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 مستويات ممارسة النشاط البدني لدى طالبات كلية التربية جامعة القصيم
 عبد العظيم بن سعود العتيب  .د

 جامعه القصيم  ، كلية التربية،  قسم التربية البدنية وعلوم الحركة 
لطالبان كلية التربية جامعة القصــيم مخ ل ا التعرع علم دهداع ومســتولن هدفت الدراســة اا التعرع علم مســتولن ال اــاني البد     :المستتلل 

دنواع دناــطة وقت الاراا اشلرا التم رارســلا الطالباند وقد اســت دم  ، و ممارســة اشناــطة البدنية، كالت التعرع علم معوقان ممارســة اشناــطة البدنية
ــتبانة قياس مســـتولن ال اـــاني البد  لطالبان ام رحلة الجامعية، وقد توصـــل الباحث أن ده دهم دهداع ممارســـة ال اـــاني البد  للطالبان هو  الباحث اسـ

شناـــطة رفع امســـتول الصـــن ، وده دكقر معوقان ممارســـة ال اـــاني البد  للطالبان هو عدم وجود الوقت الداا وعدم وجود اشماكخ ال  مة ممارســـة ا
ــاكم المجتمع، كما كاه   ــوابا ولصـــ ــة،  البدنية وفق ضـــ ــبة اوقان اممارســـ ــة وفقات ل حتياجان ام تلاة للطالبان، وم اســـ ــطة البدنية اممارســـ ت وع ا اشناـــ

، اماـــ ، الرولة،    وتوافر امداه ام اســـم ممارســـة اشناـــطة البدنية دو الرلضـــية، ومخ دهم اشناـــطة البدنية اممارســـة للطالبان )اشعماا ام  لية، الرقم 
اظلرن ال تاكج اه الوقت الال تقضــــيه   اـــــدس، الســـــباحة، اشناـــــطة الرلضـــــية، التدرجبان الســـــوجدجة، الدراجة ام  لية علم الترتيم كمااشناـــــطة مرتاعة ال

او    ماـاهدس التلاا وه  نسـبة مرتاعة مقارنة لممعدلان العامية، كما ده نسـبة  سـاعان جوميات    5معظم الطالبان ا الجلوس عل  الانترنت دو الجواا تجاو  
مخ دفراد عي ة الدراســــــــة، وقد دوصــــــــ  الباحث بتوفا اامدامن وام اــــــــ ان ال  مة   %50الايدجو او ك هما معا جوميا لم تتعدل ســــــــاعة جوميات شكقر مخ 

 التدرجم ا ام  اد ممارسة امردس لل ااني البد ، كما دوص  الباحث بإمدانية است دام تطبيقان الجواا بهدع رفع مستولن ال ااني البد  عخ طرجق
 داامث، طالبان الجامعة، ال ااني البد ، وقت الاراا، امعوقان، القصيم الكلمات المفتاحية:
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Abstract: This study aimed to identify the physical activity levels among female students which enrolled in 

Education College, Qassim University by identifying the number of hours of exercising physical activities, types 

of leisure activities. Data collected by Hazza El-Hazza survey (2004). the sample was undergraduate female 

students (n = 113) were analyzed to identify the physical activity levels, types of activity, Obstacles that facing 

female students to participate in physical activities among college of education students, Qassim University. The 

most important results of the study that there were various practices of physical activities among female students. 

One of the most important physical activities for female students is (housework, dancing, walking, jogging, high-

intensity activities, swimming, sports activities, Swedish exercises, household bike, respectively). Results showed, 

the time spent by most female students was sitting on the Internet or mobile phone “5 hours a day”, which is high 

compared At global rates, and the rate of television or video watching each other daily is only one hour per day 

for more than 50% of the study sample, The study recommended to provide the necessary places and facilities for 

the exercise of women's physical activity, and possibility of using mobile applications to raise levels of physical 

activity through training at home. 

Keywords: female, physical activity level, leisure time, obstacles, Qassim. 
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 البحث المقدمة ومشكلة  
ــة ا ام ــاني البد  ولاصـ ــتول ال اـ ــنة وارتباطلا وسـ ــدجدس الت فيا ا الصـ راحل امبدرس مخ العمر مخ العوامل شـ

ــاه، حيث كولا تدفير ا العدجد مخ المجالان ولمشلم ا الجانم الصـــــــــــن    عبد )امراحل التالية مخ عمر اشنســـــــــ
ــراـة كباس مخ بف دفراد المجتمع لـاا فمخ اشهميـة ودـاه التركي  عل    ،(2002الاتـا,    ويمقـل ط   الجـامعـان شــــــــــــ

لصـــــــــــنة، ومخ امدومن تلت الا ة العمرجة ا العدجد مخ الجوانم امرتبطة ودوه هام ا حياس اشنســـــــــــاه ألا وهو ا
امرتبطة لملصــــنة دراســــة جوانم الدافعية يو عيح حياس صــــنية ســــليمة، والتعرع عل  ت وع ومســــتولن العادان 
الصـــــــــــنية بهدع رفع الدااتس الصـــــــــــنية لتلت الا ة ما له مخ دفير أتاك عل  امســـــــــــتول الصـــــــــــن  لتلت الا ة مخ 

 د(Al-Eisa & Al-Sobayel, 2012; Joseph, Royse, Benitez, & Pekmezi, 2014)المجتمع 
ــلولة وداه الوصـــــوا لتلت الا ة    وتتمي  تلت الاـــــراة مخ المجتمع لملتمانب ما بف دفرادها، كما دنه مخ الســـ

عبر امدسـسـان الجامعية والدليان وامعاهد العلمية ام تلاة مع الوضـع ا الاعتبار ده ال سـبة اشكبر مخ تلت الا ة 
ــطـة البـد  ــترا  ا اشناــــــــــــ ــنـة والقـدرس عل  الاشــــــــــــ ــبـة ا حـالـة مـا أ ا   توجيللـا التوجيـه تتمي  لملصــــــــــــ نيـة ام ـاســــــــــــ

وقد دشـارن العدجد مخ الدراسـان ده العادان الصـنية   ،(Wardle, Haase, & Steptoe, 2006)دالصـني 
البد  تعد مخ امدشــران الجيدس لتقييم الحالة الصــنية للارد وللممتمع، كما ده لا القدرس الت ب ية    الســليمة وال اــاني

ــان الســـــــدانية   د  ( Arem et al. 2015; Organization, 2009)عل  نســـــــم حالان الوفيان ا الدراســـــ
ــاكل القياس ا  ــاني البد  مخ دكقر وسـ ــنية وال اـ ــتول العادان الصـ وجعتبر اســـت دام التقارجر الااتية للتعبا عخ مسـ
القدرس الت ب ية علم مســـــتول الوع  الصـــــن  ومســـــتول ال اـــــاني البد  بقي ال ظر عخ طرجقة القياس امســـــت دمةد  

(Von Bothmer & Fridlund, 2005)،   وتعتبر تلت الطرجقة مخ دكقر الطرق اســت دامات ا يدجد امســتول
 د(Organization, 2009)الصن  والاقتصادل وال ظام امعيا  ومستول ال ااني البد  ا مجتمع ماد

الخطورس التم تددل أن ماــاكل   وجرتبا كل مخ دســلو  امعياــة ومســتول ال اــا البد  أن حد بعيد بعوامل 
الخطورس التقاجة القا الســـــــليم وعدم ممارســـــــة ال اـــــــا البد ،   لصـــــــنية ا المجتمع، ومخ تلت العوامل امرتبطة بعوام

ــان الدنوليــ ــدران،  ت ــــاوا ام ــ ــدلف  ــام    ،(Organization, 2009)التــ ــام دورفيــــل والروه    2006وا عــ قــ
(Orfila et al., 2006)  حيث دشــار ا بدراســة مقارنة ل لت فان ما بف الرجاا وال ســات ا امســتول الصــن

ــ ،   ــتول ال اسـ ــات جعانف دكقر مخ الرجاا عل  امسـ ــات ده ال سـ ــ  ما بف الرجاا وال سـ ــته ده الالت ع اشوضـ دراسـ
بي ما جدوه الرجاا دكقر عرضـة لممرا  الجسـمية مخ ال سـات، بي ما دشـار شـلبي ودورفيل والروه ده ال سـات دضـع   

انوه مخ تدهور الحالة الصـــــــنية مع التقدم ا العمر دكقر مخ مخ الرجاا ا امســـــــتول الصـــــــن  ، ولدخ الرجاا جع
 د(Orfila et al., 2006)ال ساتد
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ال لضــــة تقا ا وا الوقت الحاضــــر ند ده ه ا  لضــــة اقتصــــادجة ا امملدة العربية الســــعودجة جواكم تلت  
ــاني البد  ما بف دفراد المجتمع  ــتولن ال اـ ــعودل، والال ددل بدورنخ أن اساا  مسـ ــعم السـ العادان الحياتية للاـ

 ,Al-Hazzaa, Abahussain, Al-Sobayel, Qahwaji)وانعدب  لت عل  ارتااع مســــــــــتولن البدانة

& Musaiger, 2011; AlQuaiz & Tayel, 2009)د 
ا   %99  -43وتراوحت نســبة انتاــار الخموا وضــع  مســتول ال اــاني البد  ا المجتمع الســعودل ما بف  

ــاني البد   ــعودجة جاــــتركوه ا ال اــ ــات ا امملدة العربية الســ ــان ده ال ســ ــا الدراســ ــدانية، وتاــ ــراك  الســ بعي الاــ
لية، وقد دظلرن الدراسـان لل  اه اشترا  الرجاا السعودجوه ا اشناـطة  متوسا الادس عخ طرجق ددات املام ام   

احصـاكيان ال اـاني البد  البدنية متوسـطة الاـدس ومرتاعة الاـدس دكقر مخ ال سـات، وجتوافق    مع ما توصـلت أليه 
 د(Al-Nozha et al., 2007) العامية
ومخ اشهمية وداه ع د دراســـــــــــة مســـــــــــتولن ال اـــــــــــاني البد  دلا جدوه وع ا عخ فلم  فيا ال واح  الققافية   

ــطة البدنية، فمخ امعروع ده الت وع ا الققافان جددل  ــة اشناـــ ــبة ممارســـ والاجتماعية التم تلعم دورات كباات عل  نســـ
ــنيــة والبــدنيــة مــا بف مج  أن ت وع والت فــان -Al)تمع ودلر، والتم تتــ فير بــدورهــا لممعتقــداند  ا ال واح  الصــــــــــــ

