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، النشاط البدني الصحيةطلبة جامعة سبها من ناحية التغدية لدي  السلوك الصحيدراسة 

 والتوثر التدخين،

  عبد اللهمحمد رمضان  د.

 ابراهيم الصالحين حسن  د.

 الباروني حريبشمحمد  د.

، دراسة السلوك الصحي لدي طلبة جامعة سبها من ناحية التغدية الصحية، النشاط البدني ، التد خين 

تقاليد طلبة جامعة سبها من ناحية التغدية الصحية ، و  عادات تهدف الدراسة التطبيقية الي تقيم، والتوثر 

، والتوثر والسيطرة علية والتحقق من وجود فروق معنوية بين الجنسين في خين دالنشاط البدني ، الامتناع عن الت

ب وطالبة من مختلف كليات جامعة سبها للسنة طال (422)هذا المجال وقد استخدمو الباحثون عينه وقدرها 

وفق مقياس لكيرت مكون من اربعة محاور الدراسية الاولي حيث اعتمدت هذد الدراسة علي استمارة استبيان 

عرضها علي اخصائين صحة بالباحثون  اط البدني وقد قاما، التخدين ، والتوثر ، والنش الصحية ذيةشملت التغ

اما المعالجات لعينة البحث وخبراء في المجال الرياض ي وذلك لتقيمها ومدي ملائمتها  عامة و تغذية وعلم نفس 

وجد الباحثون كثيرا من الطلبة يتعاملون مع وقد  ((spss19.0الاحصائية فقد تم استخدام برنامج الاحصاء 

حية عند الذهاب الي الطريقة الصحيحة في الاكل باستثناء الفقرة التي اشارت عدم تناول الطلبة الوجبة الصبا

كما ، والاناث عند ممارسة الانشطة البدنية ور الجامعة ولم يجدو الباحثون اي فروق داله احصائيا بين الذك

من  %54.0توجد فروق داله احصائيا بين ظاهرة التدخين للجنسين  الذكور والاناث حيث اظهرت النتائج ان نسبة 

لباحثون بتطبيق برنامج التغدية الصحية والنشاط الرياض ي في واوص ي ا ، ظاهرة التخدينالجنسين يرفضون 

 .علي حد سواءالليبية الجامعات والمدارس 

 كلمات مفتاحية 

 المقدمة-Smoking 1 التدخين Dietالغذائي  التوازن  Exerciseالبدنية  الانشطة Nutrition التغذية

  البحث:واهمية 

 والصحية  ذات الاهمية النفسية والاجتماعية والتربوية ،يعد مفهوم الاتجاهات من المفاهيم الاساسية 

 فالاتجاهات تعد من اهم مخرجات عملية التنشئة الاجتماعية ، وهي في نفس الوقت من اهم محددات السلوك

هي تكوين اتجاهات سوية بين الافراد او تعديل ودوافعة وان وظائف عملية التنشئة الاجتماعية والتربية  الصحي

 (  482:  15)  ( 14:  1رغوةة لدههم ) المغير اتجاهات 

التي تهدف لمعرفة نوع الاتجاهات وشدتها لدي الافراد السلوكية والصحية و  وتختلف تقنيات قياس الاتجاهات 

ويدور الكثير من الجدل في المجتماعات المعاصرة عن ومعرفة مدي موافقة ومعارضة هذة الاتجاهات لدي الافراد 

ة للتاثير علي سلوكيات الشباب واكسابهم الثقة بالنفس والسلوك الصحي السليم وذلك للحصول ماهي افضل طريق

علي نمط صحي سليم ، حيث تلعب المدارس والجامعات والاندية الرياضية دورا كبيرا في تاسيس انماط الحياه لدي 

تابعة المواقف الفردية والايجابية او الشباب في مختلف المراحل العمرية فيجب التركيز علي هذة المرحلة العمرية وم

 .  ( 18:  42السلبية بين الشباب والتعامل معها ) 

د من تقوية اجهزة الجسم ر كما إن للانشطة البدنية تأثيرات إيجابية علي الناحية الصحية حيث يتمكن الف    

لبدنية المطلوةة لاداء الواجبات العضوية المختلفة وتنمية القدرات البدنية التي تمكنة من الاحتفاظ باللياقة ا
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في تحقيق الاتزان والتوازن أن النشاط البدني يلعب دورا مهما  (  1994)  ويذكر هولي ودون فرانكز اليومية ،

لدي الشباب حيث يعمل علي تخفيف الضغط النفس ي والتوثر الناتج عن ظروف العمل ويقلل الاصابة  الصحي

