإيجابي لمحياة ووسائل زيادة الرفاىية وتحقيق 

 (69:  22الذات. )
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وقد أظيرت العديد مف المنشورات أف ممارسة السموكيات الصحية خلاؿ أسموب الحياة يقمل مف 
 (2283:  27(، )224:  22حدوث المرض ويقمل مف معدؿ الوفيات. )

وتعتمد السموكيات المعززة لمصحة الجيدة عمى العادات الحياتية لممراىقيف خلاؿ فترة انتقالية 
دينامية مف مرحمة الطفولة إلى مرحمة البموغ، والتي تتميز بالتغيرات المترابطة والسريعة في الجسـ 

 (36:  22والعقل والعلاقات الاجتماعية. )
مف الدراسات أف ىناؾ عدة عوامل عمى مستوى الفرد والأسرة والمجتمع تؤثر عمى وأظيرت العديد 

 (227:  29(، )379:  8خطر انخراط المراىقيف في السموكيات المرتبطة بالمخاطر الصحية. )
سنة، ينخرطوف في  24-15وىناؾ مف الأدلة الكثير عمى أف المراىقيف، في الفئة العمرية 

سموكيات خطرة عمى الصحة مثل التدخيف والشرب، حمل السلاح وتبني العادات الغذائية السيئة، 
وجميع ىذه السموكيات تؤدي إلى مجموعة متنوعة مف النتائج الصحية السمبية، بما في ذلؾ التعرض 

 (323:  7(، )529:  23للأمراض والوفيات بيف ىذه الفئة العمرية. )
ديد مف السموكيات التي تمثل خطر عمى الصحة بيف البالغيف يمكف تجنبيا إذا تـ تحديد ىذه والع

 (22:  9(، )226:  25السموكيات والعمل عمى تغييرىا في مرحمة مبكرة. )
وفي دراسة عف نمط حياة طلاب التعميـ العالي في الصيف، أكدت النتائج أف المزيد مف الطلاب 

وكيات الصحية السمبية مثل التدخيف وشرب الكحوؿ، ونمط الحياة التي تتميز يميموف إلى ممارسة السم
 (252:  24(، )92:  22بالجموس، علاوة عمى سوء التغذية وعدـ انتظاـ تناوؿ وجبة الإفطار. )

أف أسموب التغذية وطبيعة ودينامية العلاقات الاجتماعية والسموكيات الفردية وطرؽ  الباحثةوترى 
ت الفراغ تعد أىـ أسس يمكف مف خلاليا تحديد طبيعة نمط السموؾ الصحي في حاؿ استثمار أوقا

أف الغذاء والنشاط البدني ليما  الباحثةتميزت طبيعة ممارسة تمؾ السموكيات بالإيجابية، كما ترى 
تأثير كبير في تجنب الفرد لزيادة الوزف والتعرض لمسمنة والحد مف خطر الإصابة بالعديد مف 

 المزمنة مثل أمراض القمب والأوعية الدموية التي تسببيا السمنة بشكل كبير. الأمراض 
ييدد صحة  حقيقيا خطراً  الكويت في والفتيات الفتياف بيف الوزف  وزيادة السمنة معدلات وتمثل
ـ فإف معدلات 2228لسنة  الصحة وزارة في التغذية والإطعاـ إدارة ووفقاً لإحصائيات المجتمع،
كبير، حيث أشار التقرير إلى أف نسبة زيادة الوزف في  بشكل والسمنة ارتفعت الوزف  بزيادة الإصابة

%، في حيف بمغت نسبة السمنة لنفس 23.2% ولمسيدات 22.2سنة بمغت  22إلى  24الذكورة مف 
 (36:  3%. )25.6% ولمسيدات 22.2المرحمة العمرية في الذكور 
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وما  طعاـ مف الفرد يتناولو ما مقدار بيف التوازف  ة، عدـالمرتفع المعدلات ىذه أسباب أىـ ولعل
الجسـ  بوظائف البدني والقياـ والنشاط الحركة في مفقودة الطعاـ في شكل طاقة ىذا يستيمكو مف
 الحيوية .
أف أىـ أسباب السموكيات غير الصحية لمفتيات والفتياف ىي غياب الوعي والثقافة  الباحثةوترى 

الصحية لطبيعة الممارسات السموكية الإيجابية في الحياة سواء عمى مستوى النشاط البدني أو التغذية 
 (36:  3أو العلاقات الاجتماعية أو الصحة الشخصية. )

" عمى ضرورة التأكيد عمى الوعي المعرفي وذلؾ عـمحمد صبحي حسانيف, حمدي عبد المنويؤكد "
لتكامل تحقيق الحاجات التي تستكمل نمو الفرد فسيولوجياً ونفسياً وعضوياً واجتماعياً، وذلؾ عف 
طريق المعرفة التامة والفيـ المناسب لمميارات المكونة لمنشاط الرياضي الممارس وكذلؾ إدراؾ القيـ 

 ( 263 : 2الكامنة وراء الممارسة . )
" أف النشاط الرياضي في الجامعة يمثل أحد الوسائل التربوية الفاعمة لتحقيق عمى أحمد عمىويؤكد "

التربية المتزنة لمشباب، مف خلاؿ إسياميا في تحقيق رسالة الجامعة التربوية وممارسة النشاط الرياضي 
لميارات والقدرات الحركية ىذا شرط ىاـ لحدوث التغيرات الوظيفية وتنمية الصفات البدنية واكتساب ا

 (   32، 32:  2بجانب تنمية وتطوير السمات الخمقية والإرادية . )
أنو مف  الباحثةونظراً لأىمية فئة الشباب في أي دولة حيث أنيـ يمثموف مستقبل الدوؿ، ترى 

ت الصحية، الاىمية بمكاف أف يتـ التعرؼ عمى أنماط حياة تمؾ الفئة حتى يمكف دعـ وتنمية السوكيا
 والتأكيد عمى الآثار السمبية لمسموكيات الخطرة والعمل عمى تغييرىا.

 ، أنو مف الضروري.الباحثةلذلؾ ترى 
كمدرس بقسـ التربية البدنية والرياضة بكمية التربية الأساسية التابعة  الباحثةومف خلاؿ عمل 

ي التعرؼ عمى واقع نمط السموؾ لمييئة العامة لمتعميـ التطبيقي والتدريب، وجدت أنو مف الضرور 
لمطالبات المستجدات بقسـ التربية البدنية والرياضة، بيدؼ فيـ وتقييـ أنماط سموكيـ ومف ثـ العمل 
عمى تدعيـ السموكيات الإيجابية وتنميتيا، وأيضاً مواجية مخاطر السموكيات السمبية والعمل عمى 

ؾ لمطالبات في نياية دراستيـ الجامعية بالقسـ، تعزيز نموىا الصحي، وكذا التعرؼ عمى أنماط السمو 
بيدؼ معرفة مدى تأثير ما تـ دراستو مف مقررات مرتبطة بالصحة الرياضية عمى زيادة الوعي 

 الصحي وتنمية السموكيات المعززة لمصحة فيما بينيـ.
ج الباحثةوترى  بارية أف ما يتـ تدرسية لمطالبات خلاؿ الأربع سنوات مف مقررات اختيارية وا 

ترتبط بالصحة الرياضية، مف شأنو أف يحدث تغيير في أنماط سموكيـ نحو الأفضل، وتتمثل ىذة 
المقررات في )الصحة الرياضية، فسيولوجيا الرياضة، تشريح وفسيولوجيا جسـ الانساف، الإصابات 

 الرياضية والإسعافات الأولية، التربية الصحية(.
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  إليه والحاجة البحث أهمية
ف  إف الاىتماـ بقضايا الشباب و مشكلاتو ظاىرة عممية لا ينفرد بيا تخصص عممي دوف الآخر وا 
اختمفت الأطر النظرية التي توجو ىذا الاىتماـ وجية مختمفة لمتفسير والتحميل،  وينطبق ىذا الاىتماـ 

قات الشباب لف مف الإعتراؼ بما لمشباب مف مكانة في بناء المجتمع المعاصر،  لذا فاف استثمار طا
 يجني ثمارة إلا في حاؿ تميزت أنماط الحياة لمشباب بالنمط الصحي. 

