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 ملخص

إذ تم ، مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةهدفت هذه الدراسة للتعرف على 

( طالباً 946وتكونت عينة الدراسة من ) ،بخطواته وإجراءاته العلمية استخدام المنهج الوصفي

( طالبة من مرحلة البكالوريوس في جامعة مؤتة تم اختيارهم 529( طالب و)417موزع على )

حيث تم استثناء طلبة كلية علوم الرياضة من العينة إذ تم استخدام الإستبانة ، بالطريقة العشوائية

حيث أظهرت نتائج الدراسة تبعا لمتغير  و المعلومات المرتبطة بالدراسة.كأداة لجمع البيانات 

وبين الذكور  (α≤0.05)النوع الاجتماعي أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

كما ويتضح من نتائج الدراسة ، والإناث ولصالح الذكور ذو النسبة المئوية الاعلى مقارنة بالإناث

وبين  (α≤0.05)الدراسية أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة تبعا لمتغير السنة 

السنوات الدراسية الاربعة ولصالح السنة الدراسية الاولى ذو النسبة المئوية الاعلى مقارنة 

ايضا تظهر نتائج الدراسة تبعا لمتغير الكلية أن هناك فروق دالة ، بالسنوات الدراسية الاخرى

وبين طلاب الكليات العلمية والإنسانية ولصالح طلاب (α≤0.05)ى الدلالة احصائيا عند مستو

كما وتبين ايضا نتائج ، الكليات العلمية ذوي النسبة المئوية الاعلى مقارنة بالكليات الانسانية

 (α≤0.05)الدراسة تبعا لمتغير مكان السكن أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

والمدينة ولصالح الطلبة سكان المدينة ذوي النسبة المئوية الاعلى مقارنة  بين سكان القرية

بعقد دورات وورش عمل ونشرات توعية لبيان أهمية  وأوصى الباحثان بالطلبة سكان القرية.

كما وأوصت الدراسة بإنشاء مرافق رياضية داخل ، ممارسة النشاط البدني لطلبة جامعة مؤتة

ج للأنشطة البدنية من خلال تخصيص ساعات حرة لا منهجية خلال الحرم الجامعي وعمل برام

 أيام الأسبوع في جامعة مؤتة.

 .، ممارسة النشاط البدنيالنشاط البدني الكلمات الافتتاحية:

mailto:dr.baker.thneibat@gmail.com
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Abstract 

This study aimed at the extent of physical activity among the students 
of Mu'tah University ،the researcher used the descriptive approach with 
its scientific steps and procedures. The study sample consisted of (946) 
male and female students distributed as (417) male students and (529) 
female students from the bachelor degree students at Mu'tah University ،
who were randomly selected; the students of the Faculty of Sports 
Sciences were excluded from the sample and the questionnaire was used 
as an instrument for collecting the data and information related to the 
study. The results of the study showed that there are statistically 
significant differences at the level of significance (α ≤0.05) attributed to 
the variable of gender between males and females in favor of the males 
who gained the highest percentage in relation to females. The results of 
the study also showed that there are statistically significant differences at 
the level of significance (α ≤0.05) attributed to the variable of academic 
year between the four academic years ،in favor of the first year who 
gained the highest percentage in relation to the other academic years. As 
for the variable of faculty ،the results of the study showed that there are 
statistically significant differences at the level of significance (α ≤0.05) 
between the students of the scientific faculties and the students of the 
humanitarian faculties ،in favor of the students of the scientific faculties 
who gained the highest percentage in relation to the students of the 
humanitarian faculties. The results of the study also showed that there are 
statistically significant differences at the level of significance (α ≤0.05) 
attributed to the variable of place of residence between those living in the 
village and those living in the city ،in favor of those living in the city ،
who gained the highest percentage in relation to those living in the 
village. The study recommended about holding courses ،workshops and 
educational brochures in order to demonstrate the importance of 
practicing physical activity among the students of Mu'tah University ،and 
also recommended about establishing sports facilities inside the 
university campus as well as designing programs for the physical 
activities by allocating free extracurricular hours during the days of the 
week at Mu'tah University. 

Keywords: Physical Activity ،Physical Activity. 
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 المقدمة

شهدت السنوات الأخيرة اهتماما متزايدا بممارسة الأنشطة البدنية، ليس بهدف المنافسة فقط، 

ولكن كنوع من وسائل الوقاية والعلاج من الأمراض والتأثيرات المرتبطة بقلة الحركة 

والأضرار النفسية الناتجة عن ضغوط الحياة اليومية مثل الاكتئاب والتوتر وزيادة القلق 

(Allawi, 1998).  

الى الانشطة البدنية تعمل على تنمية اتجاهات إيجابية نحو ، (Saleh, 2013)وقد اشار 

وإضافة إلى ذلك ، الانشطة المختلفة والتي تعد بالنسبة للفرد جانبا هاما من جوانب شخصيته

 تساعد الفرد على التكيف مع المجتمع وتوفر له القدرة على اتخاذ القرارات في المواقف النفسية

 المتعددة بتفكير مستقل.

تعد ممارسة النشاط البدني الرياضي من أهم مظاهر الصحة النفسية والوقاية من مختلف 

لهذا فإن معظم الدول تحرص على ، علاجا للعديد من الأمراض النفسية والبدنيةالأمراض بل 

توعية مواطنيها على اختلاف أعمارهم وجنسهم على ضرورة ممارسة النشاط البدني 

(Naseemeh, 2014). 

من الثابت علمياً في وقتنا الحاضر أن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني المعتدل الشدة )على 

حيث أكد ، (Al-Hazza, 2004)الأقل( لها تأثيرات إيجابية جمة على وظائف الجسم المختلفة، 

(Khalaf, et al. 2011) ،شدة له ارتباط شديد أن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني المعتدل ال

بالصحة العضوية والنفسية للفرد، بما في ذلك أهميته في خفض مخاطر الإصابة بأمراض القلب، 

والوقاية من داء السكري، ومكافحة السمنة، والوقاية من هشاشة العظام، بالإضافة إلى أهميته في 

 خفض القلق والكآبة.

 ولا يقتصر النشاط البدني على ممارسة التمارين المتعبة أو تدريبات اللياقة البدنية المملة 

بل يمكن أن تشمل الكثير من الانشطة الممتعة التي تمنح شعورا جيدا وتحسن الحالة الصحية 

 إضافة الى ذلك فهي طريقة ممتازة لتفريغ التوترات والاسترخاء وتذوق متعة مصاحبة الغير

(salim, et al. 2012). 

وتعد الجامعات والكليات احدى الركائز الاساسية في تقدم وتطور المجتمعات باعتبارها 

مؤسسات تعليمية وتربوية تحوي على شريحة مهمة من المجتمع لا يستهان بها الا وهي الطلبة 

ه المجالات فمن خلالهم يرتقي المجتمع علميا ومعرفيا في كافة مجالات الحياة ومن احد ابرز هذ

والبدني والذي يلعب دورا اساسيا ومهما في النشاط البدني التي تعمل على رفع مستوى الطلبة 

رفع كفاءة الطالب الجامعي ذهنيا وبدنيا من خلال ممارسة الطلبة لبعض الأنشطة الرياضية 

(Ismail, 2016). 

بدني لدى طلبة مستوى ممارسة النشاط الومن هنا جاءت هذه الدراسة لتقديم صورة عن 

ممهدة الطريق بذلك للمسؤولين والقائمين على الأنشطة الرياضية في جامعة مؤتة  ،جامعة مؤتة
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لرسم السياسات ووضع الاستراتيجيات الكفيلة بتأمين زيادة القدرة التنافسية لممارسة الانشطة 

 البدنية لدى الطلبة.

 مشكلة الدراسة

السارية في المجتمع لا تميز بين كبير او صغير اصبحت امراض قلة الحركة من الامراض 

فباتت السمنة وارتفاع نسبة الكلسترول وأمراض السكري والأمراض القلبية ، ذكر او انثى

الوعائية تحتل مرتبة مرتفعة في اغلب المجتمعات وهذه الامراض تكبدها خسائر مادية وبشرية 

البدنية فأصبحت تهتم بنشر ثقافة الحركة من  مما زاد ذلك من اهتمام الدول بأهمية الانشطة، كبير

 خلال زيادة عدد الاندية الصحية والملاعب والمرافق الرياضية .

، مواقع التواصل الاجتماعي، وذلك الاهتمام ظهر في مختلف القنوات )البرامج التلفزيونية

اض الصحف والمجلات( المهتمة في الصحة والنشاط والبدني وذلك اما للتخلص من الامر

المرتبطة بقلة الحركة أو الحفاظ على الصحة لكلا الجنسين وعلى اختلاف المستويات العمرية 

  والاجتماعية.

، Zaidi) (2013 ودراسة ،(Hashem, 2014)وبعد الرجوع للأدب السابق كدراسة 

وغيرها من الدراسات التي اهتمت بالأنشطة البدنية حيث لاحظ الباحثان ان مجمل هذه الدراسات 

التطورات على المستوى المعرفي ة لفئة الشباب اهتمام يتناسب مع لم تعطي الانشطة الممارس

 والاتزان الانفعالي وهم الاغلبية على مقاعد الدراسة الجامعية.

