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 الملخص 
  :لبحث الىيهدف ا

 :  الآتي جامعة السليمانية من خلالستوى النشاط البدني لدى طالبات تقييم م 

 . معرفة مستوى النشاط البدني ونوع النشاط الممارس وشدتهِ وتكرارهِ  -أ

  .بشكل منتظم لدى الطالبات الممارسات في جامعة السليمانيةأسباب ممارسة النشاط البدني  -ب 

  الغير ممارسات في جامعة السليمانية. البدني بشكل منتظم لدى الطالبات  أسباب عدم ممارسة النشاط    -ج
لملائمته    وأستخدم المسحي  بالأسلوب  الوصفي  المنهج  أما  لالباحثان  البحث،  يخص  طبيعة  ما  مجتمع  في 
(  3( كليات علمية و)3جامعة السليمانية بواقع )ل  والانسانية الكليات العلمية  من طالبات  ده  تم تحديفقد  البحث  
مقياس مقنن لقياس    اعتماد ، وتم    ( طالبة500)  عينة البحث بطريقة عشوائية بواقع اختياروتم    إنسانيةكليات  

( طالبة وبعد التأكد من جاهزية  15عينة من )مكونة  على    الاستطلاعيةالنشاط البدني، وتم تطبيق التجربة  
حصائية المناسبة  لإستخدام الوسائل ااعلى العينة وبعد جمع البيانات تم  المقياس تم تطبيق التجربة النهائية  

  : الآتيللتوصل للنتائج ومنها 

  .أي نشاط بدني بشكل منتظم أكبر من الممارسات  نلا تمارس جامعة السليمانية اللاتي  عدد طالبات  -

 . المنزلية ومن ثم المشي الأعمالأكثر نشاط بدني مارسته الطالبات هو  -

-   ( من  كان  الممارس  البدني  للنشاط  تكرار  الأ3-2أفضل  في  ) ( مرات  من  ومدته  دقيقة60-30سبوع   ) .  
 الطالبات مارسنَ النشاط البدني في المنزل وفي وقت العصر.  غالبية

 السليمانية  جامعة ، البدني النشاط  ، تقييمالكلمات المفتاحية :  
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Abstract 

The research aims to evaluate the level of physical activity for students of the University of 

Sulaymaniyah through the following: 

A- Identify the level of physical activity, type of activity, intensity and frequency . 

B - The reasons for exercising physical activity regularly among female students practices at the 

University of Sulaymaniyah. 

C- The reasons for not practicing physical activity regularly among students who are not 

practicing at the University of Sulaymaniyah. The researchers used the descriptive approach  in 

the survey method for its suitability to the nature of the research. As for the research community, 

it has been identified from the students of the scientific and humanitarian colleges of the 

University of Sulaymaniyah by (3) scientific colleges and (3) human colleges, and the research 

sample was chosen randomly by (500) students. A standardized scale was adopted to measure 

physical activity, and the pilot study was applied to a sample component of (15) students. After 

making sure of the readiness of the scale, the final experiment was applied to the sample . After 

collecting data, appropriate statistical methods were used to reach the results, including the 

following 

The number of female students of Sulaymaniyah University who do not engage in any physical 

activity on a regular basis is greater than the practices. 

The most physical activity that the female students practiced was through housework and then 

walking The best repetition of the physical activity practiced was (2-3) times per week and its 

duration is (30-60) minutes. The majority of female students practiced physical activity at home 

and in the afternoon time. 

Key words: evaluation, physical activity, Sulaymaniyah University 
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 المقدمة:  -1

في تغير نمط حياة الانسان من النمط    القرن الماضي  منذ نصف  العالم  يشهده  الذي  ساهم التطور الصناعي
  وتوفير وسائل ترفيهية   على مختلف متطلبات الحياة  عن طريق تسهيل الحصول   الى النمط الخامل  النشيط

 .وادامتهِ  الإنسان عززة لصحة معن الأنشطة البدنية ال وقلة الحركة والابتعاد  مولدة للخمول

لتي يقوم بها الإنسان،   بدنية االالأنشطة  في الواقع النشاط البدني في مفهومهِ العريض هو تعبير شامل لكل   
بعض العلماء تعبير النشاط البدني على اعتبار أنهُ المجال    استخدمالتي يستخدم فيها بدنهِ بشكل عام ولقد  و 

الذي اعتبر  و    Larsenالرئيسي المشتمل على ألوان وأشكال وأطوار الثقافة البدنية للإنسان ومن هؤلاء يبرز  
   .النشاط البدني بمنزلة نظام رئيسي تتدرج ضمنهُ كل الأنظمة الفرعية الأخرى 