 وتتمثل أىمية البحث في :
 .الخاطئة السموكيات مف وغيرىا الصحية السموكيات فيـ عمى الشباب مساعدة -

 .الصحي السموؾ أنماط نحو الشباب تشجيع -
 والتغذية الشخصية بالصحة المرتبطة الصحية السموكيات بطبيعة والمعرفة والثقافة الوعي تنمية -

 .الفراغ وقت استثمار وأسموب الاجتماعية والعلاقات
 ببعض المفاهيـ والمصطمحات الواردة في البحث التعريف
ويعرؼ السموؾ الصحي عمى أنو مفيوـ جامع لأنماط السموؾ والمواقف كميا القائمة الصحي :  السموؾ

  ( 22:  6الخدمات الطبية. ) عمى الصحة والمرض وعمى استخداـ
   البحث هدؼ

استيدؼ البحث التعرؼ عمى أنماط السموؾ الصحي لدى طالبات قسـ التربية البدنية والرياضة 
الييئة العامة لمتعميـ التطبيقي والتدريب خلاؿ نياية العاـ الجامعي  –بكمية التربية الأساسية 

 مف خلاؿ : ـ،2222/2223ـ وبداية العاـ الجامعي 2222/2222
 التعرؼ عمى أنماط السموؾ الغذائي لمطالبات  -

 التعرؼ عمى أنماط السموؾ الاجتماعي -

 التعرؼ عمى أنماط السموؾ الشخصي   -

 التعرؼ عمى أنماط سموؾ وقت الفراغ  -

 التعرؼ عمى أنماط السموؾ الخاطئ  -

 المرتبطة الدراسات
الاكتئابية والدعـ الاجتماعي الأعراض ( " 4ـ( )2222" )Allgowerألغور وآخريف دراسة " -

طالبة  3438طالب ذكر و  2292" وكانت عمى عينة قواميا  والسموؾ الصحي الشخصي
مقياس بيؾ المختصر   بمد مف بمداف العالـ، باستخداـ 26مف طلاب الجامعة في   أنثى

ذ للاكتئاب وتـ قياس الدعـ الاجتماعي و تسعة أبعاد مف مقياس السموؾ الصحي. وقد تـ أخ
ارتبطت الأعراض الاكتئابية بشكل داؿ  ومف أهـ نتائج الدراسةالبمد والسف بعيف الاعتبار، 

مع نقص النشاطات الجسدية وعدـ تناوؿ الفطور وعدـ انتظاـ ساعات النوـ وعدـ استخداـ 
حزاـ الأماف عند كل مف الذكور والإناث. وارتبط الاكتئاب بشكل داؿ عند النساء مع عدـ 

يمات الوقاية مف الشمس والتدخيف وعدـ تناوؿ طعاـ الفطور. أما الدعـ استخداـ كر 
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الاجتماعي المنخفض فقد ارتبط مع الاستيلاؾ المنخفض لمكحوؿ ونقض النشاطات الجسدية 
وعدـ انتظاـ ساعات النوـ وعدـ استعماؿ أحزمة الأماف في السيارة. ويحتمل أف تكوف ىناؾ 

 الصحي و المزاج الاكتئابي.علاقة سببية متبادلة بيف السموؾ 

سموؾ الحمية الصحية بيف ( " 28ـ( )2997" ) Wardle, et alدراسة "لواردؿ وآخريف -
إلى  Health-Behavior Survey " واستخداـ استبياف السموؾ الصحي الطلاب الأوروبييف

بمد أوروبي بمغت أعمارىا بيف  22طالباً وطالبة مف  26222عينة اشتممت عمى أكثر مف 
وجود انخفاض في  ومف أهـ نتائج الدراسة ( سنة،2213( سنة بمتوسط مقداره )29-29)

مستوى ممارسة العادات الصحية. وقد أظيرت الارتباطات الأحادية المتغير لعادات الحمية 
الصحية وجود ارتباطات دالة بيف السموؾ الصحي والجنس والوزف، والحالة الاجتماعية 

وفي    Locus of Controlالمعارؼ الغذائية، ومركز الضبطوقناعات الحمية الصحية، و 
التحميل متعدد المتغيرات ارتبط كل مف الجنس والحالة الصحية والقناعات الغذائية الصحية 
بشكل داؿ مع ممارسة العادات الصحية الغذائية، وأف الطلاب الذيف يمتمكوف معارؼ صحية 

 حياة.أكبر كانوا أفضل في السموكيات الصحية في ال

نمط الحياة ( بعنواف "2222( )16" )Verónica Varela-Mato & othersدراسة " -
"، واستيدفت الدراسة تحميل أنماط الحياة لطمبة جامعة والصحة بيف طلاب جامعة إسبانيا

اسبانيا، وتحديد الاختلافات وفقا لنوع الجنس والمستوى الأكاديمي واعتمد الباحثوف عمى 
مجموعات الأولى  3نمط الحياة الصحي لمطلاب وتـ التطبيق عمى استبياف لمتعرؼ عمى 

التي درست مواد متعمقة بالصحة والثانية التي درست مواد تعميمية، والثالثة دراست مواد مينية 
أخرى، واىتمت الدراسة بقياس مستويات النشاط البدني، ومعدلات استيلاؾ الكحوؿ والمواد 

ومف أهـ ي ضوء متغيري الجنس والانضباط الأكاديمي، المخدرة، الاضطرابات الغذائية ف
فقط مف الطلاب تميزوا بمستويات بدنية مرتفعة، في حيف أف  :27.4، أف نتائج الدراسة

منيـ يعانوف مف الاضطربات الغذائية، وكانت السيدات أقل نشاطاً مف الرجاؿ  :14.9
مقارنة بالرجاؿ، وأشارت نتائج  وتميزوا بكثرة الجموس وتناوؿ المواد الكحولية بصورة أكبر

التحميل أف ثمث العينة استخدموا مواد كحولية ومخدرة، وأف الطلاب الذيف يدرسوف في 
  .مجالات الصحة والرياضة كانوا أفضل مف حيث السموكيات الصحية الحياتية 

تعزيز نمط الحياة ( بعنواف "2223( )22" )Nahid Golmakani & others دراسة " -
" واستيدفت الدراسة تحديد أسموب الحياة والعوامل المرتبطة بيف الفتيات المراهقاتالصحي 

الصحي لمفتيات المراىقات في المدارس الثانوية والعوامل المرتبطة بيا في مدينة مشيد 
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إلى  24فتاة تتراوح أعمارىمف مف  822بإيراف، وأجريت ىذه الدراسة بشكل مستعرض عمى
ـ، واستخدـ الباحثوف استبياف لمتعرؼ 2223ارس الثانوية عاـ سنة، يدرسوف في المد 28

، لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف ومف أهـ نتائج الدراسةعمى نمط الحياة الصحي، 
أسموب حياة المراىقيف ومنطقة السكف، وظيفة الأـ، في حيف توجد علاقة بيف طبيعة الدراسة 

الح الطالبات التي تدرس في الكميات العممية مثل لمطالبات وبيف أسموب الحياة الأفضل لص
 الطب والصيدلة والتربية البدنية .