Nakeeb et al., 2012)وقد دشــارن العيســ  والســبيل   د(Al-Eisa, & Al-Sobayel,2012)   ا دراســة
ــاني البد  ع د  7عام لميراع معيارل قدرنخ   26فتاس متوســـا دعمارهم   1616عل   ــتول ال اـ ــ وان أن ده مسـ سـ

ــعودلن م  اي ولا جصـــل أن ام ــارن أن ده عدد الخطوانالسـ ــتول امتعارع عليه عاميات حيث دشـ شفراد عي ة  سـ
لطوس ا اليوم،   2213لطوس ا اليوم لميراع معيارل قدرنخ   5114البنث التم تقطعلا جوميات كاه وتوسا قدرنخ 

ودشـــــــــــــارن ده  دلاع لطوس جوميات،   10وجعتبر  لت الرقم متواضـــــــــــــعات جدات دمام اشرقام العلمية التم تســـــــــــــمل معدا  
 س ة فيما فوقد  65مستول ال ااني البد  ع د الاتيان السعودلن يمافيل مما هخ ا عمر 

ونظرات لمهمية العظم  لل اـاني الب  ولاصـة ا مجتمع الاـبا  ولصـوصـات لمل سـبة للمردس السـعودجة التم تعمل  
مخ اشجياا ســــــوات دكاه هاا الدور دورها   ا الحقل التعليم  ما ســــــوع جدوه لا دبل  اشفير ا الت فيا عل  العدجد 

اشم التم تســـــــلم ا تاـــــــديل دب اكلا دو مخ ل ا ســـــــ وان الخدمة ال حقة ا المجاا العمل  ســـــــوات عل  مســـــــتول 
ومخ ه ا قام الباحث لملتيار تلت الا ة امدفيرس ا تاـديل اتجاهان ال حت   ،التدرجب دو التوجيه دو اادارس امدرسـية

ــة  بهدع التعرع عل ــطة البدنية اممارســـــــ ــاني البد  للطالبان وكالت التعرع عل  دنواع اشناـــــــ ــتولن ال اـــــــ   مســـــــ
وكالت ما ه  امعوقان والصـعولمن التم تواجه طالبان كلية التربية جامعة القصـيم ا ممارسـة ال اـا البد  بهدع  

ه مخ دبل  اشفير عل  تطوجر الحالة وضـــــع الحلوا والاقتراحان لتطوجر ورفع مســـــتول ال اـــــاني البد  لتلت الا ة، ما ل
 الصنية للطالبان ك حد امدومن الركيسية ا المجتمعد
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  البحثأهداف  
 ا طالبان جامعة القصيم مخ ل ا: لد   ممارسة ال ااني البد    مستولن   تهدع هانخ الدراسة التعرع علم

لطالبان كلية   اممارس  التعرع علم عدد ساعان ممارسة اشناطة البدنية وعلم مستولن ال ااني البد  د1
 التربية جامعة القصيمد

 التعرع علم نوعية اشناطة البدنية اممارسة لطالبان كلية التربية جامعة القصيمد  د2
 لطالبان كلية التربية جامعة القصيمد التعرع علم معوقان ممارسة اشناطة البدنية   د3
 ن كلية التربية جامعة القصيمدالتعرع علم دنواع دناطة وقت الاراا اشلرا التم رارسلا طالم د4

 البحث أسئلة  

عدد الساعان ممارسة اشناطة البدنية ومستولن ممارسة اشناطة البدنية لطالبان كلية التربية جامعة ما   د1
 القصيم؟

 دسبا  ممارسة اشناطة البدنية لطالبان كلية التربية جامعة القصيم؟ ما  د2

 البدنية لطالبان كلية التربية جامعة القصيم؟معوقان ممارسة اشناطة  ما  د3
 دناطة وقت الاراا الخرل التم رارسلا طالبان كلية التربية جامعة القصيم؟ما  د4

 اهمية البحث 
جتوافق مع لصاكم  د1 الجامعية للإمث وا  الرلضية  الاعاا لمناطة  الت طيا  الحالية ا  الدراسة  تساهم 

 المجتمع وميوله واتجاهاتهد 
بد  لطالبان كلية التربية جامعة القصيم تساعد الدراسة عل  وضع حلوا عملية لرفع مستولن ال ااني ال د2

 وا جت تم مع لصاكم المجتمعد

 تساعد الدراسة ا التعرع علم نوعية اشناطة البدنية اممارسة لطالبان كلية التربية جامعة القصيمد  د3
التربية   د4 البد  لطالبان كلية  ال ااني  التعرع علم معوقان ممارسة  الدراسة ا  نتاكج هانخ  بجامعة تساعد 

 القصيمد

 الادنخد   – عدد الساعان  -تسلم ا التعرع علم نوع ال ااني البد  اممارس  د5
 مصطلحات البحث 
ال ااني البد  هو دل حركة جقوم بها اشنساه مخ ل ا العض ن اليدلية تددل أن عمليان   النشاط البدني: 

 اكماا نااني ماد فقد دو استل   للطاقة، دو ه  كمية الطاقة ال  مة  
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ه  الطرجقة التم تعبر عخ مستول نااني الارد ا الحياس اليومية كرقم دو عدد، وتست دم   :مستوي النشاط البدني
 د (Joseph et al., 2014)  سا  كمية الطاقة امستللدة للارد لح

 الدراسات السابقة

لقد دصب  موضوع ممارسة اشناطة البدنية ومستولن ممارستلا ا المجتمعان امتقدمة مخ دكقر اموضوعان 
ال  اشد   ج لر  العدجد مخ اهتمام حيث  البد  ا  ال ااني  ت اولت مستولن  التم  الدراسان  تربول لملعدجد مخ 

 المجتمعان والبي ان وسوع جعر  الباحث دكقر تلت ال ما ج تاابهات مع الدراسة الحالية: 

انت تلت الدراسة عبارس عخ دراسة مرجعية مستولن وك  (Mabry et al.,2016)دراسة مابرل ودلروه  
دراسة لمللقة الانلي جة ا الاترس مخ   100ال ااني البد  والخموا ا الدوا ام تمة للبترواد وقد قام بتنليل حوان 

شارن حوا ال ااني البد  والخموا ا الدوا ام تمة للبتروا ا شبه الج جرس العربية، ود  2016حتى عام    2000عام  
الدراسة أا ظلور بعي اشمرا  التم كانت لا شاكعة ا تلت ام طقة مخ العالم ودوض  ده  لت جرجع بادل 

عوامل ركيس  مسبم للعدجد مخ ام اطر الصنية   5كبا م ه أا عدم كااجة ال ااني البد  والال جعتبر واحد مخ  
 ا  ارتباني ما بف الانااق الصن  والاساا  ا مستولن ا تلت ام طقةد وقد دظلرن نتاكج الدراسة امرجعية ده ه

ال ااني البد  ولاصة ما بف الرجاا وشراك  المجتمع صقاس السخ، وكانت ه ا  ع قة ارتباطية ما بف )السخ، 
البدنية(،   كما الج ب، مستول التعليم، الدافعية الااتية، الدعم المجتمع ، توفر ام اآن الخاصة ومارسة اشناطة 

دوض  دجضات ده عدد الدراسان التم وضعت حلوا واقتراحان كانت قليلة العدد مخ دجمان تلت الدراسان، حيث 
دكتات الدقا مخ الدراسان بعر  امادلة دوه التعر  للنلوا اممد ة لحل تلت امادلة، وقد ت اولت تلت 

والعم )ام  ا  مخ  اممارس ا كل  البد   ال ااني  واقتصرن الدراسان جوانم  الاراا(  دوقان  وامواص ن وا  ل 
 اشبحاث الخاصة لملتدلل عل  جوانم الصنة والرلضة مع وضع بعي امقترحان لاد 

دافعية ممارسة حوا است دام برممج الانستمرام ل لدس    (Al-Eisa et al., 2016)دراسة العيس  وآلروه  
ال ااني البد  ما بف ال ساتد حيث هدفت الدراسة ان التعرع علم فاعلية است دام تطبيق الانستمرام مخ ل ا 
برممج التدرجبان ا ام  ا كعامل حا  يو ممارسة ال ااني البد  بف طالبان الجامعان، ودشارن دهم نتاكج الدراسة 

عامل ل لدس الدافعية الخارجية يو ممارسة اشناطة البدنية ا ام  ا، كما دظلرن فاعلية است دام تطبيق الانستمرام ك 
مخ عي ة البنث دظلروا ده الصنة ااتابية مخ دهم العوامل التم تسلم يو ممارسة اشناطة   % 47نتاكج الدراسة ده  

لتمرجبية )الانستمرام( عخ المجموعة البدنية، كما دظلرن ال تاكج ارتااع مستولن ال ااني البد  لطالبان المجوعة ا
، ودشارن العي ة ده البرممج اموضوع كاه مخ امرونة وداه للقيام به ا   % 17الاتي لم جست دمخ التطبيق ب سبة  
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ام  اد وقد للصت الدراسة اه است دام تطبيق الانستمرام مع برممج التدرجبان ام  لية دسلم ا رفع مستولن 
 لإمث كما كاه البرممج جاالمت ولملتان عمل كعامل حا  يو ممارسة اشناطة البدنيةدال ااني البد  ل

ودلروه   جو ج   ط     (Joseph et al., 2014)دراسة  بف  ما  الحيانخ  وجودس  البد   ال ااني  بع واه 
اان وتقدجر الاان كعوامل محتملة للدافعية" ودشارن الدراسة أن ده التنسخ ا الجامعان "استدااع فاعلية ال

مستولن ال ااني البد  ج جد مخ جودس وفاعلية الحيانخ ولاصة للبالقف، كما ده تقدجر الاان الجسمية مخ العوامل 
ده برامج التربية الصنية امصممة   امدفيرس بادل كبا يو ممارسة اشناطة البدنية، وتاا تلت ال تاكج ان تدعيم نظرجة 

للنااظ عل  مستولن ال ااني البد  تعمل عل  رفع مستول تقدجر الاان مع يسف جودس الحياس و لدس الدااتس 
 الااتيةد

حوا ال ااني البد  وامعتقدان الصنية  (Al-Eisa & Al-Sobayel, 2012)دراسة العيس  والسبيل  
السعودلن، حيث هدفت الدراسة ان التعرع عل  مستولن ال ااني البد  ما بف ال سات السعودلن ما بف ال سات  