 ( 12، ص  2001أمين أنور الخولي ، )                                                                                    

من    تتجاوز ما يصرف  مما يؤدي الى صرف طاقة  بواسطة العضلات  هي حركة جسم الانسان  النشاط البدني
الحركة اثناء  التعريف.  طاقة  هذا  الانشطة  ويدخل ضمن  الحياتية    جميع  البدنية   كالقيام،  البدنية    بالأعمال 

أو القيام  ، أو الحديقة أو المزرعة  في المنزل أو العمل البدني، وصعود الدرج  وتنقل وحركة من مشي اليومية
بدني رياضي نشاط  ترويحي  بأي  البدني.  أو حركي  النشاط  الفرد   اذا  به  يقوم  العمل  هو سلوك  أو   بغرض 

 . له أو مخططا عفويا سواءا كان، الوقاية أو  أو العلاج الترويح

 ( 11، ص 2015لقريدي خير ، )                                                                                          

العضوية  وتشير الدلائل والدراسات العلمية أكثر من أي وقت مضى إلى أهمية النشاط البدني لصحة الإنسان  
زيادة    والنفسية من  ذلك  تبع  وما  جسمهِ  أجهزة  ووظائف  الفرد  صحة  على  البدني  الخمول  خطورة  وإلى   ،

المعاصرة  الحياة  بنمط  المرتبطة  الأمراض  في  القلب   ملحوظة  أمراض  ومنها  والبدانة  ،  السكري،  وداء   ،    ،
 ( 4، ص 2010هزاع بن محمد الهزاع ، )                                                وهشاشة العظام. 

هو    الخمول البدنيم بأن  2017در عام  اصالخاص  الهذا ما يؤكد عليهِ منظمة الصحة العالمية في تقريرهِ  و 
يقترن    ،من ذلك    وعلى النقيض   غير السارية  بسبب الامراض   من عوامل خطر الوفاة المبكرة  عامل رئيسي

  وسرطان الثدي  والسكري   والسكتة الدماغية  بأمراض القلب  مخاطر الإصابةبانخفاض  المنتظم    النشاط البدني
 ( 45، ص 2017)منظمة الصحة العالمية ،     . ونوعية الحياة  وتحسن الصحة النفسية وسرطان القولون 
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  تأملهُ يبان طالبات الجامعة من الشرائح المهمة في المجتمع وما    اعتقادنا  لهذا الموضوع نابع من   اختيارنان  إ
  اهتمام هذه الشريحة من    تطلبها ما  و في المستقبل الواعد  التي يمكن ان تلعبها  و ومهم    فعال  دورمن  المجتمع  

 تكمن مشكلةو   ، عداد العلمي والفكري والصحي والدراسي والعمليعداد بدني ينسجم والإورعاية من ناحية الإ
في   توضح  البحث  دقيقة  وبيانات  معلومات  وجود  و عدم  و مستوى  الممارس  نوع  البدني  النشاط  على  طبيعة 
يتم   والبرامج  وضع و ضوئها  السياسات  و   الاستراتيجيةتقييم  الجامعي،  البدني  بالنشاط  الوسائل إالمتعلقة  تباع 

ارتأى الباحثان دراسة    الذ   الفئةالملائمة التي غرضها التدخل من أجل زيادة مستوى النشاط البدني لدى هذهِ  
تقييم  ويهدف البحث الى    .نشاط البدني لدى طالبات جامعة السليمانية  الهذهِ المشكلة من خلال تقييم مستوى  

البدني لدى طا النشاط  السليمانية من خلالمستوى  البدني و   لبات جامعة  النشاط  النشاط  معرفة مستوى  نوع 
ت الممارسات في جامعة  ممارسة النشاط البدني بشكل منتظم لدى الطالبا   أسباب ، و   وتكرارهِ الممارس وشدتهِ  

و   السليمانية النشاط  ،  ممارسة  عدم  الغير  أسباب  الطالبات  لدى  منتظم  بشكل  جامعة  البدني  في  ممارسات 
 السليمانية.

 اجراءات البحث:  -2

البحث   2-1 الوصفي    استخدم  :منهج  المنهج  لملائالمسحي    بالأسلوب الباحثان  لطبيعة  موذلك    مشكلة و تهِ 
 .البحث 

عام الدراسي  للمن طالبات جامعة السليمانية    شوائيةطريقة العالعينة البحث ب  اختيارتم    :عينة البحث   2-2
لعلوم  اكليات  من  (  3( طالبة موزعين على )500)  نسنة والبالغ عدده   25  -  18بأعمار    2017  –  2016

طريقة العشوائية  الأيضاً ب  اختيارهاوالتي تم  ( 1) جدولفي ال بينكما هو م  كليات العلميةمن ال( 3)نسانية والإ
نشاط البدني من خلال التعتبر كلية تهتم ب   حيثُ إنها  البدنية وعلوم الرياضةطالبات كلية التربية    استبعاد وتم  

 الدروس العملية والتطبيقية . 

