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 الأهداء

الحمدلله رب العالمين احمده حمد الشاكرين على فيض نعمه التي لا تعد ولا تحصى ..الحمدلله على حسن 
 نسان مالم يعلم.توفيقه وجزيل عطاءه، اقدم هذا خالصا لله سبحانه وتعالى الذي علم الإ

لى سيد من بلغ الرسالة وأدى الأمانه.. ونصح الأمة.. إلى نبي الرحمة ونور العالمين إلى منارة العلم إ إلى
 الخلق والمرسلين رسولنا الكريم.

 (.سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم)
 الكبيرة لاتتم إلا بالصبرإلى من علمني أن الأعمال .. إلى من كلل العرق جبينه.. وشققت الأيام يديه

ن مأهدي ثمرة  أطال الله بقاءه، وألبسه ثوب الصحة والعافية، ومتعني ببره ورد جميله، والعزيمة والإصرار
 ثمار غرسه

 .حفظه الله )والدي العزيز(
على سراج .. وطرزتها في ظلام الدهر.. صنعتها من أوراق الصبر.. لى من نذرت عمرها في أداء رسالةإ

ي أهد.. وتعلم الوفاء كيف يكون الوفاء..  رسالة تعلم العطاء كيف يكون العطاء.. بلا فتور أو كلل الأمل
 هذه الرسالة

 )أمي الغالية( ادامها الله.
إلى من غمرني بحنانه .. خطوة بخطوة معي نحو الحلم إلى من سار.. كل الحب.. إلى رفيق دربي

أهدي  .. إلى رمز العطاء خير مامدني بلإصرار نحو النجاحالدافئ.. فكان لي الدافع وكان اهتمامه بي 
 هذه الرسالةلك 
 زوجي الغالي()

م  إليك العطاء .. وولم تنتظر  ميا من بذلت مقدم السبق في ركب العلم والتعليم .. إليك كميا مَن كان لإليكم 
 هذه الرسالةأهُدي يارمز الكرم والجود 

 أهل زوجي)عائلتي الثانية(
 في الحياة أزهار الياسمين التي تفيض بالحب والحنان إلى أعز الناسإلى سندي 

 )اخوتي واخواتي(
 وكل الرياضين في كليتي وجامعتي العزيزة رفيقات دربي اللاتي جمعني بهن طلب العلمإلى زملائي و 

 أهدي لهم ثمرة جهد متواضعة
 الباحثة
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 شكر وتقدير

 بسم الله الرحمن الرحيم
 يليق كثيراً طيباً مباركاً على نعمه الكثيرة، وعطائه الجزيل، وأحمده سبحانه حمـداً الحمد الله حمداً 

ير من خ بعظمته، ويوافي جوده وكرمه، وأشهد أن لا إله إلا الله وحـده وأشـهد أن محمـداً عبـده ورسوله
  ٠عليه وعلى آله وصحبه وسلم تسليماً كثيرا شكر الله تعالى صلى الله

الكتابة وتحتار الحروف في المعاني، وتعجز الكلمات عن وصف ما أشعر بـه من يعجز القلم عن 
، ي منابر العلم والسير بـه للأمامجزيل الشكر والعرفان، فلكل من اقتطع من وقته وصحته لأجل رق

ابر دفعت بالمن تهواضـحة ولمسا الجهود المثمـرة، فنـرى بصـماته وجادت أنفسهم عطاء وبذلوا الكثير من
لتقدير فكل كلمات الشكر وا ،المبذول ما هو إلا عرفانا منـا بالجميـل قديم الأفضل دوما، إلا أن شكرهلت

جيل  الذي يبذل كل جهده لتخريج الكادر التعليمي( و أ.د. عماد عبد الحق) التربية الرياضية لعميد كلية
 .يال لكم مني خالص الشكر والتقديرمن أفضل الأج

أناس يقـدرون معنـاه، وللإبداع أناس يحصدونه، حيث أقف عاجزة عن التعبير فلا  لعلم والنجاحل 
في سبيل الإبداع  كوعرفت أن ىالكلمات ولا الحروف تفي بحقـك، منك تعلمت أن للنجاح قيمة ومعن

من أجل الوصول للأسمى، ومعاني حققت كل معاني الجد  ىتضحيات شت نثرمستحيل، وتوالرقي اللا
تبخل  الكبيرة  المتمثلة بأداء ملاحظاتك وتوجيهاتك لاكمال هذا العمل ولم لذا أقـدر جهودكوالمثابرة، 

ك أدام الله في عمر ، فأنت أهل الشكر، فلك مني كل الثناء والتقدير علي بوقتك الثمين وعلمك القويم
 شرفيإلى ميطيب لي أن أتقدم و  .)أ.د. عماد عبد الحق(وألبسك ثوب الصحة والعافية مشرفي الغالي 

الإنسان الخلوق الإنسان العادل الصادق بكل حرف من حروف العلم قد تناولناها من جهوده  الثاني
لما أبداه من حسن رعاية علمية مخلصة وما قدمه لي من توجيهات واستشارات قيمة فدعائي العظيمة 

لك مني  مل مع طلابكبأسلوبك الراقي في التعاو لك بالخير والعافية فأنت أهل للعلم الذي تمتلكه 
ي فلكم ارفع قبعتي إحترام لتشجيعكم المستمر وعظيم الأثر   نعيرات( )د. قيسالشكر والتقدير خـالص

تمامها وجزاكم الله ألف خير.  إثراء هذه الرسالة وا 
هم في هذا المقام أن ارفع كل معاني الشكر للمحكمين الذين بذلوا من وقتهم وجهـدهم وأرائ ىولا أنس 

لدكتورين ، كما اتفضل بتقديم بالغ الشكر والامتنان لما زادتني إلا علماً ومعرفةً ونصائحهم السديدة التي 
ل بأفضل صوره، الفاضلين عضوي لجنة المناقشة، اللذين قدما لي النصح والإرشاد ليخرج هذا العم

   احثةالب                                                                .فجزاهم الله عني خير جزاء
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 الاقرار

 أنا الموقع أدناه مقدمة البحث الذي يحمل عنوان:
مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية في الجامعات 

 .الضفة الغربيةالفلسطينية في 
ا أقر بأن ما اشتملت عليه هذه الرسالة إنما هي نتاج جهدي الخاص، باستثناء ماتمت الإشارة حيثم
 ورد، وأن هذه الرسالة ككل، أو أي جزء منها لم يقدم من قبل لنيل أي درجة علمية، أو بحث علمي

 لدى أية مؤسسة تعليمية أو بحثية أخرى.
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لضفة في الجامعات الفلسطينية في ا طلبة التربية الرياضيةمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى 
 الغربية

 إعداد 
 نرمين ياسين
 إشراف

 أ.د.عماد عبد الحق
 د.قيس نعيرات

 

 الملخص 

هدفت الدراسة الحالية التعرف إلى مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة  اقسام التربية 
 الغربية، كذلك التعرف إلى الفروق في مستوى الوعيالرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة 

ق الصحي والغذائي تبعا لمتغيرات الجنس، والجامعة، والسنة الدراسية، والمعدل التراكمي. ولتحقي
 ( طالبا وطالبة من أقسام التربية الرياضية432ذلك، أجريت الدراسة على عينة عشوائية قوامها )

الباحثة المنهج الوصفي المسحي لملائم لطبيعة تساؤلات  في الجامعات الفلسطينية، واستخدمت
م تالدراسة وذلك من خلال تطبيق الاستبيان كأداة لجمع المعلومات والبيانات، وبعد جمع البيانات 

 (.SPSSتحليلها باستخدام برنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية )
طلبة اقسام التربية الرياضية في الجامعات أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الوعي الصحي لدى 

(، وأن مستوى الوعي %77.2الفلسطينية كان مرتفعا حيث كانت النسبة المئوية للاستجابة  )
الغذائي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية كانت متوسطا حيث كانت 

يضا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية (. وأظهرت النتائج أ%66.2النسبة المئوية للاستجابة )
في مستوى الوعي الصحي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية تعزى لمتغيرات الجنس والسنة 
 الدراسية والمعدل التراكمي، بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في مستوى الوعي الصحي تبعا

ظهرت النتائج وجود دالة إحصائيا في لمتغير الجامعة ولصالح الجامعة العربية الأمريكية. وكذلك أ



 ش

 

مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية تبعا لمتغيرات الجنس ولصالح الطالبات، 
ومتغير الجامعة لصالح الجامعة العربية الأمريكية، ومتغير السنة الدراسية ولصالح السنة الثالثة، 

 (.%80ثر من )ومتغير المعدل التراكمي ولصالح المعدل الأك
عي الصحي العمل على تعزيز وترسيخ مفهوم الو وتوصي الباحثة بعدة توصيات من أهمها ضرورة 
في  ختياريةمن خلال الإهتمام بالمساقات الإ والغذائي وأهميته لطالب الرياضي والغير رياضي

تعزيز الوعي ، لما لها دور ايجابي في الرياضة والصحة والتغذية واللياقة البدنيةالجامعة مثل 
 الصحي والغذائي وضرورة تطبيقها بالحياة اليومية والعملية وعدم الإكتفاء بها كمعلومة.
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 الفصل الأول

 مقدمة الدراسة وأهميتها

 الدراسة مقدمة

 وبذل الجهد من وى بشرية قادرة على العمل والعطاءيقاس تقدم الأمم والمجتمعات بما تملكه من ق
في  والمتلاحقةوالتي يمكنها دفع عجلة التقدم للأمام ومواكبة التغيرات السريعة  ،المجتمع أجل رقي

وهذه القوى البشرية تحتاج الى عناية حتى تستطيع أن تشارك في عجلة  ،جميع مجالات الحياة
وصحتهم بصفة عامة  ،بل ايضا أجسامهم ،نمية عقولهم فقطهذه العناية على تولا تقتصر  ،التقدم

 مجتمع يريد التقدم والرقي عليه أولا أن يهتم بصحة أفراده. ولذلك فإن أي
( في المملكة العربية السعودية الى ضرورة ربط مفهوم الصحة العامة  2008تشير وزارة الصحة )

رين باللياقة البدنية ذلك لوجود علاقة بين مختلف مكونات اللياقة البدنية والصحة وأن أداء التما
 ،الإصابة بأمراض الجهاز القلبي التنفسيظمة له علاقة وطيدة بتقليل أخطار البدنية بصورة من

وكذلك التقليل من الاضطرابات الذهنية والتغلب على الضغوط اليومية، واللياقة البدنية تتحدد 
اللياقة  وتعد التربية الرياضية وسيلة لتحسين مستويات ،و للفردبمعايير وراثية ولها علاقة بدرجة النم

 البدنية وبالتالي زيادة صحة الفرد وتقليل احتمالية اصابته بأمراض العصر المختلفة.
إذ عن طريق الغذاء يصبح من الممكن لخلايا  ،ذاء من الحاجات الأساسية للإنسانيعتبر الغ

كما يمكن للجسم الحصول على المواد اللازمة لبناء  ،االإنسان الحصول على الطاقة اللازمة له
العديد من فقد أوضحت  ،بحيث تعد التغذية الصحيحة أساس لبناء الجسم السليم ،لجديدةالخلايا ا

الدراسات أن الجسم يتكون من عناصر معينة ومن ثم فهو يحتاج إلى غذاء يتكون من عناصر 
 .غذائية بعينها لكي يتحقق البناء السليم 

( أن الشخص الواعي صحياً هو الشخص المثالي المتمتع بدرجات  2005 )جلال الدين ويذكر
المتمثلة بالتكامل البدني والعقلي والنفسي والاجتماعي والصحي وأن  ومستويات عالية من الصحة

ممارسة الأنشطة الرياضية تعمل على الوقاية من أهم الأمراض العصرية مثل مرض السكري 
لتنفسي والسمنة والوزن الزائد والتشوهات القوامية باعتبار ان وأمراض القلب وأمراض الجهاز ا



3 

 

أساسيين هما: الثقافة الصحية والتي تتمثل في اكتساب  الجانب الصحي يشتمل على جانبين
المعارف والمعلومات الصحية، والوعي الصحي والذي يتمثل في ممارسة وتطبيق تلك المعارف 

جامعات تعنى المناهج الدراسية في كليات الديهي ان ومن البوالمعلومات في الواقع العملي، 
في إكساب المعارف والمعلومات الصحية وذلك من خلال تدريس بعض  الفلسطينية المختلفة

واللياقة البدنية المرتبطة  ،والرياضة والصحة ،ذات العلاقة مثل التربية الصحية الاختيارية المساقات
 الجامعات الفلسطينيةطلبة ل تتاح الفرص وبالتالي لاولية،والصحة العامة، والاسعافات ا بالصحة،
 . مثقفين صحياان يكونوا 

التغذية السليمة المبنية على أسس علمية للأفراد الذين أن  (2012يشير عبدالحق وأخرون )و 
رين يمارسون النشاط البدني تستهدف ضمان توازن نظام الطاقة لهم وزيادة من القدرة على أداء التما

تلف في العضلات والإحساس بالَالَام أو الإجهاد المزمن الناتج بشكل أفضل والتقليل من حدوث 
لرياضة على الوجه الأمثل والمطلوب والحصول على كافة العناصر من التمرين أو اللعب وأداء ا

 الغذائية لضمان الصحة الجيدة لهولاء الأشخاص.
فقد  الغذائي بصفة خاصة، والوعي  ،بصفة عامةونتيجة لتعاظم أهمية الوعي الصحي للأفراد 

أنواع من  بإيجاد ،(2003،وفخر )دراسة  ،(2007،العلي)مثل دراسة  كثير من الدراساتإهتمت 
لمقارنة مستوى الوعي الغذائي لدى الطالبات المعلمات  التي تدرس لطلاب المدارس المناهج

 .الأقتصاد المنزلي بكلية التربية لتخصص
ت ومن بعد مراجعة العديد من الدراسات والمراجع العربية أدركت الباحثة قلة الدراسات التي تطرق

بحيث ركزت هذه الدراسات على جانب واحد فقط عا للبحث عن مستوى الوعي الصحي والغذائي م
 ولم تهتم بالجانبين معاَ فمن هنا أدركت الباحثة ضرورة إجراء هذه الدراسة.

 مشكلة الدراسة:

لاحظت تدن في المعرفة في جامعة النجاح الوطنية  تربية رياضية تخصص  كون الباحثة طالبة
 وأهمها التغذية السليمة بحيث وجدت الباحثة انبالجوانب الصحية المرتبطة بالتربية البدنية 

غير صحية كتناول الوجبات السريعة بعد ممارسة لتربية الرياضية قسم الطلبة  الغذائيةالسلوكيات 
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وحدوث العديد من حالات الإغماء لطالبات  ي مباشرة والتدخين عند بعض الطلبةالنشاط الرياض
من  بسبب عدم تناول وجبة الإفطار والعديد رياضيال التربية الرياضية أثناء ممارسة النشاط

مساقات أجبارية أو إختيارية ضمن الخطة  توجد حيث أنه لا ،العادات الغذائية الغير صحية
الدراسية ذات علاقة بالتغذية مكتفين بمساق التربية الصحية التي تتطرق في قسم من العناصر 

 الغذائية.
على أن مستوى الوعي الصحي لدى طلبة الجامعات  ،(2012حيث أكد عبد الحق واخرون )

كان متدنياً وأن مستوى الوعي الصحي لدى  (،جامعة النجاح الوطنية، وجامعة القدس) الفلسطينية
 الطالبات كان أفضل.