لمست دام مدشر عدد الخطوان التم جقطع لا جوميات كدليل مستول ال ااني البد ، مع التعرع عل  الع قة ما بف 
ة أن ده معدا عدد الخطوان ا اليوم مستولن ال ااني البد  وامعتقدان الصنية، ودشارن دهم نتاكج الدراس

( لطوس/جوميات وهو معدا جقل كقاات عخ امعدلان العامية ا مقل تلت 2213)±  5114ل سات السعودلن كاه  
عام، وج اظر  لت امعدا مخ تعدوا سخ الستف ا   26امرحلة الس ية والتم بل  متوسا سخ دفراد عي ة الدراسة  

  ن الدراسة أن ده ه ا  ارتباني طردل ما بف عدد الخطوان امقطوعة جوميات وتقدجر الااندالدوا القربية، كما دشار 
( حوا مستولن ممارسة ال ااني البد  والعوامل امرتبطة به لدا الطالبان الجامعيان 2011دراسة فاجت )

بد  ا الحدود اموص  بها بهدع لالبية عي ة الدراسة لا يمارسخ ال ااني ال بولاجة الخرطوم، ودشارن ال تاكج أا ده 
جص   مدشر كتلة جسم لالبية الطالبان ا الحدود الجيدس وجوجد ارتباني بف مدشر كتلة  يقيق فواكد صنية كما

الجسم واممارسة ا الحدود اموص  بها كما ده مدركان العي ة لاواكد ممارسة ال ااني البد  سليمة وا ناب الوقت 
مدركة وجوجد ارتباني بف مدركان الاواكد وامعوقان وممارسة ال ااني البد  فى الحدود اموص  ه ا  بعي امعوقان ا

بها، وكانت مدركان الااعلية الااتية عالية بف امانوصان كما وجد ارتباني بف مدركان الااعلية الااتية واممارسة 
البد  مخ الصدجقان دكقر مما تده مخ اشسرس   ا الحدود اموص  بها، كما تجد امانوصان دعمات ممارسة ال ااني

و جوجد ارتباني بف الدعم الاجتماع  مخ اشسرس والصدجقان واممارسة ا الحدود اموص  بها، ومدركان ت اسق 
الجسم عالية بف امانوصان عل  نقيي مدركان الدااتس الرلضية وارتبا ت اسق الجسم مع اممارسة ا الحدود 

لم نقيي الدااتس الرلضية التم لم ترتبا لملبيامن الديمولرافية، وقد اتض  عدم وجود ارتباني بف كافة اموص  بها ع
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الدراس  والال ارتبا لمممارسة ا الحدود  الت صم  فيما عدا متقا  امتقاان واممارسة ا الحدود اموص  بها 
 .اموص  بها

شادل صن  مقتر, لت مية الوع  البي   لطلبة كلية التربية ( بع واه "فاعلية برممج أر 2004دراسة حس ف )  
الرلضية"،   است دام ام لج التمرجبي لمست دام القياس القبل  والقياس البعدل علم مجموعة واحدس، اشتملت 

، ( طالبة مخ ام تظمان ا الدراسة وقد التان لملطرجقة العمدجة مخ طالبان الارقة الاوا300العي ة علم عدد ) 
 كانت اهم ال تاكج اه البرممج اارشادل الصن  جدفير  فياا اتابيا علم ت مية واكتسا  الوع  البي   لدا العي ةد 

 مخ ل ا يليل الدراسان السابقة وامرتبطة ووضوع البنث ند ده: 
ال ااني البد  وفاعلية اتااق الدراسان السابقة اماكورس ا الدع والال رقل ا التعرع علم مستولن   د1

 بعي امعالجان ا تطوجر ويسف مستولن ال ااني البد  

اتااق الدراسان علم است دام ام لج الوصا  ا حف اتاقت دراسة واحدس مع دراسة الباحث لمم لج  د2
 التمرجبيد 

 تراوحت ال تاكج ما بف وجود ع قة ما بف مستولن ال ااني البد  وجودس الحياس  د3
 الاستاادس مخ الدراسان السابقة 

وامرتبطة لملدراسة الحالية كاه له لمل  اشفير ا تالم   مما لا شت فيه ده أط ع الباحث علم الدراسان السابقة 
الباحث مادلة الدراسة وصيالتلا ويدجد دهدافلا واست دام ام لج واشدوان ام كمة لطبيعة الدراسة، والتعرع 

 عل  طرق ولطوان ت ايا أجراتان البنثد 

 البحث  إجراءات
اط  القاكم علم دراسة الع قان امرتبطة م اسبته مع طبيعة است دم الباحث ام لج الوصا  الارتب:  منهج البحث

 ودهـداع الدراسةد
 البيانات  جمع أدوات

اســـت دم الباحث اســـتبانة قياس مســـتولن ال اـــاني البد  لطالبان  :اســـتبانة قياس مســـتولن ال اـــاني البد 
للطالبان ا امرحلة الجامعية،   وه  اســـــــــــتبانة مصـــــــــــممة لقياس ال اـــــــــــاني البد   ،(2005امرحلة الجامعية )ال اع،  

ــتبانة،   ج ت  ــا  رجج تعب ة الاســـ ــتبانة مخ بيامن اولية )الاســـــم، الســـــخ، العمر، الو ه، الطوا، واجضـــ وتتدوه الاســـ
فقرس ت اولت اشناـــطة البدنية اممارســـة مقل اماـــ ، صـــعود الدرج،    27يختم ومارســـة ال اـــاني البد  وجتدوه مخ 

ية، الســـــــباحة، دناـــــــطة رلضـــــــية معتدلة الاـــــــدس كالدرس الطاكرس، الت ب، رلضـــــــان الدفاع عخ الجرل، الدراجة الواك
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ــاني مخ تلت  ــتقرقة ا كل ناــــــــــــ ــوجدجة، اشعماا ام  لية، الرقم ومدل الاترس ال م ية امســــــــــــ ال اب، التمرج ان الســــــــــــ
ــة اشناـــطة الب ــة وعدم ممارسـ ــتبانة دســـبا  ممارسـ دنية، والوقت امســـتقرق ا اشناـــطة، وت اوا الج ت القالث مخ الاسـ

 مااهدس التلاا ، والدمبيوتر والانترنت، وعدد ساعان ال وم اليوميةد 
  قياس صـــدق دداس الدراســـة مخ ل ا صـــدق التوا دو الصـــدق الظاهرل، وللتنقق مخ صـــدق محتوا دداس  

ــلا علم مجموعة مخ  ــة،   عرضــ ــة، والت كند مخ دلا أدم دهداع الدراســ الدمف مخ دســــاتاس كليان التربية  الدراســ
البدنية ا مجاا أصـــم الصـــنة واللياقة البدنية وال اـــاني البد ، وط لم أليلم دراســـة اشداس، وأبدات ردجلم فيلا مخ 
حيث: مدا م اســــــــبة الاقران لتول الاســــــــتبانة، وكااجة دداس الدراســــــــة مخ حيث عدد الاقران، و وليتلا، وت وع 

ــبة فيما جتعلق لملتعدجل ، دو التقيا، دو محتواها، وتقويم م ا م اســـــــ ــيالة اللاقوجة، دو دجة م حظان جرولل ــتوا الصـــــــ ســـــــ
الحاعد وقام الباحث بدراســــة م حظان الدمف، واقتراحاتهم، ودجرات التعدج ن، وتل صــــت معظم التعدج ن 

ــيالة اللقوجة  ــباع ، كالت ا الصـــــــ ــتبانة  اســـــــــ  وليب ســـــــ ــتبانة، ا ده جدوه مقياس الاســـــــ لبعي عباران الاســـــــ
ــار أليلـا دع نخ وقـابـة  وع مـان الترقيمد وقـد اعتبر البـاحـث اشلـا و حظـان الدمف، وأجرات التعـدج ن اماـــــــــــــ

 الصدق الظاهرل، وصدق التوا لمداس، واعتبر الباحث ده اشداس صالحة لقياس ما وضعت لهد

 حسا  معامل فيبان دداس الدراسة
  اســــــــت راج معامل فيبان دداس الدراســــــــة لاســــــــتمالمن الطالبان بطرجقة التم كة ال صــــــــاية، وقد بل  القبان الدل  

 وجعتبر  لت معامل فيبان مرتاع وم اسم شلرا  الدراسةد  0.84ل ستبانة  
كلية   امساعدجخ حيث قام بإرسالا للمتعاومن وام سقان ا ببعي مستعي ا الاستبانة بتو جع  الباحث قام -

 التربية للب ان والاجخ قاموا بتو جع الاستبامن علم عي ة الدراسة   جمعلا مخ عي ة الدراسة واعادتها للباحثد 
 المعالجة الإحصائية

ــاكيتا ويليللا وتارجقلا البيامن جمع  لتنقيق دهداع الدراســــــة والتعرع علم ااجابة علم الدراســــــة،     احصــــ

ــت دما برممج الح مة ــاك مسـ ــت دم الباح  SPSSالاجتماعية  للعلوم يةالاحصـ ــروه، واسـ ــدار العاـ ث امعالجان  ااصـ
 ااحصاكية التالية: 

 امتوسا الحساك للتعرع عل  لصاكم عي ة الدراسةد  -

 الايراع امعيارل للتعرع عل  تاتت عي ة الدراسةد  -
 عدد مران تدرار ممارسة اشناطة   التدرار للتعرع علم -

 لحسا  معامل فيبان الاستبانةدAlpha Cronbachمعامل الاا كرونباخ   -
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 للتعرع علم نسم الاتران ال م ية ا ممارسة كل ناانيد ال سم ام وجة -

 والزمانية  المكانية البحث حدود
 مد   2016-2015الدراس     ا العام  بدلية التربية فرع الطالبان بجامعة القصيم الدراسة هانخ  أجرات   
  البحث  عينة

الدراسة مخ )ت  تدون التيارهم عاواكيات مخ 114عي ة  القصيم    التربية جامعة  طالبان كلية  مخ  طالبة   )
مخ دجمان عدد الطالبان املتنقف   % 47.5  ورقل العي ة نسبة  2016-2015الطالبان املتنقف لملعام الجامع   