 ( .  25 : 12)  بالامراض المصاحبة للتوثر 

أن العادات الغدائية السيئة للمراهقين وممارسة التدخين لها تاثيرات سلبية  (1989ودانيال )حيث أكد روسملن 

 (  20:  40في اعداد المدخنين في سن المراهقة وزيادة نسبة الاجهاد في حياتهم كانت مثيرة للقلق بشكل خاص ) 

دخين فانها متصله بمرحلة المراهقة مما أدي الي مشاكل صحية وفيما يتعلق بالعادات المضرة بالصحة مثل الت  

جريت علي المراهقين حيث ان المدخنين المراهقين كانو أفي البحوث التي   Eldersوسلوكية وهذا ما اشار الية الديرس 

غبون في من المدخنين لا ير  %20اكثر عرضة للتشارك مع سلوك المخاطر الصحية من غير المدخنين كما ان اكثر من 

 ( .  525:  14ممارسة النشاط البدني واستخدام الغذاء الصحي السليم ) 

النفس ي  لبدنية والصحية والعقلية وهو الضفط وهنالك عامل مهم اخر له الاثر السلبي علي صحة المراهقيين ا  

اليومي وان الصحي سلوكة  ا مباشرا علير تؤثر تاثيها الشباب مع الضغط في حياته التي يتعامل ب والتوثر ، فالطريقة

تردد الافراد علي انواع مختلفة من التبغ وان العلماء يؤكدون و الضغط النفس ي او  رةط بين مستويات التوتر هناك 

عامل ايجابي في تطوير السلوك الصحي ،  وهيفض مستويات الضغط النفس ي ، المشاركة في الانشطة البدنية تخ ان

 . (  401:  9) تباع حمية غدائية اكثر ايجابية من ا هكما لوحظ ان

امعي اليوم يمثل طاقة بشرية كبيرة لذا فمن الواجب استثمار هذة الطاقات عبر التقليل من جفالشباب ال  

هدرها وتكامل شخصيها من جميع المهارات اللازمة وكون مجتمعنا مر بظروف وتحديات كبيرة فانه يتحتم علينا 

اب ضمن فلسفة التربية الحديثة وتأتي أهمية الدراسة من كونها تهتم بالكشف عن دراسة كل المتعلقات بهؤلاء الشب

اتجاهات الطلاب نحو النشاط الرياض ي ، والتدخين والتوثر ، التغدية الصحية السليمة حيث ان شخصية الطالب 

ا في صقل بقية الجامعي تتوقف علي سلوكة اثناء حياتة العملية وتلعب ممارسة الانشطة الرياضية دورا ايجابي

 .(  422:  18( )  242:  15) الصفات وتعزيز الفرد في البحث عن متغيرات ايجابية مع هذة الاتجاهات 

 مشكلة البحث  1-2

المصدر الرئيس ي للكشف عن الاتجاهات والميول للافراد نحو بعض المتغيرات ومن نمط الحياه السليم يعتبر 

ضة وميول الطلبة نحو التدخين والتغذية الصحية السليمة كحالة سلبية ضمنها مستوي الاقبال علي ممارسة الريا

او ايجابية وكيفية مواجهة الطلبة للضغوط  النفسية التي يتعرض اليها في الجامعة وسبل التخلص من الاثار 

 السلبية لها . 

مية قد مرت بظروف يكادأن مجتمع الجامعة يعتبر بيئة مثالية لدراسة هذة الاتجاهات لا سيما أن الموسسات الأ

هو التخطيط دراسة نمط الحياه للانسان وتحديات كبيرة ومن اجل هذة الأسباب فان افضل السبل الحديثة في 

السليم لأتجاهات الطلبة وتعزيز القيم الإيجابية والعمل علي تطويرها حيث ان الميول والاتجاهات لها دور فعال في 

( )  29:  2) ،  نشطة العلمية علي حد سواء في كليات الجامعة بصورة عامةتطوير مستوي الأنشطة الرياضية والأ

40  :428 ) 

للأفراد لم يحظي باهتمام الباحثين بصورة كبيرة ولا سيما في ليبيا وخاصة دراسة انماط الحياه  أن موضوع  

ث المتعلقة بهذا البحث وعلية لباحثين من خلال جمع المصادر والمراجع والبحو لدي ابالمنطقة الجنوةية وهذا ماتبين 

طلاب جامعة سبها وذلك من خلال اتجاه النمط الصحي لدي هذة الدراسة تتضمن عدة محاور اساسية فان 

 التالية :  التساؤلاتعلي الاجابة 
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 طلبة جامعة سبها نحو ممارسة النشاط الرياض ي ؟ لذي  ما هو السلوك الصحي