 البحث إجراءات
 وطبيعة البحث ليدؼ لملائمتو التحميمي بالأسموب الوصفي المنيج ةالباحث تإستخدم: البحث منهج

 .  إجراءاتو
 لمتعميـ العامة الييئة – الأساسية التربية بكمية والرياضة البدنية التربية قسـ طالبات:  البحث مجتمع
ـ وبداية العاـ الجامعي 2222/2222خلاؿ نياية العاـ الجامعي  الكويت بدولة والتدريب التطبيقي
 ( .طالبة 436) ومجموعيـ ،ـ2222/2223
 البدنية التربية قسـ طالبات بيف مف العشوائية العمدية بالطريقة البحث عينة اختيرت:  البحث عينة

 المستجديف الطالبات بيف مف البحث لعينة العشوائي الاختيار يكوف  أف تعمدت الباحثة أف حيث والرياضة،
 النيائي الدراسي الفصل في الرابعة الفرقة طالبات اختيار ـ،2222/2223 الجامعي العاـ بداية في بالقسـ
 في مستجدة طالبة 45) بواقع( طالبة 235) البحث عينة وبمغت ـ،2222/2222 السابق الجامعي لمعاـ
 ( .النيائي الدراسي الفصل خلاؿ الرابعة الفرقة في طالبة 92) ،(الأولى الفرقة

 (1) جدوؿ
 البحث وعينة مجتمع توصيف

 الأساسية العينة المجتمع إجمالي والرياضة البدنية التربية قسـ طالبات ـ
 % ؾ % ؾ

 67.26 45 222 67 ولىالأ  الفرقة 1
 69.23 92 222 232 الرابعة الفرقة 2

 68.53 235 222 297 ػػػػاليالإجمػػػػػػػػػ

أعداد الطالبات بقسـ التربية البدنية والرياضة في الفرقتيف الأولى  إجمالي( 2مف جدوؿ ) يتضح
 .والرابعة وتعداد عينة البحث التي تـ اختيارىا بالطريق العشوائية مف بيف الطالبات 

 
 البيانات جمع أدوات
الإلكترونية المرتبطة بالسوؾ الصحي  المواقع ،والدراسات والبحوث لمكتب:  المرجعي المسح -

 . الاستبياف المعمومات الدولية، لتحديد المحاور الرئيسية وعبارات شبكةوالتربية الصحية عمى 
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 (، ومرت بالمراحل التالية : ثةإعداد الباح مف: ) الاستبياف ةاستمار  -
o تـ عرض استطلاع رأي عمى السادة الخبراء مف المتخصصيف في  محاور الإستبياف تحديد :

 -الأماف والسلامة  سموؾ) ىي ( محاور6)خبراء( تضمف عمى  5) وعددىـ ياضيةالر  الصحة
 السموؾ -وقت الفراغ  سموؾ -الشخصي  السموؾ -الاجتماعي  السموؾ -الغذائي  السموؾ

سموؾ  محورالآراء إلى حذؼ ) وأشارت%( لقبوليا 75) بةإرتضت الباحثة نس وقد ،الخاطئ(
 (.2( مرفق )2) جدوؿ( الأماف والسلامة

o أو  ديلعمميات التع راءالاستبياف في شكميا الأولي عمى السادة الخبراء، لإج ةاستمار  عُرضت
( 5موزعة عمى )( عبارة 86"عمى عدد ) الاستبياف ستمارةا اشتممتو الحذؼ أو الإضافة، 

 .( 2) مرفق ور،محا
o ( عبارة موزعة 82) إلى الاستبياف استمارةوصل عدد العبارات في  الخبراء السادةتعديلات  بعد

 (.3) مرفق( 7جدوؿ ) إلى( 3ىو موضح بالجداوؿ مف جدوؿ ) كما. ( محاور5عمى )
  : الاستبياف لاستمارة الإحصائية المعاملات

 ،(3( مرفق )7( إلى )3ىو موضح بالجداوؿ مف ) كما ميفالمحك: إضافة إلى صدؽ  الصدؽ -
بيف درجة كل عبارة  تباطالإر  معاملطريق إيجاد  عفصدؽ الإستبياف  بإختبار ةالباحث قامت

طريقو  خداـوالدرجة الكمية لممحور، وبيف درجة كل محور والدرجو الكميو لمحاور الإستبياف باست
إلى  يشيرمما  ،(2.362) ا( وقيمتي2.25مستوى دلالة ) ةالباحث رتضتا"، وقد Person"بيرسوف 

(، 22( إلى جدوؿ )8صدؽ الاتساؽ الداخمي للإستبياف. كما ىو موضح بالجداوؿ مف جدوؿ )
وعددىـ  لمبحثمف المجتمع الأصمي وخارج العينة الأساسية  عمى عينة استطلاعية بالتطبيقوذلؾ 

 ،2.225تراوحت بيف ) ارتباط معامل قيـالاستبياف  استمارةفي  العباراتوقد حققت  ،لبةطا (32)
( لممحور 2.722، 2.228بيف ) تراوحتو (، عبارات 3( لممحور الأوؿ وتـ استبعاد )2.699

 4( لممحور الثالث وتـ استبعاد )2.672، 2.228بيف ) تراوحتو (، عبارةالثاني وتـ استبعاد )
 تراوحتو  ،(عبارةاستبعاد ) وتـ( لممحور الرابع 2.725، 2.278بيف ) تراوحتو ( عبارات، عبارات
 ديصل إجمالي عد وبذلؾ ،(عبارتاف( لممحور الخامس وتـ استبعاد )2.724، 2.236بيف )

 . (22 - 8( جداوؿ مف )3مرفق ) ،لـ تحقق قيـ الارتباط ةعبار  (22المستبعدة ) عباراتال
" لمتحقق مف ثبات استمارة Alpha Cronbach's "ألفا كرونباخ: تـ استخداـ معامل  الثبات -

 (2.722 ،2.629) تراوحت بيف ارتباط معامل قيـالاستبياف  استمارةالاستبياف وقد حققت محاور 
 .(3مرفق ) (23) بجدوؿ موضح ىو كما

 أفراد استجابات في عنيا يعبر (لا -ما حد إلى -نعـ) الثلاثي التقدير ميزاف الباحثة استخدمت ولقد -
 ىو كما السمبية لمعبارات( 3- 2- 2، )الإيجابية لمعبارت( 2 -2 – 3) تقديري  بػميزاف العينة
 .( 3) مرفق (24) بجدوؿ موضح
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الاستبياف وصل عدد العبارات  ةستمار إ عمىالثبات(  –المعاملات العممية )الصدؽ  إجراء بعد -
 ( .4مرفق ) ،( عبارة69النيائية للاستمارة )

 :  الميدانية الدراسة
 البدنية التربية قسـ طالبات مف( 32) قواميا استطلاعية عينة عمى الاستبياف استمارة تطبيق تـ
 وعددىـ لمبحث الأساسية العينة أفراد عمى التطبيق وتـ ،(ـ25/4/2222 - 2) الفترة خلاؿ والرياضة،

 طالبات( 92) ،(ـ26/9/2223 - 25) الفترة خلاؿ الأولى الفرقة طالبات( 45) بواقع (طالبة 235)
 (.ـ23/5/2222 - 28/4) الفترة خلاؿ مف الفترة خلاؿ الرابعة الفرقة

 لمبحث الإحصائية المعالجات
 التكػػػرارات:  مػػػايمي حسػػػاب عمػػػى البحػػػث لنتػػػائج الإحصػػػائية البحػػػث خطػػػة فػػػي ةالباحثػػػ تاعتمػػػد

 وتحميػػل ،( كورنبػػاخ)  ألفػػا معامػػل -بيرسػػوف  بطريقػػة الارتبػػاط معامػػل -المئويػػة النسػػبة -التقػػديري  المجمػػوع
 . البحث نتائج وتفسير لقبوؿ(  2.25)  مستوى  ةالباحث تأرتض ولقد التبايف،
 الاستبياف استمارة عمى الاولى الفرقة طالبات مف البحث عينة استجابات نتائج وتفسير عرض

 (25) جدوؿ
 (45 = ف)"  الغذائي السموؾ"  الأوؿ المحور لعبارات والترتيب لنسبيا والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 المجموع لا احد م إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 22 51.11 69 27 22 6 الثلاث وجبات الغذائية اليومية بانتظاـ أتناوؿ 2
 22 51.85 72 26 22 7 الدىوف  عمىعمى اختيار الأطعمة بعيداً  أحرص 2
 22 50.37 68 27 23 5 لتر يومياً  2.5ما لا يقل عف  أشرب 3
عمى أف تحتوي وجباتي الغذائية التي أتناوليا عمى  أحرص 4