الباحث دراد التعرع عل  مستولن ال ااني البد    ا كلية التربية جامعة القصيم، وجرجع سبم التيار العي ة ده 
لطالبان كلية التربية جامعة القصيم، حيث رقل تلت الاراة مخ المجتمع معلمان امستقبل التم سوع جدوه لا 
العدجد مخ الت فياان عل  اشجياا امستقبلية، وا ناب الوقت فت  المجاا دمام ص اع القرار للتعرع عل  امعوقان 

دجياا تتمي  لملصنة البدنية والتم    تسلم ا ضع  ممارسة اشناطة البدنية لضماه ت فيلا مستقب ت لتنقيق التم
 د وفيما جل  توصي  عي ة الدارسة  تدفير عل  الس مة ال اسية مما جساعد عل  للق معلم متوا ه مخ جميع الجوانم،

 توصيف عينة الدراسة
ــ ة والو ه لملديلو جرام  ( الصـــــــــاان الاولية 1جظلر الجدوا رقم ) لعي ة الدراســـــــــة وه  العمر ال م  شقر  ســـــــ

ــ تيمتر وقد اتضـــــ  مخ الجدوا اه جميع   العي ة تتو ع تو جعات طبيعيات واجضـــــا   حســـــا  متوســـــا بيامن  والطوا لملســـ
ه الجسم  قة بف طوا وو  كتلة الجسم  وه  دداس لتقييم الو ه الطبيع  دو  لدس الو ه، مخ ل ا فنم الع مدشر  

 مدشر كتلة الجسم = الو ه لملديلوجرام ÷ مربع الطوا لممتر  كالتان:
 توزيع عينة الدراسة وفق المعلومات الأولية  (1جدول رقم )

 أعلى قيمة  أقل قيمة  الانحراف المعياري  المتوسط الحساب  المتغيرات 

 27 18 1.44 19.98 العمر )شقر  س ة(

 80 39 9.27 56.23 الو ه )كمم(

 170 100 9.53 157.56 الطوا )سم(
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 تها عرض النتائج ومناقش

 عر  ال تاكج   :دولات 
 :كماكل  الدراسة لتساؤلان وفقتا  ال تاكج استعرا  سيتم جل  فيما

عدد الساعات ممارسة الأنشطة البدنية ومستويات ممارسة الأنشطة البدنية لطالبات كلية ما    : السؤال الأول
 التربية جامعة القصيم؟ 
 المئوية لإجابات عينة الدراسة حول عدد مرات ممارستهم للأنشطة البدنية   التكرارات والنسب  (2) جدول رقم

 بانتظام في الأسبوع. 

 النشاط البدني  م
  مرات  5

 فأكثر

3-4  
 مرات

 لا شيء مرة   1-2
متوسط الوقت  
يب  المستغرق 

لترت
ا

 

 اما    .1
 24 43 30 17 ن

77.27 3 % 14.91 26.32 37.72 21.05 

2.  
صعود الدرج سوات ا الجامعة دو ا ام  ا دو  

 معا 

 5 12 35 62 ن
8.82 10 % 54.39 30.70 10.53 4.39 

3.  
رلضة الرولة دو الجرل دو ك هما سوات علم  

 اشر  دو علم السا امتنر  

 49 44 14 7 ن
38.13 4 % 6.14 12.28 38.60 42.98 

4.  
است دام الدراجة العادجة دو دراجة الجلد  

 ام  لية دو ك هما 

 75 28 7 4 ن
14.53 9 % 3.51 6.14 24.56 65.79 

 السباحة   .5
 75 28 8 3 ن

24.23 6 
% 2.63 7.02 24.56 65.79 

6.  

دناطة رلضية معتدلة الادس ولا مجلدس  
بدنيات )مقل كرس الطاكرس، ت ب الطاولة،  
 البولي ج، الرجاة الطاكرس، وما شابه  لت( 

 70 32 10 2 ن

18.51 7 % 1.75 8.77 28.07 61.40 

7.  

دناطة رلضية مرتاعة الادس ومجلدس بدنيات  
كرس السلة، كرس اليد، كرس القدم، الت ب  )مقل  

 اشرض ، ااسدواش، الخ( 

 68 29 10 7 ن

27.69 5 % 6.14 8.77 25.44 59.65 

8.  
رلضان الدفاع عخ ال اب )مقل الجودو،  

 الداراتيه، التاجدوندو( 

 103 8 1 2 ن
4.62 11 % 1.75 0.88 7.02 90.35 

 العض ن التمرج ان السوجدجة لتقوجة   .9
 79 27 4 4 ن

15.42 8 % 3.51 3.51 23.68 69.30 

10.  

دعماا بدنية م  لية )مقل العمل ا الحدجقة  
ام  لية ، ك ب ام  ا، لسل ام  ا، لسل  

 ام بب، ت ظي  البيت( 

 29 27 24 34 ن

187.15 1 % 29.82 21.05 23.68 25.44 

11.  
الرقم )سوات مع الصدجقان دو لوحدها ا  

 ام  ا( 

 21 37 23 33 ن
144.74 2 % 28.95 20.18 32.46 18.42 

 * متوسا الوقت امستقرق )دقيقة( = عدد مران ممارسة ال ااني × الوقت امستقرق كل مرس   
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تدراران وال ســـــــم ام وجة اجالمن عي ة الدارســـــــة حوا عدد مران ممارســـــــتلم لمناـــــــطة  ( ال2جظلر جدوا )
البدنية لمنتظام ل ا الاســــــبوع، كما جتضــــــ  اه اعلم وقت مســــــتقرق ا الاناــــــطة البدنية لعي ة الدراســــــة متوســــــا 

ــبوع ، جل  الوقت امســـتقرق ا مم  187.14الوقت ه  الاعماا البدنية ام  لية بواقع   ارســـة دناـــطة الرقم دقيقة/دسـ
ــدقات بواقع   ــوات ا ام  ا دو مع اشصــ ــ  ب مخ   144.74ســ ــطة اماــ ــتقرق ا دناــ ــبوع ، جليلما الوقت امســ دقيقة/دســ

دقيقة/دسبوع ، وجظلر مخ الجدوا اجضا اه ال ااني البد  امست دم لرلضان الدفاع عخ ال اب هو   77.27قدرنخ 
قة ا الاســــــبوع، هتي بعدها اســــــت دام الدراجة العادجة او دراجة دقي  4.62اقل نســــــبة مخ محية الوقت امصــــــروع  

 دقيقة ا الاسبوعد  14.53الجلد ام  ن و لت ب مخ 
وكاه دعلم تدرار ل اــاني بد  لخمب مران دو دكقر ا الاســبوع ه  صــعود الدرج ســوات ا الجامعة او ام  ا  

ــة، جليه ناــــــاني اشعماا ام     %54.39بواقع   ــبة  مخ عي ة الدراســــ ــوات مع  %31.48لية ب ســــ ، جليه دناــــــطة الرقم ســــ
 د%28.95الصدجقان دو ا ام  ا ب سبة  

مران دسـبوعيات فدانت دناـطة صـعود السـلم جليلا اماـ      4-3دما لمل سـبة لمناـطة البدنية التم رارس مخ 
 علم الترتيمد  %22.22،  %26.32،  %30.70دناطة الرقم ب سم  

س مرس واحدس دو مرتف كانت دناطة الرولة دو الجرل   اما    اشناطة الرلضية  ولمل سبة لمناطة التم رار 
 علم الترتيمد  28.07،  %37.72،  %38.60معتدلة الادس ب سم 

ولمل سـبة لمناـطة التم لم رارس علم ااط ق فدانت ال سـم مرتاعة ا معظم اشناـطة وكانت علم التترجم  
، الســـــــــباحة واســـــــــت دام الدراجة ام  لية %69.39، التمرج ان الســـــــــوجدجة %90ب التان رلضـــــــــان الدفاع عخ ال ا

 لدل م لماد  65.79%
 أسباب ممارسة الأنشطة البدنية لطالبات كلية التربية جامعة القصيم؟الثاني ما   السؤال

 )الرياضي( بانتظام توزيع اجابات عينة الدراسة وفق أسباب مارستهن للنشاط البدني  (3جدول رقم )

 النسبة* العدد الأسباب 

 50.88 58 مخ دجل الصنة 

 23.68 27 مخ دجل أنقاص الو ه 

 1.75 2 ل لتقات لملصدجقان 

 14.91 17 للتروج 
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 0.88 1 مخ دجل ام افسة 

 1.75 2 شسبا  دلرا

 6.14 7 لم ادد 

 100 114 عدد العي ة 

( تو جع اجالمن عي ة الدراسة وفق اسبا  ممارستلخ لمناطة البدنية لمنتظام، 3ل ا الجدوا رقم ) جظلر مخ  
ومخ ل ا الجدوا جتض  اه اعلم نسبة شسبا  ممارسة ال ااني البد  لدا عي ة الدراسة هو ممارسة العي ة لمناطة 

الو ه كقا  دعلم نسبة ممارسة ، وهتي مخ دجل أنقا  % 50.88البدنية مخ دجل الصنة وكاه  لت ب سبة   ص 
، و تي ممارسة الاناطة البدنية مخ اجل التروج  ا امرتبة القالقة   %23.68ال ااني البد  لعي ة الدراسة و لت بواقع  

% و تي اقل نسبة شسبا  ممارسة ال ااني البد  ه  ممارسة ال ااني البد  مخ اجل ام افسة   14.91و لت ب سبة  
ودعلم مخ  لت قلي  ممارسة ال ااني البد  مخ اجل الالتقات لمشصدقات دو شسبا  دلرل   % 0.88و لت ب سبة  

 د %6.14 سبة  لحدل م لما، و تي نسبة ال تي لم ادده اسبا  ممارستلخ لل ااني البد  ب  % 1.75ب سبة  
 التربية جامعة القصيم؟ أسباب عدم ممارسة الأنشطة البدنية لطالبات كلية  ما    :السؤال الثالث

 توزيع اجابات عينة الدراسة وفق أسباب عدم ممارستهن للنشاط البدني بانتظام  (4جدول رقم )
 ال سبة*  العدد  اشسبا  

 48.25 55 عدم وجود الوقت

 1.75 2 عدم معرفة دهمية ال ااني البد  للصنة 

 1.75 2 عدم الاقت اع بأهمية ال ااني البد  

 13.16 15 مداه م كم للممارسة عدم وجود 

 1.75 2 لظروع صنية ر ع مخ اممارسة 

 0.88 1 الخاية مخ انتقاد اشقار  وال مي ن

 11.40 13 عدم وجود مخ جاتر  معلا ا ممارسة ال ااني البد  

 5.26 6 دسبا  دلرا 
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 15.79 18 لم ادد 