ومما عزز شعور الباحثان بالمشكلة تدني اقبال الطلبة على الانشطة الرياضية المختلفة في 

كما تبلورت المشكلة لدى الباحثان ايضا من خلال ، ؤتةفي جامعة مالنشاط البدني دائرة 

ملاحظتهم للعديد من طلبة جامعة مؤتة بعدم إقبالهم على ممارسة النشاط البدني في الاوقات 

الحرة بل على العكس من ذلك قد يكون توجههم نحو قضاء اوقاتهم في النشاطات غير البدنية 

ية كإقبالهم على المسكرات والمخدرات والتدخين والتي قد تكون مضرة بصحتهم البدنية والعقل

ومن هذا المنطلق جاء اهتمام الباحثان لدراسة ، والمقاهي وأماكن التجمعات ذات الفكر الملوث

 مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة.

 أهمية الدراسة

 تبرز اهمية الدراسة بأنها

بحيث  النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةمدى ممارسة من موضوعها والمتمثل بمعرفة  .1

 انه لا يمكن الحكم على ممارسة النشاط البدني دون قياس ذلك.

قلة الدراسات المحلية على البيئة الجامعية ويمكن ان تعتبر هذه الدراسة من أوائل الدراسات  .2

 . مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةالتي تناولت 
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على مستوى النشاط البدني الممارس لدى طلبة جامعة مؤتة وبيان الجوانب إمكانية التعرف  .3

التي يمكن من خلالها المساهمة في رفع مستوى النشاط البدني على مستوى الجامعات 

 المحلية.

توجيهها لاهتمام القائمين على النشاط البدني في الجامعات المحلية إلى أهمية استخدام  .4

 ائج التي تخرج من هذه الدراسة.البيانات والمعلومات والنت

إنها تقدم توجيهات ومقترحات مبنية على أسس علمية تسهم في إثراء المكتبة العربية في  .5

 مجال من مجالات الفكر الرياضي و البدني.

 أهداف الدراسة

 لتعرف إلىلتهدف هذه الدراسة 

 .مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة .1

، )النوع الاجتماعي تبعا لمتغيراتممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة مستوى  .2

 (.مكان السكن، الكليات، المستوى الدراسي

 تساؤلات الدراسة

 هدفت الدراسة للإجابة عن التساؤلات الآتية:

 ؟مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة ما .1

لمدى ممارسة النشاط البدني ( α≥ 05،0)هل توجد فروق ذات دلاله احصائية عند مستوى  .2

مكان  ،الكلية ،المستوى الدراسي ،)النوع الاجتماعي تبعا لمتغيرات لدى طلبة جامعة مؤتة

  ؟(السكن

 محددات الدراسة

 تتحدد نتائج الدراسة الحالية بالمحددات التالية:

 اقتصرت هذه الدراسة على طلبة درجة البكالوريوس في جامعة مؤتة لعام  البشري: المحدد

 م.2016/2017الدراسي 

  6-3تم جمع البيانات المرتبطة بالدراسة في الفترة الواقعة مابين  الزماني:المحدد-

 .2017من العام  2017-6-15ولغاية 2017

  ح المدني.تم تطبيق هذه الدراسة في جامعة مؤتة الجنا الجغرافي:المحدد 
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 مصطلحات الدراسة

في سجلات دائرة القبول والتسجيل  أسمائهم تورد نالذي الطلبة مه :طلبة جامعة مؤتة

 .2016/2017 ب في مستوى البكالوريوس للعام الدراسيلاكط

 الدراسات السابقة

دراسة هدفت إلى معرفة مستوى ممارسة النشاط البدني في ، (Sharif, 2013)أجرى 

 إمارة دبي، وتحديد أنواع الأنشطة الرياضية الممارسة، وأسباب ممارستها. 

( شخصا من مناطق مختلفة من إمارة دبي من كلا 2650حيث تكونت عينة الدراسة من )

وقد استخدم المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي  ،سنة 50و 16الجنسين تتراوح أعمارهم بين 

من  %(63.55حيث أشارت النتائج إلى ان ) ،بطريقته وإجراءاته العلمية لمناسبة هذه الدراسة

 العينة لا يمارسون أي نشاط بدني. 

%(. كما أظهرت النتائج أن نسبة الممارسة تقل 36.45ومن ثمّ فإن نسبة الممارسين بلغت )

سنة هى الأكثر ممارسة  (20ممارسين، حيث تعد الفئة العمرية أقل من )كلما ارتفع سن ال

وأظهرت النتائج تفاوتا كبيرا بين الممارسين حسب  ،هى الأقل ممارسة -50للنشاط، والفئة 

 المستوى التعليمي، حيث كانت الفئة الاكثر ممارسة هم ذوو المستوى الثانوي والجامعي.

ت للتعرف على رصد التحديات التي تحول دون أن بدراسة هدف، (Hashem, 2013)قام 

يشارك العديد من كبار السن في النشاط البدني، وكذا التعرف على المحفزات التي تدفع البعض 

( اناث 447( ذكور )70الآخر نحو المشاركة في النشاط البدني حيث تكونت عينة الدراسة من )

حثان المنهج الوصفي بخطواته وإجراءاته واستخدم البا 70سنة إلى  66وتراوحت اعمارهم من 

حيث اشارت النتائج الى البحث أن أهم تحديات النشاط البدني ، العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة

لكبار السن في ضعف البصر، الإجهاد، لا يوجد التشجيع الأسري، لا يوجد التشجيع لممارسة 

ارسة، عدم توافر عيادات مجهزة بأماكن النشاط البدني، الاعتقاد بأن الإصابة ترتبط بالمم

الممارسة، الزحام المروري، ضعف المقدرة على شراء الأجهزة الرياضية، وأن أهم محفزات 

النشاط البدني لكبار السن الدخول في النوم بشكل أفضل، تحسين التوازن والتخلص من خطر 

 صحة العامة.السقوط، الاستمتاع بجو المرح، تحقيق الشعور بالسعادة تحسين ال

بدراسة هدفت للتعرف على ممارسة طلاب جامعة السودان ، (Abdullah, 2012)قامت  

للعلوم والتكنولوجيا للنشاط البدنى )فى الحدود الموصى بها( ومدركاتهم لفوائده والمعوقات التى 

تحول دون الممارسة إلى جانب استعدادهم لممارسة ذلك النشاط وحالتهم القوامية كمعوق 

ً تم استخدام المنهج الوصفى بخطواته 800حيث تكونت عينة الدراسة من )، تملمح ( طالبا

حيث أشارت  ،أختيروا عشوائياً من مجتمع الدراسة ،وإجراءاته العلمية لمناسبته وطبيعة الدراسة

 بهاً أغلبية أفراد العينة تشارك بانتظام فى النشاط البدني ووفقاً للمؤشرات الموصى  النتائج إلى أن

تى تحول دون ممارسة النشاط ومدركات الطلاب للفوائد الايجابية وهناك بعض المعوقات ال

 ي.البدن
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دراسة هدفت للتعرف على اتجاهات طلبة كلية اللغات  (salim, et al. 2012)أجرى 

 6( طلبة في 507) حيث تكونت عينة الدراسة من ،بجامعة بغداد نحو ممارسة النشاط الرياضي

اقسام واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي بخطواته وإجراءاته العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة 

وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية حيث أشارت النتائج إلى عدم وجود فروق معنوية لدى 

اظهرت انه لم تختلف  كما، في الاقسام ولكافة ابعاد المقياسالنشاط البدني الطلبة نحو ممارسة 

 اتجاهاتهم في تلك الاقسام بل كانت متقاربة الى حد كبير.

قياس مستويات ممارسة النشاط بدراسة هدفت للتعرف على  )Fayette, 2011( قامت

البدني لدي الطالبات الجامعيات بولاية الخرطوم والتعرف علي بعض العوامل المرتبطة 

  .بالممارسة في الحدود الموصي بها

( طالبة استخدمت الدراسة الأسلوب الوصفي بخطواته 800) حيث تكونت عينة الدراسة من

حيث أشارت ، وإجراءاته العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة اخترن بالطريقة الحصية العشوائية

أغلبية عينة الدراسة لا يمارسن النشاط البدني في الحدود الموصي بها لتحقيق  ،النتائج إلى أن

ويوجد ارتباط بين ، صحية ويصنف مؤشر كتلة جسم غالبية الطالبات في الحدود الجيدة فوائد

ومدركات العينة لفوائد ممارسة النشاط  مؤشر كتلة الجسم والممارسة في الحدود الموصي بها

البدني سليمة وفي نفس الوقت هناك بعض المعوقات المدركة ويوجد ارتباط بين مدركات الفوائد 

 ممارسة النشاط البدني فى الحدود الموصي بها.والمعوقات و

مسـتوى اللياقة البدنيـة المرتبطــة بدراسة هدفت للتعرف على  ( ,2008Ashteiwi(قام 

 ،الفلسطينية بالصـــحة وأنمـاط ممارسة النشاط البدني ومحـددات الممارسـة لدى طلبة الجامعات