مجتمع البحث وعينتهيبين ( 1) جدول  
 مجتمع البحث   كليات العلمية  كليات العلوم الإنسانية 

 كلية العدد  كلية العدد 
 

طالبة  500      

 الزراعة  81 التربية الأساسية 90
 الهندسة 83 اللغات 77
 العلوم  87 إدارة والاقتصاد  82
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 :والبيانات  وسائل جمع المعلومات و الأدوات  2-3

 (. راجع العلمية )العربية والأجنبيةالمصادر والم -

 الاستبيان. استمارة -

 : الاستبيان استمارة 2-3-1

على العديد من المصادر والمراجع العلمية فيما يخص موضوع البحث الحالي تم التوصل الى    الاطلاعبعد  
البدني لدى الشباب من  الاستبيان    استمارة  استخدام النشاط  تعديلهِ    سنة والتي تم  25  –  15لقياس مستوى 
الًا عن مدى  ( سؤ 33ليتضمن )  ينسعوديوتطبيقهِ على شباب    )من قبل هزاع بن محمد الهزاعنهائي  بشكل  

ركوب    صعود الدرج،  مثل )المشي، الهرولة والجري،  نشاط البدني الممارس ونوعهِ ومدة الممارسة وتكرارها ال
  تنس الطاولة،   دراجات الثابتة والمتحركة، السباحة( وكذلك الانشطة البدنية المعتدلة الشدة مثل )كرة الطائرة،ال

، كرة    كرة السلة، كرة اليد فعة الشدة والمجهدة بدنياَ مثل )البدنية مرتنشطة  الأ، كذلك  (ذلك  شابه  وما البولنج  
الجودو، الكاراتيه، التايكواندو(،    النفس مثلعن  ..الخ( ورياضات الدفاع  .السكواش،    ، التنس الارضي  القدم

المنزليةالأو  كم  عمال  ووق  ا،  مكان  عن  سؤال  الاستبيان  واتضمنت  الممارسة  وراء  لأت                                                 .   ممارستهِ سباب 
 ( 279، ص  2003 هزاع بن محمد الهزاع ،)

بهذا يكون الاستبيان    غير متوفرة للنساء.  لأنهافقرتين الخاصة برياضة الملاكمة وبناء الاجسام    د وتم استبعا
 (. 1( سؤالًا كما مبين في الملحق)31مكون منى ) 

 : مقياسالمعاملات العلمية لل 2-4

ال ان  ا  مقياسبما  قبل مصنف  البدنية عام  لأصادر من  تطبيقهَ على عينة من  و   م2000نشطة  شباب  التم 
من قبل الباحثون  عراق  التم تطبيق الاستبيان على عينة من الشباب الجامعي في  كذلك  و   السعوديالجامعي  

بغداد   جامعة  بفي  من  الوقاموا  المستخدم    المعاملات تحقق  للاستبيان  المجتمع    مئ يتلا  بماالعلمية  بيئة  مع 
 لذا يعد المقياس جاهز للتطبيق.  العراقي
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 :  الاستطلاعيةالتجربة  2-5

(  15على )  ي تمام الساعة العاشرة صباحاً ( ف3/2016/ 13ريخ ) ابت  الاستطلاعيةتجربة  جراء ال إقام الباحثان ب
ة وكان الهدف من هذهِ عشوائياً للإجابة على الاستمار   اختيارهنتم    تيلالساسية الأ التربية امن طالبات كلية  

 -:التجربة هو

 مفهومة وواضحة للإجابة عليها.  الاستمارةالتأكد  من إن عبارات  -1

 . الاستبيانسئلة ألإجابة على عبارات لالتأكد من الوقت المستغرق  -2

 التطبيق النهائي للمقياس:  2-6

ب الباحثان  بتإقام  للمقياس  النهائي  التطبيق  المقياس على عينة    استمارات بتوزيع    (3/2016/ 16)   ريخاجراء 
 البحث.