يات بمشاركة كذلك كون الباحثة لاعبة في العديد من منتخبات الجامعة وحضورها للعديد من المبار 
وسلوكيات غذائية غير  الغير صحية ايضا العديد من العادات لاحظت  العديد من الجامعات

ي دراسة لمعرفة مستوى الوعي الصحهذه الالباحثة إجراء  إرتأت ء قبل او بعد المباراة سواسليمة 
 لدى طلبة اقسام التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية.والغذائي 

 أهمية الدراسة:

الدراسة الحالية لدى الباحثة في قلة الدراسات التي أهتمت بالجمع بين الجانبي الصحي تكمن أهمية 
ين  لكن كل بفهناك العديد من الدراسات التي أهتمت بالجان ضمن حدود علم الباحثة، والغذائي

ة ة الأنشطسلامة وصحة جسم الأنسان تتضح عند ممارسجانب على حدا بحيث أرتأت الباحثة أن 
صحي تناول طعام  جسم الإنسان من خلالسلامة وصحة تتحقق بحيث ، عناءو  اليومية دون جهد

، ولكي حياة خالية من الأمراضو  ةجزء مهم للحفاظ على صحة جيد هو غذائي متوازن  واتباع نظام
وعيهم بهذه يٌشكل من حل المشكلات الصحية وتكوين ثقافة ووعي غذائي ينبغي أن يتمكن الطلبة 

المشكلات عن طريق تزويدهم بمجموعة من الحقائق العلمية والمعلومات الصحية مع ربطها 
لذا فإن إعداد طلبة كليات التربية الرياضية راتهم والأعمال التي يقومون بها، بحاجاتهم ومستوى خب

هي من أهم الأمور التي  التربية الصحية لطالب، فالصحة والغذاء رمن أهم عناصيعتبر صحيا 
ب الأهتمام بها ويجب أن يكون الأنسان على دراية تامة ووعي تام بكلا الجانبين فيعتبر الوعي يج
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الصحي والوعي الغذائي أسلوبين أساسيين من أساليب الحياة المهمة، فمن هنا تظهر أهمية الدراسة 
 التربية الرياضية . عي الصحي والغذائي لدى طلبة أقساملمعرفة مستوى الو 

 الدراسة:أهداف 

 الدراسة الحالية التعرف إلى:سعت 
التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في ي الصحي والغذائي لدى طلبة مستوى الوع .1

 الضفة الغربية.
ات التربية الرياضية في الجامععي الصحي والغذائي لدى طلبة الو  الفروق في مستوى  .2

 لمتغير الجامعة. تبعاَ  الفلسطينية في الضفة الغربية
بة التربية الرياضية في الجامعات الوعي الصحي والغذائي لدى طلالفروق في مستوى  .3

 لمتغير الجنس. تبعاَ  الفلسطينية في الضفة الغربية
مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفروق في  .4

 .المعدل التراكميلمتغير  لضفة الغربية تبعاَ الفلسطينية في ا
مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفروق في  .5

 .متغير السنة الدراسيةل لضفة الغربية تبعاَ الفلسطينية في ا

 تساؤلات الدراسة:

 الإجابة على التساؤلات الأتية:الدراسة الحالية  سعت
التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في ما مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة  .1

 الضفة الغربية ؟
التربية   هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة .2

 ؟عزى لمتغير الجامعةتالضفة الغربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في 
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية  .3

 عزى لمتغير الجنس؟تالرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية 
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التربية لغذائي لدى طلبة في مستوى الوعي الصحي واتوجد فروق ذات دلالة إحصائية هل  .4
 المعدل التراكمي؟عزى لمتغير تالرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية 

التربية  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة .5
 عزى لمتغير السنة الدراسية؟ربية تالرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغ

 محددات الدراسة:

 الأتية: داتحدمالباحثة بال التزمت
التربية الرياضية في الجامعات  أقسامالدراسة على عينة من طلبة تم إجراء  البشري:الحد  .1

 الفلسطينية في الضفة الغربية.
في ة م التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينياقسأتم إجراء هذه الدراسة في : المكاني الحد .2

_ مريكية، جامعة فلسطين التقنيةالإ النجاح الوطنية، الجامعة العربيةالضفة الغربية )جامعة 
 .(خضوري، جامعة القدس أبوديس

 (2017-2016)لأكاديمي تم إجراء هذه الدراسة في الفصل الأول من العام ا: الزماني الحد .3
 (.2016\12\15 -2016\11\15في الفترة الزمنية مابين )

 مصطلحات الدراسة:

مناسبة بأنـه المعرفـة والفهـم وتكـوين الميـول والاتجاهـات لبعض القضايا الصحية ال: الوعي الصحي
     (2006 )أبو زايدة، .على السلوك الصـحيللمرحلة العمرية، بما ينعكس إيجاباً 

يل هومعرفة الطالب الجامعي للمعلومات المتعلقة بالغذاء والتغذية الصحية، وتعد :الوعي الغذائي
تعامل نحو العادات الغذائية السليمة بما يؤهله لنقل هذه المعلومات والإتجاهات إلى من سياتجاهاته 

 .(2008أبو جحجوح  )معهم بالمستقبل من تلاميذ المدارس أو المحيط .
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 _ الإطار النظري 
 _ الدراسات السابقة

 السابقة_ التعليق على الدراسات 
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة
 

 أولا: الإطار النظري

 الوعي الصحي

 وتنبع أهمية الصحة من ارتباطهـا الوثيـق، لأفرد والمجتمعاتكتسب الصحة أهمية بالغة في حياة 
ورة صبفالصحة ترتبط بالحياة ارتباطـا جوهريـا وتتـداخل معهـا  ،وانب متعددة ومجالاتها المختلفةبج

، للحياةولذا فإن الصحة تمثل في نظر الكثيـرين الوجـه الآخـر ا، يصعب فيها الفصل فيما بينه
بل ى، وتتلاشوفي غياب الصحة فإن الحياة تخبـو وتـضمحل ، ياة تتجدد وتنمو وتزدهر بالصحةفالح

على حياة  فالصحة تـؤثر بـشكل مباشر، د قيمتها وتصبح غير ذات معنىفقإن الحياة بدون صحة ت
انخفضت فترة فمن المعروف أنه كلما ارتفـع المـستوى الـصحي للإفراد  ،الناس ومستوى معيشتهم

 مما، العملية الإنتاجيةفيقبلون على العمل بهمة ونشاط ويزداد إسهامهم في ، انقطاعهم عن العمل
 ،المستوى المعيشي للناسكمـا يتحـسن ، ى الناتج القومي ويتحسن مـستواهليؤثر بشكل ايجابي ع
 (.1999، )الرازحـي.اده من اعتلال في صحتهم لا ينتجفالشعب الذي يعاني أفر 

ن تأثيرها يشمل جوانب الحياة أبل ، على الإنتاجفقط  ير الصحة لا يقتصرتأثأن ويرى الباحثون 
فالمستوى الصحي ينعكس على اختيار الغـذاء ، النمط المعيشي ،الاستهلاككافة بمـا فـي ذلـك 

، والعقليـة، نيةكما ينعكس تأثير الصحة على القدرات الذه، وأمور المعيشة الأخرى والـسكن والملـبس 
توى التقدم العلمـي ويتحدد على أساسها مس ،وعلى العلاقات الاجتماعية، النفسيةوالحالـة 
، بحيث تمثل اليوم مقبولا وعلى نطاق واسـع ولقد بات ،لثقافي والحضاري والازدهار ا ي،التكنولـوج
ولكي ، العامل الأكثر أهمية في تحديد نوعية الحياة وتحسينها بالنسبة للفرد والمجتمعالصحة 

الجامعة ف ،فإن المفاهيم الصحية ضرورية لذلك ،تعلم المعارف والسلوكيات الصحيةيكتسب الم
صحية التي تسهل لهم الطلبة على العادات اليومية ال من واجباتها تربيةمؤسسة تعليمية فكونها 
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الوعي الصحي، ارتفاع حل مشكلات الطلبة، ومنها  يقع على عاتقهاأمور حياتهم، بحيث سوف 
 ية التي تهمهم كأفراد.من خلال إكسابهم الأنماط السلوكية الصح

، حيث أساسية في بناء الوعي الصحيلبنة المفاهيم الصحية تشكل ( أن 2003يرى عبده )بحيث 
د العديد " أكدت أن الوعي الـصحي يـشكل الإطار الكلي والهدف العام لعملية التعليم الصحي ، ولق

كساب المتعلمين من الدراسات  على أهمية الثقافة والمفاهيم الصحية في تنميـة الوعي الصحي ، وا 
 ة.التربية الصحيصورة واضحة عن 

مـن و  ،اجات المعرفية والسلوكية الصحيةالصحي مجالات متعددة تغطي جميع الحويشمل الوعي 
الـصحة البيئيـة وأهـم ، و كيفية محافظة الإنسان على صحتهالصحة الشخصية و  :هذه المجالات

، التـدخين والمخـدرات وأثرهـا الـضار، و نفسية والتي تتعلق بسلامة النفسالصحة الو  ،الملوثات
م وعلى الصعيد المحلي فقد بدأ الاهتما لها.لأمراض الغير معدية وطرق انتقاة واالأمراض المعديو 

بالوعي الصحي والتثقيف الصحي من خـلال عـدد مـن الدراسات التقويمية للوضع الصحي ، فقد 
عي أثبتت الإحصائيات المتوافرة فـي العيـادات أن نـسبة انتشار بعض الأمراض الناتجة عن قلة الو 

ة فالبيئ، كبيرة جدا ع الفلسطينيد المجتمم ممارسة العادات الـصحية الـسليمة بين أفراالصحي وعد
دومة النظيفة داخل وخارج معظم البيوت وبـالأخص في مخيمات اللاجئين بالتحديد تكاد تكون مع

لة وق، روف الصعبة التي يعيشونها يوميابالإضافة إلى طبيعة الظ ،بسبب الممارسات غير الصحية
عي الصحي لدى الأفراد مما يظهـر أن ثمة حاجة ماسة لزيادة الو ، الخدمات الأساسية المتوافرة

لاب ع أن نكسب الطوذلك لأنه وبالتوعية الصحية نستطي، وفي المدرسـة بـشكل خـاص، بشكل عام
وينقلها إلى أفراد أسرته ، يستفيد منها الفرد في حياتهومعارف صحية جديدة  عادات ومهارات

 (.1991)تيم ،  .جتمعه المحليوم

 مفهوم الوعي الصحي 

فـي بعـض قـواميس اللغـة إلـى الإدراك والإحاطـة والفطنـة  (Awareness) مفهوم الوعييشير 
 (.1992والحفظ والتقدير والفهم ، بالإضافة إلى الضمير أو الشعور )فراج،
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واس انـه ادراك الإنسـان مـا حولـه فـي هـذا العـالم باسـتخدام الحـ الـوعي (1998ويعرف )سلامة،
لـذي وتمثل حواس الإنسـان أدوات الإدراك التـي تسـبق عمليـة الاتصـال ا، ليفهم الأشياء والأحداث

 .مبدوره إلى التعلييـؤدى 
د قمجال معين مما بأنه : المعرفة والفهم والإدراك والتقدير والشعور ب الوعي( 2001)قنديل وعرف 

 ية بهذا المجال يؤثر على توجيه سلوك الفرد نحو العنا
علومـات بأنـه : مفهـوم يقصـد بـه إلمـام المـواطنين بالم الـوعي الصـحي( 1997 ،وقـد عـرف )سـلامة

 والحقائق الصحية ، وأيضاً إحساسهم نحو صحتهم وصحة الآخرين.
ـات بأنـه المعرفـة والفهـم وتكـوين الميـول والاتجاه الصـحيالوعي ( 2006 وقد عرف )أبو زايدة،

 .على السلوك الصـحيلبعض القضايا الصحية المناسبة للمرحلة العمرية، بما ينعكس إيجاباً 
 علــى ضــرورة الاهتمـام بــالوعي الصــحي الســليم الـذي يمكــن (  1998ويؤكـد )ســليم،  

رض الفــرد مــن إدراك المخـاطر الصـحية ومسـتلزمات الحفـاظ علـى حيـاة ليسـت خاليـة مـن المـ
 فحسـب، بـل مليئـة بالحيوية والنشاط تنعكس على الإنفاق العام من قبل الدول بالنسبة للجوانب

 . الوقائيـة والعلاجيـة 

  عناصر الوعي الصحي

 ما يلي ل فيالصحي تتمثأن عناصر الوعي  (،2007)يرى صالح 
 . الصحة الشخصية واللياقة البدنية.1
  .التغذية الصحية.2 

  .النمو والارتقاء.3
  .الأمراض والوقاية.4
  .عوامل الأمن والسلامة والإسعافات الأولية.5
  ر.التدخين وسوء استخدام العقاقي.6
  .الصحة العقلية والنفسية.7
 التربية الجنسية.8
 (.2004)صالح،. صحة المستهلك. 9
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 تتمثل بما يلي: بأن عناصر الوعي الصحي (2004 )مصالحة كما يؤكد
 . مالصحة الشخصية وأجهزة الجس .1
 ة .التغذي. 2
 .الوقاية من المرض. 3
 صحة الفم والأسنان. 4
  التدخين والعقاقير.5
 اللياقة البدنية.6
 التلوث وصحة الإنسان.7 
 .تنمية الحواس.8

 : العناصر الأولية ما يليوقد تضمنت هذه 
 الصـحة الشخصـية: وتشـمل )معرفـة أجهـزة مختلفـة، المظهـر الشخصـي، كيفيـة المحافظـة .1

 (.  علـى أجهزة الجسم، الموازنة بين أوقات النوم والنشاط والراحة
 (.التغذية: وتشمل) العادات الغذائية الحسنة، أمراض سوء التغذية، مناسبة الغذاء للعمر  .2
 (.حة الفم والأسنان: وتشمل )المحافظة على الأسنان واللثةص   .3
تمـع، التدخين والعقاقير: تشمل )الأمراض التي يسببها التـدخين، آثـار التـدخين علـى المج   .4

 (. أضـرار سوء استخدام العقاقير
 (.اللياقة البدنية: تشمل )ممارسة التمرينات الرياضية .5
 (.)عوادم السيارات والحوادث والإشعاعاتالتلوث وصحة الأسنان: تشمل   .6
 (.تنمية الحواس: تشمل )المحافظة على الحواس الخمسة  .7
ـص الباحثـة إلـى أن هنـاك لخالصـحي المشـار إليهـا سـابقا تخـلال اسـتعراض عناصـر الـوعي من 

ـوعي الكثير من التقاطعات بين هذه العناصر ونلاحظ أنها تكاد تتفق معظمها على عناصـر ال
 ة( .الإسعافات الأولي ،الأمراض والوقاية منهاء، الغذاة، الصحة الشخصي ) الصـحي التالية

 وتختلـف الدراسـات التـى تناولـت موضـوع الـوعي الصـحي فيمـا بينهـا حـول تضـمين العناصـر التالية
لتدخين وسوء استخدام ا، لتربية الجنسية، االصحة النفسية والعقلية، النمو والارتقاء ،صحة الحواس)
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و  ت.والمثبطا المشجعات، اللياقة البدنية، التمريض، الصحة الإنجابية، البيئة والصحة، العقاقير
تخلص الباحثة أن الوعي الصحي يجب أن لا يقتصر على جانب معين من الأمور المتصلة 

والتـي هـي ضـرورية لكـي بالصـحة ولكـن الـوعي يجـب أن يتسـع مجالـه ليشـمل كافـة العناصـر ، 
ا متشـابكة يكـون الإنسـان بصـحة جيـدة، وهـذه العناصـر متداخلـة بشـكل يصـعب فصـلها لأنهـ

ولكـن ذكرهـا علـى شـكل عناصـر قـد يكـون أكثـر توضـيحا  ر،ويـؤثر بعضـها فـي الآخـ، بطبيعتهـا
 : وسـيكون الحـديث عنهـا كالأتي

لصـحية، البيئـة المنزليـة الصـحية، والنظافـة الشخصـية، والتغذيـة ا : وتشـملالصـحة الشخصـية .1
 ، ونظافـةويشـمل هـذا المجـال النظافـة والمشـاكل الناتجـة عـن قلـة النظافـة، النظافـة الشخصـية

 .)2002المنزل، نظافة الطعام، والشراب ونظافة الشارع )عبد الشافي، 
ويات الاجتماعية والاقتصادية ي للأفراد على جميع المست: ويهدف إلى الوعي الغذائالتغذية .2

نما  بما هو علم يحقق عادات صحية سليمة، ولا يشمل هذا المجال فقط الأغذية وأنواعها،وا 
صاصـه غـذاء وهضـمه وامتيبحث فـي العلاقـة بـين الغـذاء والجسـم الحـي، ويشـمل ذلـك تنـاول ال

نة وصـيا، ـر الطاقـة وعمليـات النمـو والتكـاثرك من تحريوما ينتج عن ذل، في الجسم وتمثيلـه
 (. 2001،قطاش الشاعر و )الأنسـجة

، خصـيةلامتهم الشـة بـأمنهم وسـ: ويهـدف إلـى توعيـة الأفـراد للعنايالأمـان والإســعافات الأوليـة  .3
ـل نســبة ـة بتقليـارات الكفيلـحتــى يســتطيعوا تجنــب المخــاطر والحــوادث الفجائيــة، واتخــاذ القــر 

ـعافات ويشـمل إس، لمنـزل أو المدرسـة أو الشـارعالإصـابات فـي حـال وقـوع الحـوادث سـواء فـي ا
 (.2002النـزف، الحـروق والتسـمم، اللـدغات، العضـات، الحرائـق ، الكسـور والجـروح )صـالح، 

 المعيشـية مـن الناحيـة الصـحية ومـدى صـلاحيتها : وتهـتم بغـرس المفـاهيم البيئيـةصـحة البيئـة .4
على عدة من الموضوعات المهمة التي تحافظ وتشمل صحة البيئة  .للفرد و للكائنات الحية
، الهواء والتهوية والتدفئة والإضاءة، الماء ووقايته من التلوث وتنقيتهعلى الصحة وهي )

المساكن الصحية ، الحشرات والقوارض، تصريف الفضلات، ووسائل التطهير المختلفة
 .نات الكهربائية(الإشعاعات المؤينة )الأيو ، الضوضاء وتأثيرها على الصحة، النظيفة

 . (1991)الشمري،
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لـتحكم بغيـة ا الفرد ءة النفسـية والعقليـة لـدى: وتهـدف إلـى تحقيـق الكفـاالصحة العقلية والنفسـية .5
ة ـن الإصـابوالتقليـل مـن المـؤثرات الخارجيـة علـى وجدانـه، وحمايتـه م، فـي انفعالاتـه الداخليـة

  .بالأمراض النفسية والعقلية
ــتعمال لاس: إن الإدمــان، و تعــاطي الممنوعــات، وســوء اوالتـــدخين والخمـــور الأدويـــة .6

 (الســجائرو  ة،والمشــروبات الروحيــنبهــات، ، والمالأفويــون  و المخــدرات،، مهــدئاتال)  للأدويــة
ــة مثــل تــؤدي إلــى أضــرار فســيولوجية ونفســية واجتماعيو الشــباب والكبــار بحيث تؤثر على 

لـك علـى الجــرائم، الانحـراف، البطالـة، المـرض، البـؤس والفقـر ، والطـلاق ، وتـنعكس نتـائج ذ
تهم ، وتسبب المشاكل التي تتطلب عناية ملحة للتربية التلاميـذ فـي البيت وتؤثر على حيا

 (. 1991الصـحية المدرسـية في هذه الأوجه)محمود، 
لـى عوتكمـن أهميـة هـذا المجـال فـي الأخطـا ر التـ ي يسـببها التـدخين، وانتشـار الظـاهرة 

 حصائيات إلى أن، وتشير إء فـي الـدول المتقدمـةً  العالممسـتوىً  في أعداد المدخنين سوا
 هقينلمـرا لهناك تزايدا مطردا أم دول العـالم الثالـث كمـا يلاحـظ أن الزيـادة هـي أكثـر بالنسـبة 