 ا نحو التغذية الصحية السليمة ؟طلبة جامعة سبهما هو السلوك الصحي لذي 

 طلبة جامعة سبها نحو بعض العادات الضارة ) التدخين ( ؟ ما هو السلوك الصحي لذي 

 طلبة جامعة سبها نحو التوثر النفس ي ؟ ما هو السلوك الصحي لذي 

 أهداف البحث :  3 – 1

، التغدية الرياضية  نشطة طلبة جامعة سبها نحو ممارسة الا السلوك الصحي الصحي لذي. التعرف علي  1

 السليمة ، التدخين ، التوثر . 

، التغدية الرياضية نحو ممارسة الانشطة السلوك الصحي  في . التعرف علي الفروق بين الذكور واللإناث 4

 السليمة ، التدخين ، التوثر .

 فروض البحث :  4 – 1

السلوك الصحي نحو ممارسة الانشطة الرياضية ، فروق ذات دلاله احصائية بين الذكور واللإناث في توجد .  1

 .التغدية السليمة ، التدخين ، التوثر

 مصطلحات البحث :  5 – 1

 :  السلوك الصحي -1

هو عبارة عن مجموعة من السلوكيات التي يمارسها الفرد للحفاظ علي مستوي صحي مناسب لجيع جوانب 

علي اعتبار ان صحة الفرد هي من خلال قيام جميع اجهزة الجسم الفرد الجسمية والعقلية والانفعالية والحركية ، 

 (  120:  2. ) بواظائفها علي اكمل وجة 

 الدراسات السابقة :  – 2

 بعنوان : (   2)   2004دراسة انور محمد عبدالرحيم   1 – 2

لتعرف علي " هدفت الدراسة الي ا اتجاهات بعض طلبة جامعة السلمانية نحو ممارسة النشاط الرياض ي" 

كلية التربية البدنية نحو ممارسة النشاط البدني بالاضافة الي التعرف علي الفروق في اتجاهات وميول طلبة 

طالب  وتكونت اداه القياس من مقياس كنيون للإتجاهات نحو  150اتجاهات الطلبة ، وتكونت عينة البحث من 

حور الذي يمثل التوتر والمخاطرة كان تحصل علي اعلي ( وقد استنتج الباحث بان الم A.T.P.Aالنشاط البدني ) 

نسبة بين باقي المحاور فيما يخص ظهور النسب المئوية لفقرات والتي مثلت اتجاهات ايجابية نحو ممارسة الأنشطة 

الرياضية لعينة البحث وكان اتجاه عينة البحث للممارسة الأنشطة الرياضية لغرض الحصول علي خبرة توتر 

 الانشطة الرياضية .و افضل الأتجاهات نحو ممارسة ومخاطرة ه

 بعنوان : (   3)   (  2002دراسة إياد عقيله مغايرة وبشير أحمد العلوان )   2 – 2

أثر تدريس مساق الرياضة للجميع في أتجاهات طلبة جامعة البلقاء التطبيقية / كلية الزرقاء الجامعية " 

علي اثر تدريس مساق الرياضة للجميع في اتجاهات دراسة الي التعرف " هدفت ال نحو ممارسة النشاط الرياض ي

طالب وطالبة بواقع  125طلبة جامعة البلقاء التطبيقية نحو ممارسة النشاط الرياض ي وتكونت عينة الدراسة من 

للجميع  طالبة ، من جامعة البلقاء التطبيقية / كلية الزرقاء الجامعية المسجلين لمساق الرياضة  119طالب  52

وقد استخدم الباحث مقياس كينيون للإاجاهات كأداة للدراسة ، وقد اشارت النتائج الي عدم وجود فروق داله 

بين القياسين القبلي والبعدي ، كما اشارت الي وجود احصائيا في اتجاهات الطلبة نحو ممارسة النشاط الرياض ي 
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لدي افراد العينة الذكور واللإناث ، وقد اوص ي الباحثان اثر ايجابي دال احصائيا علي ممارسة النشاط الرياض ي 

بأعتماد مادة الرياضة للجميع كمطلب اجباري في جامعة البلقاء التطبيقية لما لها الاثر في اكساب الطلبة اتجاهات 

وميول ايجابية نحو ممارسة الانشطة الرياضية وكذلك اعتماد طرح مساق عملي موازي لمساق الرياضة للحميع 