 حصائية المستخدمة :الوسائل الإ 2-7

 الوسط الحسابي.  -

 المعياري.  الانحراف -

 . النسبة المئوية -
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:ومناقشتها النتائج عرض   -3  

   نوع النشاط الممارس وشدتهِ وتكرارهِ:تعرف على مستوى النشاط البدني و عرض نتائج ال   3-1

اتممارسالغير و  اتمن الممارسمجتمع البحث وعينته يبين  (2جدول)  
اتسمار غير الم  مجتمع البحث   اتالممارس 

 العدد  النسبة العدد  النسبة
65 %  325 %35 175 005  

 

وعدد مرات التكرار الأسبوعنوع النشاط الممارس في يبين  ( 3) جدول  

 ت نوع النشاط الممارس مرة واحدة  مرتان ثلاث مرات  أربع مرات  خمس مرات وأكثر  المجموع
 التكرار % التكرار % التكرار % التكرار % التكرار %

45 2.86 5 8.57 51  1 المشي 9 5.14 11 6.29 5 2.86 
13  2 صعود الدرج  6 3.43 4 2.28 11 5.14 5 2.86 5 2.86 
32   _ 2.28 4 570. بانتظامهرولة وجري  9 5.14 9 5.14 1   3 
 4 الدراجة العادية أو المنزلية  ـــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ ـــ
 5 السباحة  8 4.57  ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ 8
 6 أنشطة غير مجهدة 4 2.28 8 4.57  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ 12
 7 رياضة معتدلة الشدة ـــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ 
 8 رياضة مرتفعة الشدة ـــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ ـــ
 9 رياضة الدفاع عن النفس   ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ ـــ
 10 التدريب بالأثفال ـــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ  ــــ ـــ ــ

 11 أعمال منزلية 4 2.28 6 3.43 7 4.00 10 5.71 29 16.57 56
 المجموع 40  38  24  34  39  175
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لنشاط البدنيللدى عينة الممارسات  الأسبوعنشاط البدني وتكرارها في الالنسبة المئوية لمدة ممارسة يبين  (4جدول)  
أكثر من  المجموع

120 

 دقيقة

 120  

 دقيقة
-60أكثر من 
120 

 دقيقة

30-60  

 دقيقة
  30أقل من 
 دقيقة

 المدة
 
 

التكرار في  
 الأسبوع 

 التكرار التكرار التكرار التكرار التكرار التكرار %

مرة 1 30  ــــ  ــــ  ــــ  ــــ 30 17.14  

3-2 ـ ــــ 65 ـــ ــــ  ــــ  ــــ 65 37.14  

 4 51 ــ ــــ ـــ ــــ  ــــ  ــــ 51 29.14

 5 14 ـــ ــــ ــــ ــــ  ــــ  ــــ 14 8

 6  10 ـــ ــــ  ــــ  ــــ 10 5.71

وأكثر7  ــــ  ــــ 5  ــــ  ــــ 5 2.87  

 المجموع 95 75 5  ــــ  ــــ 175 100%
لممارسة النشاط البدني بحسب الزمان والمكانالنسبة المئوية يبين  (5جدول)  

يوجد وقت محدد لا  الزمان  صباحاً  ظهراً  عصراً  بعد المغرب  بعد العشاء 
 
 
 

 المكان

 تكرار  % تكرار  % تكرار  % تكرار  % تكرار  % تكرار  %

منزلال ــ ـــ ــ ــ 50 28.57 ـــ ــ ــ ــ ـــ ـــ  

جامعةال 44 25.14 ــ ــ ـــ  ــــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ـــ  

قاعاتالساحات و ال ــ ـــ ــ ــ 35 20 ـــ ــ ــ ــ ـــ ـــ  

 نادي رياضي واجتماعي  ــ ـــ ــ ــ 22 12.58 ـــ ــ ــ ــ ـــ ـــ
ماكن أخرى أ ــ ـــ ــ ــ ـــ  ــــ ـــ ــ ــ ــ 24 13.71  

24   710  المجموع   44  
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ممارسة النشاط البدني لدى عينة البحثأسباب عدم يبين  ( 6جدول)   
 ت الاسباب  التكرار النسبة المئوية كا2 الدلالة المعنوية

 

 
0.000  

 
  

 
 
203.446 
 

 1 عدم وجود الوقت الكافي  156 48
 2 عدم توفر المكان المناسب 83 25.54
 3 الوضع الصحي لا يسمح بالممارسة   42 12.95
الاخرين  انتقادالخشية من  36 11.08  4 
 5 أسباب أخرى لم تذكر  8 2.46

100%  المجموع 325 
 

أسباب ممارسة النشاط البدنييبين  (7جدول)  

المعنوية  سباب لأا التكرار النسبة المئوية كا2   

 

 
 معنوي 

 

 

36.38 

8626.  من أجل الصحة  47 

5736. وزن النقاص إ 64   

5716. بالأصدقاء للالتقاء 29   

 للترويح 22 12.57
 أسباب أخرى  13 7.43

100%  المجموع 175 
 

ومشاهدة التلفاز  حاسوباجهزة الهاتف المحمول وال  استخدامفي    ات غير الممارساتنسبة الوقت الذي تقضيه الطالب يبين  (8جدول)  