, الحميب, الفواكه, الخضروات(الخمس عناصر الأساسية   24 48.15 65 32 8 6 )الخبز, المحوـ
 25 45.93 62 32 23 2 وجبة الإفطار يومياً  أتناوؿ 5
 8 52.59 72 26 22 7 يومياً  اتعمى تناوؿ الفواكية والخضرو  أحرص 6
 3 60.74 82 22 22 23 عمى أف أتناوؿ الأسماؾ في كثير مف وجباتي الغذائية أحرص 7
 2 64.44 87 27 24 24 بتقميل كميات الحموى التي أتناوليا أىتـ 8
 7 54.81 74 22 27 6 عمى تناوؿ منتجات الألباف )حميب، زبادي، ...( أحرص 9
 6 56.30 76 22 29 6 عمى تناوؿ الخبز في غذائي اليومي أحرص 22
 23 48.89 66 29 22 5 الكثير مف المعمومات عف التغذية السميمة لدي 22
 2 64.44 87 27 24 24 تماماً عف تناوؿ المكملات الغذائية أو العقاقير أبتعد 22
 4 58.52 79 22 26 9 دسمة قبل النوـ مباشرة يةعمى عدـ تناوؿ وجبات غذائ أحرص 23
 8 52.59 72 24 26 5 أف يكوف الطعاـ بو القميل مف الممح أفضل 24
% كربوىيدرات ىي 52% بروتيف، 35% دىوف، 25أف  أعتقد 25

 5 57.04 77 26 6 23 اليومي ذائينسب متوزانة وصحية يجب أف يحتوييا غ

 
 
 
 (26) جدوؿ

 "  الاجتماعي السموؾ"  الثاني المحور لعبارات والترتيب لنسبيا والوزف  التقديري  والمجموع التكرار
 (45=  ف)

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 2 64.44 87 28 22 25 عمى أف أظل متواصمة مع الآخريف أحرص 2
 3 62.22 84 29 23 23 عمى مناقشة اىتماماتي مع الآخريف أحرص 2
 7 60.00 82 29 26 22  أف أبتسـ أو أضحؾ يومياً  أىتـ 3
 5 60.74 82 29 25 22 صدقاءبالتواصل المستمر مع الأىل والأ أستمتع 4
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 22 54.07 73 24 24 7 عمى تكويف صداقات جديدة أحرص 5
 8 58.52 79 29 28 8 عف مشاكمي مع الآخريف أتحدث 6
 9 57.04 77 24 22 22 جديدة قاتأجد صعوبة في تكويف صدا لا 7
 4 61.48 83 26 22 9 بأف علاقاتي مع مف حولي طيبة أشعر 8
 2 62.96 85 27 26 22 لمحياة ةومتفائم ةمتحمس أنا 9
 5 60.74 82 29 25 22 شخصيتي تنمو في اتجاىات إيجابية بأف أشعر 22
 22 52.59 72 25 24 6 بالصحة الرياضية المرتبطة المحاضرات حضورب أستمتع 22

 (27) جدوؿ
 (45=  ف" ) الشخصي السموؾ"  الثالث المحور لعبارات والترتيب لنسبيا والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % لتقديري ا

 3 68.89 93 27 5 22 بقراءة الممصقات الغذائية مع كل عممية شراء أىتـ 2
 8 60.00 82 28 28 9 عمى إنقاص وزني أحرص 2
 22 58.52 79 22 22 22 بمتابعة حالتي الصحية مع المختصيف أىتـ 3
 26 54.81 74 24 23 8 عمى ملاحظة جسمي مرة شيرياً عمى الأقل أحرص 4
 6 65.19 88 28 22 26 فرشاة الأسناف بعد كل وجبة غذائية أستخدـ 5
 29 45.19 62 32 22 2 عمى غسل اليديف قبل كل وجبة غذائية أحرص 6
 2 71.11 96 26 7 22 عف المعمومات الصحية للاستفادة منيا أبحث 7
 24 57.04 77 25 8 22 باختيار الأطعمة الطبيعية والخالية مف أية مواد حافظة أىتـ 8
 28 51.11 69 23 22 2 عمى الاستحماـ يومياً  أحرص 9
سوائل  – مسواؾطرؽ إضافية لنظافة الفـ والأسناف ) أستخدـ 22

 24 57.04 77 22 24 9 (الذهاب لمطبيب –خيط الأسناف  –تنظيف 
 8 60.00 82 22 22 23 ساعات يومياً  8عمى النوـ مدة لا تقل عف  أحرص 22
 26 54.81 74 26 9 22 عمى إعداد جدوؿ زمني لترتيب أولويات يومي  أحرص 22
 4 67.41 92 28 8 29 تفيـ مواطف القوة والضعف في شخصيتي أحاوؿ 23
 23 57.78 78 25 7 23 عمى تصحيح العيوب في سموكي أحرص 24
 7 62.22 84 22 22 24 بأف أحقق أىداؼ إيجابية في حياتي أىتـ 25
 22 58.52 79 28 22 7 مف وقت فراغي للاسرتخاء العضمي جزء أخصص 26
 4 67.41 92 27 22 28 بالتعرؼ عمى مصادر الضغوط والتخمص منيا أىتـ 27
 2 71.85 97 26 6 23 قصارى جيدي لأشعر بالسعادة والرضا أبذؿ 28
المواقف التي تواجيني في  حياؿالترتيبات اللازمة  أتخذ 29

 22 59.26 82 22 22 22 الوقت المناسب

 
 
 
 
 
 (28) جدوؿ

 " الفراغ وقت سموؾ"  الرابع المحور لعبارات والترتيب لنسبيا والوزف  التقديري  والمجموع التكرار
 (45=  ف) 

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 22 51.85 72 27 22 7 عمى أداء تمرينات الإطالة يوميا أحرص 2
 22 54.07 73 25 22 8 في كافة الأنشطة البدنية خلاؿ الدراسة بجدية أشارؾ 2
 8 57.04 77 22 26 8 بعض الوقت يومياً لممارسة أنشطة ترويحية أخصص 3
 25 46.67 63 32 22 4 عطمة الأسبوع في ممارسة أنشطة ترويحية متنوعة أستغل 4
 6 58.52 79 22 24 22 بغرض السياحة خلاؿ عطلات الصيف أو الشتاء أسافر 5
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 6 58.52 79 22 22 22 مستوى لياقتي البدنية بسيولة تقييـ يمكنني 6
 23 49.63 67 27 24 4 جيدة ةأف مستوى لياقتي البدني أرى  7
 22 50.37 68 29 9 7 بأداء اختبار كوبر خلاؿ العاـ الدراسي السابق قمت 8
وقت فراغي أمارس أنشطة بدنية مثل )المشي أو الجري  في 9

 24 48.89 66 29 22 5 أو التمرينات أو رياضات فردية أو جماعية

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل العزؼ أو الرسـ أو  في 22
 5 60.00 82 22 24 22 الكتابة أو الأشغاؿ اليدوية أو أعماؿ القص والمصق

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل سماع الموسيقى أو  في 22
 2 72.59 98 23 22 22 الأسرية أو مقابمة الأصدقاء اراتالزي

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل الاسترخاء أو مشاىدة  في 22
 2 76.30 223 22 22 23 التفاز أو الأحاديث الياتفية أو ألعاب الورؽ 

بممارسة النشاط البدني مف أجل اكتساب الصحة  أىتـ 23
 9 55.56 75 27 6 22 والمياقة البدنية

 3 62.96 85 25 22 22 بممارسة النشاط البدني مف أجل توسيع دائرة الأصدقاء أىتـ 24
 4 62.22 84 22 7 26 المتعة والسعادة قبممارسة النشاط البدني مف أجل تحقي أىتـ 25

 (29) جدوؿ
 (45=  ف" ) الخاطئ السموؾ"  الخامس المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 –تناولت مواد مخدرة مثل )الحشيش  يالعاـ الماض خلاؿ 2
 9 49.63 67 29 22 6 عقاقير ...( –البانجو 