 المـدخنات متقدمة، والفـارق بـين العـالمين، هـو تزايـد نسـبةال أو الدول الفتيـان فـي دول ناميـة
 (.1996ن ) رشاد، فـي العـالم المتقـدم بدرجـة تقتـرب مـن نسبة المدخني

اً يـذ مـدمنويعتبـر التـدخين مـن المشـاكل التـي لهـا أثـر كبيـر علـى صـحة التلاميـذ ويصـبح التلم
لإصـابة نفسـياً وبـدنياً بالإضـافة إلـى إلحـاق الضـرر بمـن يحـيط بهـم، فهـو يزيـد مـن خطـر ا

 (.1993وائية وسرطان الرئة ) عثمان،له، والتهاب الشعب اسـكتة الدماغية والأزمات القلبيةبال
والظهـور ء، عية المتمثلة في جماعـة الأصـدقاويرجع انتشار التدخين إلى العوامل الاجتما

ي إلحـاق الضـرر بصـحة ود النمـوذج المـدخن فـي الأسـرة، ممـا يـؤد، ووجبمظهـر البالغين
 (.2000التحصيل الدراسي)عبد الله، الطالـب وانخفـاض مستوى 

أو الحــد مــن  تهــدف إلــى الــوعي بــالأمراض وكيفيــة انتقالهــا، ومنــع :الأمراض والوقاية منه .7
نـون انتشــارها، والتعــرف علــى الأمراض المعدية أو الأمراض غير المعدية، كـان العلمـاء يظ
وامـل أن الميكروبـات هـي وحـدها المسـؤولة عـن حـدوث المـرض، غيـر أنـه تـم التعـرف علـى الع

 . (1991محاسنة، )خـرى المسـببة أو المسـاعدة علـى المـرض الأ
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  صفات الشخص الواعي صحيا  

يحل أن الشخص الذي لديه القدرة على  هوان الشخص الواعي صحياً   (،2002 )يرى صالح 
فالفرد الواعي صحياً هو شخص يفكر  ته،حل مشكللالتفكير الناقد المشاكل التي تواحهه من خلال 

التي يحددها ويواجهها بشكل ابتكاري في مستويات متعـددة بـدء مـن المسـتوى  سليما  تفكيرا
رد المسئولية والإنتاج فالف،كذلك يواجه المشاكل عن طريق  الشخصـي انتهـاء إلى المستوى العالمي

ي الواعي صحياً هو مواطن مسـؤول ومنـتج، ومـدرك لواجباتـه لضـمان وصولها إلـى مجتمعـه المحلـ
م تهديـد حتـى يجعلـه أكثـر صـحةً وأمنـاً، وعلـى ذلـك فهـو شـخص يتجنـب السـلوكيات التـي تقـف أمـا

م مـع الصـحة والأمـان لنفسـه والآخـرين، ويطبـق المبـادئ التنظيميـة والديمقراطيـة فـي انـدماجه
لفرد ل على تحسينها ذاتيا فاالآخـرين للحفـاظ علـى الصـحة الشخصـية والأسـرية والمجتمعيـة والعم

يق عن طر :اجهالديـه القـدرة علـى التعليم المو الواعي صحياً هـو شـخص مـتعلم بطريقـة ذاتيـه ، و 
القيادة في تعزيز الصحة، ولديه الأساس المعرفي للوقاية من الأمراض، وهو شخص لديـه قـدرة 

 ولويـة فيصـحية كأة علـى تطبيـق المعلومـات العالية على القراءة والكتابة والمهارات العديدة، والقـدر 
القـدرة علـى  الاتصـال بفاعليـة فـالفرد الـواعي صـحياً هـو شـخص لـه، كذلك حياته الشخصية
ـرين فهــم الآخ، فهـو يـنظم وينقــل معتقداتــه وأفكــاره، ويـوفر مناخــاً مناســباً لالاتصـال بفاعليـة

 .عن أنفسهم ة لهم للتعبير، وتقدير سلوكيات معززة ومشجعســتماع إليهمالانــاء بهــم، و والاعت
من خلال الصـحي يمكـن تحديـدها ـص الباحثـة الـى أن أهـم صـفات الشـخص ذو الـوعي خلوت

لديه القدرة على التكيف مع مجتمعه الذي ، عادات صحية سليمة الممارسات التي يقوم بها من
لديه  ،م بالمعرفة عن الأمراض التي تنتج من إتباع السلوك غير الصحييل ، وانيحيط به ومع نفسه

 ة،ة على القيادة من أجل تعزيز الصحالقدر ، و حب الاستطلاع والبحث والاستكشاف المتواصل
 .طرق وأساليب التربية الصحية التي تعمل على رفع الوعي الصحي لدى الطلابو 

مــن العوامــل الأساســية التــي ترفــع المســتوى الصــحي فــي أي مجتمــع اهتمــام المســئولين فيــه  بحيث
بالتربيــة الصــحية ونشــر الــوعي الصــحي بــين المــواطنين، ويعتمــد تقــدم المســتوى الصــحي فــي أي 

واطنين، إذ يجـب أن يشـعروا أن المحافظـة مجتمــع مــن المجتمعات إلى حد كبير علـى تعـاون المـ
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علـى صـحتهم هـي مسؤولياتهم قبل أن تكون مسؤولية حكوماتهم، فرفع المستوى الصحي يساعد 
 . 1997)على تقدم الدولـة ) سـلامة، 

 الوعي الغذائي

 مفهوم الوعي الغذائي

حقن تحت الجلد هو أي مادة تدخل الجسم سواء على صورة أكل أو شرب أو (Food) : الغذاء
 بمواد غذائية (مثل محلول الجلوكوز والملح) ويشمل الغذاء العناصر الغذائية العضوية والعناصر

 (.2001، وسليم ،حمدان( المعدنية والماء والفيتامينات (
بأنه إلمام الطالب بقدر مناسب من المعرفة العلمية  الوعي الغذائي(، 2008يعرف أبو حليمة ) 

الأساسية للغذاء والتغذية ومكوناته ومدى حاجة الجسم الإنساني لها، والاتجاه نحو التغذية 
ته السليمةمن حيث اتباع أنماط السلوك الصحية والمتعلقة بالغذاء والتغذية لمساعدته في حل مشكلا

 اليومية المتعلقة بالغذاء.
حساس الفرد بأهمية الغذاء والتغذية  الوعي الغذائي(، 2003حسانين ) وتعرف  دراك وا  هومعرفة وا 

السليمة وبأنه ليس المهم ملئ المعدة بأي طعام للشعور بالشبع، أو قلة وكثرة الطعام، أو رخص 
نما الأهم من ذلك هوقيمة الطعام ومدى إحتوائه على العناصر الغذائية  وغلو سعر الطعام، وا 

ورة للجسم، وقدرة الفرد على اختيار طعامه بطريقة سليمة وحفظه من التلوث، والتمييز بين الضر 
كما  الطعام السليم والطعام الفاسد، وعدم الإسراف في الغذاء واتباع السلوكيات الغذائية السليمة،

وترى حسانين أن الوعي الغذائي يؤسس على ثلاث جوانب وهي: الجانب المعرفي، والجانب 
 لوكي، والجانب الوجداني.الس

هومعرفة الطالب الجامعي للمعلومات المتعلقة  الوعي الغذائي(، 2008وقد عرف أبو جحجوح ) 
ه بالغذاء والتغذية الصحية، وتعديل اتجاهاته نحو العادات الغذائية السليمة بما يؤهله لنقل هذ

 المدارس أو المحيط . المعلومات والإتجاهات إلى من سيتعامل معهم بالمستقبل من تلاميذ
بأنه تنمية وعي أفراد المجتمع بأهمية التغذية الصحية  الوعي الغذائي(، 2003وتعرف فخرو ) 

وتفهم ميادئها الأساسية التي تشكل وحدة متكاملة يتم دراستها لتحقيق الأهداف العامة لتربية 
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من مراحل التعليم، كما  الغذائية، ويمكن أن تعطى كمنهاج مستقل ولاسيما في الصفوف المتقدمة
مناهج المدرسية، ومن هذه يمكن الأسترشاد بها عند محاولة تضمين بعض المفاهيم الغذائية  في ال

: الكربوهيدرات، البروتينات، الدهون، الألبان الغذائية، العناصر المعدنية، الفيتامينات، العناصر
 الماء.

 شكلا لمهتمين بالصحة واللياقة والقوام الرشيقلدى الكثير من ا التغذية الطبيعية ترى الباحثة  
جة ات الحياة، فالتغذية الطبيعية لا تعني فقط قيام الشخص بتناول الأطعمة الطاز اساسيا من أساسي

نما تعني أيضاً قيام الإنسان بتناول الكميات المناسبة من العناصر  كالفاكهة والخضراوات، وا 
 يث، بحالطاقة اللازمة لسد احتياجات الجسم دون زيادو أو نقصانالغذائية الرئيسة الكافية لإنتاج 

نجاز الرياضي على العديد من العوامل التي من أهمها تخطيط التدريب بما يتضمنه من الإيتوقف 
إضافة إلى العادات الغذائية  عب،جهد البدني المبذول من قبل الاومقدار ال ، أوقات للممارسة

أو أساسيات لبناء أو  ،لتزويد جسمه بما يحتاج من طاقة عبا الاهالصحية السليمة التي يتبع
والتغذية ومكملها التمثيل الغذائي عملية تسهم بدور كبير في وضع  ،استدامة المظهر الصحي

 .نجاز الرياضي الذي يتطلب مقومات بدنية خاصةلإاساس لمتطلبات لأا
التغذية المتكاملة والعادات إلى أن ، ) Barrow and McGee),1975بارو ومك جي ويشير

 (Harre), 1975  كما يؤكد هارا الغذائية السليمة تدخل في نطاق المكونات الرئيسة للياقة البدنية
ن التغذية السليمة من نجاز الرياضي العالي وأللإساس السليم الأبأن التغذية الصحيحة تضع 

ا فاعل مع متطلباتهمنجاز والتلإيب وادر ستمرار في التلإساسية التي تمكن الاعب من الأالعناصر ا
 ة.بصورة إيجابي
عاب الرياضية والمنافسات لألنجاز العالي في الإإلى أن النجاح في تحقيق ا( 1999)ويشير ملحم 

عب، وبما أن لاة المكتسبة والحالة التدريبية ليعتمد على كل من الخصائص والصفات الوراثي
عض  إنجاز رياضي، وأي نقص بب لأيالبرامج التدريبية مهما من أركان التغذية المناسبة تعتبر ركنا 

ا نجاز، فإن زيادة تناول بعض العناصر الغذائية ربملإا لالصر الغذائية يؤدي حتما إلى اختالعنا
 .نجاز الرياضي وتقليل مظاهرة التعب واإلرهاق الجسميلإيؤدي إلى تحسين ا
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أن العديد من البحوث العلمية تؤكد ( 1999)وملحم (، 1996)كما يؤكد كل من هارون وآخرون 
في  وأنه ثبت أن تناول الغذاء الصحي لعدة أيام كما يحدث ،داء الرياضيلأقة النظام الغذائي بالاع

وكذلك فإن تناول  ،المسابقات التي تتطلب التحرك لمسافات طويلة يؤدي إلى تحسين النتائج
حيث يتمكن  ،داءلأعلى تأخير ظهور التعب وتحسين ا دالجلوكوز أثناء المسابقات الطويلة يساع

عة النشاط الرياضي زمة حسب طبيلانتاج الطاقة اللإاختيار نوع الغذاء المناسب المدرب من 
 .الممارس 

 Pre)   أهمية الوجبة الغذائية قبل المباراة أو أثناء التدريب( أن ,1995Williamsكما يؤكد وليم )
meal- game) ب تزوده بما يحتاجه من طاقة مؤدية إلى عدم لاعضرورة ملحة ومهمة ل
ح والمعادن والفيتامينات لاملألجسم بكميات إضافية من الماء واكما أنها تزود ا ،إحساسه بالجوع

الضرورية التي يحتاجها جسم الرياضي خالل تدريبه. وهذه الوجبة يجب أن تكون خفيفة وتحتوي 
 .سبة تعمل على تأخير ظاهرة التعبعلى سعرات حرارية منا

مور لأة والعقلية والنفسية أصبحت من انسان والتمتع بالصحة واللياقة البدنيلإإلى أن تغذية اار ويش
ث تلعب حي. (1986وبرهم،  1990محجوب،)المهمة التي تشغل بال كل بلد في عالمنا المعاصر

في رفاهية الشعوب في عالم يتصف حاليا  اهام االرياضية دور نشطة لأكل من التغذية وممارسة ا
ساسيا هتمام بهذين المجالين ألإى إلى قلة الحركة، وبذلك أصبح ابالتقدم التكنولوجي الكبير الذي أد

 التفكير في كيفية التقدم والنهوض بصحة أبناء شعوبها. لالمعظم دول العالم من خلدى 
مور التي شغلت لأنسان من أهم الإا موضوع تغذيةإلى أن ، ( 1994 )حيث يشير يوسف وكمال

هم تزال وستظل دائما وأبدا الشغل الشاغل ومن أ  لا رض وأنهالأبشرية منذ بدء الحياة على وجه اال
 .والمجتمعات والدولفراد والشعوب لأمور الحياتية اليومية لكل الأا

دياد والقومي نظرا لز  هتمام على المستوى العالمي لإخيرة مثار الأفقد أصبحت التغذية في السنوات ا
ئي. كما من دعائم الطب الوقاعتبر فالتغذية الجيدة ت ،نتاج في المواد الغذائيةلإكثافة السكان وقلة ا

 .جيلاا ركيزة ضخمة من ركائز الطب العأنه
، وقد تبين أن ما والغذاءويعتمد الرياضي عادة ليفوز في المباراة على أمرين أساسيين هما التمرين 

فضلية لرياضي على آخر هو نوعية غذائه، فأهمية الغذاء في التحضير الجسدي لأيعطي ا
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ا يستمر به حتى ا مناسبفإن على الرياضي أن يتبع نظاما غذائي نتظام، ولذلكلإاللرياضي تكمن في 
يشمل كل  يقتصر على مادة غذائية واحدة، بللاوغذاء الرياضي يجب أن اة، خارج وقت المبار 

نجاز الرياضي لإنشاط البدني. حيث يتوقف مستوى االمواد الغذائية وبنسب ثابتة وحسب اللعبة أو ال
للعمليات ا ، والعامل المورفولوجي متضمنكثيرة أهمها العوامل الفسيولوجية على عوامل مهمة

د البدني ذل المجهو عمل على زيادة القدرة على بي ذيوالتمثيل الغذائي ال، البيوكيميائية والتغذية
مراض كما تنظم لأو وتجديد الخاليا والوقاية من اا هاما في عمليات النموالعقلي، كما تلعب دور 

 (.1999ملحم، (عمليات الجسم الحيوية الداخلية 
من المواد الغذائية التي  (%65)زمة وتشكللايدرات المصدر الرئيسي للطاقة العتبر الكربوهوت

اقة النشاطات المختلفة إلى ط لالت خلاه الغذائية اليومية وتحتاج العضوجباتنسان في لإيتناولها ا
هائلة مصدرها السكريات والنشويات. وعلى عكس ما يعتقد أن قلة النشويات ضمن غذاء 

ملحم، )الرياضيين تدفع بالجسم إلى استمداد الطاقة من مخزون البروتينات مما يضعف العضلة 
 (.1990محجوب، (،)1999
ت الجسم لاالبروتينية ضرورية جدا لبناء عضر العديد من المراجع العلمية إلى أن المواد وتشي

صلاخاليا أثناء الحركة ولبناء العضوا عادة ما تهدم من  ت لاح العضلات أي أنها أساسية للنمو وا 
خرى، ويعتقد بعض الرياضيين أنه كلما استهلك بروتينات ازداد حجم العضلة، الأوأنسجة الجسم 

ن الفائض من البروتينات يستعمله الجسم كمصدر للطاقة فينتج عن ذلك لأ ،هذا اعتقاد خاطئو 
ت إلى نسبة بروتينات أكثر من الشخص العادي لا، لكن الرياضي يحتاج لبناء العضأداء ضعيف

جب أن يستهلكها الرياضي كرافع كما ويحدد نوع التمرين نسبة البروتينات التي ي(، %15)بنسبة 
مر بالنسبة لأكمية أكبر من البروتينات كذلك ال ورامي القرص حيث يحتاج الفرد إلى ثقالأا

سليمان والمختار، (، )1987عبد المقصود، )للرياضيين المبتدئين نسبة للرياضيين المتقدمين 
 (.1990محجوب, (، )1988

 في غذائه اليومينسان لإمواد الغذائية التي يتناولها امن ال(%25)وتعتبر الدهنيات التي تشكل 
واحدا من الدهون يعادل في سعراته الحرارية ضعف السعرات غرام  لأنالمصدر الرئيس للطاقة، 

الحرارية المتولدة من البروتينات والكربوهيدرات، كما أن الدهون ضرورية لبناء وترميم خالياً  الجسم 
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الدهون بالطاقة يجب الحذر  ولغنى ،تذوب في الماء لاالفيتامينات التي  يوميا كما وتحمل بعض
خر حسب لآخر ومن إنسان لآات فحاجة الجسم تختلف من رياضي فراط في تناول الدهنيلإمن ا

 (.1989القباع، ، )(1990محجوب، (، )1999ملحم، .)الجهد الذي يبذله 
 إلى أن الرياضي يحتاج إلى بعض المعادن والفيتامينات الضرورية مثل ( 1986)ويشير برهم 

ل التعرق والذي يؤخذ من مصادر غذائية لام الذي يخسره بكميات كبيرة من خلمغنيسيو معدن ا
ويعتبر معدن الحديد من العناصر الهامة  .معينة كالفواكه المجففة والمكسرات والحبوب الكاملة

عبات الجمباز لايتعرضون لفقر الدم كما تحتاجه  وخاصة بالنسبة لكثير من الرياضيين الذين
 (.1986برهم، )اللواتي يمتنعن عن تناول الطعام للمحافظة على وزن قليل 