ً استخدم 978حيث تكونت عينة الدراسة من ) المنهج الوصفي بخطواته  الباحثان( طالبا

العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة وأجريت الدراسة على مختلف الجامعات الفلسطينية  وإجراءاته

وتوصلت حيث اشارت نتائج الدراسة إلى انخفاض مستوى اللياقة  ،تم اختيارهم بالطريقة الطبقية

ة، حيث كانت المتوسطات الحسابية البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلبة الجامعات الفلسطيني

 7,62% )كغم(، المرونة 47,81%، القوة العضلية 13,5لعناصرها )تركيب الجسم )الدهن( 

كما اظهرت ، )دقيقة( 8.09)مرة(، والتحمل الدوري التنفسي 19,20)سم(، التحمل العضلي 

بها لتحقيق فوائد نتائج الدراسة ايضا ان نسبة الممارسين للنشاط البدني في الحدود الموصى 

 %(.42.5%(، وغير الممارسين في تلك الحدود )57.5صحية في الجامعات الفلسطينية إلى)

دراسة هدفت إلى التعرف على مستوى النشاط  ( (Rajappan, et al. 2015أجرى كل من

حيث تكونت عينة الدراسة من ، اليزياجامعة متروبوليتان )أمو( في م -البدني لدى طلبة آسيا 

استخدم الباحثان المنهج الوصفي ، ( طالبة تم اختيارهم بالطريقة العمدية50( طالبا )50)

حيث تم استخدام استبيان النشاط البدني ، بخطواته وإجراءاته العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة

توى النشاط البدني لدى الذكور حيث أظهرت نتائج الدراسة ان مس ،(IPAQالدولي الذاتي )

 ٪(.43.5٪( مقارنة بالإناث التي حصلت على نسبة بلغت )56.5جاءت مرتفع بنسبة بلغت )

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTully%2520MA%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhiSntJzMpYdUy0EfXN8pMjzkFJBtw
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( دراسة هدفت إلى التعرف على مستوى النشاط (Fagarasa, et al. 2015 اجرى كل من

 حيث تكونت عينة الدراسة من ،البدني لطلبة الجامعة في جامعات الطب والصيدلة في رومانيا

ً وطالبة334) المنهج الوصفي بخطواته واجراءاته العلمية لتناسبه مع  الباحثاناستخدم ، ( طالبا

وأظهرت نتائج  ،(IPAQحيث تم استخدام استبيان النشاط البدني الدولي الذاتي )، طبيعة الدراسة

وان الطلاب الذكور أكثر نشاطا  ،هذه الدراسة ان معظم الطلاب لديهم وزن الجسم الطبيعي

 مقارنة مع الطالبات. 

 وتظهر النتائج ان هناك أساسا معقولا للصحة ونمط الحياة النشطة بين الطلاب.

طلاب الجامعة  ( دراسة هدفت إلى التعرف على ممارسة (Cupples, 2011اجرى كل من

( طالبة الذين 287( طالب و)342حيث تكونت عينة الدراسة )، ايرلندا الشمالية لنشاط البدني

العلمية  وإجراءاتهالمنهج التجريبي بخطواته  الباحثاناستخدم  ،سنة 21-17تتراوح أعمارهم بين 

واللياقة البدنية خطوات على الصحة  10.000باستخدام تأثير تراكم ، لتناسبه مع طبيعة الدراسة

مترا، مؤشر كتلة الجسم،  20حيث تم قياس )التشغيل المكوك متعدد المراحل ، أسابيع 6لمدة 

لم تظهر أي تغييرات في اللياقة البدنية أو مؤشر  أنه نتائج الدراسة أظهرتحيث  ،وضغط الدم(

 .10،000في مجموعة خطوة  (P = .04) انخفاض كبير في ضغط الدم .(P> .05) كتلة الجسم

بدراسة هدفت للتعرف على محددات النشاط البدني بين  (Ammouri, 2007) قام كل من

استخدم الباحث المنهج الوصفي  (525) حيث تكونت عينة الدراسة من ،الراشدين الأردنيين

حيث اشارت نتائج الدراسة إلى أن ، بخطواته وإجراءاته العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة

حققوا درجات أعلى من الاناث في ممارسة النشاط البدني غير أن الاناث حققن درجات الذكور 

اعلى في المستوى الصحي وأتضح أن الشعور بالكفاءة يمتلك أقوى التاثيرات المباشرة ثم يليه 

الفوائد المدركة ثم المعوقات المدركة وأخيرا المتطلبات التي تناقش على ممارسة النشاط البدني 

  وممارسة العاب الفيديو والكمبيوتر وتفضيل الجلوس. ،اهدة التلفاز واستخدام الانترنتمثل مش

عوامل بدراسة هدفت للتعرف على ، (Madanat & Merril, 2006)أجرى كل من 

حيث تكونت عينة الدراسة من  ،الدافعية لممارسة النشاط البدني لدى الطلاب الجامعيين الأردنيين

ستخدم الباحث المنهج الوصفي بخطواته واجراءاته العلمية لتناسبه مع ( طالب وطالبة وا431)

حيث أشارت نتائج الدراسة إلى أنها توفر معلومات هامة عن عوامل الدافعية  ،طبيعة الدراسة

لممارسة النشاط البدني من قبل الطلاب الجامعيين في الأردن والتي يمكن أن تفيد في تصميم 

هرت أيضا انخفاض مستويات ممارسة النشاط البدني لدى عينة برامج نشاط بدني فعال وأظ

الدراسة بقص عام في الوعي بأهمية النشاط البدني أو لأسباب بيئية مثل عدم توافر الأجهزة 

 والبرامج وعدم تناسب البيئة المحيطة لجعل النشاط البدني جذابا.

محددات التحاق دراسة هدفت للتعرف على ، Hildebrand & Johnson, 2001)) أجرى

( طالبا جامعيا 112) حيث تكونت عينة الدراسة من ،طلبة الكليات بمقررات النشاط البدني

حيث  ،واستخدم الباحث المنهج الوصفي بخطواته واجراءاته العلمية لتناسبه مع طبيعة الدراسة

البدنية الا  أشارت النتائج إلى أن اهمية تطوير المهارات في المشاركة طويلة الاجل من الانشطة

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DCupples%2520ME%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhh2UQpvErqndemmYDyXJFLDbeYMGQ
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DCupples%2520ME%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhh2UQpvErqndemmYDyXJFLDbeYMGQ
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTully%2520MA%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhiSntJzMpYdUy0EfXN8pMjzkFJBtw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTully%2520MA%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhiSntJzMpYdUy0EfXN8pMjzkFJBtw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTully%2520MA%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhiSntJzMpYdUy0EfXN8pMjzkFJBtw
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أن الاكثر اهمية هو تطوير ثقة الطلاب في قدراتهم البدنية وخلق مواقف تتسم فيها ممارسة 

 النشاط البدني.

 التعليق على الدراسات السابقة

يتضح من العرض السابق للدراسات السابقة التي أمكن الوصول اليها أنها قد اهتمت بدراسة 

 بضرورة ممارسة النشاط البدني لجميع الفئات العمرية.مستويات النشاط البدني واهتمت 

 الى ما تم عرضه من الدراسات السابقة يمكن استخلاص مايلي:واستناداً 

اجمعت جميع الدراسات السابقة على اهمية ممارسة النشاط البدني عالميا وعربيا ومحليا  .1

لناجحة للحد منها وباعتبار النشاط البدني يقي من العديد من الامراض وهو الوسيلة ا

 الدراسات السابقة على اهمية ممارسة النشاط البدني. وأوصت

 ةانصفي كما واتفقت في استخدم الاستباستخدمت هذه الدراسات في معظمها المنهج الو .2

 كأداة لجمع البيانات والمعلومات لدراسة مستوى النشاط البدني .

ئية مستخدمة مربع الجات الاحصاوالمع للأساليبتشابهت معظم الدراسات في استخدامها  .3

 .كاي والميينيات

 من مجموع هذه الدراسات كاملة فيما يلي: الباحثاناستفاد  .4

 .بناء الاطار النظري وفهم اعمق لمشكلة الدراسة 

 .صياغة اهداف واسئلة الدراسة 

 .ايجاد اداة لقياس مستوى النشاط البدني 

  للإجابةوالاسيالب الاحصائية المناسبة ، الدراسة لأهدافاختيار المنهجية الملائمة 

 على اسئلة الدراسة.