فأكثر ساعات أربع   ساعة     ساعتان ثلاث ساعات  الوسائل   نصف ساعة  
 التكرار % التكرار % التكرار % التكرار % التكرار % المستخدمة

الهاتف  ـــ ـــ ـــ ـــ 110 33.85 ـــ ـــ ـــ ـــ
 المحمول

 الكومبيوتر   ـــ ـــ 95 29.23 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ــ
ـــ   ـــ ـــ 100 30.77 ـــ ـــ  التلفاز ـــ 
 الفيديو ـــ ـــ 20 6.15 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ

 المجموع  115 110 100 325 
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 مناقشة النتائج:  3-2
(، النشاط البدني الممارس وتكرارها ومكانها ومدتها من قبل الطالبات جامعة 3،4،5)  من الجداوللنا  يتبين  

االسليمانية   لنا أن نوع النشاط  كثر ممارسةً لدى طالبات جامعة السليمانية والذي حصل على أعلى  لأظهر 
يت أو في نسبة هي الأعمال المنزلية وهذا بديهي لان أكثرية الطالبات لديهنَ مسؤوليات منزلية سواء في الب

ب تتعلق  الداخلية،  بدني  إ الأقسام  كنشاط  المشي  جاء  الثانية  المرتبة  وفي  والتنظيف،  والغسل  الطعام  عداد 
ن التنقل داخل الجامعة يتطلب المشي  لأ هذا النشاط بشكل قصري    يةد تأيمارسنه الطالبات يومياً اذ يتطلب  

كيلومترات   عدة  بين  لليومياً  الإداريةالو   الكلية تنقل  الجامعة   وحدات  الجيدة  ,  وكافتيريا  المؤشرات  من  ويعتبر 
مردود   "عل  إيجابيوذات  الصحة  ا إى  الى  الشدة  قليلة  البدنية  الأنشطة  ممارسة  متو لأن  البدنية  سطة  نشطة 

وخفض ضغط  ( LDLحديقة المنزل يساعد في خفض الكولسترول غير الحميد )في الشدة مثل المشي والعمل 
الى جانب تحسين عمل   النوم والتخلص من الأرق  الطاقة وتحسين  الجسم وزيادة صرف  الدم وخفض وزن 

                                                 ( Franklin B.A.1995.23(11)109-110)                                        القلب"
صحية كثيرة   البدنية ذات فوائد بدنية و   الأنشطةجاء ثالثاً اذ تعتبر الهرولة والجري من    وكذلك الهرولة والجري 

وفي   أماكن مختلفة  في  ممارستها  ممكن  من  حيثُ  مكلفة  الرابعة  أغلب  أ وغير  المرتبة  في  أما  الفراغ.  وقات 
وهذا متأتي من وجود العديد من المسابح نشطة غير المجهدة، وفي المرتبة الخامسة جاءت السباحة لأجاءت ا

نشطة البدنية المحببة لدى  لأ نساء وتعد رياضة السباحة من الوقات معينة لأفي السليمانية والتي خصصت  
 ( 21، ص 2005خالد صالح ، )  .الطالبات " وهي أفضل نوع من التمرينات الرياضية والحركية

المنزل ثم الجامعة ومن ثم الساحات والقاعات   هوالطالبات النشاط البدني  فيها  ماكن التي تمارس  لأوأكثر ا
جابت  أوبالنسبة للتكرار ومدته فقد    ،  الأندية الاجتماعيةوفي المركز الاخير جاءت ممارسة النشاط البدني في  

دقيقة    60  –  30سبوع والتي مدتهُ من  لأات في امر   3  –  2نشاط البدني من  العينة البحث بانهم يمارسن  
خرى لمدة الممارسة وقد أكد )خالد صالح( أن أفضل تكرار للنشاط البدني يكون  أوهي أكبر مقارنةٍ بأوقات  

و  معتدلة  بشدة  الأسبوع  أيام  أغلب  الأسبوع  إفي  في  مرات  ثلاث  التدريب  تكرار  يكون  عالية  الشدة  كانت  ذا 
التدريب لا تقل عن  بالتناوب، وأفضل مدة لل البدنية القصيرة بحيث تكون فترة  البدني يفضل الأنشطة  نشاط 

 ( 65، ص  2015لقريدي خير ، )                                       . ( دقيقة في اليوم الواحد 30)
الجدول) يبين6وفي  جاءت  الأ  (  وقد  السليمانية  جامعة  طالبات  لدى  البدني  النشاط  ممارسة  عدم  سباب 