 2 75.56 222 7 29 29 اضةلمري تيالنبض عند ممارس معدؿأىتـ ب لا 2
 3 68.89 93 24 24 27 فحص طبي شامل لعملأىتـ بمراجعة الطبيب  لا 3
 5 61.48 83 26 22 9 بالغرفة ءةأف أناـ في وجود إضا أحب 4
 2 69.63 94 24 23 28 الغازية مع الوجبات الغذائية مشروباتعمى تناوؿ ال أحرص 5
 4 64.44 87 23 22 22 الشاي( بكثرة –النسكافية  –تناوؿ المنبيات مثل )القيوة  أحب 6
 8 57.04 77 22 26 8 العاـ الماضي تناولت المشروبات الكحولية خلاؿ 7
 7 57.78 78 22 23 22 العاـ الماضي دخنت السجائر بشراىة خلاؿ 8
 6 60.74 82 29 25 22 العاـ الماضي تناولت الشيشة )الأرجيمة( بشراىة خلاؿ 9

 عبػػارات عمػػى الأولػػى الفرقػػة طالبػػات مػػف البحػػث عينػػة اسػػتجابات( 29 – 25) جػػداوؿ مػػف يتضػػح
 : يمي ما الاستجابات تمؾ نتائج أظيرت قدو  ،الاستبياف استمارة محاور
جاءت  أنياعبارات المحور  عمىمف خلاؿ استجابات عينة البحث  يتضح( 25جدوؿ ) الغذائي السموؾ

أكثر تناولًا لمحموى والمكملات الغذائية وبعض العقاقير وأقل في تناوؿ  اكانو  حيث لااتجاه الاستجابة  في
ما يتناولوف الأكلات الدسمة قبل النوـ مباشرة، إضافة إلى عدـ وعييـ بالنسب  راً وجبات الأسماؾ، وكثي

 .يحتوييا طعاميـ اليومي فة بالبروتيف والدىوف والكربوىيدات التي يجب أالخاص
 أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 26جدوؿ ) الاجتماعي السموؾ

لدييـ الرغبة  وليستواصلًا مع الآخريف وأقل تفائل لمحياة،  أقلحيث كانوا  لاجاءت في اتجاه الاستجابة 
 ة اىتماماتيـ مع الآخريف.في مناقش
جاءت  أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 27جدوؿ ) الشخص السموؾ

كانوا أقل بحثاً عف مصادر السعادة، ولا ييتموف بالبحث عف المعمومات  حيث لافي اتجاه الاستجابة 
 المنتجات الغذائية عند شرائيا. ىالصحية التي تفيدىـ، كما أنيـ لا ييتموف بقراءة الممصقات عم

جاءت  أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 28) ؿجدو  الفراغ وقت سموؾ
يركزوف في وقت فراغيـ عمى مشاىدة التمفاز ولعب الورؽ  أنيـإلى  اروافقد أش لافي اتجاه الاستجابة 

 وأفوالأحاديث الياتفية والاسترخاء العضمي، وأيضاً سماع الموسيقى والزيارات الأسرية ومقابمة الأصدقاء، 
 .صدقاءبغرض توسيع دائرة الأ تكوف لمنشاط البدني  ـممارستي
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جاءت  أنيا استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور لاؿمف خ يتضح( 29جدوؿ ) الخاطئ موؾالس
أكد غالبيتيـ عمى عدـ اىتماميـ بمعدؿ النبض عند ممارسة الرياضة، وأنيـ  حيث نعـفي اتجاه الاستجابة 

يحرصوف عمى تناوؿ المشروبات الغازية خلاؿ أثناء تناوؿ الوجبات، إضافة لعدـ اىتماميـ بمتابعة 
 الطبيب، وكانوا أكثر شراىة في تناوؿ المشروبات المنبية والتدخيف والشيشة.

 أىػـ ومػفVerónica Varela-Mato & others( "2222( )26 )" دراسػة إليػو أشػارت مػا وىػذا
 نشػاطاً  أقػل السػيدات وكانػت الغذائيػة، الاضطربات مف يعانوف  البحث عينة مف :14.9 أف الدراسة، نتائج
 نتػػائج وأشػػارت بالرجػػاؿ، مقارنػػة أكبػػر بصػػورة الكحوليػػة المػػواد وتنػػاوؿ الجمػػوس بكثػػرة وتميػػزوا الرجػػاؿ مػػف

 .ومخدرة كحولية مواد استخدموا العينة ثمث أف التحميل
 الأعػػراض ارتبطػػت الدراسػػة، نتػػائج أىػػـ ومػػف( 4( )ـ2222" )Allgower وآخػػريف ألغػػور" دراسػػةو 
 وعػػدـ النػوـ سػػاعات انتظػاـ وعػػدـ الفطػور تنػاوؿ وعػػدـ الجسػدية النشػػاطات نقػص مػػع داؿ بشػكل الاكتئابيػة
 عػػػدـ مػػػع النسػػػاء عنػػػد داؿ بشػػػكل الاكتئػػػاب وارتػػػبط. والإنػػػاث الػػػذكور مػػػف كػػػل عنػػػد الأمػػػاف حػػػزاـ اسػػػتخداـ
 المػنخفض الاجتمػاعي الػدعـ أمػا. الفطور طعاـ تناوؿ وعدـ والتدخيف الشمس مف الوقاية كريمات استخداـ

 وعػدـ النػوـ سػاعات انتظػاـ وعػدـ الجسػدية النشػاطات ونقػض لمكحػوؿ المػنخفض الاسػتيلاؾ مػع ارتبط فقد
 .السيارة في الأماف أحزمة استعماؿ

 والفتيػات الفتياف بيف الوزف  وزيادة السمنة معدلات أف الكويتية، الصحة وزارة تقرير نتائج أشارت كما
 الصػحة وزارة فػي والإطعػاـ التغذيػة إدارة لإحصػائيات ووفقػاً  المجتمػع، صػحة ييػدد حقيقيػا خطػراً  الكويػت فػي
 أف إلػى التقريػر أشػار حيػث كبيػر، بشػكل ارتفعػت والسػمنة الػوزف  بزيادة الإصابة معدلات فإف ـ2228 لسنة
 بمغػػت حػػيف فػػي ،%23.2 ولمسػػيدات% 22.2 بمغػػت سػػنة 22 إلػػى 24 مػػف الػػذكورة فػػي الػػوزف  زيػػادة نسػػبة
 الباحثػة وترجػع ،(36:  3%. )25.6 ولمسػيدات% 22.2 الػذكور فػي العمريػة المرحمػة لنفس السمنة نسبة
 .الشباب أوساط بيف لمتغذية الصحي بالأسموب الوعي ضعف إلى ذلؾ أسباب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 22) جدوؿ
 "  الغذائي السموؾ"  الأوؿ المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 (92=  ف)

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 24 62.22 268 32 42 28 الغذائية اليومية بانتظاـ تالثلاث وجبا أتناوؿ 2
 8 65.93 278 28 36 26 عمى اختيار الأطعمة بعيداً عمى الدىوف  أحرص 2
 23 62.59 269 29 43 28 لتر يومياً  2.5ما لا يقل عف  أشرب 3

عمى أف تحتوي وجباتي الغذائية التي أتناوليا عمى  أحرص 4
, الحميب, الفواكه, الخضروات(الخمس عناصر الأساسية   2 72.96 297 28 37 35 )الخبز, المحوـ

 22 64.81 275 26 43 22 وجبة الإفطار يومياً  أتناوؿ 5
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 6 67.78 283 25 37 28 تناوؿ الفواكية والخضروات يومياً  ىعم أحرص 6
 4 70.00 289 25 32 34 عمى أف أتناوؿ الأسماؾ في كثير مف وجباتي الغذائية أحرص 7
 3 71.85 294 29 38 33 بتقميل كميات الحموى التي أتناوليا أىتـ 8
 22 63.70 272 29 42 22 عمى تناوؿ منتجات الألباف )حميب، زبادي، ...( أحرص 9
 22 63.70 272 27 44 29 عمى تناوؿ الخبز في غذائي اليومي أحرص 22
 4 70 289 22 42 29 الكثير مف المعمومات عف التغذية السميمة لدي 22
 25 58.15 257 35 43 22 تماماً عف تناوؿ المكملات الغذائية أو العقاقير أبتعد 22
 7 67.41 282 22 48 22 دسمة قبل النوـ مباشرة يةما أتناوؿ وجبات غذائ كثيراً  23
 9 65.19 276 25 44 22 أف يكوف الطعاـ بو القميل مف الممح أفضل 24