انها من اوائل الدراسات التي   أن اهم مايميز دراسته عن الدراسات السابقة: الباحثانويرى 

 .في الجامعات الاردنيةممارسة النشاط البدني بدراسة  اهتمت

 المنهجية وطرائق البحث )الطريقة والإجراءات(

 منهج الدراسة

اجراءاته العلمية اسلوب الدراسة المسحية بخطواته والمنهج الوصفي بإتباع  الباحثاناستخدم 

 لتناسبه مع طبيعة هذه الدراسة.
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 مجتمع الدراسة

تكون مجتمع الدراسة من جميع طلبة جامعة مؤتة لدرجة البكالوريوس للعام الجامعي 

 ( طالباً وطالبة.12245والبالغ عددهم ) ،2016/2017

 عينة الدراسة

( طالبة من جامعة 529( طالب و)417( طالباً موزع على )946تكونت عينة الدراسة من )

حيث تم استثناء طلبة كلية علوم  ،مؤتة لدرجة البكالوريوس تم اختيارهم بالطريقة العشوائية

 ( يوضح توزيع افراد عينة الدراسة تبعاً لمتغيراتها.1الرياضة من العينة والجدول رقم )

 (.946ن = ) توزيع افراد عينة الدراسة تبعاً لمتغيرات الدراسة.:  (1جدول )

 الفئات المتغير
 العينة الاناث الذكور

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

السنة 

 الدراسية

 42.3 400 55.8 223 44.3 177 اولى

 22.5 213 61.5 131 38.5 82 ثانية

 15.8 149 61.1 91 38.9 58 ثالثة

 19.5 184 45.7 84 54.3 100 رابعة

 100.0 946 55.9 529 44.1 417 المجموع

 64.3 608 53.5 325 46.5 283 علمية الكلية

 35.7 338 60.4 204 39.6 134 انساني

 100.0 946 55.9 529 44.1 417 المجموع

مكان 

 السكن

 37.8 358 55.0 197 45.0 161 قرية

 62.2 588 56.5 332 43.5 256 مدينة

 100.0 946 55.9 529 44.1 417 المجموع

 الأولىطلبة السنة راسية لافراد العينة إلى ان عدد تشير قيم النسب المئوية لمتغير السنة الد

( ثم جاء في المرتبة 42.3ات الاربعة اذ بلغت نسبتهم )قد مثل النسبة الاكبر بين طلبة السنو

( بينما كان طلبة السنة 19.5( ثم طلبة السنة الرابعة بنسبة )22.5الثانية طلبة السنة الثانية بنسبة )

وفيما يتعلق بمتغير الكلية فقد بلغت نسبة الطلبة ، (15.8نسب الطلبة اذ بلغت نسبتهم )الثالثة اقل 

نما بلغ عدد طلبة الكليات الإنسانية ثلث أفراد ( بي64.3في الكليات العلمية تقريبا ثلثي العينة )

أما بالنسبة لمتغير السكن فقد بينت النتائج ان معظم الطلبة كانوا من سكان ، (35.7العينة تقريبا )

، (37.8( بينما كان باقي الطلبة من سكان القرية اذ بلغت نسبتهم )62.2المدن اذ بلغت نسبتهم )

للذكور فقد كانت نسبة الاناث هي الاكبر باستثناء طلبة السنة  وعند مقارنة نسب الاناث بالنسبة

 للإناث( هي الاكبر مقارنة بنسبة طلبة السنة الرابعة 54.3الرابعة حيث كانت لدى الذكور )

(45.7.) 
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 أداة الدراسة

مدى  تم استخدام الإستبانة كأداة لجمع البيانات والمعلومات المرتبطة بالدراسة لقياس

 :وفق الخطوات التاليةط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة ممارسة النشا

 تمت مراجعة الكتب والمراجع العلمية المرتبطة بموضوع النشاط البدني. .1

بعد الاطلاع على الأبحاث والدراسات السابقة تم استخدم مقياس مستوى النشاط البدني لدى  .2

 .(Al-Hazza, 2004)طلبة المرحلة الجامعية والذي طوره 

( 11الاستبيان بصورته الأولية على هيئة من المحكمين والخبراء مكونة من )ثم عرض  .3

محكم من حملة درجة الدكتوراه من أعضاء هيئة التدريس في كليات التربية الرياضية في 

وذلك بهدف ، الجامعة الهاشمية، جامعة مؤتة، كل من الجامعات التالية: الجامعة الأردنية

راحاتهم حول مدى مناسبة تساؤلات الإستبانة المختلفة لقياس إبداء ملاحظاتهم وتقديم اقت

 مستوى النشاط البدني لدى طلبة المرحلة الجامعية في جامعة مؤتة.

بمراجعة ملاحظاتهم واقتراحاتهم حول  الباحثانبعد جمع الاستبانات من المحكمين قام  .4

قد تكونت الإستبانة في ن. ويتساؤلات الإستبانة وتم إجراء التعديلات التي ارتآها المحكم

  مستوى تكرار ممارسة النشاط البدني. تشمل اسئلة( 10صورتها النهائية من )

تم استخدام الربيعيات الميئينية كمعايير لتصنيف مستوى ممارسة النشاط البدني الممارس  .5

وقد تم استخدام الربيعيات في حالتين الاولى تتعلق بعدد مرات ممارسة الانشطة البدنية 

المختلفة بينما تم استخدامها في المرة الثانية لمدة او زمن ممارسة كل نشاط من الانشط 

اعتماد ثلاث فئات تصنيفية بحيث  الباحثانترحة في هذه الدراسة. وقد ارتاى البدنية المق

 يمثل:

 الربيع الادنى المستوى المنخفض .  .1

 .المدى الربيعي المستوى المتوسط  .2

 .الربيع الاعلى المستوى المرتفع .3

 .مستوى تكرار ممارسة النشاط البدني :(2جدول )

 مستوى تكرار ممارسة النشاط البدني

 المرتفع المتوسط المنخفض المستوى

 مرات فأكثر 5 مرات 4 – 3 مرة 2 – 1 المعيار

 وتتكون الإستبانة من جزأين أساسيين:

  الجزء الأول: ويختص هذا الجزء بالمعلومات العامة لأفراد عينة الدراسة من طلبة جامعة

 السكن(.مكان ، الكلية، المستوى الدراسي، مؤتة من حيث )النوع الاجتماعي
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  :فقرات مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةالجزء الثاني. 

 المعاملات العلمية للاستبيان

 صدق وثبات الأداة

 صدق الأداة .أ

، باستخدام صدق المحتوى عن طريق عرض الإستبانة على هيئة من المحكمين الباحثانقام 

المتخصصين في التربية الرياضية والتأهيل ( محكم من حملة شهادة الدكتوراه من 11تتكون من )

وذلك لإبداء الرأي حول ، الرياضي في كل من الجامعة الأردنية وجامعة مؤتة والجامعة الهاشمية

فقد تم ، والتأكد من سلامة صياغة التساؤلات ووضوحها، ملائمة التساؤلات  لمستويات الاستبانة

 %(. 70بة لا تقل عن )اعتماد الفقرات التي اتفق عليها المحكمين بنس

 ثبات الأداة .ب

-Test Testتم حساب معامل الثبات للأداة عن طريق استخدام الاختبار وإعادة الاختبار )

re ( على عينة استطلاعية مكونه من )طالب من طلبة جامعة مؤتة من مجتمع الدراسة 30 )

  والتطبيق الثاني. ومن خارج عينة الدراسة وبفارق زمني مدته إسبوعين بين التطبيق الأول

( لكل حيث بلغ الثبات pearson-rوقد تم حساب معامل الثبات باستخدام معادلة بيرسون )

وهي تشير إلى درجة عالية من الثبات يمكن الاعتماد عليها لتحقيق أهداف ، (0.81الكلي للأداة )

 الدراسة.

 إجراءات تطبيق الدراسة

 بإجراء الخطوات التالية: الباحثانبعد ان تم إعداد الإستبانة بصورتها النهائية قام 

( استبانه على طلبة جامعة مؤتة من مختلف الكليات باستثناء 1000بتوزيع ) الباحثانقام  .1

 م. 15/6/2017ولغاية  3/6طلبة كلية علوم الرياضة خلال الفترة مابين 

لأغلبية الكليات قيد الدراسة تابع من خلالها توزيع وجمع بزيارات ميدانية  الباحثانوقام 

 الاستبيانات. 

( استبان وذلك لعدم استيفاء 24( استبان وقد تم استبعاد )974بلغ عدد الإستبانات المرتجعة) .2

 (4كما تم استبعاد )، شروط الاستجابة على الفقرات وترك بعض الفقرات دون إجابة

، طلبة كلية علوم الرياضة عليها وهم من خارج العينةاستبيانات اخرى لإجابة عدد من 

 ( استبيان.946حيث اشتملت الاسبانيات النهائية المستخدمة بتحليل على )

 تصميم الدراسة

 وقد اشتملت على المتغيرات التالية:، تعتبر الدراسة الحالية دراسة وصفية مسحية
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 أولا: المتغيرات المستقلة وتشمل

 .أنثى(، مستويان: )ذكرالنوع الاجتماعي وله  .1

 رابعة(.، ثالثة، ثانية، المستوى الدراسي وله أربع مستويات: )اولى .2

 انسانية(.، الكلية وله مستويان: )علمية .3

 (. قرية، مكان السكن وله مستويان: )مدينة .4

 ثانياً: المتغيرات التابعة

مدى ممارسة النشاط  وهي مجموع استجابات أفراد عينة الدراسة على تساؤلات مقياس

 .و المعدة لهذه الدراسةالبدني لدى طلبة جامعة مؤتة

 المعالجات الإحصائية للدراسة

بإجراء المعالجات الاحصائية باستخدام الرزمة  الباحثانلاختبار تساؤلات الدراسة قام 

 ( وعلى النحو التالي:spss) الاحصائية للعلوم الاجتماعية

اختبار ، مربع كاي، والأهمية النسبية، الانحرافات المعيارية، الحسابية )المتوسطات

 ( .pearson-rبيرسون 

 عرض نتائج الدراسة

 ؟ مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةالاول : ما التساؤل 

مدى ممارسة  على هذا التساؤل فقد تم استخدام الربيعيات الميئينية كمعايير لتصنيف للإجابة

اعتماد ثلاث فئات تصنيفية بحيث  الباحثانوقد ارتاى ، النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة

يمثل الربيع الادنى المستوى المنخفض ويمثل الربيع الاعلى المستوى المرتفع بينما يمثل المدى 

 الربيعي المستوى المتوسط. 