أهمية كبيرة في تأمين الطاقة الضرورية ( C and-B complex ) كما أن لمجموعة فيتامينات
ن تعذر اخالل التمرين. ويمكن للغذاء وحده أن يؤمن الحاجات الي مر لأومية من هذه العناصر وا 

ضافية، وبمجرد استبدال المشروبات الغازية بعصير لإاستعانة بالجرعات لإالطعام يمكن ابسبب قلة 
ك الكثير من الخضروات لاواسته، C الفواكه الطازجة خالل النهار نؤمن حاجاتنا من فيتامين

مصطفى، ) B الخضراء والبطاطا المشوية والحبوب والبقوليات نؤمن ما نحتاجه من فيتامين
ن أي خطأ في تغذية  كما أن (.1983 الغذاء عنصرٌ  أساس للطاقة، خاصة بالنسبة للرياضيين، وا 

يكفي أن تكون  لا يكفيالرياضي  يؤدي إلى فقدان هذه الطاقة وبالتالي فقدان القابلية العضلية، فمث
قليلة في الطعام حتى يؤدي إلى سرعة التعب وذلك لنقصان القوة العضلية لعدم   نسبة البروتين

وهناك فرق بين تغذية رياضي وآخر، فالمصارع  ،تلاناء أنسجة العضلبروتين بكمية كافية لبتوفر ا
اء المسافات القصيرة يختلف في تغذيته عب الجمباز، وعدلاسعرات حرارية أكثر من يحتاج إلى 

وتعرف العادة الغذائية على . (1999 ،ملحم)عن عداء المسافات الطويلة من حيث الكمية والنوع 
تجاهات المرتبطة بتناول الطعام لإغذية والألت المختلفة لاالسلوكيات المتبعة في التداو مجموعة  أنها

نسان عاداته الغذائية منذ لإفراد حيث يكتسب الأطعمة التي يتناولها جميع الأونوعية امثل شكل 
ا هاما في تشكل الممارسات الغذائية سرة التي تلعب دور لأكانت حسنة أو سيئة من االصغر سواء 

جتماعية المرتبطة بالطعام حتى تتناسب مع العادات الغذائية السائدة في لإاللطفل واتجاهاته 
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د العامة والمناسبات عيالأجتماعية المتبعة كالإنشطة الأويعود ذلك إلى نوع ا، مجتمعنا الذي نعيشه
  (1991الأسرة، طبيب)جتماعية لإا

هام من  اإلى أن التغذية المناسبة تعتبر ركن ) William and Frank,1983 م)ويليويشير فرانك و 
اصر الغذائية يؤدي حتما إلى ي إنجاز رياضي، وأن نقص بعض العنلأالبرامج التدريبية أركان 

نجاز لإالعناصر ربما يؤدي إلى تحسين ا وفي المقابل فإن زيادة تناول بعض ،نجازلإال لااعت
ا وهاما في تشكيل التغذية دورا أساسي كما تلعب ،رهاق الجسميلإظاهرة التعب واوخفض الرياضي 

 .حياة الرياضي وخاصة ذوي المستويات العليا
بحاث والدراسات عن نوعية الغذاء الذي يحتاج إليه الشخص لأإلى أن ا ( 1992 )ويشير سالمة

 الباحثين لدراسة تأثير الغذاءوقد تطرق العديد من . العادي أو الشخص الرياضي ما زالت قليلة 
نجاز الرياضي وذلك لما لهذا الموضوع من أهمية لإحي والغذائي لدى الالعبين على اوالوعي الص

مستوى الوعي الصحي ”دراسة بعنوان  ( 2005)لدى المدربين والرياضيين فقدأجرى القدومي 
هدفت إلى “ للكرة الطائرةندية العربية لأعبي الاالمعلومات الصحية لدى ومصادر الحصول على 

إضافة إلى  ،ومصادر الحصول على المعلومات الصحية ،التعرف على مستوى الوعي الصحي
في اللعب والمؤهل العلمي لدى  تحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي تبعا لمتغيري الخبرة

نية العربية الثا نديةلأالة عبا من المشاركين في بطو لا( 90)واشتملت عينة الدراسة على ،عبينللاا
التدريب  ،مجال التغذية)ت لات عليهم استبانة تضمنت خمسة مجاطبق ،ردنلأوالعشرين في ا

إضافة إلى مصادر  ،ومجال العناية الصحية ،في الضغوط النفسية التحكم ،جتماعيالإ ،الرياضي
وتحليل  ،المئويةوالنسبة ، وعولجت البيانات باستخدام المتوسطات الحسابية (،المعلومات الصحية

ئج أظهرت نتابحيث واختبار سيداك للمقارنات الثنائية بين المتوسطات.  ،التباين الثنائي والمتعدد
وأن أعلى مجال هو المجال  ،الدراسة أن مستوى الوعي الصحي العام لدى أفراد العينة كان عاليا

رة إحصائيا تبعا لمتغيري الخببينما لم تكن الفروق دالة  ،جتماعي والتحكم في الضغوط النفسيةلإا
ول م هي أعلى مصدر للحصلاعلإكما أن وسائل ا ا،والتفاعل بينهم ،والمؤهل العلمي ،في اللعب

عبين لاتوجيه ال ،وأوصى الباحث بعدة توصيات من أهمها ،عبينلاعلى المعلومات الصحية عند ال
 .(2005،القدومي(قل لأاإلى إجراء فحص طبي شامل كل سنة على 



21 

 

 يا: الدراسات السابقةثان

ثة تناولت الباحثة في هذا الفصل الدراسات السابقة، ومن خلال المسح المرجعي التي قامت به الباح
لمية، للدراسات والبحوث السابقة، التي تم جمعها عن طريق المراجع العربية والاجنبية والدوريات الع

لعديد من وهي مختصة بدراسات تناولت الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في ا
الجامعات ، بحيث توصلت الباحثة الى مجموعة من الدراسات المتنوعة التي تتعلق بموضوع 

لقاء الضوء الدراسة الحالية، وهذه الدراسات تعين الباحثة  لى ععلى إخراج دراستها بصورة سليمة وا 
تي تناولتها الكثير من المعالم التي تفيد الباحثة في دراستها، والوقوف على أهم الموضوعات ال

  الدراسة.

 الدراسات العربية والأجنبية:

الصحي لدى طلبة  هدفت الدراسة التعرف إلى مستوى الوعي (2012دراسة عبد الحق واَخرون)
وجامعة القدس، إضافة إلى تحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي تبعا  جامعة النجاح الوطنية

سة التراكمي لدى الطلبة، ولتحقيق ذلك أجريت الدرا لمتغيرات الجامعة، والجنس، والكلية، والمعدل
ية ( طالباً وطالبة من جامعة النجاح الوطن500( طالبا وطالبة وذلك بواقع )800على عينة قوامها )

( طالباً وطالبة من جامعة القدس، وطبق عليها استبانه قياس الوعي الصحي والتي تكونت 300و )
 . spssعولجت باستخدام  البرنامج الاحصائي  ( فقرة ، وبعد جمع البيانات32من )
أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الوعي الصحي العام لدى أفراد العينة كان  متوسطاً، حيث  بحيث

%(، إضافة الى ظهور فروق ذات دلالة إحصائية  64.80وصلت النسبة المئوية للاستجابة إلى )
لمتغيرات الجامعة ولصالح جامعة القدس، والكلية في مستوى الوعي الصحي لدى الطلبة تبعا 

ح لصالح الكليات العلمية، ومتغير الجنس ولصالح الطالبات، وكذلك لمتغير المعدل التراكمي ولصال
 المعدل الاعلى.

الوعي الصحي للطلبة والاهتمام بالوعي  ل تنمية وأوصى الباحثون  بضرورة عقد ورشات عمل حو  
المساقات ذات العلاقة مثل الرياضة والصحة والتربية الصحية والصحة  الصحي لطلبة الجامعة في

 العامة.
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( بدراسة هدفت إلى المقارنة في الوعي والسلوك Rezhaee, et al, 2012) رزايه وآخرون وقام 
 الغذائي بين طلبة التربية الرياضية والطلبة في التخصصات الجامعية الأخرى في جامعة غيلان في

( طالبا 105( طالبا وطالبة من التربية الرياضية، ومن )109عينة الدراسة من ) إيران. وتكونت
وطالبة من التخصصات الجامعية الأخرى. ولجمع البيانات قام الباحثون بتصميم استبيان لقياس 
ك الوعي والسلوك الغذائي لدى الطلبة. وأظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا في الوعي والسلو 

ية ين طلبة التربية الرياضية والطلبة من التخصصات الجامعية الأخرى ولصالح طلبة التربالغذائي ب
الرياضية، وأظهرت النتائج أيضا عدم وجود فروق دالة إحصائيا في الوعي والسلوك الغذائي بين 
 طلاب وطالبات التربية الرياضية. وأوصت الدراسة بوضع برامج غذائية عامة للطلبة الجامعيين من

 جل تحسين سلوكهم الغذائي التي يتناسب مع نشاطهم الرياضي.أ
بدراسة هدفت التعرف إلى الوعي الغذائي Barzegari, et al, 2011) ) بارزغاري وآخرون قام 

ة بيام نور في إيران. واشتملت عينة الدراس ةات الغذائية لدى الطلبة في جامعوالاتجاهات والعاد
صصات العلمية والإنسانية المختلفة. ولجمع البيانات تم من التخ( طالبا وطالبة 417على )

(. وأظهرت نتائج الدراسة أن Parmenter & Wardle, 1999استخدام مقياس بارمنتر وواردل )
مستوى الوعي الغذائي كان متوسطا لدى طلبة التربية الرياضية وأفضل من جميع التخصصات 

دالة إحصائيا في الوعي الغذائي تبعا لمتغيري العلمية، وأظهرت النتائج أيضا عدم وجود فروق 
الجنس والتخصص العلمي. وأوصت الدراسة بضرورة تركيز الطلبة على تغذيتهم، وطرح مساقات 

 للتغذية وأهميتها في الخطط الدراسية لمختلف التخصصات العلمية.

بدراسة هدفت التعرف إلى الوعي الغذائي Azizi, et al, 2011) ) قام عزيزي وآخرون 
إيران. وتكونت عينة الدراسة من في جامعة أزاد في لدى الطلبة والاتجاهات والسلوكيات الغذائية 

ولجمع البيانات تم استخدام مقياس  من التخصصات الجامعية المختلفة.طالبا وطالبة ( 360)
 الوعي والاتجاه الغذائي لدى الطلبة.( لقياس Parmenter & Wardle, 1999بارمنتر وواردل )

 الوعي الغذائي لدى طلبة التربية الرياضية ومن أهم النتائج التي توصلت إليها الدراسة أن مستوى 
وأفضل مستوى وعي غذائي كان لدى طلبة التمريض، وأظهرت النتائج أيضا أن  ،متوسطاكان 

الغذائية مقارنة مع غيرهم من الطلبة في طلبة التربية الرياضية كانوا الأفضل من حيث الاتجاهات 
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التخصصات الجامعية الأخرى. وأوصت الدراسة بضرورة تركيز الكليات الجامعية على وضع برامج 
 .للتغذية ومساقات لتنمية المعرفة الغذائية والوعي لدى طلبتهم

 بدراسة هدفت التعرف إلى الوعي الغذائي لدى الطلبةAzizi et al, 2010) ) عزيزي وآخرون قام 
من  الرياضيين المشاركين في البطولة الثامنة لاولمبياد الجامعات في إيران. وتكونت عينة الدراسة

( لاعبة تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من الطلبة المشاركين في الألعاب 297( لاعبا و)298)
الجامعية المختلفة. ومن أهم النتائج التي توصلت إليها  الرياضية المختلفة ومن التخصصات

 الدراسة أن مستوى الوعي الغذائي للطلبة الرياضيين في الجامعات الإيرانية كان متوسطا، وكذلك
وجود فروق دالة إحصائيا في مستوى الوعي الغذائي بين اللاعبات من تخصص التربية الرياضية 

خصصات الجامعية ولصالح اللاعبات من تخصص التربية واللاعبين واللاعبات في جميع الت
 الرياضية. 

هدفت الدراسة التعرف إلى مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة  (2009القدومي وزايد ) أجرى 
تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة السلطان قابوس ، إضافة إلى تحديد 

لمتغيرات الجامعة ، والجنس، والمستوى الدراسي، والمعدل  الفروق في مستوى الوعي الغذائي تبعا
التراكمي لدى الطلبة، إضافة لتحديد أكثر الفقرات قدرة على التنبؤ بالمستوى الكلي للوعي، ولتحقيق 

( من جامعة النجاح 105( طالبا وطالبة وذلك بواقع )207ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها )
ة السلطان قابوس ، وطبق عليها استبانه قياس الوعي الغذائي والتي ( من جامع102الوطنية و )
، وعولجت البيانات باستخدام المتوسطات الحسابية والنسب المئوية، وتحليل رة( فق15تكونت من )

للمقارنات الثنائية بين  (Sidak Test)، واختبار سداك(One-Way ANOVA)التباين الأحادي
أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الوعي الغذائي العام لدى أفراد  المتوسطات، ومعامل الانحدار.

(، إضافة إلى انه لا توجد %59العينة كان منخفضا، حيث وصلت النسبة المئوية للاستجابة إلى )
امعة ، والجنس، فروق ذات دلالة إحصائية في الوعي الغذائي لدى الطلبة تبعا لمتغيرات الج

ت الفروق دالة إحصائيا تبعا المعدل التراكمي ولصالح المعدل الأعلى، ، بينما كانوالمستوى الدراسي
( من %77.4كما تم التوصل إلى أعلى خمس فقرات لديها قدرة على التنبؤ وتفسير ما نسبته )
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الوعي الغذائي العام. وأوصى الباحثان بعدة توصيات من أهمها إعادة النظر في المناهج الدراسية 
 .وضرورة عقد ورشات عمل حول التغذية لطلبة تخصص التربية الرياضيةذات العلاقة بالصحة، 

ه الصـحي لـدى طلبـ وعيى الهـدفت الدراسـة إلـى التعـرف علـى مسـتو   ( 2008الأشـقر ) أجرى 
م مــن الصـف التاسـع الأساسـي فـي محافظـات غــزة ، وتحديـد أوجــه القصــور فـي مقــررات العلـو 

ت اسـتخدم الباحـث المـنهج الوصـفي التحليلـي فاشـتمل ،الصـحي وعيتضـمينها لعناصــر الحيــث 
لباحثــة اطبقــت البــا بمحافظــه غــزة و ط( 565لأساســي )عينـه الدراسـة علـى طـلاب الصـف التاسـع ا

 ،الصـحي عيو اكتسـاب الطالـب لعناصـر ال واختبــار تحصـيلي لقيـاس ،الصــحي وعيمقيــاس ال
لحســابي ولاختبـار فـروض الدراسـة اسـتخدمت الباحثــة الأســاليب الإحصــائية الآتيــة المتوســط ا

ـن أهمهـا قــد توصـلت الدراسـة الـى مجموعـة مـن النتـائج مو  ت"واختبــار" ، راف المعيــاري والانحــ
  .الصحيوعي لعناصر الإهمـال منهـاج العلـوم لطلبـه الصـف التاسـع 

ى الصحي لدى الطلبة تعز  وعيات دلاله إحصائية في مستوى اللاتوجد فروق ذبحيث 
( وذلك لصـالح ذو التحصـيل المرتفـع .وتوصـي الباحثـة بأهميـة نشـر لمتغير)التحصيل الدراسي

 مع التوعيـة الصـحية مـن خلال الندوات والإذاعة المدرسية ومساعده أولياء الأمور في المشاركة
 . الجهات المعنية
مدى الوعي الصحي الغذائي لدى لاعبي  التعرف إلى دراسةهدفت ال (2007) العلي وخويلة

لاعبا تم  120المنتخبات الرياضية في جامعة اليرموك، حيث طبقت الدراسة على عينة مكونة من 
المنتخبات في لاعبين ضمن  (210) ائية من مجتمع الدراسة المكون مناختيارهم بالطريقة العشو 

جامعة اليرموك، وقام الباحثان باعداد استبانة خاصة اشتملت على ثلاثة محاور الاول يتعلق 
علق بالواقع الرياضي، والثاني يتعلق بمدى الوعي للعادات الغذائية الصحية للرياضيين، والثالث يت

من % (67.61) بمدى وعيهم باهمية الكشف الطبي المباشر والدوري، وتوصلت الدراسة إلى أن
الرياضية يمارسون حوالي ساعة من النشاط الرياضي ضمن منتخبي الجامعة  لاعبي المتخبات

من لاعبي المتخبات الرياضية يمارسون الانشطة الاخرى غير اللعب مع % (33.83يوميا، وان )
  منتخب الجامعة اقل من ساعة او لا يمارسونها اطلاقا، وان
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يتناولون المشروبات الغازية % 50.7)2)يتناولون ثلاث وجبات فاكثر يوميا، وان %  (50.87)
 .بدرجة كبيرة، وانه لا يوجد اشراف طبي مباشر على الفرق الرياضية

هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى توافر الوعي الغذائي لدى طالبات  (2007)دراسة الشريف 
سة على تربية الغذائية لتنمية الوعي الغذائي، وأجريت الدراالمرحلة الثانويـة و تصميم برنامج في ال

وقـد ، طالبـة947)عينة عشـوائية من طالبات الصف الثاني ثانوي بمكة المكرمة بلغ عددهن )
أشارات النتـائج أن و ، ك من خلال استبانه كأداة للدراسةاسـتخدمت الدراسة المنهج الوصفي وذل

 الدراسة منخفض من حيث العـادات الغذائيـة ومرتفـع مـن حيـث مسـتوى الوعي الغذائي لدى أفراد
وتوصي الدراسة إلى نشر الوعي الغذائي بين الآباء والأمهات من خـلال ، ات المعرفيةالمعلوم