% كربوىيدرات ىي 52% بروتيف، 35% دىوف، 25أف  أعتقد 25
 2 75.56 224 27 32 42 نسب متوزانة وصحية يجب أف يحتوييا غذائي اليومي

 
 (22) جدوؿ

 " الاجتماعي السموؾ"  الثاني المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار
 (92=  ف) 

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 4 70.74 292 22 37 32 عمى أف أظل متواصمة مع الآخريف أحرص 2
 2 75.93 225 29 27 44 خريفعمى مناقشة اىتماماتي مع الآ أحرص 2
 5 68.15 284 25 36 29  أف أبتسـ أو أضحؾ يومياً  أىتـ 3
 3 71.11 292 22 34 34 بالتواصل المستمر مع الأىل والأصدقاء أستمتع 4
 7 65.19 276 28 38 24 عمى تكويف صداقات جديدة أحرص 5
 5 68.15 284 28 32 32 مع الآخريف مشاكميعف  أتحدث 6
 8 64.81 275 32 33 26 أجد صعوبة في تكويف صداقات جديدة لا 7
 2 75.56 224 24 38 38 بأف علاقاتي مع مف حولي طيبة أشعر 8
 9 64.07 273 28 42 22 لمحياة ةومتفائم ةمتحمس أنا 9
 22 61.85 267 35 33 22 شخصيتي تنمو في اتجاىات إيجابية بأف أشعر 22
 22 57.04 254 37 42 22 لرياضيةبالصحة ا المرتبطة المحاضرات حضورب أستمتع 22

 
 
 
 (22) جدوؿ

 "  الشخصي السموؾ"  الثالث المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار
 (92=  ف)

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 4 74.81 222 22 26 43 بقراءة الممصقات الغذائية مع كل عممية شراء أىتـ 2
 25 65.93 278 22 52 29 عمى إنقاص وزني أحرص 2
 9 69.26 287 28 27 35 بمتابعة حالتي الصحية مع المختصيف أىتـ 3
 22 67.78 283 25 37 28 عمى ملاحظة جسمي مرة شيرياً عمى الأقل أحرص 4
 2 75.19 223 22 27 43 ئيةفرشاة الأسناف بعد كل وجبة غذا أستخدـ 5
 27 60.37 263 42 27 23 عمى غسل اليديف قبل كل وجبة غذائية أحرص 6
 2 77.78 222 22 22 52 عف المعمومات الصحية للاستفادة منيا أبحث 7
 22 67.04 282 35 29 36 باختيار الأطعمة الطبيعية والخالية مف أية مواد حافظة أىتـ 8
 29 56.30 252 38 42 22 عمى الاستحماـ يومياً  أحرص 9



       - 23 - 
 

سوائل  – مسواؾطرؽ إضافية لنظافة الفـ والأسناف ) أستخدـ 22
 22 67.78 283 27 33 32 (الذهاب لمطبيب – سنافخيط الأ –تنظيف 

 22 67.04 282 32 29 32 ساعات يومياً  8عمى النوـ مدة لا تقل عف  أحرص 22
 8 69.63 288 32 28 42 أولويات يومي  يبإعداد جدوؿ زمني لترت عمى أحرص 22
 2 75.19 223 28 32 42 تفيـ مواطف القوة والضعف في شخصيتي أحاوؿ 23
 5 70.37 292 29 22 39 عمى تصحيح العيوب في سموكي أحرص 24
 24 66.67 282 32 32 32 بأف أحقق أىداؼ إيجابية في حياتي أىتـ 25
 26 63.70 272 29 42 22 جزء مف وقت فراغي للاسرتخاء العضمي أخصص 26
 7 70 289 25 32 34 بالتعرؼ عمى مصادر الضغوط والتخمص منيا أىتـ 27
 5 70.37 292 32 26 42 قصارى جيدي لأشعر بالسعادة والرضا أبذؿ 28
المواقف التي تواجيني في  حياؿ ةالترتيبات اللازم أتخذ 29

 28 59.63 262 42 25 23 بالوقت المناس

 (23) جدوؿ
 (92=  ف" ) الفراغ وقت سموؾ"  الرابع المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 22 56.67 253 46 25 29 يوميا ةتمرينات الإطال أداءعمى  أحرص 2
 22 61.48 266 37 32 23 في كافة الأنشطة البدنية خلاؿ الدراسة بجدية أشارؾ 2
 7 64.44 274 32 32 26 بعض الوقت يومياً لممارسة أنشطة ترويحية أخصص 3
 25 50.74 237 52 32 8 في ممارسة أنشطة ترويحية متنوعة سبوععطمة الأ أستغل 4
 6 64.81 275 27 42 22 بغرض السياحة خلاؿ عطلات الصيف أو الشتاء أسافر 5
 2 69.26 287 27 29 34 تقييـ مستوى لياقتي البدنية بسيولة يمكنني 6
 24 51.85 242 49 32 9 أف مستوى لياقتي البدنية جيدة أرى  7
 22 62.96 272 42 28 32 بأداء اختبار كوبر خلاؿ العاـ الدراسي السابق قمت 8
وقت فراغي أمارس أنشطة بدنية مثل )المشي أو الجري أو  في 9

 2 69.26 287 35 23 42 التمرينات أو رياضات فردية أو جماعية

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل العزؼ أو الرسـ أو الكتابة أو  في 22
 7 64.44 274 33 32 27 القص والمصق ؿالأشغاؿ اليدوية أو أعما

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل سماع الموسيقى أو الزيارات  في 22
 4 65.93 278 32 28 32 الأسرية أو مقابمة الأصدقاء

وقت فراغي أمارس أنشطة مثل الاسترخاء أو مشاىدة التفاز أو  في 22
 23 53.70 245 52 22 27 الأحاديث الياتفية أو ألعاب الورؽ 

بممارسة النشاط البدني مف أجل اكتساب الصحة والمياقة  أىتـ 23
 2 74.44 222 29 32 42 البدنية

 4 65.93 278 28 36 26 البدني مف أجل توسيع دائرة الأصدقاء شاطبممارسة الن أىتـ 24
 9 63.70 272 25 48 27 بممارسة النشاط البدني مف أجل تحقيق المتعة والسعادة أىتـ 25

 (24) جدوؿ
 " الخاطئ السموؾ"  الخامس المحور لعبارات والترتيب النسبي والوزف  التقديري  والمجموع التكرار

 (92=  ف) 

 المجموع لا حد ما إلى نعـ العبارات ـ
 ؾ ؾ ؾ ترتيب % التقديري 

 –العاـ الماضي تناولت مواد مخدرة مثل )الحشيش  خلاؿ 2
 6 51.48 239 56 29 25 عقاقير ...( –البانجو 

 3 55.93 252 42 39 22 لمرياضة تيالنبض عند ممارس معدؿأىتـ ب لا 2
 5 52.22 242 49 32 22 فحص طبي شامل لعملأىتـ بمراجعة الطبيب  لا 3
 3 55.93 252 48 23 29 أف أناـ في وجود إضاءة بالغرفة أحب 4
 9 47.78 229 62 22 9 مع الوجبات الغذائية ازيةعمى تناوؿ المشروبات الغ أحرص 5
 8 50.37 236 55 24 22 ( بكثرةايالش –النسكافية  –تناوؿ المنبيات مثل )القيوة  أحب 6
 2 60.74 264 42 22 26 العاـ الماضي تناولت المشروبات الكحولية خلاؿ 7
 2 58.52 258 45 22 23 شراىةالعاـ الماضي دخنت السجائر ب خلاؿ 8
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 6 51.48 239 58 25 27 العاـ الماضي تناولت الشيشة )الأرجيمة( بشراىة خلاؿ 9
 عبػارات عمػى النيائيػة الفرقػة طالبػات مػف البحػث عينػة اسػتجابات( 24 – 22) جػداوؿ مف يتضح