وقد بينت نتائج المعايير ان المستوى المنخفض قد انحصر بعد مرات الممارسة )مرة واحدة 

( بينما انحصر مستوى 4و  3فقط او مرتين( وانحصر المستوى المتوسط بعدد مرات الممارسة )

 (.أكثراو  7و 6و 5المرتفع بعدد مرات ممارسة )
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 . جامعة مؤتةمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة : (3جدول )

 )عدد مرات الممارسة اسبوعيا(

 

طابق واحد يساوي مرة واحدة وطابقان يساويان مرتان أما الصعود طابق واحد مرتين في اليوم فيساوي )*( 

 .مرتان وهكذا

( ان طلبة جامعة مؤتة يميلون الى ممارسة الانشطة البدنية الطبيعية او 3يبين الجدول رقم )

برمجة وتخطيط مسبق لوقتهم او لبرامج حياتهم فيلاحظ ان نسب الممارسة التي لا تتطلب منها 

الاكبر قد تمثلت بممارسة بعض الانشطة مثل ممارسة صعود الدرج سواء في الجامعة او المنزل 

وكذلك )ممارسة رياضة المشي( حيث يمارسها ما نسبته ، %(90.6او معا التي تحققت بنسبة )

ل بدنية منزلية )مثل العمل في الحديقة المنزلية من قص الأشجار بينما ممارسة أعما، %(82.5)

أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل، غسل الملابس، تنظيف البيت( اللذي 

%( وهذه الانشطة الثلاثة تحققت بنسب مرتفعة مقارنة بممارسة باقي 77.2تحقق بنسبة )

 % للممارسة(.50من الانشطة لم تتجاوز  الانشطة التي تحققت بنسب منخفضة )في كثير
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كما تبين النسب ان طلبة جامعة مؤتة يمارسون الانشطة البدنية بمستوى منخفض بصورة 

اكبر من ممارسته بمستوى المتوسط او المرتفع حيث كانت نسب ممارسة الانشطة في المستوى 

كان نشاط تم ممارسته  المنخفض هي الاكبر مقارنة بمستوى الممارسة المتوسط والمرتفع وقد

هو )ممارسة أنشطة رياضية معتدلة الشدة بانتظام مثل كرة الطائرة، تنس الطاولة، الريشة 

وعند استطلاع النشاط البدني الاكثر ، %(66.8الطائرة، وما شابه ذلك( والذي تحقق بنسبة )

لجهد المنزلية أو ممارسة بمستوى المتوسط فقد تبين انه )استخدام الدراجة العادية أو دراجة ا

ويلاحظ ان نسب ممارسة النشاط البدني بمستوى ، %(41.4كلاهما بانتظام( اذ تحقق بنسبة )

مرتفع كانت اقل نسب الممارسة مقارنة بالمستوى المتوسط والمستوى المنخفض وقد كان النشاط 

ة منزلية مثل البدني الاكثر ممارسة في المستوى المرتفع قد تمثل بممارسة )ممارسة أعمال بدني

العمل في الحديقة المنزلية من قص الأشجار أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل 

%( وهذ النتيجة تشير الى انه ومع 28.6المنزل، غسل الملابس، تنظيف البيت( اذ تحقق بنسبة )

لممارسة انخفاض نسبة الطلبة الذين يمارسون الانشطة البدنية بالمستوى المرتفع فانهم يميلون 

الانشطة السهلة من حيث توافر ادوات واماكن ممارستها منهم حيث تعد مثل هذه الانشطة 

ضعيفة الشدة وقد يتم ممارستها من قبل الاناث بصورة اكبر بطبيعة حياتهن كما انهن النسبة 

 الاكبر من العينة .

لمدى  (α≤0.05)الثاني: هل توجد فروق ذات دلاله احصائية عند مستوى التساؤل 

المستوى ، تبعا لمتغيرات)النوع الاجتماعيممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة 

 مكان السكن(؟، الكلية، الدراسي

للاجابة عن هذا السؤال تم احتساب النسب المئوية ومربع كاي لدلاله الفروق بين النسب عند 

تبعا لمتغيرات )النوع  ؤتةلمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة م (α≤0.05)مستوى 

( توضح 7(,)6(,)5(,)4مكان السكن(. والجداول رقم )، الكلية، المستوى الدراسي، الاجتماعي

 ذلك.

 ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةعرض نتائج 

للاجابة عن هذا السؤال تم احتساب النسب المئوية ومربع كاي لدلاله الفروق بين النسب عند 

تبعا لمتغير )النوع  مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةل (α≤0.05)مستوى 

 توضح ذلك. (7(,)6(,)5(,)4)والجدول رقم ، السنة الدراسية ,الكلية,مكان السكن(، الاجتماعي
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لمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة مربع كاي لدلاله الفروق النسب المئوية و :(4جدول )

 .النوع الاجتماعيجامعة مؤتة تبعاً لمتغير 
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 2019(، 8)33لإنسانية( المجلد ا)العلوم  لأبحاثمجلة جامعة النجاح لـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

قيمة )مربع كاي( المحسوبة الى عدم وجود فروق  فيه تدلالذي ( 4يعرض الجدول رقم )

ذات دلالة احصائية بين الذكور والاناث في مستويات ممارسة الانشطة البدنية المبينه لطلبة 

ن قيم مستوى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاختبار )مربع كاي( كانت اكبر جامعة مؤتة وذلك لا

ما يشير الى ان الفروق في نسب الممارسة باختلاف الجنس والمستوى لا تعتبر  (α≤0.05)من 

باستثناء النشاط "ممارسة أنشطة رياضية معتدلة الشدة بانتظام مثل كرة ، ذات اهمية احصائية

الطاولة، الريشة الطائرة"، وما شابه ذلك الذي بلغت فيه قيمة مستوى الدلالة الطائرة، تنس 

ط بين الذكور روق في نسب الممارسة في هذا النشا( بحيث تدل هذه القيمة على وجود ف0.035)

باختلاف مستويات الممارسة وذلك لان قيمة مستوى الدلالة المحسوبة كانت اقل من  والإناث

(α≤0.05)  الأكبرلصالح الذكور ذوي النسبة  الدلالةبحيث تكون. 

لمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة النسب المئوية ومربع كاي لدلاله الفروق : (5جدول )

 .السنة الدراسيةجامعة مؤتة  تبعاً لمتغير 

 النشاط البدني الممارس
مستوى 

 النشاط

 مستوى النشاط / السنة الدراسية
2χ  مستوى

 الرابعة الثالثة ثانية اولى الدلالة

 رياضة المشي

 7.7 6.7 10.6 17.8 منخفض

 6.4 4.9 7.3 12.5 متوسط 0.828 2.84

 5.0 4.7 5.1 11.3 مرتفع

صعود الدرج سواء في 

 الجامعة او المنزل او معا

 7.5 5.8 9.3 17.5 منخفض

 7.4 6.4 9.3 16.9 متوسط 0.795 3.11

 4.4 3.6 4.2 7.6 مرتفع

ممارسة رياضة الهرولة 

أو الجري أو كلاهما 

بانتظام سواء على 

الارض أو على جهاز 

 السيير المتحرك؟

 10.0 8.3 10.6 24.2 منخفض

12.12 0.059 
 7.8 5.8 8.3 12.0 متوسط

 1.6 1.9 4.2 5.5 مرتفع

استخدام الدراجة العادية 

أو دراجة الجهد المنزلية 

 أو كلاهما بانتظام

 9.2 8.7 13.8 19.6 منخفض

 8.2 7.7 10.2 15.3 متوسط 0.993 0.75

 1.5 1.2 1.7 2.9 مرتفع

 السباحة بانتظام؟

 9.8 9.8 13.7 22.6 منخفض

 7.8 5.9 9.2 12.3 متوسط 0.818 2.92

 1.4 2.0 1.7 3.9 مرتفع
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 (5... تابع جدول رقم )