 ضمان اعطاء مساحة جيدة من التطبيق العملي للطلبة . ل

 إجراءات ومنهج البحث :  – 3

 منهج البحث :  1 – 3

 طبيعة البحث . لاستخدم الباحثون المنهج الوصفي بالاسلوب المسحي وذلك لملائمتة 

 عينة البحث :  2 – 3

 4015ة الاولي بجامعة سبها للعام الدراس ي تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من طلاب المرحلة الدراسي

 ـــــــــ طالب وطالبة وذلك حسب تصنيف الجدول التالي :  422وكان عددهم  4012/  

 ( 1جدول رقم ) 

 عينة البحث حسب كليات جامعة سبها يوضح تصنيف طلاب 

 عدد الاناث عدد الذكور  الكلية ت

 15 15 التربية البدنية 1

 15 15 الاداب 4

 15 15 العلوم 2

 15 15 الاقتصاد 2

 15 15 الطب 5

 15 15 الهندسة 5

 15 15 الزراعة 2

 15 15 القانون  8

 144 144  المجموع

 

 الادوات المستخدمة في البحث  :  3 – 3

ويعتمد علي والصحية التربوية  استخدم الباحثون مقياس ليكرت لقياس الاتجاهات والميول في الاختبارات

السلوك عبارة موزعة علي اربعة محاور تقيس اتجاه الطلاب نحو  42طريقة التقيم ويتكون المقياس من  الدرجة في

" التغدية الصيحة والنشاط البدني والتدخين والتوثر وتكون الإجابة من خمس استجابات هي  ، الصحي والمتمثل في 

 .(   242:  19)  ابدا " –نادرا  –احيانا  –غالبا  –دائما 

 تنفيذ البرنامج :  4 – 3

قام الباحثون بتوزيع الاستبيان علي افراد العينة حيث تم توزيع وجمع الاستمارات خلال اليومين الاولين من بدء 

 الدراسة ومن ثم قام الباحثون بتحليل الاستمارات وتبويبها  . 

 المعالاجات الاحصائية :  5 – 3
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( وذلك لمعالجة البيانات عن طريق استخدام   Spss.19.0تمت معالجة البيانات بواسطة استخدام برنامج ) 

 بعض الوسائل الاحصائية 

 مربع كاي  -2 ،النسبة المئوية  -2 ، اختبار ت للفروق -4 ،الوسط الحسابي  -1

 معامل الأرتباط لبيرسون .  – 5

 :  عرضومناقشةالنتائج -4

تجاهات والميول في الاختبارات التربوية والصحية للاليكرت  لمقياس الاستبيان استمارة حسب جمع البيانات بعد

  -، قام الباحثون بمعالجتها احصائيا وعرضها حسب محاورها و كما يلي:

 عرض النتائج  1 – 4

 عرض محور النظام الغذائي 1 – 1 – 4

  لمقياس التغذية بين طلبة جامعة سبها  2ومربع كا التكرارات و النسب المؤية يوضح( 2جدول رقم )

الباغ احيانا نادرا ابدا نظام الغذائيال   pقيمة قيمة كا2 دائما 

 . اتناول التفاح كل يوم1
26 34 58 50 76 32.06 0.000 

%10.7 %13.9 %23.8 %20.5 %31.1 

 . اتناول فطوري كاملا كل يوم 2
38 114 37 31 24 111.45 0.000 

%15.6 %46.7 %15.2 %12.7 %9.8 

 ت كثيرا. اتجنب الحلويا 3
21 33 72 50 68 39.56 0.000 

%8.6 %13.5 %29.5 %20.5 %27.9 

 .  انا اعرف مكونات الاكل الذي اتناوله 4
27 28 45 39 105 85.59 0.000 

%11.1 %11.5 %18.4 %16.0 %43.0 

 . انا اعرف الاكل الذي اتجنبه 5
23 27 25 50 119 136.00 0.000 

%9.4 %11.1 %10.2 %20.5 %48.8 

. انا اعرف النسب الصحية للتوازن  6

 الغذائي

22 24 97 61 40 77.39 0.000 
%9.0 %9.8 %39.8 %25.0 %16.4 

 

العبارة حيث توضح بين الجنسين في إجاباتهم  4وقيمة كايوضح التكرارات والنسب المؤية  (4) يتضح من الجدول 

وكان ذلك بنسبة  ،وفي الاتجاه الايجابي الاول  قامفي الم يتناولونهالذي الأكل  أغلب افراد العينة يعرفون  أن  (5رقم )

تناول لال الرجوع الي خمن و ،  دائما يعرفون الأكل الذي يتجنبونهانهم  اجاباتهم معظم كانت  حيث،  (28.8)%