 : يمي ما الاستجابات تمؾ نتائج أظيرت قدو  ،الاستبياف استمارة محاور
مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور أنيا جاءت  يتضح( 22جدوؿ ) الغذائي السموؾ

بالنسب المئوية لمدىوف والبروتيف والكربوىيدرات المناسبة  درايةحيث كانوا أكثر  نعـفي اتجاه الاستجابة 
في طعاىميـ اليومي، وأنيـ أكثر حرصاً عمى أف تحتوي وجباتيـ الغذائية عمى العناصر الخمس الأساسية 

 متناولة،الحموى ال اتوىي "الخبز والمحوـ والحميب والخضروات والفواكية"، وأكثر اىتماماً بتقميل كمي
 الأسماؾ. اوؿوتفضيميـ لتن

 أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 22جدوؿ ) الاجتماعي السموؾ
تواصلًا مع الآخريف ولدييـ علاقات طيبة بمف حوليـ  أكثرحيث كانوا  نعـجاءت في اتجاه الاستجابة 

 ويرغبوف في التحدث عف اىتماماتيـ مف المقربيف والتواصل المستمر.
جاءت  أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 22جدوؿ ) الشخص السموؾ

عمى  يحرصوف و  ة،الصحي موماتاىتماماً بالبحث عف المع أكثرحيث كانوا  نعـ ابةفي اتجاه الاستج
عمى  مصقاتالم راءةإلى اىتماميـ بق ةاستخداف فرشاة الأسناف بعد تناوؿ الوجبات الغذائية، إضاف

عمميات الشراء، وحرصيـ الكامل في التعرؼ عمى مواطف القوة والضعف  بلالغذائية ق منتجاتال
 ليـ السعادة. قدـبشخصيتيـ والبحث الدائـ عف كل ما ي

جاءت  أنيا مف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات المحور يتضح( 23جدوؿ ) الفراغ وقت سموؾ
عينة البحث أنيـ ييتموف بممارسة النشاط البدني مف أجل  لبيةأكدت غا حيث نعـفي اتجاه الاستجابة 

في أوقات فراغيـ ىي المشي والجري  االتي يمارسوني البدنيةتحقيق الصحة والمياقة البدنية، وأف الأنشطة 
 وأف لدييـ القدرة عمى تقييـ مستويات لياقتيـ البدنية. ،والألعاب الفردية والجماعية

جاءت  أنيا حورمف خلاؿ استجابات عينة البحث عمى عبارات الم يتضح( 24) جدوؿ الخاطئ السموؾ
عف المشروبات الكحولية والتدخيف، مع اىتماميـ  عزفيـأكد غالبيتيـ عمى  حيث لافي اتجاه الاستجابة 

 في إضاءة خافتة، ومراجعة الطبيب بشكل دوري. النوـبمعدلات النبض خلاؿ ممارسة النشاط البدني و 
 لػػػواردؿ" دراسػػػة نتػػػائج، مػػػف الدراسػػػة تمػػػؾ إليػػػو توصػػػمت مػػػا عمػػػى تؤكػػػد التػػػي لدراسػػػاتا نتػػػائج ومػػػف

 كػانوا أكبػر صػحية معارؼ يمتمكوف  الذيف الطلاب أف وأشارت( 28( )ـ2997" ) Wardle, et alوآخريف
Verónica Varela-Mato & others( "2222 )" دراسػػة ،الحيػاة فػػي الصػحية السػػموكيات فػي أفضػل

 حيػػػث مػػػف أفضػػػل كػػػانوا والرياضػػػة الصػػػحة مجػػػالات فػػػي يدرسػػػوف  الػػػذيف الطػػػلاب أف نتائجيػػػا ومػػػف( 16)
Nahid Golmakani & others( "2223 ) " دراسػة نتػائج أشػارت كمػا ،الحياتيػة الصػحية السػموكيات

 تػدرس التػي الطالبػات لصػالح الأفضػل الحياة أسموب وبيف لمطالبات الدراسة طبيعة بيف علاقة توجد( 22)
 .البدنية والتربية والصيدلة الطب مثل العممية الكميات في

 أنمػاط تعػدؿ أف شػأنيا مف التعميمية المناىج طبيعة أف عمى يؤكد سبق ما جميع أف الباحثة وترى 
 بالصػحة المرتبطة الدراسية المقررات دور يوضح ىذا وبالتالي الصحي، السموؾ تجاه الطلاب لدى السموؾ

 بكميػػة والرياضػة البدنيػػة التربيػة قسػـ فػػي تدريسػيا يػتـ التػػي الرياضػة وفسػيولوجيا الصػػحية والتربيػة الرياضػية
 .والتدريب التطبيقي لمتعميـ العامة الييئة – الأساسية التربية

 البحث لعينة وفقاً  استمارة محاور بيف الفروؽ  دلالة (25) جدوؿ

 الاستبياف استمارة محاور

 الأولى الفرقة
 45=  ف

 الرابعة الفرقة
 الدلالة ت قيمة 09=  ف

 ع ـ ع ـ
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 داؿ 9.696 3.32 32.22 2.62 24.56 الغذائي السموؾ

 داؿ 5.229 2.9 22.28 2.82 29.64 الاجتماعي السموؾ

 داؿ 4.558 5.33 38.84 5.22 34.44 الشخصي السموؾ

 داؿ 3.242 3.99 28.29 3.68 25.96 الفراغ وقت سموؾ

 داؿ 5.395 2.54 24.53 2.86 26.96 الخاطئ السموؾ

 1.069( = 9.95) مستوي  عند ت قيمة
( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف محاور استمارة الاستبياف )السموؾ 25يتضح مف جدوؿ )

لصالح عينة البحث مف طالبات الغذائي، السموؾ الاجتماعي، السموؾ الشخصي، سموؾ وقت الفراغ( 
لصالح عينة البحث ، في حيف يوجد فروؽ دالة إحصائياً في محور )السموؾ الخاطئ( الفرقة الرابعة

 . مف طالبات الفرقة الأولى
الفروؽ في محاور )السموؾ الغذائي، السموؾ الاجتماعي، السموؾ الشخصي،  الباحثةوترجع 

مف محتويات سموؾ وقت الفراغ( التي جاءت لصالح طالبات الفرقة الرابعة إلى مساىمت ما تمقونو 
لمقررات دراسية خلاؿ سنوات الدراسة مف شأنيا تعديل سموكياتيـ نحو الأسموب الصحي حيث 
تضمنت تمؾ المقررات عمى محتويات ترتبط بما يمي )التغذية الرياضية، والمياقة البدنية، الطب 

ى ضغط الدـ الرياضي، فوائد الممارسة الرياضية، المواد الغذائية والطاقة، تأثيرات الرياضة عم
ومستويات السكر والكوليستروؿ، أضرار التدخيف والمواد المنبية والمنشطات اليرمونية والفسيولوجية 

 والعقاقير ...إلخ(.
( عمى أف الطلاب الذيف 2222) "Verónica Varela-Mato & othersوأكدت دراسة "

 حية الحياتية.يدرسوف في مجالات الصحة والرياضة كانوا أفضل مف حيث السموكيات الص
ـ( ومف أىـ نتائجيا أف الطلاب الذيف 2997) " Wardle, et alودراسة "لواردؿ وآخريف

 يمتمكوف معارؼ صحية أكبر كانوا أفضل في السموكيات الصحية في الحياة.
وفيما يرتبط بنتائج المحور الخامس والأخير )السموؾ الخاطئ( التي جاءت لصالح طالبات الفرقة 

السبب وراء ذلؾ إلى ضعف مستويات الوعي والثقافة بالسموكيات  الباحثةجدات، ترجع الاولى المست
الصحية المرتبطة بالتغذية وأخطار التدخيف وغيرىا مف السموكيات الضارة التي قد يقومف بيا دوف 

 وعي بأضرارىا عمى الصحة العامة ليـ.
سنة، ينخرطوف في  24 – 25ة وىناؾ مف الأدلة الكثير عمى أف المراىقيف، في الفئة العمري