 عدم توفر المكان المناسب    -:ثانياً         عدم وجود الوقت الكافي  –:أولاً       : كالآتيالاسباب 
 الاخرين   انتقاد الخشية من  -:رابعاً                     يسمح بالممارسة  الوضع الصحي لا -: ثالثاً 

 أسباب أخرى.  -:خامساً 
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الباحثان   البدني  ويعزو  النشاط  ممارسة  عدم  الثقافي    بانتظام سبب  الوعي  قلة  الى  البحث  عينة  قبل  من 
بالصحة   المرتبط  في    وانشغالالرياضي  برامج رياضية خاصة  وعدم وجود  والدراسة  بالمحاضرات  الطالبات 

االجامعة والتي تعتمد على عدم وجود قاعات ريا نسانية وعدم وجود مدربات لإ ضية في الكليات العلمية أو 
هنَ نحو النشاط الرياضي المناسب فضلًا عن نظرة المجتمع على ممارسة المرأة  هتساعد الطالبات في توجي

 حراج.لإللرياضة والتي قد تسبب لها بعض ا
سباب ممارسة النشاط البدني كانت لدى عينة البحث  أن  إذ تبين لنا  إ( يبين أسباب الممارسة  7وفي الجدول)

أجل   من  نسبة  أعلى  يسعينَ    نقاص إأذ حصلت  الطالبات  وأغلبية  أو  نق لإ الوزن  الوزن  على  ااص  لمحافظة 
الجسم ورشاقته مطلب أساسي لدى   ا  غالبيةرشاقتهن ويعد جمال  المظهر  "ان  لأ النساء لأنهُ يعطيها  أذ  نيق 

الب المرأة للأنشطة  الرشاقة ممارسة  تكسبها  المحافظة  دنية  السليم كما تساعد على  وتقليل    والقوام  الوزن  على 
 ( 16-15، ص حامد محمد)                                                         " الدهن بجسم المرأة  نسبه 

لتأثير السلبي  لمراض وهذا مؤشر جيد من قبل الطالبات  لأعن ا  والابتعاد وكذلك الممارسة من أجل الصحة  
، وهذا ما أكدتهُ العديد من الجمعيات العلمية    للخمول البدني والدور المتنامي لأهمية النشاط البدني للصحة

العالمية الصحة  منظمة  منها  الصحية  ا(  WHO)  والمنظمات  الوطني  ا لأوالمركز  لمكافحة  مراض  لأمريكي 
 ( 6، ص 2010هزاع بن محمد الهزاع ، )               .  لطب الرياضيل الأمريكية  ( والكليةCDCوالتحكم فيها )

الطالبات  أ من  البعض  تمارسن ما  وسيلة    فأنهن  وتعد  بالأصدقاء  الالتقاء  أجل  من  البدني   للاتصال النشاط 
  الاجتماعي  والاندماجتفاعل الالمقبولة و  لاجتماعيةاصدقاء وخلق القيم لأوالتعرف على العديد من ا الاجتماعي

 اة ومن أجل التنفيس أذ ، وهناك من يمارس النشاط البدني من أجل الترويح اذ ان الهروب من ضغط الحي
يجابي في تعزيز السلوكيات السليمة لدى الفرد من خلال إيجاد  لإ أن للنشاط البدني والرياضة الدور الفاعل وا"

 . النفسي وعمق التفكير والتجاوب مع المحيط"  لاستقرارواحالة من النشاط البدني 
 ( 9ص ،  2009شوان عبد الله نشوان ، )ن                                                                                  

الرياضة. لممارسة  اخرى  أسباب  الطالبات  بعض  لدى  الجدول)  وكذلك  تقضيه  8ويبين  الذي  الوقت  نسبة   )
ومشاهدة التلفاز، فقد ظهرت أكبر نسبة للطالبات في    حاسوب اجهزة الهاتف المحمول وال  استخدامالطالبة في  

التلفاز،  استخدام ثم مشاهدة  المحمول ومن  الفديو    الهاتف  يتناف واخيرا  الصحة    ىوهذا  توجيهات منظمة  مع 
 العالمية .
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 والتوصيات: الاستنتاجات  -4

 : الاستنتاجات  4-1

 مارسن أي نشاط بدني بشكل منتظم أكبر من الممارسات. ت اللاتي لاعدد طالبات جامعة السليمانية   -1

 عمال المنزلية ومن ثم المشي.  الأأكثر نشاط بدني مارسته الطالبات هو  -2

 ( دقيقة. 60-30سبوع ومدته من )لأ( مرات في ا3-2أفضل تكرار للنشاط البدني الممارس كان من )  -3