 100 114 المجموع 

( تو جع اجالمن عي ة الدراسة وفقا شسبا  عدم ممارستلخ لل ااني البد  4جظلر مخ ل ا الجدوا رقم )
لمنتظام وجتض  مخ ل ا الجدوا اه اعلم نسبة شسبا  عدم ممارسة ال ااني البد  ه  عدم وجود الوقت الداا 

تعتقد اه عدم وجود الوقت الداا جعد % ال تقرجبا نص  عي ة الدراسة    48.25للممارسة ال ااني البد  بواقع  
عاكقا ممارسة ال ااني البد ، ومخ اسبا  عدم ممارسة ال ااني البد  التم حددتها عي ة الدراسة هو عدم وجود 

البدنية و لت ب سبة   ، ام سبم عدم وجود مخ جاتر  معلا ا ممارسة %13.6اماكخ م كمة ممارسة اشناطة 
%   5.26%، و تي دسبا  الرا لعدم ممارسة ال ااني البد  لم جتم  كرها ب سبة    11.40ال ااني البد  ب سبة  

% لدل مخ، عدم   1.8وجظلر مخ الجدوا اه اقل نسبة شسبا  عدم امااركة ا الاناطة البدنية لمنتظام ه   
علا مخ ممارسة ال ااني معرفة اهمية ال ااني البد  للصنة وعدم الاقت اع بأهمية ال ااني البد  او الظروع الصنية ر 

البد ، وجظلر الجدوا انه لا جوجد ال سبم يم ع امااركان مخ ممارسة ال ااني البد  ام تظم جرتبا لمنتقاد اشقار  
 او ال م تد

 التربية بخلاف الأنشطة البدنية؟   أنشطة وقت الفراغ التي تمارسنها طالبات كلية السؤال الرابع ما  
 توزيع عينة الدراسة وفق الوقت الذي يقضنه في مشاهدة التلفزيون أو الفيديو )أو كلاهما معاً( يومياً  (5جدول رقم )

 النسبة  العدد عدد الساعات 

 29.8 34 نص  ساعة دو دقل 

 21.1 24 ساعة 

 15.8 18 ساعتاه 

 8.8 10 ساعان 3

 3.5 4 ساعان 4

 3.5 4 ساعان 5

 9.6 11 ساعان 5دكقر مخ 
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 7.9 9 لم ادد 

 100.0 114 المجموع 

( تو جع عدد العي ة وفق الوقت الال جقضي ه ا مااهدس التلاا  او الايدجو او ك هما معا 5جظلر جدوا ) 
 %9.6بلقت  جوميا، وجتض  مخ ل ا الجدوا اه نسبة مااهدس التلاا  او الايدجو شكقر مخ  ب ساعان قد  

% و لت   29.8ك سبة اقل، اما الاعلم فدانت بواقع    % 3.5مخ عي ة الدراسة وبلقت اربع اا  ب ساعان  
للمااهدس لساعتاه و   % 15.8وبلقت    % 21.1مااهدس ل ص  ساعة او اقل   جليلا مااهدس مدس ساعة ب سبة  

لدراسة امااركة لم يدد ال وقت مااهدس % مخ عي ة ا  7.9% لق ث ساعان، وجظلر الجدوا اجضا اه نسبة    8.8
 دالتلاا  او الايدجو

 توزيع عينة الدراسة وفق الوقت الذي يقضينه على الكمبيوتر أو الانترنت )أو كلاهما معاً( يومياً  (6جدول )

 النسبة  العدد عدد الساعات 

 11.4 13 نص  ساعة دو دقل 

 14.0 16 ساعة 

 8.8 10 ساعتاه 

 8.8 10 ساعان 3

 8.8 10 ساعان 4

 9.6 11 ساعان 5

 32.5 37 ساعان 5دكقر مخ 

 6.1 7 لم ادد 

 100.0 114 المجموع 

ــت دم ا العمل علم الدمبيوتر او ك هما جوميا، 6جوضـــ  الجدوا رقم ) ــة وفق الوقت امسـ ( تو جع عي ة الدراسـ
ــت دام الانترنت والدمبيوتر او كليلما  ــتقرقة ا اســــ ــبة مســــ  5بواقع دكقر مخ   %32.5وجظلر واضــــــنا اه اعلم نســــ
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للعمل علم الدمبيوتر والانترنت ب ســبة  ســاعان جوميا، جل   لت ا الوقت امصــروع ك ســبة اعلم دكقر مخ ســاعة 
،   تتسـاوا السـاعتاه والق ث  %9.6%،    ب سـاعان ب سـبة    11.4،   نصـ  سـاعة او اقل ب سـبة  14.0%

% لاسـت دام الانترنت والدمبيوتر، ولم ادد ال سـبة امسـت دمة للدمبيوتر   8.8سـاعان والاربع سـاعان ا نسـبة  
 د%6.1الدراسة ال ما جقار    والانترنت سبعة افراد مخ عي ة

 توزيع عينة الدراسة وفق عدد ساعات نومهن في العادة )يومياً(  (7جدول )

 النسبة العدد  عدد الساعات 

 0.9 1 ساعان دو دقل  3

 7.9 9 ساعان  4

 9.6 11 ساعان  5

 15.8 18 ساعان  6

 16.7 19 ساعان  7

 24.6 28 ساعان  8

 17.5 20 ساعان ف كقر   9

 7.0 8 اددلم  

 100.0 114 المجموع 

ــاعان ال وم ا العادس جوميا، وجظلر مخ ل ا الجدوا اه  7الجدوا رقم ) ــ  تو جع العي ة وفق عدد ســــــ ( جوضــــــ
  % 17.5  جليلا نسـبة    %24.6سـاعان جوميا بواقع   8ال سـبة الاعلم لعدد سـاعان ال وم وفقا اجالمن العي ة ه  

لســــتة ســــاعان    15.8% و  16.7ة بواقع  ســــاعان ه  القالق  7ســــاعان جوميا و تي نســــبة ال وم مدس  8شكقر مخ 
شربع ســـــاعان واما ســـــاعان ال وم التم تقل عخ في ث ســـــاعان    %7.9% و  9.6ســـــاعان   5وكانت ال ســـــبة مدس 

افراد مخ   8ال بواقع    %7.0% وبلقت نســبة العي ة التم لم يدد عدد ســاعان ال وم   0.9لعي ة الدراســة فقد بلقت  
 افراد العي ةد
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 مناقشة النتائج 
معروع ده ممارســـــــة ال اـــــــاني البد  له العدجد مخ ام افع والاواكد التم تعود عل  الانســـــــاه والمجتمع لالت مخ ا

ــة ال اــــاني البد  مخ اجل الصــــنة     (Brownson et al., 2007)يث كقا مخ الدراســــان العلمية عل  ممارســ
ــخ اماـــــــــــ  لخمب مران دو دكقر كانت حوان 2وجظلر جدوا ) ــبة الطالبان ال تي يمارســـــــــ مخ   %13.9( ده نســـــــــ

مخ دجمان دفراد عي ة   %26.3مران دســــــــبوعيات كانت   4-3دجمان دفراد عي ة البنث، وال تي يمارســــــــخ اماــــــــ  مخ 
مســـــــــتول ملارل عان افي ات  البنث، وجعد اماـــــــــ  مخ الاناـــــــــطة الواكية التم لا تعتمد فيلا الطاقة امصـــــــــروفة علم 

 د(2004)ال اع & اشحمدلد،    مارسداتنخ بإجقاع م تظم اددنخ ام، واجضا يمدخ ااممارسة

وتعد الطاقة امصـــــروفة ا اماـــــ  الســـــرجع دعلم مخ اماـــــ  البط ت او امعتدا لاه صـــــرع الطاقة جعتمد علم  
كيلو سعر/ كمم ق وهاا ما جتم صرفه مخ   0.043امستوا والادس امباولةد وتعد الطاقة امصروفة للما  العادل 

كمم )كيلو ســـعر حرارل ا الدقيقة =   70اه الطاقة امصـــروفة لاـــ م و نه  مخ عي ة الدراســـةد دل  %11.4قبل  
كيلو سـعر حرارل ا الدقيقة وهاا ما    0.07كيلو سـعر / كج ا الدقيقةد والطاقة امصـروفة ا اماـ  السـرجع    0.03

كيلو سـعر   4.9ة  كمم تدوه الطاقة امصـروف  70عي ة الدراسـة دل اه الاـ م الال ج ه   %9.6جتم صـرفه مخ قبل  
 د(2004؛ ال اع & اشحمدلد،  Ainsworth et al., 2000) حرارل ا الدقيقة

وتاـا نتاكج الدراسـان ان اه ممارسـة ال ناـاني بد  مايد للصـنة باـدل عام مع الالا ا الاعتبار الاـدس 
وامدس والدع مخ ممارســة ال اــاني البد  وكلما ارتاع مســتوا وطبيعة ممارســة اماــ  كلما كاه ه ا  صــرع للطاقة 

لدل كيلوجرام مخ و ه الجسم ا الدقيقة كيلو سعر حرارل    0.07بادل دكبر حيث يمدخ حرق طاقة تقدر بحوان 
  x  70كيلو ســعر حرارل ا الدقيقة )  4.9كيلوجرام ســيصــرع    70ع د ممارســة اماــ  الســرجع ال اه شــ م و نه 

و ل اتر  انه يمارس اماــ  الســرجع مدس ســاعة مدس اربع الم فســيصــب  مجموع ما جصــرع مخ الطاقة ل ا (0.07
 د(2004 /س/حرارلد)ال اع & اشحمدلد،  X  60  X  4  =1680  4.9)هاا الاسبوع كالتان  

ــدس التم لا فواكد كقاس حيث 2004وقد  كر ال اع ) ــطة الواكية امعتدلة الاـــــ ــرجع مخ الاناـــــ ــ  الســـــ ( اه اماـــــ
تعمل علم ت مية اللياقة القلبية الت اســــية لدا الاردد ولتنقيق دقصــــم اســــتاادس صــــنية ممد ة للمســــم تم ممارســــة  
اما  بوتاس معتدلة، حيث هلا اما  صورس دسرع مخ الخطوان امعتادس لرفع معداا نبضان القلم، وقد لا جتاق 