سموكيات خطرة عمى الصحة مثل التدخيف والشرب، حمل السلاح وتبني العادات الغذائية السيئة، 
وجميع ىذه السموكيات تؤدي إلى مجموعة متنوعة مف النتائج الصحية السمبية، بما في ذلؾ التعرض 

 (323:  7(، )529:  23للأمراض والوفيات بيف ىذه الفئة العمرية. )
وفي دراسة عف نمط حياة طلاب التعميـ العالي في الصيف، أكدت النتائج أف المزيد مف الطلاب 
يميموف إلى ممارسة السموكيات الصحية السمبية مثل التدخيف وشرب الكحوؿ، ونمط الحياة التي تتميز 

 (252 : 24)(92:  22تناوؿ وجبة الإفطار) بالجموس، علاوة عمى سوء التغذية وعدـ انتظاـ
والعديد مف السموكيات التي تمثل خطر عمى الصحة بيف البالغيف يمكف تجنبيا إذا تـ تحديد ىذه 

 (22:  9(، )226:  25السموكيات والعمل عمى تغييرىا في مرحمة مبكرة. )
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وىذا ما أكدتو تمؾ الدراسة والتي أشارت نتائجيا إلى زيادة ممارسة السموكيات الخاطئة لدى 
ستجدات في حيف أظيرت نتائج التطبيق عمى طالبات المرحمة النيائية أنيـ أكثر اتباعاً الطالبات الم

 لمسموكيات الصحية وابتعادىـ عف السموؾ الخاطئ. 
 الاستنتاجات

في ضوء ىدؼ البحث، وفيما يرتبط بعينة البحث مف الطالبات المستجدات في الفرقة الأولى بقسـ 
 يمي : التربية البدنية أظيرت النتائج ما

 أكثرالمستجدات أقل وعياً بالسموكيات الغذائية الصحية حيث كانوا  ات: الطالب ائيالغذ السموؾ -
وجبات الأسماؾ، وكثيراً ما  اوؿتناولًا لمحموى والمكملات الغذائية وبعض العقاقير وأقل في تن

 يفيتناولوف الأكلات الدسمة قبل النوـ مباشرة، إضافة إلى عدـ وعييـ بالنسب الخاصة بالبروت
 طعاميـ اليومي. يياوالكربوىيدات التي يجب أف يحتو  الدىوف و 
ليس و  ،لمحياة أقل تواصلًا مع الآخريف وأقل تفائلاً  كانواالمستجدات  الطالبات الاجتماعي السموؾ -

 لدييـ الرغبة في مناقشة اىتماماتيـ مع الآخريف.
أقل بحثاً عف مصادر السعادة، ولا ييتموف بالبحث  كانواالمستجدات  الطالبات الشخص السموؾ -

عف المعمومات الصحية التي تفيدىـ، كما أنيـ لا ييتموف بقراءة الممصقات عمى المنتجات الغذائية 
 عند شرائيا.

 الورؽ في وقت فراغيـ عمى مشاىدة التمفاز ولعب  يركزوف المستجدات  لباتالطا لفراغوقت ا سموؾ -
ومقابمة  سريةالأ راتوالأحاديث الياتفية والاسترخاء العضمي، وأيضاً سماع الموسيقى والزيا
 الأصدقاء، وأف ممارستيـ لمنشاط البدني تكوف بغرض توسيع دائرة الأصدقاء.

غالبيتيـ عمى عدـ اىتماميـ بمعدؿ النبض عند ممارسة  أكد ستجداتالم الطالبات الخاطئ السموؾ -
الرياضة، وأنيـ يحرصوف عمى تناوؿ المشروبات الغازية خلاؿ أثناء تناوؿ الوجبات، إضافة لعدـ 

 المنبية والتدخيف والشيشة. باتالطبيب، وكانوا أكثر شراىة في تناوؿ المشرو  ابعةاىتماميـ بمت
بعينة البحث مف الطالبات في الفرقة النيائية بقسـ التربية وفي ضوء ىدؼ البحث، وفيما يرتبط 

 البدنية أظيرت النتائج ما يمي :
المئوية لمدىوف والبروتيف  بالنسبكانوا أكثر دراية  نيائيةفي الفرقة ال الطالبات الغذائي السموؾ -

عمى  ائيةاليومي، أكثر حرصاً أف تحتوي وجباتيـ الغذ طعاميـوالكربوىيدرات المناسبة في 
 .ناولةاىتماماً بتقميل كميات الحموى المت وأكثرالعناصر الخمس الأساسية، 

علاقات  دييـالنيائية كانوا أكثر تواصلًا مع الآخريف ول فرقةفي ال الطالبات الاجتماعي السموؾ -
 طيبة بمف حوليـ ويرغبوف في التحدث عف اىتماماتيـ مف المقربيف والتواصل المستمر.

في الفرقة النيائية حيث كانوا أكثر اىتماماً بالبحث عف المعمومات  طالباتال الشخص السموؾ -
إضافة إلى  ئية،بعد تناوؿ الوجبات الغذا افالصحية، ويحرصوف عمى استخداف فرشاة الأسن

بقراءة الممصقات عمى المنتجات الغذائية قبل عمميات الشراء، وحرصيـ الكامل في  تماميـاى
 والضعف بشخصيتيـ والبحث الدائـ عف كل ما يقدـ ليـ السعادة.التعرؼ عمى مواطف القوة 
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ييتموف بممارسة النشاط البدني مف أجل  يـأن وافي الفرقة النيائية أكد الطالبات وقت الفراغ سموؾ -
تحقيق الصحة والمياقة البدنية، وأف الأنشطة البدنية التي يمارسونيا في أوقات فراغيـ ىي المشي 

 فردية والجماعية، وأف لدييـ القدرة عمى تقييـ مستويات لياقتيـ البدنية.ال بوالجري والألعا
عمى عزفيـ عف المشروبات الكحولية والتدخيف،  أكدوا ةفي الفرقة النيائي الطالبات الخاطئ السموؾ -

مع اىتماميـ بمعدلات النبض خلاؿ ممارسة النشاط البدني والنوـ في إضاءة خافتة، ومراجعة 
 الطبيب بشكل دوري.

 –السموؾ الاجتماعي  –محاور استمارة الاستبياف )السموؾ الغذائي  بيففروؽ دالة إحصائياً  توجد -
عينة البحث مف الطالبات في الفرقة النيائية، في  لصالحت الفراغ( وق وؾسم - صيالسموؾ الشخ
في المحور )السموؾ الخاطئ( لصالح الطالبات  حصائياً وجود فروؽ دالة إ النتائجحيف أظيرت 

 المستجدات في الفرقة الأولى بالقسـ.
 التوصيات

 في ضوء النتائج والاستنتاجات توصي الباحثة بما يمي :
التربية البدنية، فور التحاقيـ بالقسـ حتى يمكف  قسـ لباتبتعزيز الثقافة الرياضية لدى طا الاىتماـ -

التركيز في المحاضرات عمى  خلاؿتعديل السموكيات والمفاىيـ الصحية الخاطئة لدييـ، وذلؾ مف 
 .تنمية الوعي والثقافة الصحية

الاتجاىات الايجابية لدييـ نحو  نميةلت، الطالباتوالصحة لدى  ياضةمفيوـ العلاقة بيف الر  تعزيز -
 الوعي المعرفي الرياضي. دةالتربية الرياضية مما يسيـ في زيا

 .في تعزيز التكيف الاجتماعي يـالانشطة التي تس في طالباتالالعمل عمى مشاركة  مراعاة -
مما  لرياضيةوالقوانيف المنظمة للانشطة ا عدبنشر قواعد الممارسة الرياضية، ومناقشة القوا  الاىتماـ -

 .الوعي المعرفي الرياضي لدى الطالبات يسيـ في تنمية
خارج نطاؽ المواد الدراسية لجعل  الطالباتعمى تطبيق برامج رياضية اعتيادية لجميع  العمل -

 .  طالباتلمالممارسة الرياضية منيج حياة 
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