 أغلب الطالبات مارسنَ النشاط البدني في المنزل وفي وقت العصر.  -4

 ن من أهم أسباب ممارسة الطالبات للنشاط البدني كان لأنقاص الوزن.إ  -5

 ن أهم أسباب عدم ممارسة النشاط البدني كان عدم توفر الوقت الكافي لدى الطالبات.إ  -6

 الهاتف النقال.  استخدامول وقت تقضيه الطالبة كان في ظهر لنا أن أط -7

 : التوصيات  4-2

درس التربية الرياضية والبدنية كدرس منهجي في جميع الكليات يهتم بأساسيات وأهمية النشاط    استحداث   -1
 البدني لصحة الفرد العضوية والنفسية. 

 تنسيب مدربي ومدربات ألعاب في جميع الكليات.   -2

 نشطة الرياضية المختلفة .لأتشجيع مشاركة طالبات الجامعة في ا  -3

 لكافة فئات المجتمع والمراحل العمرية.  اط البدنيضرورة قياس مستويات النش  -4
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 استمارة استبيان لقياس مستوى النشاط البدني لدى طلبات الجامعة   (1ملحق)

مستوى  ةطالب ال  تيعزيز  قياس  هو  الاستبيان  هذا  من  الغرض  ان  التكرم    نشاطك،  منك  نرجو  لذا  البدني، 
على الاسئلة بكل دقة وصدق وبدون زيادة أو نقصان، مؤشراَ على المربع الذي يمثل أفضل إجابة ،    بالإجابة 

 بها ستظل سرية وستستخدم لأغراض البحث العلمي فقط، وشكراَ  ينعلماَ بأن المعلومات التي ستدل

  

................. (.................... ..........................العمر )لأقرب سنة()اختياري  الاسم  

(................................. ..........................الطول )سنتمترالوزن )كغم(.........  

 تأريخ تعبئة الاستمارة ....................... 

 المرحلة الدراسية :

المرحلة الرابعة               المرحلة الثالثة              المرحلة الثانية              المرحلة الأولى   

........................................................................................................  
 كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام رياضة المشي ؟ 

 

 مرتان                   ثلاث مرات           مرة واحدة                                     ءلا شي

 

 سبع مرات فأكثر              ست مرات               اربع مرات                 خمس مرات  
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 في حالة ممارستك للمشي بانتظام، ماهي طبيعته ؟  -1

 

 مشي السريع                        مشي معتدل السرعة                      مشي بطئ

  

 في حالة ممارستك للمشي بانتظام، كم تستغرق في الوقت في كل مرة؟ -2

 

 دقيقة                  45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر  

 
 

 كم مرة في اليوم تقومين  بصعود الدرج سواء في كلية أو في العمل أو المنزل أو معاَ؟   -3

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 ست مرات             سبع مرات فأكثر               اربع مرات                 خمس مرات 
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 كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام رياضة الهرولة أو الجري أو كلاهما؟   -4

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر  

 

 في حالة ممارستك للهرولة أو الجري  بانتظام، كم تستغرقي  في الوقت في كل مرة؟  -5

 

               دقيقة      45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر  

 

 كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام الدراجة العادية أو دراجة الجهد المنزلية  أو كلاهما؟   -6

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر  

 
 
 



      2019     5العـدد           12مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                ــــــــــــــــ

120 
 

 بانتظام، كم تستغرقي في الوقت في كل مرة؟في حالة ممارستك الدراجة العادية أو دراجة الجهد المنزلية   -7

 

 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر  

 

 كم مرة في الأسبوع تمارسي السباحة بانتظام؟   -8

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر  

 

 مرة؟في حالة ممارستك رياضة السباحة بانتظام، كم تستغرقي في الوقت في كل  -9

 

 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر  

 

مثل كرة الطائرة،  مجهدة بدنياَ )عتدلة الشدة وغير كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام أنشطة رياضية م -10
 (؟ ينغ، ومشابه ذلكتنس، الطاولة، بول
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 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر  

 

 في حالة ممارستك تلك الرياضات معتدلة الشدة بانتظام، كم تستغرقي في الوقت في كل مرة؟  -11

 قة                   دقي 45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر  

 

مثل كرة السلة، كرة  ية مرتفعة الشدة ومجهدة بدنياَ )كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام أنشطة رياض  -12
 (؟ نس الارضي، السكواش ، ومشابه ذلكاليد، كرة القدم، الت

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءشيلا 

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر  

 

 

 

 تستغرقي في الوقت في كل مرة؟ في حالة ممارستك تلك الرياضات مرتفعة الشدة بانتظام، كم  -13
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 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر 