 الحلوياتاكل وتجنب  اتباع النظام الغدائي المتوازن واتباع اكل الفواكه ومعرفة مكونات الوجبات الغدائية الفطور و 

ومن النسب ، جمالي الايجابات إمن 46.7% بنسبةو فطورهم كاملا يتناولون ناذرا ما الطلبة معظموجد  ، حيث

الاكل الذي  علي مكونات يتعرفون دائما  الطلابن أ التي يمكن ملاحظتها  في الاتجاه الإجابي المئوية
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من إجمالي الطلبة غير متأكدين من معرفة  (29.8ملاحظة أن )% نة يمكنأفدرجة الحياد في  اما  .(22.0)%يتناولونه

أكل  كانت إجاباتهم في الحياد على إنهم يتجنبون ايضا من الطلاب  ( 49.5%و ) النسب الصحية للتوازن الغذائي

 ( من الطلبة يتناولون التفاح كل يوم.21.1%وفي الإتجاه الايجابي أن مانسبتة ) ،الحلويات

 حورالتوترم عرض 2 – 1 – 4

 ( 3جدول رقم )

 طلبة جامعة سبها بين  2ومربع كالمقياس التوتر النسب المؤية  التكرارات و  يمثل

وفي الاتجاة السلبي وفي  إجابات في الاتجاه الاجابي وجدتأنه  ( والخاص بمحور التوثر2يتضح من الجدول )

جود اناس حولي و  ( 4الجدول يتضح من الفقرة رقم ) لال الرجوع اليخفي الردود على الاسئلة من الاتجاة المحايد 

اجمالي الاجابات المتعلقة بالبحث كما ،  (%22.2) بلغت كبيرة وةنسبة اتكلم معهم بالمشكلة التي اتعرض لها

اغلب الردود حيث كانت سهولة الحصول على الاسترخاء بعد حالة التوتر ( والمتعلقة ب 1الفقرة رقم )يتضح من 

 كيفية تنظيم الوقت في اغلب الاحيانعن  ( 5الفقرة رقم ) كما تشير و  ، (%42.9) احيانا ونسبةعليها بدرجة 

حيث بلغت الناس الذين يمكن الوثوق بهم في حل المشاكل معرفة و  من الثوتر  ضغط كبير حتى لا يكون تحت 

من  (%21.1ما نسبته ) يمكن ملاحظة انكما ،المتوقعة لدي عينة البحث  من إجمالي الاجابات (%49.9) نسبتها

 pقيمة  قيمة كا2 دائما غالبا احيانا نادرا ابدا التوتر

. من السهولة الحصول على الاسترخاء 1

 بعد حالة التوتر

42 36 

 

68 

 

55 

 

43 

 

13.33 0.010 

17.2% 14.8% 27.9% 22.5% 17.6% 

.يوجد اناس حولي اتكلم معهم 2

 بالمشكلة التي اتعرض لها

26 23 37 49 109 101.41 0.000 

10.7% 9.4% 15.2% 20.1% 44.7% 

.انا استطيع توقع المواقع التي بها زيادة 3

 ظغط لي وكيفية التعامل معها

24 28 61 52 79 44.56 0.000 

9.8% 11.5% 25.0% 21.3% 32.4% 

 0.000 31.12 48 48 51 21 76 .انا اعرف العلامات الجسدية للتوتر4

31.1% 8.6% 20.9% 19.7% 19.7% 

.انا اعرف كيفية الارتخاء بعد تعرض ي 5

 للتوتر

31 41 50 53 69 16.49 0.002 

12.7% 16.8% 20.5% 21.7% 28.3% 

.انا أعلم كفية تنظيم وقتي حتى لا 6

 التوتر من ضغط كبير يكون تحت 

30 28 50 63 73 32.27 0.000 

12.3% 11.5% 20.5% 25.8% 29.9% 
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إنهم لا )ابدا( وفي الاتجاه السلبي بين الطلبة والذي ينص على  اختيار  كانود على السؤال الرابع إجمالي الرد

 .يعرفون العلامات الجسدية للتوتر

 عرض محور التدخين  3 – 1 – 4

 ( 4جدول رقم )

 لمقياس التدخين بين طلبة جامعة سبها  2وكا يمثل التكرارات و النسب المؤية

2قيمة كا دائما غالبا احيانا نادرا ابدا الاتجاه نحو التدخين  pقيمة  

 127 55 34 12 16 . انا ارفض السجارة التي تقدم لي1
177.47 0.000 

6.6% 4.9% 13.9% 22.5% 52.0% 

 149 42 26 14 13 .انا اتجنب التدخين2
268.41 0.000 

5.3% 5.7% 10.7% 17.2% 61.1% 

.عنددددددددددما يددددددددددخن احدددددددددد بقربدددددددددي ابلغددددددددده 3

 بتعاد عيي.بالا 

23 36 38 31 116 
112.18 0.000 

9.4% 14.8% 15.6% 12.7% 47.5% 

.اندددددددا اعدددددددرف القدددددددول لا عنددددددددما تقددددددددم 4

 سيجارة لي.