وكذلك تطوير صـيغ التعـاون بـين البيـت  ، ربوية والمحاضرات ووسائل الإعلامالمجالس الت
دخال التربية الغذا ،والمدرسة  .سعوديةـين بالمملكـة العربيـة الئية ضمن مقرر إلزامي لمـدارس البنوا 

، ومصادر سة الى التعرف الى المستوى الصحيهدفت الدرابحيث  (2005)القدومي  دراسة 
 .كرة الطائرندية العربية للأعبي الاالمعلومات الصحية لدى الحصول على 

وطبق ن،  ردلأندية العربية في االأفي بطولة  من المشاركين ( لاعبا90على ) بلغت العينة بحيث 
( 75)والمكونة من  ، ادر الحصول على المعلومات الصحيةعليها استمارة الوعي الصحي ومص

مجال التدريب ، مجال التغذية(ت هي لا، موزعة على اربعة مجاعي الصحيفقرة لقياس الو 
اضافة الى  (.ومجال العناية الصحية، النفسيةجتماعي والتحكم في الضغوط لإالمجال ا، الرياضي

فقرات لقياس مصادر المعلومات الصحية وعولجت البيانات باستعمال المتوسطات الحسابية ( 8)
ئج والنسب المئوية وتحليل التباين الثنائي وتحليل التباين متعدد المتغيرات التابعة وأظهرت نتا

 اذ وصلت النسب المئوية، ة كان عالياافراد العينالدراسة ان مستوى الوعي الصحي العام لدى 
ت الوعي الصحي اذ لاة احصائية بين مجالالوجود فروق ذات داضافة الى ( %81للاستجابة )

 جتماعي والتحكم بالضغوط النفسية بينما لم تكن الفروق دالة احصائياالإالمجال كان اعلى مجال 
 م انلاعالإ وسائلكما اظهرت ، بينهماوالمؤهل العلمي والتفاعل تبعا لمتغيري الخبرة في اللعب 

 . لاعبينول على المعلومات الصحية عند العلى مصدر للحصأ 
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إلى معرفة تأثير  هذه الداسة هدفت: ((Onyango,etal,2004ون وآخـر  أونيـانجو دراسة
نطقة برنامج موجه في التربيـة الصـحية علـى المفـاهيم الصـحية والمرضـية لدي أطفال المدارس في م

( مدرسة 40الدراسة على ) بوندو غرب كينيا خاصة مرض )الملاريـا، والإسـهال(، فاشـتملت عينـة
تـم إتبـاع تقنيـة ت الدراسة بيانارين، وللحصـول علـى لمـدة شـه ( عاما15-10للأطفال مابين )

تخدم المقـابلات عـن طريـق السـحب، العشـوائي مـن العينـة الكليـة، ولاختبـار فـروض الدراسـة اس
ن أ - : الباحث النسب المئوية والمتوسطات الحسابية والانحراف المعياري، وأوضحت نتائج الدراسة

ية إمكانيـة لتعـديل وتوسـيع المفـاهيم الصـحالطلاب اكتسبوا مفـاهيم صـحية جديـدة، وأن هنـاك 
 .والمرضية للمتعلمين من خلال التربية الصحية الموجهة

يــة برنــامج إلــى معرفــة فعال هذه الدراسة وقــد هــدفت (Irvin,etal,2004) ون دراسـة ايـوفن وآخـر 
ثل في ار لها تتمالوســائط المتعــددة التفاعليــة علــى التــأثير فــي العــادات الغذائية، والعادات المش

تـي تقليص الوجبات التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون في مقابـل زيـادة اسـتهلاك الوجبـات ال
ة لصحة، وشملت عينة الدراسالخضـار والفواكـه للمحافظـة علـى ا تحتـوي علـى كميـات كبيـرة مـن

 ب التجريبي،الباحث الأسلو  ماسـتخدو  ي نفـس الأعمـار والجـنس،فـ ( فردا517على عينة مكونة من)
ســة يوميـة، ولاختبـار فــروض الدراال هة مفتوحـة لكـل فـرد يـدون ملاحظـاتوطبق الباحث اسـتبان

 تائجوأوضحت ن ،(one ANOVA test) لليب الإحصــائية المناســبة مثـــث الأســااســتخدم الباحـ
 30ـي الأيـام أن البرنـامج أثـر بشـكل ملحـوظ علـى العـادات الغذائيـة للأفـراد وكـان ف  يلي:الدراسة ما

 .الأيام الثلاثين التي تليهامن الأولـى أكثـر تأثيرا 
دراسة إلى التعرف على مستوى الوعي الغذائي السائد للطالبات تهدف هذه ال (2003دراسة فخرو )

جامعة قطر والتخصصات الدراسية الأخرى،  -المعلمات تخصص الاقتصاد المنزلي بكلية التربية
 .وأثر كل من متغيرات الجنسية والتخصص الأكاديمي وعدد مصادر التعلم على المعرفة الغذائية

ولتحقيق هدف البحث قامت الباحثة بإعداد اختبار يقيس عدداً من المفاهيم الغذائية المرتبطة 
بالوعي الغذائي، وأثر المتغيرات السالفة الذكر من خلال اطلاعها على عدد من الدراسات والبحوث 

)الغذاء  المرتبطة بمشكلة البحث الحالي وقراءاتها لمراجع وكتب في تدريس مادة الاقتصاد المنزلي
والتغذية(، وتم إعداد الاختبار في صورة مبدئية، واتبعت الباحثة في تصميمه الإجراءات المنهجية 
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المتعارف عليها في بناء الاختبار حتى توصلت إلى صورته النهائية، وتم تطبيقه على عينة من 
م، وبلغ 2000/2001الطالبات المعلمات المنتظمات في الفصل الدراسي السادس للعام الجامعي 

( طالبة معلمة. وقد توصلت الدراسة إلى أن مستوى الوعي الغذائي السائد لدى 275عددهن )
الطالبات المعلمات تخصص الاقتصاد المنزلي بكلية التربية جامعة قطر والتخصصات الأخرى 
كان منخفضاً، كما أنه لا توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط درجات الطالبات المعلمات 

خصص الاقتصاد المنزلي في مستوى الوعي الغذائي ومتوسطات درجات الطالبات المعلمات في ت
التخصصات الأخرى، كما أظهرت الدراسة أن مصادر المعلومات الغذائية التي حظيت بأعلى نسبة 
مئوية لدى أفراد العينة والأكثر استخداما هي الصحف والمجلات والإذاعة والتلفزيون، أما مصادر 

صول على المعلومات الغذائية التي تعتمد على دراسة مادة الاقتصاد المنزلي بمراحل التعليم الح
% واحتلت الترتيب الرابع، وكذلك أظهرت الدراسة عدم 50.9العام؛ فقد حظيت على نسبة مقدارها 

د وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستو ى الوعي الغذائي لدى أفراد العينة وفقأ للجنسية وعد
 .مصادر الحصول على المعلومات الغذائية

هدفت الدراسة لمعرفة مستوى الوعي الصحي لدى الطالبات في كليات  (2002) خطايبة دراسة
 (678)المجتمع فـي الأردن ، وقد تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة الطبقية العشوائية وكان عددها 

طالبة وقد استخدم الأسلوب الوصفي التحليلي  (2030)طالبة وشكلت ثلـث مجتمع الدراسة وعدده 
فقرة  اختيـار مـن  32في الدراسة فيمـا تم بناء اختبارا لقياس مستوى الوعي الصحي مكونا من 

يشتمل على خمسة مجالات صحية. وتم إجراء صدق المحتوى والـصدق البنـائي والـصدق  ( متعـدد
هج الوصفي التحليلي ، واستخدم أيـضا فـي الإحصائي للاختبار ، وقد واستخدم الباحث المن

ارتباط بيرسون ،  والمتوسطات والانحرافات المعيارية ، معامل) test-T) الإحصائيات اختبار
 (%80)وأسفرت النتائج عن انخفاض مستوى الوعي الصحي حيث كان أقل من المـستوى المقبـول 

ة مقارنة مع السنة الأولى ، ولصالح كذلك كانت النتائج لصالح مستوى السنة الدراسية الثاني
التخصص المهني مقارنا بالتخصص الأكاديمي ولصالح التخصص الأكاديمي مقابـل التخصص 

 .التجاري 
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هدفت الدراسة إلى تحديد الحاجات الأساسية للوعي الغذائي   (Brown,2000 ) براون  دراسة
بين  في فترة المراهقة، وكذلك التفاعل وأهمية دراسة العادات الغذائية والسلوكيةالفعال للأطفال، 

 الأطفال في فترة المراهقة من حيث الأفضلية الغذائية لهم والوعي الغذائي في سلوكياتهم، داخل
 البيئات الثلاث)البيت، المدرسة، المجتمع(.

وتوصل الباحث الى نتائج أولية أهمها: النظر إلى دور كل من )البيت والمدرسة والتفاعل 
الإجتماعي(، ووضح مبادئ الوعي الغذائي خلال فترة المراهقة التي يمر بها الطفل. حيث لاحظ 

ي الباحث أن الوعي الغذائي الفعال ينعكس على الأفضلية الغذائية المرتبطة بالبيئات الثلاث الذ
فقراء فال الغالبا مايكون غذائهم من الوجبات السريعة وبالتالي فإن العادات الغذائية لكثير من الأط

 لوحظت حياتهم متوازنة من الناحية الغذائية.

 -ثالثا: التعليق على الدراسات السابقة:

لة بموضوع الدراسة قامت الباحثة باستعراض عدد من الدراسات في هذا الفصل التي لها ص
ة الدراسهذه اختلفت من الدراسات السابقة، حيث مدى استفادة هذه الدراسة الحالية، التي تبين 

ات بتناولها للوعي الصحي مع الدراسات التي تم ذكرها سابقا بحيث تنوعت تلك الدراس الحالية
تناولت (، 2012دراسة عبد الحق وأخرون ) والغذائي بشكل منفصل ولم تتناول الجانبين معا متل

كذلك طلبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة القدس ولم تخصص ذلك لطلبة أقسام التربية الرياضية، 
(، ودراسة 2007(، ودراسة العلي وخويلة)2008(، ودراسة الأشقر)2009دراسة القدومي وزايد)

(، 2004(، ودراسة ايوفن)2004(، ودراسة أونيانجو)2005(، ودراسة القدومي)2007الشريف)
هذه الدراسات  (، فجميع2000(، ودراسة براون)2002(، ودراسة خطايبة)2003ودراسة فخرو)
يث أن بعضها تناول استخدام برامج صحية ومعرفة أثرها على حعن الدراسة الحالية  تختلف جزئيا

عضها على عينة ما ومنها من تناول الوسائط المتعددة وفاعليتها بالتأثير على العادات الغذائية، وب
الأخر تناول طلبة المدارس وطلبة كليات مختلفة من الجامعة ومنها من شمل طلبة الجامعة ومنها 

 أندية. بحيث تختلف مع الدراسة الحالية كالاتي: شملت لاعبين من

 :أولا من حيث المنهج المستخدم
مثل  هناك البعض من الدراسات استخدمت المنهج التجريبي الذي اشتملت على البرامج والاختبارات

(، براون 2003(، فخرو )2004ايوفن وأخرون )،(2004دراسة كل من أونيانجو وأخرون )
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مثل دراسة  كذلك اشتملت أغلب الدراسات على المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة الدراسة(، 2000)
(، 2008(، الأشقر )2009القدومي وزايد )(، 2012رازية وأخرون ) (،2012عبد الحق وأخرون )

 .(2002(، خطايبة )2005(، القدومي )2007الشريف )

 ثانيا من حيث العينة:
الدراسات فمنها كان موجه لطلاب المدارس ولبعض مناهج المدراس مثل  عينة في بعضاختلفت ال 

(، ومنها من كان يهتم 2004(، ودراسة أونيانجو)2007(، ودراسة الشريف)2008دراسة الأشقر)
بالجانب الرياضي كلاعبي الأندية والمنتخبات وطلبة تخصص التربية الرياضية مثل دراسة كل من 

(، كذلك الدراسات 2005(، ودراسة القدومي)2007سة العلي وخويلة)(، ودرا2009القدومي وزايد)
 (.2012التي أهتمت بدراسة طلبة الجامعات من كافة التخصصات كدراسة عبد الحق وأخرون)

 أهم ما يميز هذه الدراسة
 تعتبر الدراسة الحالية على الرغم من وجود عدد قليل من الدراسات السابقة التي لها صلة في -

الدراسة الحالية الا أنها تبقى الدراسة الوحيدة التي تناولت المستويين الصحي موضوع 
ث والغذائي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية، حي

أن غالبية الدراسات السابقة تطرقت في أحد جوانب الوعي الصحي والغذائي كانت مخصصة 
د تأخذ رأي طلبة التربية الرياضية في  العديد من الجامعات مثل دراسة عبلطلبة الجامعة ولم 

 (.2012الحق وأخرون )
ية تستهدف هذه الدراسة طلبة أقسام التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغرب -

وطن والجمع بين الجانبين الصحي والغذائي الذي تعطي الدراسة الحالية صفة أنها نادرة في ال
 العربي.

تناولت هذه الدراسات متغيرات مختلفة مثل )الجنس، الجامعة، السنة الدراسية، المعدل  -
التراكمي(، وهي بالتالي تختلف عند الدراسات السابقة من حيث تناولها )التخصص والمشاركة 

 ( وغيرها من المتغيرات التي تختلف عن ما تناولته الدراسة الحالية.والمستوى الدراسي
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات
 

 المنهج المستخدم -
 مجتمع الدراسة -
 عينة الدراسة -
 أداة الدراسة -
 صدق وثبات الأداة -
 متغيرات الدراسة -
 المعالجات الإحصائية -
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات
اتبعتها الباحثة لتنفيذ يتناول هذا الفصل الوصف التفصيلي لمنهجية الدراسة والإجراءات التي  

 ، ومجتمعها ومفرداتها والعينة والاداة التي استخدمت والخطواتالبحث، حيث يتضمن منهج الدراسة
تخدمة التي اتبعت، وطريقة توزيع وجمع الاستبانة وتفريغها وتفسيرالنتائج والاساليب الإحصائية المس

ئي لدى طلبة أقسام التربية الرياضية في الدراسة، وذلك للتعرف على مستوى الوعي الصحي والغذا
 في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية.

 منهج الدراسة

 طبيعة الدراسة وأهدافها.وذلك نظرا لملائمته ل المسحي الباحثة بإستخدام المنهج الوصفي قامت

 مجتمع الدراسة

 جامعة النجاح) الجامعات الفلسطينية، أقسام التربية الرياضية في تكون مجتمع الدراسة من طلبة 
 (،أبوديس القدس  جامعة ،ضوري خ -جامعة فلسطين التقنية الجامعة العربية الأمريكية، ،الوطنية

، وذلك حسب إحصائيات عمادة القبول والتسجيل في هذه طالباَ وطالبة (1200البالغ عددهم )و 
 . 2017 \2016الجامعات للعام الأكاديمي 

 عينة الدراسة

 التربية الرياضية في الجامعات أقسام ن طلبةمعشوائية راسة على عينة طبقية هذه الد تم إجراء 
وضح خصائص عينة الدراسة ( ي1والجدول رقم ) ( طالبا وطالبة.432)لسطينية والبالغ عددهم الف

 الدراسة. حسب متغيرات
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 (432المستقلة )ن= (: خصائص عينة الدراسة تبعا إلى متغيراتها 1الجدول رقم )
 النسبة المئوية التكرار مستويات المتغير المتغيرات
 50.9 220 ذكور-لابط الجنس

 49.1 212 إناث-اتطالب
 38.2 165 النجاح الوطنية الجامعة

 19.2 83 العربية الإمريكية
 25 108 ضوري خ-فلسطين التقنية

 17.6 76 أبوديس-قدسال
 37.5 162 الثانية السنة الدراسية

 40.7 176 الثالثة
 21.8 94 الرابعة

 19.2 83 %70أقل من  المعدل التراكمي
 60.2 260 %79-70من 
 20.6 89 فأكثر 80%

 :الدراسة أدوات

في ضوء أهداف الدراسة قامت الباحثة بتصميم استبانة خاصة كأداة لجمع البيانات المتعلقة 
بالدراسة بعد إجراء المواصفات العلمية من صدق، وثبات، وموضوعية. وقد تم عرضها على لجنة 

يوضح ( 1من الخبراء المحكمين من أجل التأكد من صدق الاستبانة المصممة. والملحق رقم )
 ( يوضح الاداة بعد التحكيم.2رقم ) بل التحكيم، والملحقالأداة ق

 :الصدق وثبات الأداة

 صدق المحتوى 
بعد مراجعة الأدب التربوي الخاص بالموضوع تم تصميم الاستبانة حيث تم عرضها على مجموعة 
من المحكمين من حملة شهادة الدكتوراة في التربية الرياضية والصحية من جامعة النجاح الوطنية 

ا وتم إجراء التعديلات بناءوجامعة خضوري وجامعة القدس أبوديس والجامعة العربية الأمريكية، 
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الفقرات وفي سلم الإجابة وفق تدرج ليكرت  حكمين على المتغيرات المستقلة وعلىعلى طلب الم
( يوضح أسماء لجنة 3الخماسي، كما تم تثبيت الإستبانة بصورتها النهائية. والملحق رقم )

 المحكمين ورتبهم العلمية وتخصصاتهم ومكان عملهم.