 

، التايكواندو ،  همثل الجودو، الكاراتي0النفس  كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام رياضات الدفاع عن -14
 ومشابه ذلك؟  

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر 

  

 في حالة ممارستك الرياضات الدفاع عن النفس بانتظام، كم تستغرقي في الوقت في كل مرة؟  -15

 

 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعتان فأكثر ساعة واحدة                ساعة ونصف                   

 

 

 

 كم مرة في الأسبوع تمارسي بانتظام التدريب بالأثقال؟ -16
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 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 ت فأكثر  اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرا

 

 في حالة ممارستك التدريب بالأثقال بانتظام، كم تستغرقي  في الوقت في كل مرة؟ -17

 

 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعتان فأكثر ساعة واحدة                ساعة ونصف                   

 

كم مرة في الأسبوع تقومين بانتظام ممارسة أعمال بدنية منزلية )مثل العمل في حديقة المنزلية من قص   -18
 الأشجار، حرث الأرض، مكنسة التنظيف، غسل الصحون، غسل السيارة ، ومشابه ذلك؟ 

 

 رات         مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث م                     ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر 

  

 

 أو رياضية( أخرى غير التي سبق ذكرها؟ ن بانتظام بممارسة أنشطة بدنية )هل تقومي  -19

 لا  نعم  
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 مباشرةِ.( 25في حالة الإجابة بلا : فضلَا انتقلي إلى السؤال رقم ) -

 في حالة الإجابة بنعم : أكملي بقية الأسئلة التالية:  -

 

 ماهي هذهِ الأنشطة البدنية )أو الرياضية( التي تقومين بممارستها بانتظام ؟  -1

............................................................ .......... 

 ( بانتظام؟  البدنية )أو الرياضيةوع تمارسي تلك الأنشطة كم مرة في الأسب

 

 مرة واحدة                 مرتان                   ثلاث مرات                              ءلا شي

 

 اربع مرات                 خمس مرات                  ست مرات             سبع مرات فأكثر 

  

 مرة تمارسي تلك الأنشطة؟ كم تستغرق في الوقت في كل  -2

 

 دقيقة                    45دقيقة               30دقيقة             20دقيقة               20أقل من 

 

 ساعة واحدة                ساعة ونصف                   ساعتان فأكثر 

 

 

 غالباً مكان الممارسة ؟ (. أين يكون عند ممارستك النشاط البدني )أو الرياضي -3

 المنزل                         الجامعة                      ساحات أو قاعات الرياضية  
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 النادي                               أماكن أخرى )فضلًا أذكرها (........................ 

 

 ( في المعتاد؟ مع من تمارسي النشاط البدني )أو الرياضي -4

 لا أحد                  مع الأصدقاء                    مع الأقارب                                    

 

 مع زملاء الدراسة                       مع آخرين  

 

 (؟ متى تمارس البدني )أو الرياضة -5

 د الظهر                    بعد العصر       صباحاً                          الظهر                      بع

 

 وقت محدد د بعد المغرب                  بعد العشاء                 لا يوج

 

 ( بانتظام، ماهي الأسباب وراء ذلك ؟ك النشاط البدني )أو الرياضيفي حالة ممارست -6

 

 من أجل الصحة                   من أجل إنقاص الوزن                      للالتقاء بأصدقاء                   

 فضلًا اذكرها (..................................... لأسباب أخرى )                  للترويح           

 

الأعلى، وامامك الفرصة لاستخدام المصعد أو الدرج،  عندما يكون عليك ان تصعدي دوراً أو دورين إلى -7
 أيهما عادة تختاري؟ 

 المصعد                                     الدرج  
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عن   د هل تقومين عادة بالمشي بدلًا من استخدام السيارة )خاصة في المسافات القصيرة التي لا تزي -8
 (؟ متر واحد تقريباً كيلو 

  لا                              أحياناً                             نعم

 

محمول أو العمل على  كم من الوقت تقريباً تقضينا يومياً في مشاهدة التلفزيون أو الفيديو أو الهاتف ال  -9
 (؟ الكومبيوتر )أو معاً 

 نصف ساعة                   ساعة                     ساعتان                   ثلاث ساعات       

 اربع ساعات                  خمس ساعات               أكثر من ذلك )فضلًا حدد المدة(.....   

 

 كم من الوقت تقريباً تقضينها يومياً في النوم؟  -10

 خمس  ساعات                   ست ساعات                        اربع ساعات         

 سبع ساعات                    ثمان ساعات                     تسع ساعات  

 أكثر من ذلك )فضلًا حدد المدة(.................   

 