15 16 34 48 131 
188.41 0.000 

6.1% 6.6% 13.9% 19.7% 53.7% 

.اندددددددددددددا اعدددددددددددددرف كيدددددددددددددف ا دددددددددددددمد امدددددددددددددام 5

ا ددددددددددددددددددقائي عنددددددددددددددددددما يطلبدددددددددددددددددون ميدددددددددددددددددي 

 التدخين.

6 19 41 30 148 
265.87 0.000 

2.5% 7.8% 16.8% 12.3% %60.7 

.اسدددددددتطيع ان ارت اعلاندددددددات ت ددددددددجعنا 6

 على التدخين.

25 28 27 35 129 
165.91 0.000 

10.2% 11.5% 11.1% 14.3% 52.9% 

 

أنه جميع  5، 5، 2، 2،  4، 1في الردود على الاسئلة  ( والخاص بعرض محور التدخين4يتضح من الجدول )

الطلبة مقياس اجابات علي وجود فروق كبيرة بين  لثانيةحيث دلة الفقرة ا،  الاجابيءت في الاتجاه الإجابات جا

 الفقرة الخامسة تبينما احتل تجنب التدحين ، وذلك من خلال (  % 51.1المرتبة الاولي بنسبة )  حيث احتلت

 % 52.2نجد ان نسبة )  الرابعةالي الفقرة  وةالنسبة، الطلبة  ( وهذا يدل على وعي % 50.2المرتبة الثانية بنسبة ) 

على الفقرة السادسة و التي بين إجاباتهم  مقارنةمايقولون عندما تقدم اليهم السجائر ، و أن الطلبة يعرفون  ( 

،  ( من الطلبة يرفضون السجائر التي تقدم لهم% 54.0، فإنه ما نسبته )(  % 54.9) بنسبة احتلت الترتيب الرابع 

عندما يدخن احد بقرةيهم يبلغونه  أن الطلبة  ( التي تنص على%22الثالثة بنسبة )رتبة الأخيرة جاءت الفقرة وفي الم

 بالابتعاد عنيهم

 عرض محور النشاط البدني  5 – 1 – 4
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  (5جدول رقم )

  لمقياس النشاط البدني بين طلبة جامعة سبها 2و كايمثل التكرارات و النسب المؤية 

2قيمة كا دائما غالبا احيانا نادرا ابدا يالنشاط البدن  pقيمة  

 0.000 64.48 32 51 96 39 26 .التمارين الرياضية جزء من حياتي اليومية.1

10.7% 16.0% 39.3% 20.9% 13.1% 

.اتجنب الحياة المستقرة واحاول دائما ان ابحث عن 2

 نشاطات تثير اهتمامي.

30 33 46 71 64 27.35 0.000 

12.3% 13.5% 18.9% 29.1% 26.2% 

.اتجنب الاسترخاء امام التلفاز وانما امارس الانشطة 3

 البدنية لأنها تطور المظهر والصحة.

31 56 75 27 55 32.14 0.000 

12.7% 23.0% 30.7% 11.1% 22.5% 

.انا اشارك في النشاطات بصورة مستمرة واتمش ى 4

 اسبوعا. دقيقة ثلاث 30الى  15اسبوعا بما يعادل 

29 45 54 74 42 24.19 0.000 

11.9% 18.4% 22.1% 30.3% 17.2% 

 10الى  5.اشارك يوميا بصعود السلالم يوميا بما يعادل 5

 مرات يوميا.

24 30 84 57 49 46.61 0.000 

9.8% 12.3% 34.4% 23.4% %20.1 

البطن، ثيي  .امارس التمارين الرياضية ) مثل تمارين6

 دقيقة. 30الى  15ت مرات اسبوعيا بما يعادل الجدع( ثلا 

20 24 98 59 43 82.02 0.000 

8.2% 9.8% 40.2% 24.2% 17.6% 

 أغلب أنبعرض محور النشاط البدني حيث تشير البيانات الواردة اعلاه  والخاص ( 5يتضح من الجدول )

حيث  في الاتجاه الاجابي، 2،  4ما عدا  ، 5، 5 ، 2،  1في الردود على الاسئلة  تمثل احياناإجاباتهم  الطلبة كانت