 ثبات الأداة

حيث  (Chronbach Alfa)أكد من ثبات المقياسين قامت الباحثة باستخدام معادلة كرونباخ ألفا لت
الثبات إلى الوعي الصحي، فيما وصل معامل ا ( لمجالات استبانة0.88الثبات إلى ) وصل معامل

( 2الوعي الغذائي، وجميعها جيدة وتفي بأغراض الدراسة والجدول )( لمجالات استبانة 0.84)
 ذلك. يوضح

 ( معامل الثبات لأداتي الدراسة.2الجدول رقم )
 معامل كرونباخ ألفا أداتي الدراسة الرقم
 0.88 الوعي الصحي 1
 0.84 الوعي الغذائي 2

 متغيرات الدراسة:

 المتغيرات المستقلة 

 :ولها أربع مستويات ةالجامع -
 القدس أبو ديس(.جامعة ، الجامعة العربية الأمريكية، جامعة النجاح الوطنية(
 :وله مستويانالجنس  -
 . (الأنثى لذكر، ا) 
 :وياتوله ثلث مست المعدل التراكمي -

 (.فأكثر %80، %79-70من %، 70أقل من )
 :ولها اربع مستويات السنة الدراسية -

 .( الرابعة ، الثالثة، ثانية)
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 المتغيرات التابعة
 استبانة الوعي الصحي والغذائي.ويشمل في استجابة أفراد عينة الدراسة على 

 إجراءات الدراسة

 لقد تم إجراء الدراسة وفق الخطوات التالية:
 تحديد مجتمع وعينة الدراسة. .1
استخراج تم إعداد أداة القياس، والقيام بالتحكيم للوصول إلى صدق المحكمين، وبعد ذلك  .2

 معامل الثبات للأداة.
 الدراسة.على أفراد عينة تم توزيع أداة الدراسة  .3
 تم جمع البيانات وترميزها. .4
 تم إدخال البيانات للحاسوب ومعالجتها إحصائيا، باستخدام برنامج الرزم الإحصائية للعلوم .5

وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية المناسبة تبعا لتساؤلات   (SPSSالإجتماعية )
 الدراسة.

 التوصيات.سيتم عرض النتائج ومناقشتها والتوصل إلى الاستنتاجات و  .6

 المعالجات الإحصائية:

ل التحليرزم برنامج  بتحليل النتائج باستخدامة الباحث قامتمن اجل الإجابة عن تساؤلات الدراسة 
 دام المعالجات الإحصائية الأتية:باستخ وذلك (SPSS)الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

الصحي والغذائي لدى طلبة  إيجاد المتوسطات الحسابية والنسب المئوية لتحديد مستوى الوعي -
 التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية.

لتحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات  -
 Independent)، تم استخدام إختبار)ت( لمجموعتين مستقلتين تبعا لمتغير الجنس الفلسطينية

samples T-test)  . 
  لتحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية في الجامعات الفلسطينية -

حليل تم استخدام إختبار ت تبعا لمتغيرات الدراسة)الجامعة ، السنة الدراسية، المعدل التراكمي(,
 . (One Way ANOVA)التباين الأحادي 
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة
 

النتائج المتعلقة بالتساؤل الأول عرض -   
ثانيعرض النتائج المتعلقة بالتساؤل ال -  
ثالثعرض النتائج المتعلقة بالتساؤل ال -  
رابععرض النتائج المتعلقة بالتساؤل ال -  
عرض النتائج المتعلقة بالتساؤل الخامس -  
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 الفصل الرابع

 عرض النتائج
 للنتائج التي توصلت إليها الدراسة وفقا لتسلسل تساؤلاتها:يتضمن هذا الفصل عرضا 

 :الأول بالتساؤل المتعلقة النتائج: أولا  

لضفة مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في اما 
 ؟الغربية

لدرجة ول فقرة لكل المئوية والنسب الحسابية المتوسطات استخراج تم التساؤل هذا عن لإجابةول
الكلية لمستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية، 

اد بالإعتم ( تبين ذلك، ولتفسير النتائج استخدمت النسب المئوية الآتية3،4ونتائج الجدولين رقم )
 :( 2012(, وعبد الحق )2006على دراسة  القدومي )

 فأكثر مستوى وعي مرتفع جدا.%( 80) -

 %( مستوى وعي مرتفع.79.9 -70) -

 %( مستوى وعي متوسط.69.9 -60) -

 ( مستوى وعي منخفض.59.9 -50) -

 ( مستوى وعي منخفض جدا.%50أقل من ) -

 الوعي الصحي: .أ
دى لمستوى الوعي الصحي ل للاستجابة المئوية والنسب الحسابية المتوسطات(: 3) رقم الجدول

 .(432الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية )ن= طلبة التربية 

 متوسط الفقرات الرقم
 *الاستجابة

مستوى  %
 الوعي 

 مرتفع 79 3.95 اهتم بالنوم والراحة لساعات كافية. 1
أحافظ على سلامة عيناي بعدم استخدام الأجهزة الذكية  2

 لفترات طويلة.
 متوسط 65.6 3.28

مرتفع  87.6 4.38ممارسة وخاصة بعد  ( مبالاستحما الشخصية )م بنظافتي اهت 3
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 جدا النشاط الرياضي.
لدرجة حرارة الجو هتم باختيار ملابسي الرياضية وملائمتها ا  4

 ومناسبتها لنوع النشاط الممارس.
مرتفع  82.2 4.11

 جدا
اهتم بالسكن في منزل نظيف وصحي من حيث التهوية  5

 أشعة الشمس.الجيدة و 
مرتفع  84.4 4.22

 جدا
مرتفع  84.8 4.24 يداي وقدماي كلما احتاج الأمر لذلك. أظافراهتم بتقليم  6

 جدا
 مرتفع 78.2 3.91 أفضل المشي لأداء الأنشطة اليومية بالجامعة وخارجها. 7
خارج الجامعة للممارسة الأنشطة اهتم بتخصيص وقت  8

 الرياضية.
 مرتفع 72.6 3.63

 متوسط 63.6 3.18 الدوري باستمرار.طبي ال كشفالبإجراء اهتم  9
 متوسط 60.6 3.53 .المكشوفة  الأطعمةاهتم بعدم تناول  10
منخفض  49 2.45 أهتم بوضع الموبايل خارج الغرفة أثناء فترة النوم  11

 جدا
احرص على عدم تسخين الطعام بأي وعاء بلاستيكي  12

 .فبالميكرووي
 متوسط 69.6 3.48

 مرتفع 71.4 3.57 .أحرص على عدم التدخين  13
ل والانتهاء على المواد الغذائية قب الإنتاجاهتم بقراءة تاريخ  14

 شرائها.
 مرتفع 77 3.85

عند  الأشياء بالطريقة الصحيحةاهتم بمعرفة كيفية التقاط  15
 .التقاطها عن الأرض

مرتفع  81 4.05
 جدا

الشعر)الجل(  أثناء  اهتم بوضع مساحيق التجميل ومثبتات 16
 ي.ممارسة النشاط الرياض

 منخفض 57.8 2.89

 مرتفع 77.8 3.89 تم بمضغ الطعام جيدا قبل بلعه.اه 17
 مرتفع 74.2 3.71 الحديث أثناء تناول الطعام. أتجنب 18
 متوسط 66.2 3.31  هتم بإتباع برامج الإرشاد الغذائي.ا  19
 متوسط 66 3.30 م.الطعاقبل اهتم بتناول الفواكه  20
 متوسط 60.6 3.03 .بيضعلى الخبز الأ سمرتناول الخبز الأ أفضل 21
 مرتفع 75.2 3.76 حسب إرشادات الطبيب. الأدوية أتناول 22
حمية غذائية صحية  إتباعوزني دون  إنقاصعلى  احرص 23

 التغذية. أخصائيمن خلال 
 متوسط 66.1 3.31

 مرتفع 74.8 3.74 تبع عادات قوامية صحية.ا 24
مرتفع  80.8 4.04 تساعد على الإصابة بأمراض العصر الحديث. السمنة 25
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 جدا
 متوسط 62 3.10 احرص على تناول المكملات الغذائية. 26
 لأغراضمن مرة  أكثراستخدام عبوات المشروبات  أتجنب 27

 مختلفة.
 متوسط 68.8 3.44

 مرتفع 72.2 3.61 مستوى الوعي الصحي لدى طلبة التربية الرياضية

 ( درجات.5أقصى درجة للاستجابة )*
الوعي الصحي لدى طلبة التربية الرياضية في ( أن مستوى 3يتبين من نتائج الجدول رقم )

( حيت كانت النسبة 25، 15، 6، 5، 4، 3 على الفقرات ) جدا كان مرتفعا الجامعات الفلسطينية
، 1(، وكان مستوى  الوعي الصحي مرتفعا على الفقرات )%80المئوية للاستجابة عليها اكبر من )

( حيث تراوحت النسبة المئوية للاستجابة عليها ما بين 24، 22، 18، 17، 14، 13، 8، 7
، 19، 12، 10، 9، 2ت )%(، وجاء مستوى الوعي الصحي متوسطا على الفقرا79 -71.4%)

 -%60.6( حيث تراوحت النسبة المئوية للاستجابة عليها ما بين )27، 26، 23، 21، 20
( حيث بلغت النسبة المئوية 16%(، وكان مستوى الوعي الصحي منخفضا على الفقرة )69.6

( 11(، بينما جاء مستوى الوعي الصحي منخفضا جدا على الفقرة )%57.6للاستجابة عليها )
 (.%49حيث كانت النسبة المئوية للاستجابة عليها )

 طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينيةوفيما يتعلق بالمستوى الكلي للوعي الصحي لدى 
 (.%72.2، حيث بلغت النسبة المئوية للاستجابة )كان مرتفعا

 :الوعي الغذائي .ب

لدى  لمستوى الوعي الغذائي للاستجابة المئوية والنسب الحسابية المتوسطات(: 4) رقم الجدول
 .(432طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية )ن= 

 متوسط الفقرات الرقم
الاستجاب

 *ة

مستوى  %
  الوعي

 مرتفع 76.4 3.82 يكون الغذاء اليومي متكاملا وشاملا. أناهتم  1
 مرتفع 70.6 3.53 .الأساسيةمن تناول المشروبات الباردة بين الوجبات أكثر  2
 متوسط 62.4 3.12 أكثر من شرب القهوة أو الشاي ليساعدني على التركيز. 3
 مرتفع 70.8 3.54 التي تمدني بالطاقة. الأساسية بمعرفة عناصر الغذاء أركز 4
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 متوسط 64.8 3.24 الأغذية التي لا تزيد من وزني. أتناول 5
 مرتفع 74.6 3.73 أكثر من تناول الخضراوات والفواكه الطازجة. 6
 متوسط 65 3.25 .الطهي وأفضلالابتعاد عن الطعام المقلي  أحاول 7

 متوسط 62 3.10 وعددها. ةالأساسيالتزم بمواعيد الوجبات  8

 متوسط 61 3.05 اهتم بقراءة المكونات الغذائية للأطعمة قبل شرائها. 9

 منخفض 52.8 2.64 بحساب السعرات الحرارية في وجبتي. أقوم 10
 متوسط 64.2 3.21 اهتم بتناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات الرئيسية. 11

السريعة بشكل أساسي في نظامي  اعتمد على تناول الوجبات 12
 الغذائي.

 متوسط 60.6 3.03

 متوسط 64.4 3.21 أقوم بتناول الطعام في وقت متأخر من الليل. 13

 متوسط 67 3.35 بفترة زمنية محددة. أمارس النشاط الرياضي بعد تناول الطعام 14

 متوسط 64.2 3.21 أتناول مشروبات الطاقة بأنواعها المختلفة. 15

 متوسط 66.2 3.31 لصحة. لأنها جيدةبشكل معتدل أتناول الحلوى  16

وبعد ممارسة النشاط  هتم بنوعية وكمية الطعام التي أتناولها قبلأ  17
 الرياضي.

 مرتفع 74.8 3.74

ممارسة السوائل التي أتناولها قبل وأثناء وبعد  أهتم بنوع وكمية 18
 النشاط الرياضي.

 مرتفع 73.8 3.69

 متوسط 65.4 3.27 .أحرص على شرب الحليب يوميا كونه غني بالكالسيوم 19

 متوسط 67.4 3.37 بشكل سريع. أتناول طعامي 20

اهتم بالابتعاد عن العادات الغذائية السيئة التي تفسد عملية الهضم  21
 مثل: المشروبات الغازية. وامتصاص الطعام

 متوسط 66.8 3.34

 متوسط 69.2 3.46 أهتم بطريقة إعداد الطعام بصورة تحافظ على عناصره الغذائية. 22

 متوسط 66.2 3.31 أتناول الأطعمة التي بها مواد حارة. 23

 متوسط 61.2 3.06 أتناول الأغذية التي تحتوي على الدهون. 24

 متوسط 72 3.60 أحرص على التنويع في الوجبات الرئيسية التي أتناولها يوميا. 25

 متوسط 60.6 3.03 .الأقلعلى  أسبوعيا ةاحرص على تناول السمك مر  26

 متوسط 63 3.15 .من المطاعم غذائيةبشراء الوجبات ال أقوم 27

 متوسط 66.2 3.31 مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة التربية الرياضية

 ( درجات.5أقصى درجة للاستجابة )*
لدى طلبة التربية الرياضية في  الغذائيالوعي أن مستوى ( 4يتضح من نتائج الجدول رقم )

( حيت تراوحت النسبة 18، 17، 6، 4، 2، 1على الفقرات ) كان مرتفعا الجامعات الفلسطينية
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(، وجاء مستوى الوعي الغذائي متوسطا على %76.4 -%70.6المئوية للاستجابة عليها ما بين )
، 25، 24، 23، 22، 21، 20، 19، 16، 15، 14، 13، 12، 11، 9، 8، 7، 5، 3الفقرات )

(، بينما كان %69.2 -%60.6( حيث تراوحت النسبة المئوية للاستجابة عليها ما بين )27، 26
( حيث كانت النسبة المئوية للاستجابة عليها 10مستوى الوعي الغذائي منخفضا على الفقرة )

(52.8.)% 
 يةطلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينوفيما يتعلق بالمستوى الكلي للوعي الغذائي لدى 

 (.%66.2كان متوسطا، حيث بلغت النسبة المئوية للاستجابة )

 ثانيا : النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني:

ضية مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 
 ؟ة الغربية تعزى إلى متغير الجنسفي الجامعات الفلسطينية في الضف

 -Independentمستقلتين )وللإجابة عن هذا التساؤل تم استخدام اختبار )ت( لمجموعتين 

Samples T Test( ونتائج الجدول ،)تبين ذلك.5 ) 

 (: نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في مستوى الوعي5الجدول رقم )
ر عا لمتغيالصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تب

 (.432الجنس )ن= 
 الجنس           

 
 المتغيرات

 ذكور -طلاب
 ( 220) ن= 

 اثإن -طالبات
 (212) ن= 

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 *0.025 2.256 - 0.54 3.67 0.54 3.54 الوعي الصحي
 0.995 0.006 - 0.56 3.31 0.50 3.30 الوعي الغذائي

  (.1.966(، قيمة )ت( الجدولية )430، درجات الحرية )(α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 

( α ≤ 0.05) وجود فروق ذات إحصائية عند مستوى الدلالةعدم ( إلى 5تشير نتائج الجدول رقم )
متغير تعزى ل لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية مستوى الوعي الغذائي في
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الذكور -كانت الفروق دالة إحصائيا في مستوى الوعي الصحي بين الطلاب، بينما الجنس
 ( يبين ذلك.1الإناث ولصالح الطالبات، والشكل البياني رقم )-والطالبات

 

التربية الرياضية في الجامعات  متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي لدى طلبة (:1الشكل البياني رقم )

 .تبعا لمتغير الجنس ةيالفلسطين

 :النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالثا : ثالث

ضية مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 
 ؟في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تعزى إلى متغير الجامعة

(، One Way ANOVAتحليل التباين الأحادي )وللإجابة عن هذا التساؤل تم استخدام اختبار 
 ( تبين ذلك.6،7ونتائج الجداول )
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ذائي لمستوى الوعي الصحي والغ(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 6الجدول رقم )
 جامعةطلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تبعا لمتغير ال لدى
 (432)ن=

 الجامعة       

 

 المتغيرات

 النجاح الوطنية

 ( 165) ن=

 لأمريكيةا-العربية

 (83)ن= 

 خضوري 

 ( 108) ن= 

 و ديسأب-القدس

 ( 76) ن= 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.47 3.51 0.53 3.60 0.57 3.89 0.52 3.50 الوعي الصحي
 0.48 3.19 0.50 3.26 0.50 3.77 0.46 3.15 الوعي الغذائي

في مستوى الوعي الصحي  الفروق  لدلالة الأحادي التباين تحليل نتائج(: 7) رقم الجدول
متغير لالغربية تبعا والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة 

 (.432)ن=       الجامعة
 مربعات مجموع التباين مصدر  المتغيرات   

 الانحراف
 درجات
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 مستوى  (ف)قيمة  
 * الدلالة

 
 الوعي الصحي

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

9.346 
119.585 
128.931 

3 
428 
431 

3.115 
0.279 

11.149 0.000* 

 
 الوعي الغذائي

 

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

22.612 
101.696 
124.309 

3 
428 
431 

7.537 
0.238 

31.722 0.000* 

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 

 ( فيα ≤ 0.05) ( إلى وجود فروق ذات إحصائية عند مستوى الدلالة7تشير نتائج الجدول رقم )
متغير لتعزى  لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية الصحي والغذائيمستوى الوعي 

  .الجامعة
ن ( للمقارنات البعدية الثنائية بيScheffeولتحديد لصالح من الفروق تم استخدام اختبار شيفيه )

 ( توضح ذلك.8المتوسطات الحسابية، ونتائج الجدول رقم )
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سطات ( للمقارنة البعدية الثنائية بين المتو Scheffeشيفيه ) اختبار نتائج(: 8) رقم الجدول
لضفة المستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في 