 النشاط البدني الممارس
مستوى 

 النشاط

 النشاط / السنة الدراسيةمستوى 
2χ  مستوى

 الرابعة الثالثة ثانية اولى الدلالة

ممارسة أنشطة رياضية 

معتدلة الشدة بانتظام مثل 

كرة الطائرة، تنس 

الطاولة، الريشة الطائرة، 

 وما شابه ذلك

 11.9 10.3 15.4 29.2 منخفض

10.88 0.092 
 6.6 4.9 6.6 7.6 متوسط

 1.0 8. 1.6 3.9 مرتفع

أنشطة رياضية ممارسة 

مرتفعة الشدة بانتظام مثل 

كرة السلة، كرة اليد، كرة 

القدم، التنس الأرضي، 

 الاسكواش

 13.6 10.1 13.1 23.2 منخفض

2.65 0.851 
 6.8 4.3 7.4 10.1 متوسط

 1.8 2.1 2.7 4.9 مرتفع

ممارسة رياضات الدفاع 

عن النفس )مثل الجودو، 

 التايكواندو(؟الكاراتيه، 

 )العاب القتال(

 8.2 8.5 10.5 22.3 منخفض

 8.7 5.4 10.8 11.8 متوسط 0.224 8.20

 2.6 2.3 3.6 5.4 مرتفع

ممارسة التمرينات 

 السويدية بانتظام

 7.7 8.3 11.6 22.4 منخفض

 8.6 5.5 9.9 12.2 متوسط 0.402 6.18

 3.0 2.5 3.3 5.0 مرتفع

بدنية ممارسة أعمال 

منزلية ) مثل العمل في 

الحديقة المنزلية من قص 

الأشجار أو تنسيقها، 

حرث الأرض، كنس 

المنزل، غسل المنزل، 

غسل الملابس، تنظيف 

 البيت(

 7.0 7.8 8.5 16.6 منخفض

13.40 0.037* 

 6.0 4.1 9.6 11.9 متوسط

 6.0 5.1 5.1 12.4 مرتفع

قيمة )مربع كاي( المحسوبة الى عدم وجود فروق ذات  فيه تدلالذي ( 5يعرض الجدول )

دلالة احصائية بين طلبة السنوات الاربعة في مستويات ممارسة الانشطة البدنية المبينه لطلبة 

جامعة مؤتة وذلك لان قيم مستوى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاختبار مربع كاي كانت اكبر من 

(α≤0.05)  نسب الممارسة باختلاف السنة الدراسية والمستوى لا ما يشير الى ان الفروق في

باستثناء النشاط ممارسة أعمال بدنية منزلية )مثل العمل في الحديقة ، تعتبر ذات اهمية احصائية
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 2019(، 8)33لإنسانية( المجلد ا)العلوم  لأبحاثمجلة جامعة النجاح لـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

المنزلية من قص الأشجار أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل، غسل 

( بحيث تدل هذه القيمة على 0.037ى الدلالة )الملابس، تنظيف البيت( الذي بلغت فيه قيمة مستو

وجود فروق في نسب الممارسة في هذا النشاط بين طلبة السنوات الاربعة باختلاف مستويات 

بحيث تكون الدلالة  (α≤0.05)الممارسة وذلك لان قيمة مستوى الدلالة المحسوبة كانت اقل من 

 لصالح السنة الاولى ذوي النسبة الاكبر .

لمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة  النسب المئوية و مربع كاي لدلاله الفروق  :(6جدول )

 .الكليةجامعة مؤتة تبعاً لمتغير 
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قيمة مربع كاي المحسوبة الى عدم وجود فروق ذات  فيه تدلالذي ( و6يعرض الجدول )

في مستويات ممارسة الانشطة البدنية المبينه  والإنسانيةدلالة احصائية بين طلبة الكليات العلمية 

لطلبة جامعة مؤتة وذلك لان قيم مستوى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاختبار مربع كاي كانت 

ما يشير الى ان الفروق في نسب الممارسة باختلاف الكلية والمستوى لا  (α≤0.05)اكبر من 

رياضات الدفاع عن النفس )مثل الجودو،  باستثناء نشاط "ممارسة، تعتبر ذات اهمية احصائية

( بحيث تدل 0.002الكاراتيه، التايكواندو(؟)العاب القتال(" الذي بلغت فيه قيمة مستوى الدلالة )

هذه القيمة على وجود فروق في نسب الممارسة في هذا النشاط بين طلبة الكليات العلمية 

مستوى الدلالة المحسوبة كانت اقل من  باختلاف مستويات الممارسة وذلك لان قيمة والإنسانية

(α≤0.05)  الأكبربحيث تكون الدلالة لصالح الكليات العلمية ذوي النسبة. 

لمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة  مربع كاي لدلاله الفروقالنسب المئوية و :(7جدول )

 .مكان السكنجامعة مؤتة تبعاً لمتغير 
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مستويات ممارسة الانشطة البدنية المختلفة لطلبة جامعة مؤتة ( نتائج نسب 7يبين الجدول )

وعند دراسة نسب مستوى الممارسة المنخفض يلاحظ ان ، موزعة حسب متغير مكان السكن

اكثر نشاط تم ممارسته بمستوى منخفض من قبل طلبة سكان القرية هو "استخدام الدراجة العادية 

%( بينما كان النشاط 28.2ظام" اذ بلغت نسبة ممارسته )أو دراجة الجهد المنزلية أو كلاهما بانت

الاكثر ممارسة ضمن هذا المستوى من الممارسة من قبل الطلبة سكان المدن قد تمثل بممارسة 

"استخدام الدراجة العادية أو دراجة الجهد المنزلية أو كلاهما بانتظام" والذي بلغت نسبة 

 .(38.7%ممارسته )

سة الانشطة في المستوى المتوسط فقد تبين ان الطلبة سكان القرى اما بالنسبة لنسب ممار

يمارسون نشاط "ممارسة أنشطة رياضية مرتفعة الشدة بانتظام مثل كرة السلة، كرة اليد، كرة 

القدم، التنس الأرضي، الاسكواش" والنشاط "ممارسة التمرينات السويدية بانتظام" بنسبة اكبر 

بينما بلغت نسبة %( 19.3ة اذ بلغت نسبة ممارسة هذا النشاط )مقارنة بممارسة باقي الانشط

ممارسة أنشطة رياضية معتدلة الشدة بانتظام مثل كرة الطائرة، تنس الطاولة، ممارسة النشاط "

الريشة الطائرة، وما شابه ذلك" من قبل الطلبة سكان المدن حيث كانت هي النسبة الاكبر بين 

لممارسة المتوسط وقد بلغت هذه النسبة ضمن هذا المستوى ممارسة باقي الانشطة بمستوى ا

 %(.20.3حيث بلغت مسبة الممارسة لهذا النشاط )

وعند دراسة نسب ممارسة الانشطة البدنية في المستوى المرتفع فقد تبين ان طلبة سكان 

القرى بمارسون نشاط "ممارسة رياضات الدفاع عن النفس )مثل الجودو، الكاراتيه، 

مثل العمل في ) اندو(؟)العاب القتال(" ويمارسون نشاط "ممارسة أعمال بدنية منزليةالتايكو

الحديقة المنزلية من قص الأشجار أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل، غسل 

الملابس، تنظيف البيت(" بصورة اكبر من باقي الانشطة اذ بلغت نسبة ممارسة هذا النشاط 

الممارسة من قبل طلبة سكان المدن ضمن المستوى المرتفع فقد  للأنشطةسبة %( اما بالن11.2)

"ممارسة رياضات الدفاع عن النفس )مثل الجودو، الكاراتيه،  تمثل بممارسة نشاط

التايكواندو(؟)العاب القتال(" ويمارسون نشاط "ممارسة أعمال بدنية منزلية ) مثل العمل في 

أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل، غسل  الحديقة المنزلية من قص الأشجار

طة اذ بلغت نسبة ممارسته الملابس، تنظيف البيت(" الذي تحقق بنسبة اكبر مقارنة بباقي الانش

(17.4)%. 

وتدل قيمة مربع كاي المحسوبة الى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الطلبة سكان 

ممارسة الانشطة البدنية المبينه لطلبة جامعة مؤتة وذلك لان المدن وسكان القرى في مستويات 

ما يشير الى ان  0.05قيم مستوى الدلالة المحسوبة والمرافقة لاختبار مربع كاي كانت اكبر من 

، الفروق في نسب الممارسة باختلاف مكان السكن والمستوى لا تعتبر ذات اهمية احصائية

مرينات السويدية بانتظام الذي بلغت فيه قيمة مستوى الدلالة باستثناء النشاط ممارسة ممارسة الت

%( بحيث تدل هذه القيمة على وجود فروق في نسب الممارسة في هذا النشاط بين 0.041)

الطلبة الذين يسكنون القرى والذين يسكنون المدن باختلاف مستويات الممارسة وذلك لان قيمة 
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بحيث تكون الدلالة لصالح سكان المدينة  (α≤0.05)مستوى الدلالة المحسوبة كانت اقل من 

 ذوي النسب الاكبر.

 مناقشة النتائج

 ما مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة ؟الأول: التساؤل مناقشة نتائج 

بممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة ( المتمثلة 3يتضح من خلال نتائج الجدول رقم )

 المنخفض جاءت بأعلى نسبة بالمرتبة الاولى حيث حصلت على نسبةأن مستوى النشاط مؤتة 

( وجاء 41.4) ( ثم جاء المستوى المتوسط بالمرتبة الثانية حيث حصل على نسبة66.8)

( وهذه النسب تعكس مستوى %28.6المستوى المرتفع بالمرتبة الثالثة حيث حصل على نسبة )

 النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة.