المشاركة في النشاطات بصورة مستمرة واتمش ى  ( وذلك من خلال % 20.2المرتبة الاولي بنسبة )  (2الفقرة )احتلت 

تجنب والتي تنص علي ا (4)رقم ت الفقرة بينما احتلاسبوعا ، مرات دقيقة ثلاث  20الى  15اسبوعا بما يعادل 

الطلبة وعي ( وهذا يدل علي  %49.1ةنسبة ) و  ستقرة واحاول دائما ان ابحث عن نشاطات تثير اهتماميالحياة الم

يمارسون التمارين احيانا لبة من الطا ( %20.4نسبة ) مانجد ان  (5)النسبة الي الفقرة وة، باهمية النشاط البدني 

لتمارين حيث ا ، دقيقة 20الى  15بما يعادل الرياضية ) مثل تمارين البطن، ثني الجدع( ثلات مرات اسبوعيا 

حيث ( ، % 29.2الرياضية جزء من حياتي اليومية من الملاحظ أن هذه الفقرة جاءت في الحياد )احيانا( وةنسبة )

مقياس النشاط البدني وخاصة في زمن الطلبة في  يتضح ان المشاركة في الانشطة الرياضية هي حالة عادية لكل

 .الاسبوع ايامبدني وعدد ممارسة النشاط ال
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(6جدول رقم )  

 متغيرات البحث مجموع دلالة الفروق بين الذكور والانات في( يوضح 6جدول رقم )

اجستنتالإ  مستوى  

 الدلالة

 قيمة ت

 

(122 )الإناث   )122) الذكور    المتغيرات 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

ير دالغ  التغذية 19.77 6.55 20.90 6.87 1.305 193. 

 التوتر 19.63 7.90 20.68 8.146 1.012 214. غير دال

 التدخين 22.57 7.49 25.88 5.91 2.822 000. دال

.525 500. غير دال  النشاط البدني 19.19 7.31 19.77 5.87 

 0.05ت دلالة عند مستو                                           1.64القيمة الجدولية = 

في متغير التغذية حيث أن عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإنات ( 5يتضح من الجدول )

وهي غير معنوية.  0.05( عند مستوى دلالة 1.52( وهي اصغر من قيمة ت الجدولية )1.205قيمة ت المحسوةة = )

ت دلالة إحصائية بين الذكور والإنات في متغير التوثر حيث أن قيمة ت كما يشر الجدول إلى عدم وجود فروق ذا

ويوضح وهي غير معنوية.  0.05( عند مستوى دلالة 1.52( وهي اصغر من قيمة ت الجدولية )1.012المحسوةة = )

مة ت حيث أن قي النشاط البدنيعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإنات في متغير الجدول ايضا

ويوضح  وهي غير معنوية. 0.05( عند مستوى دلالة 1.52( وهي اصغر من قيمة ت الجدولية ).525المحسوةة = )

أن   حيث التدخين ولصالح الإناتوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإنات في متغير   (5الجدول رقم )

  .0.05عند مستوى دلالة وهي معنوية ( 1.52) من قيمة ت الجدولية كبر ( وهي ا2.822قيمة ت المحسوةة = )

 : مناقشة النتائج  2 – 4

من خلال نتائج الدراسة تبين انة لا يمكن فصل بعض العادات الصحية عن الأخري مثل التدخين عن الاكل 

فكلاهما نقيض للاخر اي تتمتع عينة البحث بعادات وسلوك صحي سليم من حيث التغدية وممارسة الرياضة 

 and  في الجامعة وهذا ما أكدة  ةباليها الطلض ر عاد عن التدخين والتوثر او الضغوط النفسية التي يتعولأبت

Papaionannou (2013) (4004 ) Theodorakis   حيث أن المشاركة في الانشطة البدنية ليست معزولة عن بقية

ؤكد ذلك منظمة الصحة ن العنف وتالانشطة وكذلك فانها أحدهما يوثر في الاخر فالمخدرات لايمكن عزلها ع

العالمية أن اكتساب عادات جيدة في النظام الغدائي يولد سلوك ايجابي يؤدي الي انخفاض التوثر ، بالإضافة إلي أن 

 .(  415:  45) (  452:  12) المدخن لا يتناول وجبات منتظمة 

اول وجبات الاكل بشكل منتظم كما اكد وكذلك فان الممارس للانشطة البدنية تكون لدية رغبة إيجابية في تن

أن ارتباط مشاهدة التلفاز بقلة الحركة وزيادة Wake Μ, Hesketh (4002)   ،(4000)  Bebetsosكل من  ذلك

التنقل بين المواصلات تفرض قيود علي الحركة وةالتالي زيادة في الوزن وهذا ماجاء بعكس نتيجة الدراسة التي 
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:  45)  والصحة الجسمية بحث عن الحركة للاستفادة من القوام السليم والترويحاكدت علي ان عينة البحث ت

124  ) (10  :489  ). 