 (.432الغربية تبعا لمتغير الجامعة )ن= 
 -العربية النجاح الوطنية المتوسط المتغيرات   

 الأمريكية
 القدس أبوديس خضوري 

 
 الوعي الصحي

3.50  -0.39* - 0.10 - 0.01 
3.89   0.29* 0.38* 
3.60    0.09 
3.51     

 
 الوعي الغذائي

3.15  -0.62* -0.11 -0.04 
3.77   0.51* 0.58* 
3.26    0.07 
3.19     

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 

 مستوى الوعي الصحي والغذائي( وجود فروق دالة إحصائيا في 8يتضح من نتائج الجدول رقم ) 
لجامعات الأخرى ولصالح الجامعة الأمريكية وا-في الجامعة العربية لدى طلبة التربية الرياضية

الة إحصائيا في المقارنات البعدية الثنائية ، بينما لا توجد فروق دوالقدس ابوديس الأمريكية-العربية
 ( يظهران ذلك.2،3المتوسطات، والشكلين البيانيين رقم )الأخرى بين 

 

متوسط الاستجابة لمستوى الوعي الصحي لدى طلبةالتربية الرياضية في الجامعات  (:2الشكل البياني رقم )

 .تبعا لمتغير الجامعة ةيالفلسطين
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التربية الرياضية في الجامعات  لدى طلبة غذائيمتوسط الاستجابة لمستوى الوعي ال (:3الشكل البياني رقم )

 .تبعا لمتغير الجامعة ةيالفلسطين

 :النتائج المتعلقة بالتساؤل الرابعا : رابع

ضية مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 
 ؟ة الغربية تعزى إلى متغير السنة الدراسيةفي الجامعات الفلسطينية في الضف

(، One Way ANOVAوللإجابة عن هذا التساؤل تم استخدام اختبار تحليل التباين الأحادي )
 ( تبين ذلك.10، 9ونتائج الجداول)

ذائي (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى الوعي الصحي والغ9الجدول رقم )
سنة الضفة الغربية تبعا لمتغير اللدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في 

 (432)ن=  الدراسية
 السنة الدراسية       

 
 المتغيرات

 الثانية
 ( 162) ن=

 الثالثة
 ( 176)ن= 

 الرابعة
 ( 94) ن= 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 0.49 3.58 0.57 3.64 0.56 3.58 الوعي الصحي
 0.48 3.17 0.55 3.37 0.54 3.31 الوعي الغذائي
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في مستوى الوعي الصحي  الفروق  لدلالة الأحادي التباين تحليل نتائج(: 10) رقم الجدول
متغير لوالغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تبعا 

 (.432السنة الدراسية )ن= 
                 

 المتغيرات 
 مصدر          

 التباين
 مجموع
 مربعات
 الانحراف

 درجات
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 مستوى  (ف)قيمة  
 * الدلالة

 
 الوعي الصحي

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

0.375 
128.556 
128.931 

2 
429 
431 

0.188 
0.300 

0.626 0.535 

 
 الوعي الغذائي

 

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

2.379 
121.930 
124.309 

2 
429 
431 

1.189 
0.284 

4.185 0.016 

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 

( α ≤ 0.05) د فروق ذات إحصائية عند مستوى الدلالةجو ت أن لا (10تشير نتائج الجدول رقم )
تعزى إلى متغير  الفلسطينيةلدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات مستوى الوعي الصحي  في

 ولتحديد لصالح من .السنة الدراسية، بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في مستوى الوعي الغذائي
ئية ( للمقارنات البعدية الثناScheffeشيفيه ) الفروق في مستوى الوعي الغذائي تم استخدام اختبار

 ذلك ( توضح11بين المتوسطات الحسابية، ونتائج الجدول رقم )

سطات ( للمقارنة البعدية الثنائية بين المتو Scheffeاختبار شيفيه ) نتائج(: 11) رقم الجدول
لغربية لمستوى الوعي الغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة ا

 (.432تبعا لمتغير السنة الدراسية)ن= 
 الرابعة الثالثة الثانية المتوسط المتغير   
 

 الوعي الغذائي
3.31  -0.06 0.14 
3.37   0.20* 
3.17    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال*       
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لدى طلبة  مستوى الوعي الغذائي( وجود فروق دالة إحصائيا في 11يتضح من نتائج الجدول رقم ) 
ناك فروق هفي السنة الدراسية الثالثة والرابعة ولصالح السنة الثالثة، بينما لم تكن  التربية الرياضية

 ( يبين ذلك.4دالة إحصائيا في المقارنات الأخرى بين المتوسطات، والشكل البياني رقم )

 

امعات التربية الرياضية في الج لدى طلبة لغذائيمتوسط الاستجابة لمستوى الوعي ا (:4الشكل البياني رقم )

 .تبعا لمتغير السنة الدراسية ةيالفلسطين

 :النتائج المتعلقة بالتساؤل الخامسا : خامس

ضية مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في 
 ؟ة الغربية تعزى إلى متغير المعدل التراكميفي الجامعات الفلسطينية في الضف

(، One Way ANOVAهذا التساؤل تم استخدام اختبار تحليل التباين الأحادي )وللإجابة عن 
 ( تبين ذلك.13، 12ونتائج الجداول )

غذائي (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى الوعي الصحي وال12الجدول رقم )
معدل تبعا لمتغير اللدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية 

 (.432التراكمي )ن= 
 المعدل التراكمي       

 
 المتغيرات

 %70أقل من 
 ( 83) ن=

70- 80% 
 ( 260)ن= 

 %80أكثر من 
 ( 89) ن= 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 0.55 3.72 0.52 3.58 0.58 3.55 الوعي الصحي
 0.54 3.44 0.53 3.27 0.52 3.28 الوعي الغذائي
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في مستوى الوعي الصحي  الفروق  لدلالة الأحادي التباين تحليل نتائج(: 13) رقم الجدول
متغير لوالغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تبعا 

 (.432المعدل التراكمي )ن= 
                 

 المتغيرات 
 مربعات مجموع التباين مصدر   

 الانحراف
 درجات
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 مستوى  (ف)قيمة  
 * الدلالة

 
 الوعي الصحي

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

1.550 
127.381 
128.931 

2 
429 
431 

0.775 
0.297 

2.610 0.075 

 
 الوعي الغذائي

 

 بين المجموعات
 داخل المجموعات

 المجموع

1.988 
122.321 
124.309 

2 
429 
431 

0.994 
0.285 

3.486 0.031 

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 

( α ≤ 0.05) د فروق ذات إحصائية عند مستوى الدلالةجو ت أن لا (13تشير نتائج الجدول رقم )
تعزى إلى متغير  لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينيةمستوى الوعي الصحي  في

ن ولتحديد لصالح م .المعدل التراكمي، بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في مستوى الوعي الغذائي
ئية ( للمقارنات البعدية الثناScheffeشيفيه ) الفروق في مستوى الوعي الغذائي تم استخدام اختبار

 ( توضح ذلك.14ة، ونتائج الجدول رقم )بين المتوسطات الحسابي

وسطات ( للمقارنة البعدية الثنائية بين المتScheffeاختبار شيفيه ) نتائج(: 14) رقم الجدول
لغربية لمستوى الوعي الغذائي لدى طلبة التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة ا

 (.432تبعا لمتغير المعدل التراكمي)ن= 
 %80 أكثر من %80 -70 % 70أقل من  المتوسط المتغير   
 

 الوعي الغذائي
3.28  0.01 -0.16* 
3.27   -0.17* 
3.44    

 (.α ≤ 0.05) الدلالة مستوى  عند إحصائياً  دال* 
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طلبة لدى  مستوى الوعي الغذائي( وجود فروق دالة إحصائيا في 14يتضح من نتائج الجدول رقم )
ن %( والطلبة ذوي المعدلات التراكمية )أقل م80المعدل التراكمي )أكثر من ذوي  التربية الرياضية

%(، بينما لا توجد فروق 80الطلبة ذوي المعدل التراكمي )أكثر من  %( ولصالح80 -%70، 70
ل %(، والشك80 -70%( و)70دالة إحصائيا بين الطلبة ذوي المعدلات التراكمية )أقل من 

 ( يظهر ذلك.5البياني رقم )

 

التربية الرياضية في الجامعات  لدى طلبة لغذائيمتوسط الاستجابة لمستوى الوعي ا (:5الشكل البياني رقم )

 .تبعا لمتغير المعدل التراكمي ةيالفلسطين
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

  مناقشة النتائج -
  الاستنتاجات -
  التوصيات -
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات
اسة اضافة للاستنتاجات والتوصيات، يحتوي هذا الفصل على مناقشة النتائج تبعا لتساؤلات الدر  

 وفي مايلي بيان ذلك:

  متعلقة بالتساؤل الاول والتي نص له:: مناقشة النتائج الاولا

التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة  ما
 ؟الغربية

لطلبة التربية ( أن مستوى الوعي الصحي 3) رقم أظهرت نتائج الدراسة كما هو موضح بالجدول
وبنسبة مئوية  (3.61) مرتفعا، حيث كان متوسط الاستجابة الرياضية في الجامعات الفلسطنية كان

فكانت أغلب الفقرات في المقياس بمستوى وعي مرتفع جداَ، وجاء (، %72.2)عليها للاستجابة 
(، حيث كانت النسبة المئوية 25، 15، 6، 5، 4، 3أعلى وعي صحي لدى الطلبة على الفقرات )

وجاء مستوى الوعي الصحي في ادنى مستوياته لدى الطلبة  (،%80للاستجابة عليها أكبر من )
بوضع الموبايل خارج الغرفة أثناء فترة النوم" حيث كان (، والتي نصها "اهتم 11على الفقرة )

 (. %49( وبنسبة مئوية )2.45متوسط الاستجابة عليها )
ت الفلسطينية ترى الباحثة أن للوعي الصحي لدى طلبة الجامعا وفيما يتعلق بالمستوى المرتفع 

كفقرات الاهتمام يعود إلى التوعية من قبل الأهل والإهتمام بهم منذ الصغير  في ذلك السبب
 كما أن لبعض المساقاتبالنظافة الشخصية وتقيلم الأظافر والسكن في منزل صحي ونظيف، 

يتوافق مع فقرة الاهتمام باختيار  في ذلك كمساق التربية الصحية الذيالإختيارية أهمية  النظرية
لاج الطبيعي الذي ، ومساق العرجة الحرارة ونوع النشاط الرياضيالملابس الرياضية وملائمتها لد

بكيفية التقاط الأشياء عن الارض،  يتناول الطرق الصحيحة في الحياة التي تتوافق مع فقرة المعرفة
كذلك الاخبار والخدمات الصحية المتوفرة على تطبيقات الهواتف الحديثة اسهمت في نشر الوعي 

تقوم بتغطيته من جميع الصحي، والقنوات الفضائية المختصة في الحديث عن المجال الصحي وما 
، كذلك الندوات والإذاعة المدرسية التي تضم لإنسان العادي أم الرياضياالجوانب سواء الخاصة ب
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ومساعدة أولياء الأمور اسهمت في تكوين وعي صحي لدى الطلبة ونشأ  ،معلومة صحية يومية
وبالرغم من وجود الوعي الصحي المرتفع في  معهم من البيت والمدرسة ثم الجامعة ولبقية الحياة .

 العديد من الاشخاص يقومون بلإلمام ببعض الأمور الصحية وا همالهم هبعض الفقرات الا ان
، ومعرفته بأنه مضرة بصحته لاكنه يقوم باتباعها لانه قد تكون عنده اسلوب صحي لبعضها الأخر

 بوضع الموبايل خارج الغرفة أثناء النوم، خاطئ مثل الوعي المنخفض الذي جاء على فقرة الإهتمام
الأفراد المدخنين يدركون أن وهناك العديد من الاشخاص الواعون صحيا لاكن لايطبقون ذلك مثل 

التدخين مضر بالصحة ويعرفون جيدا تأثيرات ذلك على صحتهم الجسمية وحتى تأثيرات ذلك على 
 .أفراد أسرهم ولكنهم مع ذلك يدخنون 

(، التي 2008(، ودراسة الأشقر )2005القدومي )نتيجة متفقة مع دراسة كل من بحيث جاءت ال 
لوعي أظهرت نتائجها مستوى عالي من الوعي الصحي، وقد يكون السبب في ارتفاع مستوى ا

حديث مع اساتذة التربية الرياضية وال واهتمامها بالمقابلات الصحي، الى وجود القنوات التلفزيونية
 صحية والعادات الصحية التي يجب ان يتمتع بها الطالب الجامعي وخاصةعن اهم الأمور ال
ي طفال التي تضم برامج مهمة لتنشئة جيل واعلاضافة الى القنوات الفضائية  للااالرياضي منها، ب

صحيا ومحافظا على نفسه والتي تبقى راسخة عند الكثير من الاطفال ولا ننسى القنوات الصحية 
 عي للأفراد.المختصة بتنمية الو 

ئج الدراسة أن مستوى الوعي الغذائي لطلبة التربية الرياضية في ( أظهرت نتا4) رقم الجدولأما  
 (، وبنسبة مئوية للاستجابة3.31الجامعات الفلسطينية كان متوسطاً، حيث كان متوسط الاستجابة )

جاء الوعي اغلب الفقرات في المقياس بمستوى وعي غذائي متوسط، بحيث %(، فكانت 66.2)
( حيث تراوحت النسبة المئوية للاستجابة  18، 17، 6، 4، 2، 1الغذائي مرتفعا على الفقرات )

، 7، 5، 3ء مستوى الوعي الغذائي متوسطا على الفقرات )%(، وجا76.4 -%70.6عليها مابين)
( حيث 27، 26، 25، 24، 23، 22، 21، 20، 19، 16، 15، 14، 13، 12، 11، 9، 8

كان مستوى الوعي  %(، بينما69.2 -%60.6تراوحت النسبة المئوية للاستجابة عليها مابين )
حيث كانت ، (أقوم بحساب السعرات الحرارية في وجبتيالتي نصها )( 10منخفضا على الفقرة )

 %(. 52.8النسبة المئوية للاستجابة )
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 على فقرات هذا المجالعلى نسبة متوسطة  الوعي الغذائي حصول  ن السبب فيترى الباحثة أ 
وظائف  يعود الى عدم الاهتمام الكبير من قبل الأفراد بأهمية تناول الغذاء المتوازن ودوره في ادارة

في بعض اختيارية  وعدم وجود مساقات سواء اجبارية اواجهزة الجسم أثناء القيام بأي نشاط، 
مكتفين ببعض المساقات التي تضم بعض الجوانب الخاصة  التي تختص فقط بالتغذيةالكليات 
ممكن ان يكون من أحد الأسباب ان الأفراد يوجد عندهم وعي غذائي كمجرد ومن البالتغذية، 

نتيجة لضيق الوقت مثلا في العمل مما عدم تطبيق ذلك في الحياة اليومية، معلومات وثقافات و 
نٌهمل  يجب أن لاو ناول وجبات الطعام السريعة وليس الصحية والمفيدة منها، ت الى يؤدي بالفرد

العدد القليل من الفقرات ذات الاستجابة المرتفعة التي يعود سبب اكتسابها من بعض المساقات 
كذلك ممكن أن يعود ذلك الى بعض الانشطة التي يقوم بها  ،التي تضم جانب التغذية في مجالاتها

خصص تربية الرياضية كأٌسرة كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية التى تطلبة كليات ال
ديد وتقوم أيضا بتصميم العالصحي في حياتنا الرياضية  ها لتأكيد على أهمية الغذاءكثيرا من أنشطت

 من العبارات الخاصة بأهمية التمتع بغذاء صحي للحفاظ على حياة صحية جيدة.
(، Barzegari, etal, 2011بارزغاري وأخرون )متفقة مع دراسة كل من جاءت هذه النتيجة 

(، التي أظهرت نتائجها مستوى وعي غذائي Azizi, etal, 2011ودراسة عزيزي وأخرون )
وترى الباحثة أن السبب في ذلك يعود الى طبيعة التربية في البيت والأسرى حيث أن ، متوسط

ئية ون التوجيه الصحيح لأبناءهم ويمارسون أمامهم عادات غذامعظم الٌأسر والأباء والأمهات لايقدم
 سيئة.