ــة ولا شـــت اه هاا  2هاا مع ما جظلر ا جدوا   ــتوا ال اـــاني البد  )اماـــ ( لدا عي ة الدراسـ مخ اساا  مسـ
ــم ة وامرا  العصـــر، حي ــية امددجة اا السـ ــاسـ ث اه الطاقة الدلية امطلو  صـــرفلا مخ اجل جعد دحد العوامل الاسـ

 د(2004)ال اع    ارسة ال ااني البد  مرتاع الادسالافظة علم الو ه وعدم ال لدس ه  مم
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ــاني البد  لمنتظام ا 1كما جظلر جدوا )   ــة ال اـــــــ ــتقرقة ا ممارســـــــ ( متوســـــــــا الوقت وال ســـــــــم ام وجة امســـــــ
وا  اشسـبوع، حيث تاـا العدجد مخ الدراسـان ان ده الخموا وعدم ممارسـة ال اـاني البد  امسـبم الرابع للوفاس ح

% مخ امرا  السـرطاه و لت  25اا   21مخ امرا  السـدرل و  %27مخ امرا  القلم و  %30العالم وتع ا له 
 دقيقة  150( وكاه الحد الادنى ممارسـة ال اـاني البد  اموصـ  بها ه  2010وفقا لتقرجر ام ظمة الصـنية العامية )

كيلو ســـــعر حرارل ا جســـــم الانســـــاه ل ا   1000ا الاســـــبوع والال قد جودل اا صـــــرع طاقة مقدرس بحوان 
 د(Organization, 2009)  الاسبوع

ــار كل مخ ه اع، ودرم ودلروه، وجو ج  ودلروه    ,.Arem et al., 2015; Joseph et al)وقد دشـــــــــــ

اه ال اـــــــاني البد  معتدا الاـــــــدس هو ال اـــــــاني البد  الال يمدخ للاـــــــ م ممارســـــــته   (2004b; ال اع   2014
دضـــعاع ما جصـــرفه مخ الطاقة   6-3باـــدل متواصـــل مدس عاـــر دقاكق دوه الاـــعور لملتعم الاـــدجد ال ما جوا ل  

ــار اليلا ه ــطة التم اشـ ــعود الدرج لمعتداا وركو   ل ا الراحة )دفي ات الجلوس( ومخ هانخ الاناـ ــ  وصـ  اع ال اع اماـ
ــيل   ــة الطبيعية ا ام  ا كالد ب والترتيم والقســـــــ ــباحة ورلضـــــــــان الرا ع وس علم اممارســـــــ الدراجة القابتة والســـــــ

 الصنوه ولسيل السيارس والعمل ا الحدجقة ام  ليةد
دقيقة تترك     150التم تجاو نخ  ( ده معظم الاناـــــــــطة البدنية التم رارس ل ا الاســـــــــبوع و 1وجوضـــــــــ  جدوا )

دقيقة ا اشســــــــبوع، وقد بلقت نســــــــبة ممارســــــــة اشعماا ام  لية    187ممارســــــــة الاعماا ام  لية البدنية و لت وعدا  
% مخ عي ة الدراسـةد ومخ التوصـيان الواضـنة للم ظمة العامية للصـنة ده    31.48ك حد اشناـطة البدنية حوان 
التم يقق امتعة كاما  والرقم وجامل اجضا لاها مقل الوظياية التم تتطلم حركة   ال ااني البد  جامل الاناطة

مقل اشناــــطة ام  لية ولاها مخ الاعماا اليومية، ومخ الاناــــطة البدنية امصــــ اة اناــــطة الت قل مقل اماــــ  والت قل  
 د(Organization, 2000, 2009)  لملدراجة
ده   (2004a; ال اع   Al-Eisa et al., 2016; Khalafalla et al., 2017)واشـارن دراسـة كل مخ   

دقيقة لمناــطة البدنية مرتاعة الاــدس بحيث    75دقيقة ا الاســبوع دو   150ممارســة ال اــاني البد  امعتدا الاــدس  
ــاني عخ  ــة دناـــطة الرقم بلقت دقاكق للاترس الواحدس، وجظلر    10لا تقل فترس ال اـ ــبة ممارسـ   % 18.7الجدوا اه نسـ
دقيقة ا الاســبوع وجصــ   الرقم علم انه مخ الاناــطة البدنية امرتاعة الاــدسد   144.74مخ عي ة الدراســة بواقع  

(Arem et al., 2015)    ــيان اموصـــــــ  بها مخ قبل وهاا جع  اه مســـــــتوا ال اـــــــاني البد  اممارس وفق التوصـــــ
 ام ظمان والدراسان العلمية لانخ الاناطةد
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( جتض  اه اما  هو ثالث اشناطة البدنية وقتات ا الترتيم لدل عي ة الدراسة  2ومخ ل ا عر  جدوا ) 
ه مخ الاناـــــطة ام  اضـــــة الاـــــدس اا معتدا الاـــــدس ومرتاع  بعد الاعماا ام  لية والرقمد وجصـــــ   اماـــــ  علم ان

ــاني البد  اماــــ  كاه وعدا   ــة ال اــ ــت دمةد والال جظلر اه ممارســ ــدس امســ ــدس حســــم الاــ دقيقة ا   77.27الاــ
  ( حيث اســــتعر  الباحث الجوانم امتعلقة 1مخ عي ة الدراســــة وقد ظلر ا الاــــدل رقم )  %7.0الاســــبوع ب ســــبة  
اة السداا اشوا، كما ده تص ي  اما  مخ الاناطة مرتاع الادس ف نه لم جبل  الحد امطلو  مخ لمما  دفي ات م اق

 اجل ممارسة الاناطة البدنية مخ دجل الصنة اموص  بهاد 
دقيقة ا الاســـــبوع   38الجرل والرولة ك اـــــاني بد  ممارس لعي ة الدراســـــة كاه حوان  ده   2وجوضـــــ  جدوا   

ــ   هـاا ال اــــــــــــــاني البـد  ــا امتنر  وجصــــــــــــ ــوات علم الار  دو علم الســــــــــــ  ك اــــــــــــــاني بـد  مرتاع الاــــــــــــــدس ســــــــــــ
وكما عر  سـابقات ف نه جوصـم ومارسـة الجرل   (Joseph et al., 2014; Organization, 2000)والتوصـيان

دقيقة ا الاســـبوع مخ دجل الافظة علم الصـــنة وهاا ما لم جظلر مخ ل ا ممارســـة العي ة لاا   75دو الرولة مدس  
دم  الاناــطة اممارســة امرتاعة الاــدس مقل كرس الســلة واليد والق ال اــاني البد ، وجتضــ  مخ ل ا الجدوا اجضــات ده 

دقيقة ا الاســـــبوع ولم جبل  هاا ال مخ الوقت امطلو  كند ادنى ممارســـــة ال اـــــاني البد  مخ   27.69كاه حوان 
 ,.Arem et al)الاســــــاســــــية الوط ية لل اــــــاني البد  اجل الصــــــنة اجضــــــا كما دشــــــار كل مخ ال اع وفق وامباد 

2015; Joseph et al., 2014)د 
ــطة   ــطة متوســ ــخ وتعد مخ الاناــ ــات حتم كبار الســ ــطة البدنية ام كمة للاتيان وال ســ ــباحة مخ الاناــ وتعد الســ

مران   4-3دقيقة ل ا اليوم وجدوه    60اا    20ومرتاعة الاـدس وتوصـ  بعي الدراسـان ومارسـة السـباحة مخ 
كما جظلر مخ ل ا   (2002; عبد الاتا,  Mohr et al., 2014)ا الاســــبوع علم حســــم الاــــدس والوقتد  

دقيقة مما جعدب نســــــــــــــبة    24.23( الوقت امســــــــــــــتقرق مخ قبل العي ة حيث بل  ل ا الاســــــــــــــبوع 2الجدوا رقم )
دقيقة علم   60ارسـته مخ اجل الصـنة هو م  اضـة جدا مقارنة لمموصـ  به حيث جدوه اجمان الوقت امطلو  مم

 الاقل ل ا الاسبوع وهاا مالم جتنقق مخ ل ا عي ة الدراسةد 
( الاناــــــطة البدنية امعتدلة الاــــــدس والقا مجلدس بدنيا حيث توصــــــ   2واجضــــــا جظلر مخ ل ا الجدوا رقم ) 

ــتلا مدس  ب الم ل ا الاســــــبوع بواقع    ;Arem et al., 2015)قيقةد  50دقيقة اا   30الدراســــــان ومارســــ

Brownson et al., 2007; Organization, 2000)   وجتضــــ  اه الوقت امســــت دم مخ قبل عي ة الدراســــة
دقيقة ل ا الاسـبوع مما جع  اه العي ة اممارسـة لانخ الاناـطة لم يقق الحد الادنى مخ الوقت اموصـ    18.51هو 

 مخ الحد امطلو د  %15دقيقة علم الاقل ا الاسبوع بل انه كاه اساا  واض  جدا لم جتماو     150به وهو 
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ــته لتقوجة التمرج   ــان الوقت امطلو  ممارســــــ ــوجدجة لتقوجة العضــــــــ ن لم جقبت عخ الدقا عخ الدراســــــ ان الســــــ
(  2العضـــــــــــ ن ولدخ   يدجد التدرار و لت بواقع مرتف اا في ث مران ا الاســـــــــــبوع ومخ ل ا الجدوا رقم )

التمرج ان الســــــــوجدجة لتقوجة  جتضـــــــ  اه ه ا  نســـــــبه عالية مخ عي ة الدراســـــــة لا رارس ال اـــــــاني البد  وامتمقل ا
ــيان اموصــــ  بها مخ اجل الصــــنة)69.30العضــــ ن وقد بلقت   -Al-Eisa & Al% وهاا لا جتاق مع التوصــ

Sobayel, 2012; Organization, 2000, 2009   وتعد ممارسة التمرج ان التم تعمل علم 2004; ال اع )
ــيما بف لا امتدربف او الاجخ جتدربوه للترفيه    تقوجة العضــــــ ن ملمة مخ اجل التمتع بلياقة عامة للعضــــــ ن لاســــ

الم ا الاســــبوع   3اا  2حيث تم علم الارد اه جددل ررج ان امقاومة لجميع عضــــ ن الجســــم الركيســــة وعدا 
 ,Swift, Johannsen, Lavie)ســـــــاعة علم الاقل28مع فصـــــــل جلســـــــان التمرجخ ل اب مجموع العضـــــــ ن  