ان الإتجاهات نحو ممارسة  Connor-Smith(2001)،  (1992)،  (1994)علاوي كل من وفي هذا المجال يشير 

لانها تمثل القوي التي تحرك الفرد النشاط الرياض ي تلعب دورا هاما في الارتقاء بهذا النوع من النشاط الحيوي 

 .(  125:  11) (  85:  5) (  89:  5والاستمرار في ممارستة بصورة منتظمة  . )  هذا النشاطوتثيرة لممارسة 

م في الجداول الدراسية للطلبة مما وفر سبل الحركة والتنقل االدراسة أن ليست هناك ازدحاوضحت كما 

بضرورة توفير والقاض ي  (4009)ما أكدته منظمة الصحة العالمية في تقريرها وممارسة الانشطة الرياضية وهذا 

لطلبة في المدارس والجامعات ممايشجع علي ممارسة الانشطة الرياضية المختلفة لمكانيات المناسبة  الأ الأماكن و

 .(  5:  12)   ةبنسبة التوتر لدي العديد من الطل ل منيقلالتو 

أن ممارسة الانشطة الرياضية تؤدي بالضرورة الي تخفيض نسبة Κimm et al   (4000 )كما أكدت دراسة 

 .(  428:  45)  التدخين والابتعاد عنة وخفض نسبة التوثر لدي الفرد

حيث من الواجب الإهتمام بنشر المعلومات الصحية والخاصة بمشاهدة التلفاز وطرق الأكل الصحي السليم 

  .( 408:  18( )  522:  44) لتربية والتعليم والأبتعاد عن التدخين في منظومات ا

الإعلانات او  سواء كانت منمغرياتة و ومن الواضح جدا ان عينة البحث كانت ايجابية نحو الإبتعاد عن التدخين                

 .ت مكافحة التدخين او حملا الاصدقاء 

لايعرفون العلامات  % 21.1د ان أما من حيث حالات التوثر أو الضغط النفس ي لدي عينة البحث فقد وج

الجسدية التي تظهر في حالات التوثر العامة الي تصيب الافراد حيث يؤكد الباحثون ان العلامات الجسدية لحالات 

وان ممارسة الانشطة الرياضية  لطلابالتي تظهر لدي طلبة الجامعة متعلقة نصفها بالحلات الوراثية التوثر اليومي 

ند التعرض عمن الطلبة يعرفون طريقة ضبط النفس  % 48.2فيض حالات التوثر بالاضافة الي لها دور كبير في تخ

 .للضغوط النفسية او التوثر

ان الإتجاهات نحو ممارسة النشاط   (4001)ونزار الطالب  (1999)وفي هذا المجال يشير كل من مدثر سالم 

من النشاط الحيوي لانها تمثل القوي التي تحرك الفرد  الرياض ي تلعب دورا هاما في تخفيض نسبة التوثر بهذا النوع

 ( .  22:  8( )  95:  2)         والاستمرار في ممارستة بصورة منتظمة  هذا النشاطوتثيرة لممارسة 

حيث امتناع الطلبة عن تناول وجبة كما اوضحت الدراسة ان السلوكيات الخاطئة في مجال التغدية الصباحية 

لا يتناولن  الطلبةمن  %25.2من الطلبة نادرا مايتناولون وجبة الافطار مقابل  % 15.5وةنسبة  الافطار الصباحي

وجبة الافطار الصباحية وهي نسب كبيرة حيث تشكل هذة العادات سلوكا غدائيا سلبيا وعلينا التوعية والارشادات 

مارسة الانشطة مالنفسية لما لها ارتباط كبير بفي هذا المجال كون لها دورا كبيرا في تنمية وتطوير الناحية البدنية و 

 البدنية . 

 الإستنتاجات والتو يات  – 5

 الإستنتاجات  1 – 5

 ي الذكور والإناث علي حد سواء . ذ. ظهور اتجاهات إيجابية للمارسة الأنشطة البدنية ل1

 جامعة سبها .  طلبة ايجابية وسلوك صحي عند محور التغدية لدي ت. ظهور اتجاها4

 جامعة سبها .  طلبة . ظهور اتجاهات سلبية اتجاه التدخين لدي2
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