هذه النتيجة الى عدم توفير الجامعة البرامج والأنشطة الرياضية التي تساهم  الباحثانويعزو 

في إقبال الطلبة على ممارستها باعتبار أن الأنشطة الرياضية لها الأثر الكبير على تحسين 

مت أيضاً بأن أحد الأسباب التي ساه الباحثانقدرات الطلبة ذهنياً ونفسياً واجتماعياً وبدنياً، ويرى 

في وجود مستوى منخفض لممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة هو عدم نشر الوعي 

بين الطلبة حول النتائج التي تحققها الممارسة للأنشطة الرياضية سواء على الناحية الاجتماعية 

ً بأن الأسباب التي أدت إلى ظهور هذه النتيجة إ الباحثانويرى ، أو النفسية او الصحية لى أيضا

عدم توافر الأدوات والأجهزة وقلة الإمكانات في الجامعة التي تساهم في رفع مستوى ممارسة 

بدراستهم  (Madanat & Merril, 2006) وهذه ما أكده كل من، الطلبة للأنشطة الرياضية

التي أشارت إلى أن أحد أسباب قلة ممارسة النشاط البدني هو عدم توافر الإمكانات، ويرى 

ً إلى أن ثقافة المجتمع تلعب دوراً كبيراً في ذلك حيث أن ثقافة المجتمع تجاه  الباحثان أيضا

ممارسة الأنشطة الرياضية محدودة فعند ممارسة أي فرد لأي نشاط رياضي فإنه سيتعرض 

 للانتقاد من أفراد مجتمعه لقلة الوعي الكافي بفوائد ممارس الأنشطة الرياضية.

التي هدفت للتعرف على مستوى ، (Sharif, 2013) دراسة واتفقت هذه الدراسة مع

ممارسة النشاط البدني في إمارة دبي، وتحديد أنواع الأنشطة الرياضية الممارسة، وأسباب 

 من العينة لا يمارسون أي نشاط بدني. %(63.55حيث أشارت النتائج إلى ان )، ممارستها

هدفت للتعرف على مسـتوى التي ، (Ashteiwi, 2008)وتختلف هذه الدراسة مع دراسة 

حيث أظهرت نتائج الدراسة الى ، الفلسطينية أنمـاط ممارسة النشاط البدني لدى طلبة الجامعات

ان نسبة الممارسين للنشاط البدني لدى الطلبة في الحدود الموصى بها لتحقيق فوائد صحية في 

 %(.42.5لك الحدود )%(، وغير الممارسين في ت57.5الجامعات الفلسطينية إلى والتي بلغت)

 الثانيالتساؤل ومناقشة نتائج 

تبعا  مدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةالمتعلقة ب( 4ول رقم )يبين الجد

وبين  (α≤0.05)أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  النوع الاجتماعيلمتغير 
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. ويتضح ذلك من خلال بالإناثالذكور والاناث ولصالح الذكور ذو النسبة المئوية الاعلى مقارنة 

( والذي ينص على "ممارسة أنشطة رياضية معتدلة الشدة بانتظام 4الرجوع الى السؤال رقم )

 .مثل كرة الطائرة، تنس الطاولة، الريشة الطائرة، وما شابه ذلك"

ة الى أن القيم والعادات في مجتمعنا تسمح للذكور بممارسة هذه هذه النتيج الباحثانويعزو 

الخاصة بهذه الالعاب او ممارستها من خلال المشاركة  بالأنديةالانشطة بحيث تمكنهم بالتسجيل 

بعكس الاناث التي تحتم عليهم العادات والاعراف والتقاليد بعدم ، بالفرق الرياضية الشعبية

 .ممارسة مثل هذه الانشطة

ايضا هذه النتيجة الى أن هذه الانشطة تحتاج الى ملاعب خاصة وصالات  الباحثانيعزو و

مغلقة ولا تستطيع الاناث ممارستها في اماكن مفتوحة بسبب الانتقادات من قبل الاخرين في 

المجتمع بعكس الشباب الذين يستطيعون ممارسة هذه الانشطة في الاماكن المفتوحة دون أن 

هذه النتيجة الى أن  الباحثانتقادات من قبل الاخرين بإعتبار انهم ذكور كما يعزو توجه لهم أي ان

هذه الالعاب تحتاج الى صفات بدنية خاصة والتي يستطيع نسبة قليلة من الاناث ممارستها او 

 اتقانها مقارنة بالذكور.

والتي هدفت للتعرف على ، ( (Rajappan, et al. 2015واتفقت هذه الدراسة مع دراسة

والتي توصلت ، جامعة متروبوليتان )أمو( في ماليزيا -مستوى النشاط البدني لدى طلبة آسيا 

٪( مقارنة 56.5نتائجها الى ان مستوى النشاط البدني لدى الذكور جاءت مرتفع بنسبة بلغت )

 ٪(.43.5التي حصلت على نسبة بلغت ) بالإناث

تبعا بمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة ( المتعلقة 5يبين الجدول رقم )و

وبين  (α≤0.05) أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  السنة الدراسيةلمتغير 

النسبة المئوية الاعلى مقارنة السنوات الدراسية الاربعة ولصالح السنة الدراسية الاولى ذو 

( الذي ينص 10ويتضح ذلك من خلال الرجوع الى السؤال رقم )، بالسنوات  الدراسية الاخرى

على "ممارسة أعمال بدنية منزلية )مثل العمل في الحديقة المنزلية من قص الأشجار أو تنسيقها، 

 ."ت(حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل، غسل الملابس، تنظيف البي

هذه النتيجة الى أن طلبة السنة الاولى يكون الارتباط العائلي مرتفع لديهم  الباحثانيعزو 

مقارنة بالمجتمع الجديد الذي التحقوا به والمتمثل في الجامعة حيث تبقى مستويات إعمالهم 

ة الى المنزلية مرتفعة نسبيا لديهم حيث يقل هذا الارتباط تدريجيا عند الانتقال من سنة دراسي

والانغماس بالأنشطة ، اخرى حيث يصبح للطلبة أولويات اخرى منها تكوين صداقات جديدة

اللامنهجية بالإضافة إلى حجم وزخم المواد التي يزداد مستوى صعوبتها في السنوات الاخرى 

 .المتتالية

طلبتها  هذه النتيجة ايضا الى أن الجامعة تحتوي اعداد لا يستهان بها من الباحثانكما يعزو 

وقد يعمل ذلك على زيادة الاعباء المنزلية الشخصية بالسكن الجامعي ، يقطنون خارج المحافظة

كما يرغب الكثير من الطلبة المستجدين بالاستقلالية الفردية بالسكن خصوصا بالسنة ، للطلبة

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&depth=1&hl=ar&rurl=translate.google.jo&sl=en&sp=nmt4&tl=ar&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTully%2520MA%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21734311&usg=ALkJrhiSntJzMpYdUy0EfXN8pMjzkFJBtw
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هذه النتيجة ايضا الى ان الطلبة تقل مستوى إعمالهم وارتباطاتهم  الباحثانويعزو ، الاولى

المنزلية مع تكوينهم للصدقات في السنوات التي تتلوا السنة الاولى ويؤدي ذلك الى المشاركة أو 

التفويض بأعمال السكن والذي ينتج عنه تقليل نسبة عمله في هذه الاعمال من سنة دراسية الى 

 اخرى.

والتي هدفت للتعرف على  اتجاهات ، (Zaidi, 2014)اسة مع دراسة وتتفق هذه الدر

تظهر نتائج الدراسة فيها الى عدم ، وميول طلبة جامعة المثنى المرحلة الاولى نحو النشاط البدني

وجود فروق ذات دلالة احصائية في هذه المرحلة بين الذكور والإناث على حدا سواء حيث 

 سبة ممارسة الانشطة البدنية فيها.امتازت هذه المرحلة بارتفاع ن

التي اشار فيها الى وجود تفاوت كبير ، (Sharif, 2013)ج الدراسة مع دراسة ئواتفقت نتا

 بين الممارسين حسب المستوى الدراسي الجامعي.

تبعا المتعلقة بمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة ( 6يبين الجدول رقم ) كما

وبين طلاب الكليات  (α≤0.05)لمتغير الكلية أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

ولصالح طلاب الكليات العلمية ذوي النسبة المئوية الاعلى مقارنة بالكليات  والإنسانيةالعلمية 

ممارسة ( المتعلق بمستوى تكرار 8الانسانية. ويتضح ذلك من خلال الرجوع الى السؤال رقم )

النشاط البدني والذي ينص على "ممارسة رياضات الدفاع عن النفس )مثل الجودو، الكاراتيه، 

 .)العاب القتال(" -التايكواندو(

هذه النتيجة الى أن اغلب الطلبة في الكليات العلمية هم من الطبقة الاجتماعية  الباحثانيعزو 

اهتمام متزايد بممارسة الانشطة الرياضية  ذات المستوى الاقتصادي المرتفع نسبياً والتي تولي

والبدنية خصوصا رياضة الدفاع عن النفس كون هذه الرياضات التي تعمل على الاعتماد على 

كما لا يرغب العديد من الاهالي ذوي الطلبة ممارسة رياضات ، النفس وتفريغ الطاقات المكبوتة

لى الرغم من ارتفاع تكاليفها. كما شعبية وحصر هذه الرياضات برياضات الدفاع عن النفس ع

هذه النتيجة الى ان الطلبة في الكليات العلمية لديهم اهتمام كبير بقيمة الوقت وهذه  الباحثانيعزو 

الرياضات تسمح لممارسيها تحديد برامجها الدراسية تماشيا مع اوقات الممارسة والتدريب في 

 هذه الأنشطة.