Earnest, & Church, 2014)  وهاا مالم جظلر ا اجالمن عي ة الدراسةد 
مخ عي ة الدراســـــة لا تســـــت دم دراجة الجلد البد  او    %67.6( اه نســـــبة  2وجظلر مخ ل ا الجدوا رقم ) 

دقيقة ا الاســـــــبوع رلم اه ه ا    14.53الرلضـــــــة مخ عي ة الدراســـــــة   الدراجة العادجة وبل  الوقت امســـــــت دم لانخ
ــطة  ــ   علم الا مخ الاناـ ــية وتصـ ــاسـ ــطة الاسـ ــطة البدنية لملدراجة تعد مخ الاناـ ــة الاناـ ــيان تقوا اه ممارسـ توصـ

ــابقا هو   ــرفه كمما وضــــ  ســ دقيقة كند دد  وهو مالم جتنقق   150امرتاعة الاــــدس، ال اه الوقت الال ج بق  صــ
، وتعد دراجة الجلد البد  ام  لية ســـــــللة الاســـــــت دام شل  (Duvivier et al., 2013)قبل عي ة الدراســـــــةدمخ 

وقت وا ال مداه ا ام  ا عدب الدراجة الواكية التم مخ الصــــــعم جدا علم ال ســــــات اســــــت داملا دالل ام  ا  
ا بية الارضـــــية، واســـــت دام الدراجة  شســـــبا  بدنية مقل ضـــــع  التوا ه حيث اه وضـــــع الدرســـــ  جدوه عدب الج

-Al-Eisa & Al) راســــــــــةالواكية جصــــــــــعم اســــــــــت داملا لارج ام  ا شســــــــــبا  دج ية واجتماعية لدا عي ة الد 

Sobayel, 2012; Duvivier et al., 2013)د 
ــة 2كما جظلر مخ ل ا الجدوا رقم )   ــاني البد  لرلضــ ــة ال اــ ــبة لعدد مران ممارســ ــتقرق وال ســ ( الوقت امســ

% مخ عي ة الدراســــــــة لا رارس ال اــــــــاني البد  لانخ الرلضــــــــة وهو امر 90.35الدفاع عخ ال اب حيث جظلر اه 
ل واجضـــــا مخ الرلضـــــان التم لم جتم  طبيع  حيث تعد هانخ الرلضـــــة مخ الرلضـــــان القا م لوفة ا المجتمع الســـــعود

ــية ال ســــاكية ا المجتمع الخاص بعي ة الدراســــة، ومخ الطبيع  اه  ــمخ الاناــــطة التم تقام ا امراك  الرلضــ ادراجلا ضــ
ــية دعلم وبوقت اقل جقدر    ــاني ا امرتبة الالاس ب ســـــــ ــة   4.62هتي هاا ال اـــــــ ــبوعد وتعد ممارســـــــ دقيقة ا الاســـــــ

ــاني البد  مخ ل  ــطة البدنية  ال اــ ــوات ا البيت او الجامعة او الاماكخ العامة مخ الاناــ ــعود الدرج ســ ــة صــ ا ممارســ
عاليا جدا حيث انه مصــــــ   مخ ضــــــمخ الاناــــــطة البدنية عالية الاــــــدس   اشجضــــــ التم جدوه فيلا صــــــرع امداف  

، ؛ فاجتMohr et al., 2014; Al-Hazzaa. , 2004)حســـــــم مجموعة مخ الابحاث وام ظمان الصـــــــنية 
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ــة حيث  2011 ــدل جوم  وهاا لا جتاق مع اجالمن عي ة الدراســ ــتلا باــ (د وه  مخ الاناــــطة التم جوصــــم ومارســ
مران ل ا  6مخ عي ة الدراســـة رارســـه   %36اظلرن ال تاكج عدم ممارســـة العي ة لصـــعود الدرج باـــدل جوم  واه 

ــا مخ الجدوا اه   ــ  بها، وجتضـــــ  اجضـــ ــبة اقل مخ اموصـــ ــبوع وه  تعد نســـ ــة رارس   18.8الاســـ % مخ عي ة الدراســـ
  % 16.1  مران ل ا الاسـبوع، و 4رارس هاا ال اـاني   %15.2مران ل ا الاسـبوع، و  5رلضـة صـعود الدرج  

لا رارس صــــــــــعود    %1.8مرنخ واحدنخ ا الاســــــــــبوع، و    %2.7مرتف ل ا الاســــــــــبوع، و   %8.9مران، و   3رارس 
 الدرجد

ر  اسـبا  ممارسـة العي ة لمناـطة البدنية او الرلضـة لمنتظام اه  ( الال جع3وجتضـ  مخ ل ا الجدوا رقم )
  جل   لت ا   %61.8اعلم نســـبة شســـبا  اممارســـة حســـم اجالمن عي ة الدراســـة هو مخ اجل الصـــنة ب ســـبة  

ــبة   ــاني البد  مخ اجل أنقاص الو ه ب ســـــ ــة ال اـــــ ــبا  والال جعود ب اب الااكدس علم اممارســـــــف وهو ممارســـــ الاســـــ
ــاني البد  مخ اجل الصــــــنة ح  33.6% ــة ال اــــ ــبا  ممارســــ يث جتاق هاا مع ما  كرنخ مجموعة مخ الباحقف عخ اســــ

والال قسم اا في فية جوانمد وجعود الجانم الاوا اا ممارسة ال ااني البدل لتنسف وظاك  واجل س الجسم ورفع  
الصـــــــنية اما الجانم القالث جعود اا  الدااتس الوظياية، وجتمقل الجانم القا  ا الوقاجة مخ الامرا  واماـــــــد ن

ــم ة والت لم م لا وهاا قد جدوه مبرر اه اعلم  ــاهمة الاعالة ا الوقاجة مخ الســ  لدس الطاقة امصــــروفة ولملتان امســ
نســـبة كانت ممارســـة ال اـــاني البد  لعي ة الدراســـة مخ اجل الصـــنة واجضـــا مخ اجل انقاص الو ه، وجظلر الجدوا  

وجعد التروج  مخ الاسبا  الركيسة ممارسة    %24.5بة شسبا  ممارسة ال ااني البد  هو التروج  اه ثالث اعلم نس
ال اــاني البد  حيث اه ممارســة ال اــاني البد  جعد مخ اهم مظاهر الصــنة ال اســية واه التروج  هو احد واجبان 

علم يقيق حياس مت نة مما جعود علم  ال اــاني البد  الرلضــ  بل واه ممارســة ال اــاني البد  مخ اجل التروج  جعمل
 الارد لملصنة ال اسية الجيدس والارتيا, ال اس  والاجتماع د

( سـبم ممارسـة ال اـاني البد  ل لتقات لملصـدجقان وهو مخ اقل الاسـبا  نسـبة بواقع  3وجعر  الجدوا رقم )
وهاا لا مســتقر  حيث    %0.9ع  وهتي ســبم ممارســة ال اــاني البد  مخ اجل ام افســة اقل مخ ســابقه بواق  1.8%

ــة ال ا المجتمع الســــــعودلد ولم ادد مجموعة عي ة  ــية رفيية او ودجة ا مجتمع الدراســــ انه لا توجد م افســــــان رلضــــ
 مخ عي ة الدراسةد  %8.2الدراسة اسبا  ممارسة ال ااني البد  و لت ل سبة  

ــلبية   ــبا  التم تددل اا اثار ســــ ــوات  وجعد الخموا البد  مخ اهم الاســــ علم صــــــنة الارد والمجتمع علم حد ســــ
ــاتان الولالن امتندس الامرجدية اا اه  مخ وفيان   %35مخ وفيان امرا  القلم التاجية و  %53وتاــــــــا احصــــــ
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 ,Organization) مخ وفيان ســـــــرطاه القولوه جعود باـــــــدل ركيســـــــ  اا الخموا البد   %32دات الســـــــدرل و

 د(2009
جالمن عي ة الدراسـة شسـبا  عدم ممارسـة ال اـاني البد  لمنتظام، وتتاق  ( مجموعة مخ ا4جظلر الجدوا رقم )

( باـــدل كبا، حيث  3( مع اجالمن ناب العي ة لملجدوا رقم )4اا حد ما اجالمن عي ة الدراســـة للمدوا رقم )
ــبة   ــبة    %1.8تاــــــا نســــ ــبة قليلة( مخ عي ة الدراســــــة عدم معرفتلا اهمية ال اــــــاني البد  وب اب ال ســــ   عدم )وه  نســــ

حيث جظلر ا  (3اقت اعلا بأهمية ال اــــــاني البد  وهاا جتاق مع اســــــبا  ممارســــــة ال اــــــاني البد  ا الجدوا رقم )
)وه  نسـبة مرتاعة( مخ عي ة الدراسـة رارس ال اـاني البد  مخ اجل الصـنة وهاا   %61.8( نسـبة  3الجدوا رقم )

 م بأهمية ال ااني البد دجعدب معرفة العي ة بأهمية الاناطة البدنية واجضا اقت اعل

ومخ اهم معوقـان ال اـــــــــــــــاني البـد  هو عـدم وجود الوقـت الدـاا حيـث اه الوقـت جعـد عـاكقـا كباا ا عـدم 
ــبة   ــاني البد  وقد بلقت نسـ ــة الاشـــ اص لل اـ ــاني   50.0ممارسـ ــتلا لل اـ ــة التم تع و عدم ممارسـ % مخ عي ة الدراسـ

 رارس ال اــــــــــاني البد  لاا الســــــــــبم كما ا الجدوا رقم البد  عامل الوقت ال اه دكقر مخ نصــــــــــ  المجموعة لا
(د ومخ بف الاسـبا  التم قد تدوه عاكقا ممارسـة ال اـاني البد  عدم وجود الاماكخ ام كمة وام اسـبة ممارسـة  4)

 مخ العي ة الحاليةد   %13.6ال ااني البد  وهاا جتاق مع 
 علا ظروفلا الصــــنية عخ ممارســــة ال اــــاني البد  وه   مخ عي ة الدراســــة ر  %1.8( اه 4وجظلر الجدوا رقم )

ــية الاقار  او الاصـــدقات مخ ممارســـة الرلضـــة وال اـــاني  ــبة قليلة جدا واجضـــا لا دحد مخ عي ة الدراســـة ر عه لاـ نسـ
( مع ســبم ممارســة الرلضــة مخ 4البد ، وقد يختل  ســبم عدم وجود اصــدقات يمارســوه الرلضــة ا الجدوا رقم )