ضا الى أن رياضات الدفاع عن النفس تحتاج الى قدرات هذه النتيجة أي الباحثانكما يعزو 

، فنية وذهنية مع القدرات البدنية والتي تتوفر عند طلبة الكليات العلمية مقارنة بالكليات الإنسانية

حيث تسمح الكليات العلمية والتي منها طلبة الطب والهندسة والعلوم الى انتقال اثر التعلم كون 

محاور هندسية والمعرفة التشريحية لنقاط القوة والضعف في الجسم هذه الرياضات تحتوي على 

 مما يسهم ذلك بزيادة نسبة مشاركتهم بهذه الأنشطة.

والتي اشارت نتائجها الى عدم وجود ، (Ismail, 2016)اختلفت هذه الدراسة مع دراسة 

 في الاقسام المختلفة.النشاط البدني فروق معنوية لدى الطلبة نحو ممارسة 
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تبعا  المتعلقة بمدى ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتة( 7يبين الجدول رقم )و

سكان  بين (α≤0.05)لمتغير مكان السكن أن هناك فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

القرية والمدينة ولصالح الطلبة سكان المدينة ذوي النسبة المئوية الاعلى مقارنة بالطلبة سكان 

( المتعلق بمستوى تكرار ممارسة 9القرية. ويتضح ذلك من خلال الرجوع الى السؤال رقم )

 .النشاط البدني والذي ينص على "ممارسة التمرينات السويدية بانتظام"

ه النتيجة الى التنوع بالبرامج والفعاليات الرياضية الموجودة في المدن هذ الباحثانيعزو 

تسهم انتشار مثل هذه التمرينات كون التمرينات السويدية تستخدم في المهرجانات والفعاليات 

مما قد يسهم ذلك بمعرفة اهمية هذا النوع من التمرينات والاستمرار في ممارستها ، الرياضية

يدية لا تحتاج الى أدوات أو اجهزة مكلفة ماديا حيث يمكن ممارستها بشكل كون التمرينات السو

فردي أو جماعي ولمختلف الفئات العمرية مما قد يسهم ذلك بزيادة ممارسة هذه التمرينات 

حيث قد ينحصر الاهتمام بالقرى  بممارسة الأنشطة ، لسكان المدن مقارنة بسكان القرى

 م وكرة السلة وكرة اليد.......الخ.الرياضية الشعبية مثل كرة القد

 الاستنتاجات

 في ضوء أهداف الدراسة والنتائج التي تم التوصل إليها تم وضع الاستنتاجات التالية:

 مستويات النشاط البدني بين الذكور والإناث. في ختلافوجود ا .1

 أنواع النشاط البدني الممارس بالنسبة لطلبة جامعة مؤتة.في اختلاف تبين وجود  .2

أن طلبة جامعة مؤتة يميلون إلى ممارسة الأنشطة البدنية الطبيعية والتي لا تتطلب منهم  .3

 برمجة وتخطيط مسبق لأوقاتهم أو برامج حياتهم.

 أنظمة النشاط البدني الممارس لدى طلبة الجامعة هي أنظمة الحياة الاعتيادية ومتطلباتها. .4

 طلبة جامعة مؤتة. لا يوجد أوقات مخصصة لممارسة النشاط البدني لدى  .5

 ياتالتوص

 يوصي بما يلي: الباحثانفي ضوء ما توصلت إليه الدراسة من نتائج فان 

لطلبة جامعة  لبيان أهمية ممارسة النشاط البدني ونشرات توعية عقد دورات وورش عمل .1

 . مؤتة

 داخل الحرم الجامعي. الفارغةالمرافق باستغلال المساحات  إنشاء مرافق رياضية .2

 من خلال تخصيص ساعات حرة لاوذلك ، بدنية داخل الجامعيال برامج للأنشطةعمل  .3

 منهجية خلال أيام الأسبوع.

من خلال المشاركة مع المؤسسات   عمل مسابقات تنافسية ترفيهية باستخدام النشاط البدني .4

 .والمنظمات التي تعتني بذلك
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 الملاحق

 الملحق )أ(

 

 أسماء السادة المحكمين والخبراء

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الأستاذ الدكتور محمد الحجايا

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور جمال ربابعة

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور عصام أبو شهاب

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور محمد القضاة

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور معتصم الصعوب 

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور عبد الحافظ النوايسة

 كلية علوم الرياضة جامعة مؤتة الدكتور معتصم الخطاطبة

 لهاشميةكلية الرياضة الجامعة ا الدكتور علي النوايسة

 كلية الرياضة الجامعة الهاشمية الدكتور عاكف طيفور

 كلية الرياضة الجامعة الأردنية العباديالدكتور حران 

 كلية الرياضة الجامعة الأردنية الدكتور محمد الهنداوي

 

 (ب) الملحق

 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته....وبعد:

" للحصول على درجة ممارسة النشاط البدني لدى طلبة جامعة مؤتةمدى بدراسة بعنوان "  الباحثانيقوم 

نة علماً بان هذه بالذى ارجوا من حضرتكم التكرم بالإجابة على فقرات  هذه الاست، الماجستير في التربية الرياضية

 المعلومات ستعامل بسرية تامة ولغرض خدمة البحث العلمي فقط.

 شاكراً لكم تعاونكم ومصداقيتكم

 متغيرات الدراسة :

 طالب        طالبة  النوع الاجتماعي:

 اولى       ثانية              ثالثة           رابعةي:  المستوى الدراس

 علمية         انسانية  الكلية:

 قرية            مدينة : مكان السكن

 )     (  العمر: 

 الوزن:  )     ( 

 )     ( :  الطول
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 كم مرة في الاسبوع تمارس / تمارسين رياضة المشي الفقرة

 عدد مرات

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

  

مرات 7

 فاكثر

  

 

كم مرة في اليوم تقوم / تقومين بصعود الدرج سواء في الجامعة او المنزل او معا؟ )طابق واحد  الفقرة

، يساوي مرة واحدة وطابقان يساويان مرتان أما الصعود طابق واحد مرتين في اليوم فيساوي مرتان

 وهكذا(

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشي

 

 
 

 مرة واحدة

 

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3-4

 

 
 

 مرات5-6

 

 
 

7-

 مرات8

 
 

مرات 9

 فاكثر

 
 

 

الهرولة أو الجري أو كلاهما سواء على كم مرة في الأسبوع تمارس / تمارسين بانتظام رياضة  الفقرة

 الارض أو على جهاز السيير المتحرك؟

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشي

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فاكثر

 
 

مدة 

ممارسة 

 النشاط

اقل من 

 دقيقة 20

 
 

 دقيقة20

 

 
 

 دقيقة30

 

 
 

 دقيقة45

 

 
 

 ساعة

 

 
 

ساعة 

 ونصف

 
 

 ساعاتان

 

 
 

 

 كم مرة في الأسبوع تستخدم / تستخدمين بانتظام الدراجة العادية أو دراجة الجهد المنزلية أو كلاهما؟ الفقرة

عدد مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

 مرة واحدة

 

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فاكثر

 
 

 

 في الأسبوع تمارس / تمارسين السباحة بانتظام؟كم مرة  الفقرة

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر

 
 

 

كم مرة في الأسبوع تمارس / تمارسين بانتظام أنشطة رياضية معتدلة الشدة غير الأنشطة السابق  الفقرة

 كرة الطائرة، تنس الطاولة، الريشة الطائرة، وما شابه ذلك ذكرها مثل

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر
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السابق كم مرة في الأسبوع تمارس / تمارسين بانتظام أنشطة رياضية مرتفعة الشدة غير الأنشطة  الفقرة

 ذكرها

 ( مثل كرة السلة، كرة اليد، كرة القدم، التنس الأرضي، الاسكواش، الخ

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر

 
 

 

النفس )مثل الجودو، الكاراتيه، كم مرة في الأسبوع تمارس /  تمارسين بانتظام رياضات الدفاع عن  الفقرة

 التايكواندو(؟)العاب القتال(

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشي

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر

 
 

 

 كم مرة في الأسبوع تمارس / تمارسين بانتظام التمرينات السويدية ؟ الفقرة

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر

 
 

 

كم مرة في الأسبوع تقوم / تقومين بانتظام بممارسة أعمال بدنية مترلية ) مثل العمل في الحديقة  الفقرة

غسل الملابس،  المنزلية من قص الأشجار أو تنسيقها، حرث الأرض، كنس المنزل، غسل المنزل،

 تنظيف البيت(

عدد 

مرات 

 الممارسة

 لاشيء

 

 
 

مرة 

 واحدة

 
 

 مرتان

 

 
 

 مرات3

 

 
 

 مرات4

 

 
 

 مرات5

 

 
 

 مرات6

 

 
 

مرات 7

 فأكثر

 
 

 