مخ عي ة   %11.8( حيث كاه عدم اممارســة لعدم وجود اصــدقات تقار  نســبة  3لاصــدقات ا الجدوا )اجل روجة ا
ــبة ممارســـة الرلضـــة ا مخ اجل روجة الاصـــدقات بلقت  4الدراســـة ا جدوا رقم ) مخ عي ة الدراســـة ا   %1.8( ونسـ

ــة ال  %25.2(، اما 3الجدوا رقم ) ــة لم يدد ال اجابة لعدم ممارســـ   % 4.5 اـــــاني البد ، وقد ع ا مخ عي ة الدراســـ
 مخ العي ة عدم ممارسة ال ااني البد  شسبا  الرا لم جتم يدجدها ا استبانة الدراسةد

( الوقت الال جتم قضـــــــــــاكه امام التلاا  والايدجو مخ قبل عي ة الدراســـــــــــة او ك هما معا 5وجظلر الجدوا رقم )
مخ عي ة الدراســة وه  الاعلم وبلقت نســبة    %29.8  ل ا اليوم وقد بلقت اماــاهدس ل صــ  ســاعة او اقل نســبة

علم التوان ك ســبة م  اضــة    14.8و    21.1الوقت امصــروع مدس ســاعة او ســاعتف لمماــاهدس مخ ل ا الجوا 
مقارنة لمل سـبة امصـروفة للماـاهدس شربع و  ب سـاعان   ترتاع ال سـبة قلي  ماـاهدس التلاا  او الايدجو لخمب 

مخ عي ة الدراســــــــــة الوقت امصــــــــــروع ا اماــــــــــاهدس لتلاا     %7.9ولم ادد    %9.2قر حيث بلقت ســــــــــاعان او اك
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حيث كانت نســــــبة ماــــــاهدس التلاا  او    2005والايدجو، وهاا ال تاكج مقاربة لدراســــــة ه ع ال اع التم اجرجت عام  
 د  10.4+  18.0الايدجو 

الانترنت وقد اظلرن الاجالمن كما ا ( الوقت امصـــــــــــروع علم الدمبيوتر او  6واجضـــــــــــا تظلر جدوا رقم )
  % 32.5( اه الخموا وعدم الحركة اتضــــــنت مخ ل ا اجالمن عي ة الدراســــــة حيث بلقت نســــــبة  5الجدوا رقم )

ه  الاعلم ا الوقت امصـــروع علم الانترنت والدمبيوتر مخ عي ة الدراســـة، وك ســـبة اقل مخ عي ة الدراســـة كوقت  
نسبة الوقت   %14.0، و%8.8ن او دربع ساعان فقد اشتركت جميعا ب سبة  مصروع مدس ساعتف او في ث ساعا

مخ عي ة الدراسـة، ولم    %11.4امصـروع لسـاعة واحدنخ   دعلم قلي  الوقت امصـروع ل صـ  سـاعة او اقل ب سـبة  
ع وع  مخ عي ة الدراســة الوقت امصــروع للعمل لملدمبيوتر او الانترنتد وتعدب هانخ ال تاكج نســبة ال  %6.1يدد  

الواضــ  عخ ممارســة ال اــاني البد  حيث اصــبنت هانخ التق ية عاكقا كباا ممارســة الاناــطة البدنية وهاا جتاق مع  
ــان   ــ ف  2004a; ال اع   Organization, 2009)كقا مخ الدراســـــ ( جظلر  7الجدوا رقم )  د(2004; حســـــ

عدد ساعان ال وم لعي ة الدراسة امعتادس جوميا وقد نستطيع طر, سدالا ملما نستطيع مخ ل له م اقاة نتاكج هاا 
ع قة بف ســـاعان ال وم وال اـــاني البد ؟ ماه  الســـاعان الدافية ل وم؟ وقد دشـــارن كقا  الجدوا وهو هل ه ا   

ــدو وآلروه   ــة هارتسـ ــا دراسـ ــاني البد  وال وم حيث تاـ ــان اا اه ه ا  ع قة بف ال اـ  Hartescuمخ الدراسـ

et al., 2015) ،ده ال ااني البد  والتدرجم مرتاع الادس قد ج جد مخ جودس ال وم ) 
 Pittsburgh Sleepساعان وفق مدشر بترسبرج لجودس ال وم    5ه اشش اص الاجخ ج اموه دقل مخ  كما د

Quality Index (PSQI)    جدوه دكقر عرضة لاساا  مستولن التنمل العضل  وامرونة وكالت لياقة الجلا
 &Lee)ل جودس ال ومد الدورل الت اســــــ ، كما ده ه ا  ارتباني ما بف مســــــتولن اللياقة البدنية للإمث ومســــــتو 

Lin., 2007)د 

ــات البالقان الاجخ ج اموه دقل مخ  ــان ده ال ســــ ــا الدراســــ ــر بترســــــبرج لجودس ال وم   5وتاــــ ــاعان وفق مدشــــ ســــ
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)    جدوه دكقر عرضـــــة لاساا  مســـــتولن التنمل العضـــــل
ــ ، كمـا د ــتولن الليـاقـة البـدنيـة للإمث وامرونـة وكـالـت ليـاقـة الجلـا  الـدورل الت اســــــــــــ ه ه ـا  ارتبـاني مـا بف مســــــــــــ

 د(Lee& Lin., 2007)ومستول جودس ال ومد 

ســاعان ودربع ســاعان واقل   5( اه ه ا  نســبة مخ عي ة الدراســة تدوه نســبة ال وم 7د وجظلر الجدوا رقم )
حدوث الامرا  دكقر   علم التوان وهاا قد جدوه مدشــر لطا لاحتمالية فرصــة  %0.9و  %7.9و  %9.6مخ  لت 
 مخ لاهمد
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  الاستنتاجات والتوصيات 

 تاجات أولا: الاستن 
ه ا  ممارسان مت وعة مخ اشناطة البدنية لدا طالبان كلية التربية جامعة القصيم، وتت وع هانخ اشناطة  د1

ممارسة اشناطة طبقا لاحتياجان الطالبان ام تلاة، وم اسبة اوقان اممارسة، وتوافر امداه ام اسم  
 البدنية دو الرلضيةد 

البدنية اممارسة للطالبان عي ة الدراسة كانت كالتان اشعماا ام  لية، الرقم، اما ،  د2 كانت اشناطة 
الرولة،   اشناطة مرتاعة الادس، السباحة، اشناطة الرلضية، التدرجبان السوجدجة، الدراجة ام  لية علم 

 الترتيمد
ة طالبان كلية التربية لل ااني البد  دو الرلض  كانت علم ال نو التان ه  ممارسة الرلضة اسبا  ممارس د3

 مخ اجل الصنة، مخ اجل أنقاص الو ه، مخ اجل التروج ، مخ اجل الالتقات لملصدجقان علم الترتيمد 
وجود الوقت   معوقان ممارسة ال ااني البد  والرلض  لدا طالبان كلية التربية جامعة القصيم ه  عدم  د4

الداا، عدم وجود اماكخ م كمة للممارسة، عدم وجود مخ جاتر  معلا ا ممارسة ال ااني البد ، عدم 
 معرفة اهمية ال ااني البد  لصنة علم الترتيمد 

 لا جوجد ال سبم يم ع امااركان مخ ممارسة ال ااني البد  ام تظم جرتبا بدل مخ اشسرس دو ال م تد  د5
اه الوقت الال تقضيه الطالبان ا مااهدس التلاا  او الايدجو او ك هما معا جوميا، شكقر   ال تاكج  اظلرن د6

ك سبة اقل،   %3.5مخ عي ة الدراسة وبلقت دربع اا  ب ساعان    % 9.6مخ  ب ساعان قد بلقت  
 سبة  % و لت مااهدس ل ص  ساعة او اقل   جليلا مااهدس مدس ساعة ب  29.8اما الاعلم فدانت بواقع  

% مخ عي ة   7.9% لق ث ساعان كما اه نسبة    8.8للمااهدس لساعتاه و  % 15.8وبلقت    21.1%
 الدراسة امااركة لم يدد ال وقت مااهدس التلاا  او الايدجود

 اظلرن ال تاكج القالبية العظم  مخ الطالبان جقضف فتران طوجلة جوميات عل  كل مخ الدمبيوتر والانترنتد  د7

ات ثانيا: التوصي  

 جوص  الباحث وا جل : ا ضوت نتاكج الدراسة وا ضوت الدراسان واشدبيان التم   مراجعتلا    

 توفا دما كخ ممارسة اشناطة الرلضية للإمث ا الجامعة وا جت تم مع تعاليم الدجخ تقاليد المجتمعد  د1

 توفا العدجد مخ ام اآن الرلضية الخاصة لمممارسة الرلضية ال ساكية ا دماكخ التممعان وامت  هاند  د2
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مقابلة  د3 ال  مة  البارجة  الدااتان  لتوفا  الحركة  وعلوم  البدنية  التربية  مجاا  ا  ام تصان  بإعداد  الاهتمام 
 احتياجان تلت ام اآن مخ الاجدل العاملةد 

طولن وال اران امتعلقة بأهمية ممارسة اشناطة البدنية مع وضع بعي الارشادان الخاصة الاهتمام ب ار ام د4
 لمممارسة الصنينةد 

 طر, بعي صاوع اللياقة علم شدل مقرران دراسية وده تدوه ضمخ امقرران اشساسية ا الجامعةد  د5

تمام القاعدس الط بية العرجضة بهاا طر, مقرر جتعلق لمللياقة البدنية لجميع طلبة الجامعة، و لت استمابة لاه د6
الجانم مخ محية، وكالت ما قد جسلم به مخ تطوجر اتجاهان وممارسان صنية ورلضية بف صاوع الطلبة 

 مخ محية دلراد 

  (Aerobics) الاهتمام لمل ااني الرلض   و الطابع الصن  مقل ت ظيم دروس لياقة بدنية وتدرجبان هواكيةد د7
 م دناطة رلضية تابع الحاجان الاجتماعية والترواية لجملور الطلبةد لماضافة أا ت ظي

اقامة ال دوان التعرجاية بأهمية ممارسة ال ااني البد  لمل سبة للصنة، وكياية ت ظيم الوقت لتوفا الوقت ام اسم  د8
 ممارسة ال ااني البد  اسبوعياد 
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