 ثانيا: مناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل الثاني والتي نصها 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية 
 متغير الجنس ؟في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تعزى إلى 

 Independent samples-T، )لتحديد الفروق والإجابة عن التساؤل تم تطبيق اختبار )ت(و 
Test) ( تبين ذلك، حيث يتضح من نتائج الجدول إلى 5) رقم ة  ونتائج الجدولللعينات المستقل

طلبة حصائية عند مستوى الدلالة  في مستوى الوعي الغذائي لدى عدم وجود فروق ذات دلالة إ
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التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية تعزى إلى متغير الجنس، بينما كانت الفروق ذات دلالة 
والإناث( وكانت النتيجة لصالح  -إحصائية في مستوى الوعي الصحي بين الطلاب )الذكور

 ( يوضح ذلك.1أشار إليها والشكل رقم )كما  الطالبات
ذات دلالة إحصائية بين الطلاب والطالبات في مستوى الوعي  فروق  وتعزو الباحثة إلى عدم وجود

فكل فرد سواء كان ذكر أم أنثى له  لا يتأثر بعامل الجنس غذائيال لوعين الأ وذلكالغذائي 
، كذلك انه عدم وجود اتجاهاته وعاداته الغذائية الخاصة به وبشكل يتناسب مع ما يحتاجه جسمه

ور والإناث لايعني أن هذا الفرق كان مرتفعا بل جاء بنسبة فروق ذات دلالة إحصائية بين الذك
متوسطة من الوعي ويمكن أن تعود هذه النسبة المتوسطة من الوعي الى أن الأفراد يتلقون 

أو المجلات والجرائد الغير  غير مختصين بالغذاء كلأصدقاء مثلاالمعلومات الغذائية من أفراد 
وق أن الأفراد يقلدون زملائهم بنوعية وكمية الطعام الذي متخخصة، ممكن أن يعود سبب عدم الفر 

يتناولها كونهم يقضون أغلب الوقت سويا داخل الكلية والإعتماد على الوجبات السريعة الغير 
 .صحية

فروق في مستوى الوعي بعدم وجود   (،2009جاءت هذه الدراسة متفقة مع دراسة القدومي وزايد)و 
ويعود السبب في ذلك الى عدم اقامة ورشات عمل خاصة حول  الغذائي تبعا لمتغير الجنس،

 غذاء.التغذية الخاصة بطلبة التربية الرياضية وعدم الإهتمام بها بالمناهج الدراسية ذات علاقة بال
أما بالنسبة للوعي الصحي كانت الطالبات ذو وعي صحي أكثر من الذكور بحيث ترى الباحثة ان 

 بقوامهن وبتغذيتهنلإناث بصحتهن و الإهتمام المتزايد من قبل ا إلىالسبب في ذلك ممكن أن يعود 
للإهتمام بقوامهم  معطياتكور الذين عادة لاالزواج على حساب الذة في مرحلة ماقبل وخاص

 .مراحل حياتهم أغلب في ومنظرهم الشخصي 
بمتغير ، التي كانت الفروق (2012متفقة مع دراسة عبد الحق وأخرون)  هذه النتيجةوجاءت  

ية ، ويعود السبب الى عدم الاهتمام بعقد الندوات وبالمساقات الدراسالجنس وكانت لصالح الطالبات
  .من قبل الطلاب ذات العلاقة بالرياضة والصحة والغذاء
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 ثالثا: مناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث والتي نصها 

الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في هل توجد فروق ذات دلالة إحصائيا في مستوى الوعي 
 الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تعزى إلى متغير الجامعة ؟

ي ، ولتحديد لصالح من الفروق وللإجابة عن هذا التساؤل تم استخدام اختبار تحليل التباين الأحاد 
 ( تبين ذلك.8، 7ونتائج الجداول رقم )

في مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة  وجود فروق إلى  (7الجدول ) نتائجبحيث تشير 
التربية الرياضية في الجامعات الفلسطينية تبعا لمتغير الجامعة، بحيث تم استخدام اختبار 

( يوضح أن الفروق في 8معرفة لصالح من كانت الفروق والجدول رقم )( للمقارنات لShefeشيفيه)
لصالح طلبة كلية التربية الرياضية في الجامعة العربية  مستوى الوعي الصحي والغذائي  كانت

( يبين متوسط الاستجابات لمستوى الوعي الصحي لدى طلبة التربية 2الأمريكية، والشكل رقم )
ة ( يبين متوسط الاستجاب3الرياضية في الجامعات الفلسطينية تبعا لمتغير الجامعة، والشكل رقم )

 التربية الرياضية في الجامعات تبعا لمتغير الجامعة .لمستوى الوعي الغذائي لدى طلبة 
ولصالح  في مستوى الوعي الصحي والغذائيذات دلالة إحصائية  وترى الباحثة أن وجود فروق 

الجامعة العربية الأمريكية تبعا لمتوسط الاستجابة الذي كان ذو مستوى أعلى من الجامعات 
لنسبة كلية حديثة با في الجامعة العربية الأمريكية ضيةالسابقة، وبالرغم من أن كلية التربية الريا

ا للكليات الأخرى  إلى أنها تقوم بالإهتمام بإدراج مساقات ذات علاقة تامة بالتغذية والصحة مم
يكون وعي غذائي صحي لدى الطلبة أفضل من الكليات الأخرى، كذلك وجود كادر تعليمي 

عي من الناحية الغذائية والصحية، وترى الباحثة أن متخصص بالتغذية والصحة لنهوض بجيل وا 
السبب في حصول الجامعة العربية الأمريكية على أعلى وعي صحي وغذائي عن باقي الجامعات 

من الطلبة من ( %80الأخرى إلى طبيعة الطلبة المتواجدون في قسم التربية الرياضية، حيث أن )
لإختلاف في العادات الغذائية والصحية والبيئية الداخل الفلسطيني المحتل وهذا بدوره يعكس ا

 مقارنة بالجامعات الاخرى التي تضم طلاب من بيئات مختلفة.
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 رابعا: مناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل الرابع والتي نصها 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية 
 لفلسطينية في الضفة الغربية تعزى لمتغير السنة الدراسية؟في الجامعات ا

ولتحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في الجامعات 
 Oneالفلسطينية تبعا لمتغير السنة الدراسية، استخدمت الباحثة اختبار تحليل التباين الأحادي )

way anova( إلى عدم 10) وتشير نتائج الجدول (.11(، )10ن )(، ويظهر ذلك في الجدولي
في مستوى الوعي الصحي لدى طلبة التربية الرياضية في  لالة إحصائية وجود فروق ذات د

 الجامعات الفلسطينية تعزى لمتغير السنة الدراسية.
بحيث أن  صحةوترى الباحثة أن السبب في ذلك يعود الى متابعة التطور والتقدم في مجالي ال

تبعا للعديد  مجتمعنا مجتمع متغير ومتطور من فترة لأخرى وكل يوم يوجد جديد بجميع المجالات
من الظواهر التي تحصل كانتشار الامراض مما تداعا البحث عن هذه الاسباب وتطوير جوانب 

معرفة إيجابية في  ، بحيث أصبح عند الطلبةالصحة لتفادي الأمراض والحفاظ على الصحة
جوانب المتعددة من الصحة  كما أن هذه المعلومات والمعارف التي تنمي الوعي الصحي  بكل ال

ولا  أشكاله متوفرة لجميع الطلبة وبمختلف المراحل العمرية ولا تقتصر على سنة دراسية واحدة
 تقتصر فقط على مادة دراسية واحدة.

ئية في مستوى الوعي الغذائي تبعا ( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصا11تشير نتائج الجدول رقم )
م والجدول رقللمقارنات   (Shefe) إختبار شيفيهلمتغير السنة الدراسية  وقامت الباحثة باستخدام 

الدراسية الثالثة بعد السنة لمعرفة لصالح من الفروق بحيث تبين أن الفروق كانت لصالح ( 11)
 يبين ذلك .( 4مقارنتها بثانية والرابعة والشكل البياني رقم )

كامل وجود فروق بين السنوات الدراسية إلى عدم وجود فكر ووعي غذائي متبحيث ترى الباحثة ان 
بالسنة  خاصة بالتغذية  ، ومن الممكن أن الطالب لا يتناول مساقاتيشمل جميع السنوات الدراسية

سنة الثانية يقوم الدراسة الثانية مما لا يكون وعي غذائي عن اي أمر لهم وبعد الانتهاء من ال
مجموعة من تكون  عنده الوعي الغذائي و الطالب بأخذ المساق المتعلق بالغذاء وبالتالي ي
لايكون عندهم وعي لانهم أعتبرو المساق  ةالمعلومات والثقافات الغذائية أما في السنة الرابع
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ف من وجه نظر معار الاهتمام بتطوير هذه الالخاص بالغذاء مجرد معلومات وعدم تطبيقها وعدم 
 لصالح السنة الثالثة. جاءالوعي الغذائي  ، مما أظهر أن الباحثة 

ية بحيث لم تتفق نتائج الدراسة الحالية مع أي دراسة تم ذكرها كونها لم تضم متغير السنة الدراس
 وتعتبر الدراسة الحالية هي الدراسة الوحيدة التي تضم هذا المتغير.

 بالتساؤل الخامس والتي نصهاخامسا: النتائج المتعلقة 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية 
 في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية تعزى إلى متغير المعدل التراكمي؟

جامعات ولتحديد الفروق في مستوى الوعي الصحي والغذائي لطلبة التربية الرياضية في ال
 Oneالفلسطينية تبعا لمتغير المعدل التراكمي، استخدمت الباحثة اختبار تحليل التباين الأحادي )

Way ANOVA( ويظهر ذلك في الجدولين ،)( إلى عدم 13وتشير نتائج الجدول ) (.14، 13
في مستوى الوعي الصحي لدى طلبة التربية الرياضية في لة إحصائية وجود فروق ذات دلا

بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في مستوى  عات الفلسطينية تعزى لمتغير المعدل التراكميالجام
 .الوعي الغذائي

يدل على ترى الباحثة أن عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية  في مستوى الوعي الصحي إلى  

النظر  بغض متشابه ستوى الوعي الصحي عندهمارسين لهذا المقرر يواجهون مأن جميع الطلبة الد
 بةمثل التجربة الأولى للطلت رات الصحية وقد يعزى ذلك لكون هذا المقر ، عن مستوى معدلهم التراكمي

تعرف عليها ومعرفتها ويمكن تطبيقها عمليا واستخدامها بأغراض البحث العلمي ويمكن أن تشمل ل
 ، في حين أن باقي متطلبات المقررات في خطتهم الدراسية تقتضياختبار واحد فتكون النتائج متقاربة

ة ظهر مستوياتهم العلميووجود كتاب منهجي محدد للمقرر مما ي أول وثاني ونهائي،تقديم امتحان منهم 
 .المتفاوتة

 من ( لتحديد لصالحScheffولمعرفة الفروق في مستوى الوعي الغذائي تم استخدام اختبار شيفيه)
( وأن الفروق كانت لصالح المعدل التراكمي 14) الفروق للمعدل التراكمي، بحيث تشير نتائج الجدول

بحيث ترى الباحثة أن السبب بوجود الفروق في الوعي الغذائي أن الجانب الغذائي  (%80)الأكثر من 



57 

 

قدراتهم  يحوي على العديد من المعلومات وكل الأفراد والطلاب يختلفون عن بعض بسبب اختلاف
العقلية فالطالب الذي يتمتع بقدرات عقلية عالية يؤدي الى رفع معدله التراكمي أفضل من غيرة فبتالي 
الوعي الغذائي عند الطالب ذو المعدل التراكمي الاعلى ذو وعي غذائي أفضل لكن يجب الإشادة الى 

شخص يتبع ان يكون الغذائي الأعلى ليس جدير بالذكر أن الشخص ذو المعدل الأعلى والوعي 
الامور الصحية والغذائية على أفضل وجه لانه كما تم ذكره سابقا يمكن أن تكون عنده معلومات وليس 

 تطبيق بحياته اليومية.
( التي جاءت الفروق لصالح المعدل الأعلى، 2009هذه النتيجة متفقة مع دراسة القدومي وزايد) جاءت

م ويعود السبب في ذلك الى ان الطلبة ذو المعدل التراكمي الأعلى يتمتعون بوعي غذائي أعلى لإلمامه
 بالتعرف على المعلومات ذو علاقة بالغذاء.
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 :الإستنتاجات

 : اف الدراسة استنتجت الباحثة ما يأتيفي ضوء أهد
 . وى غذائي متوسطتبمستوى وعي صحي مرتفع ومس عينة البحث تميزت  .1
لا يختلف مستوى الوعي الغذائي بين الذكور والإناث، لكن اختلف المستوى الصحي بين  .2

 الذكور والإناث ولصالح الإناث.
الأمريكية بمستوى وعي صحي وغذائي تميز طلبة كلية التربية الرياضية في الجامعة العربية  .3

 التربية الرياضية في الجامعات الأخرى التي تم تناولها بالدراسة. اتأعلى من طلبة كلي
مستوى الوعي الصحي لسنوات الدراسية لعينة البحث لم تختلف عن الأخرى، لكن مستوى  .4

 الوعي الغذائي أختلف بين السنوات الدراسية لعينة البحث.
كمي، لكن مستوى اطلبة عينة البحث تبعا للمعدل التر ى الوعي الصحي بين لم يتأثر مستو  .5

 الوعي الغذائي تأثر بالمعدل التراكمي.
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 :التوصيات

 انطلاقا مما أظهرته نتائج الدراسة توصي الباحثة بما هو أتي:
في برامج الخطط  لجانب الصحي والغذائي اخاصة بالمساقات الضرورة التركيز على  .1

اكبر في مناهج التعليم و  خاصة مكانة ومساحةالدراسية في الجامعات الفلسطينية وا عطائها 
 . الجامعي

لأفراد عامة وبالفرد الرياضي بشكل خاص من انشر الوعي الصحي والغذائي الخاص ب .2
 خلال عقد الندوات والمؤتمرات في الجامعة بإشراف طاقم أكاديمي مختص بالمجالين .

العمل على تعزيز وترسيخ مفهوم الوعي الصحي والغذائي وأهميته لرياضي من خلال  .3
ة، لما الإهتمام بالمساقات الإجبارية في الجامعة مثل اللياقة البدنية والتغذية والرياضة والصح

ة لها دور ايجابي في تعزيز الوعي الصحي والغذائي وضرورة تطبيقها بالحياة اليومية والعملي
 كتفاء بها كمعلومة.وعدم الإ

بما يساعد  ،لأفراد المجتمع والغذائية الصحية تمشكلاال للبحث عن جراء دراسات اوسعإ .4
والتغذية  وضاع الصحية لتكون خطوة اولى لتحسين مستوى الصحة العامةلأتشخيص اعلى 
 الجيدة.

ووضع ، القائمةت الصحية لامراض والمشكلأالمتعلقة با والغذائية ير البيانات الصحيةتوف .5
يضمن تدفق المعلومات  والغذائية سس المناسبة لتطوير نظام متكامل للمعلومات الصحيةلأا

 . وسهولة الحصول عليها
متطلب ضروري لكل قسم من  والمواد الخاصة بالغذاء  جعل مقرر مادة الصحة العامة .6

 .العلوم والأحياء وعدم اقتصاره على قسم اقسام كليات التربية 
إجراء العديد من الدراسات لتعريف بالجانبين الصحي والغذائي في كليات الجامعات ضرورة  .7

 الأخرى 
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 (1الملحق رقم )
 أداة الدراسة

المجالات والفقرات المراد الاستبيان الخاص باستطلاع رأي المحكمين حول 
 استخدامها في الدراسة قبل التعديل

 ــــــــــ المحترم.ــــــــــــــــــــــالاخ الدكتور:ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تحية طيبة وبعد,

"مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة أقسام التربية  تقوم الباحثة بدراسة
درجة  وذلك استكمالا لمتطلباتالرياضية في الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية" 

الماجستير في التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، وعليه فقد تم اختيارك 
ل الباحثة لما عهدنا منك من كعضو لتحكيم مجالات وفقرات الاستبانة المقترحة من قب

خبرة ومعرفة في تحكيم هذا المجال، ارجو من حضرتكم التكرم بالاطلاع على 
المجالات والفقرات بعناية وابداء ملاحظتكم حول ملائمة هذه المجالات والفقرات 
للدراسة، وهذا بدوره سيسهم بإصدار حكم دقيق وموضوعي عليها، كما ارجو ابداء 

 ث اقتراح اي تعديل على فقرات أو على الصياغة اللغوية.ملاحظاتكم من حي
 مع الإحترام والتقدير وشاكرين حسن تعاونكم.

 
 
 
 

 الباحثة
 نرمين ياسين
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 انةالاستب
 :،، اخي الطالبةالطالب تيأخ

مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية "   تقوم الباحثة بدراسة 
ر في " وذلك استكمالا لمتطلبات درجة الماجستيالفلسطينية في الضفة الغربيةفي الجامعات 

رم التربية الرياضية في كلية الدراسات العليا  في جامعة النجاح الوطنية ، ارجو من حضرتكم التك
 بالاستجابة على فقرات الاستبيان، علما بان جميع المعلومات ستستخدم لغاية البحث العلمي فقط.

 اولًا: المعلومات الشخصية: 
 .ذكر)    ( ،  أنثى )    (الجنس:    
           ،(   الجامعة العربية الأمريكية )                     جامعة النجاح الوطنية )    (، الجامعة: 
 .(جامعة القدس أبوديس     )                )    (،جامعة فلسطين التقنيةـــــ خضوري         

 )    ( . الرابعة     الثالثة)    (،            الثانية )    (،   الأولى )    (،  السنة الدراسية:
وأقل من  %80كثر من أ   (، % )  80-70من    (،   % )70أقل من   المعدل التراكمي :

 % )   (.90أكثر من     ،)   (90%
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 الوعي الغذائياستبيان ثانياٌ:
غير  

 موافق
 بشدة 

غير 
 موافق

موافق  موافق محايد
 بشدة

 الرقم الفقرة

اهتم ان يكون الغذاء اليومي متكاملا      
 وشاملا.

1 

يتعذر علي تناول وجبة الافطار لضيق      
 الوقت.

2 

اكثرمن تناول المشروبات الباردة او      
 الساخنة بين الوجبات الاساسية.

3 

والشاي يساعدني على شرب القهوة      
 التركيز.

4 

اهتم بمعرفة عناصر الغذاء التي تمدني      
 بالطاقة.

5 

 6 احافظ على وزني بالشكل المناسب .     
أكثر من تناول الخضراوات والفواكه      

 الطازجة.
7 

احاول الابتعاد عن الطعام المقلي وافضل      
 المطهي.

8 

 9 الأساسة وعددها.التزم بمواعيد الوجبات      
اهتم بقراءة المكونات الغذائية للأطعمة      

 قبل شرائها.
10 

اقوم بحساب السعرات الحرارية في      
 وجبتي.

11 

اهتم بتناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات      
 الرئيسية.

12 

اعتمد على تناول الوجبات الجاهزة أو      
السريعة بشكل أساسي في نظامي 

13 
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 الغذائي.
أقوم بتناول الطعام أمام التلفاز في وقت      

 متأخر من الليل.
14 

أمارس النشاط الرياضي بعد تناول      
 الطعام.

15 

أحصل على الفيتامينات والأملاح المعدنية      
 من الفواكة والخضراوات.

16 

أتناول الحلوى والمشروبات الغازية لأنها      
 أغذية جيدة لصحة.

17 

أحرص على تناول وجباتي اليومية في      
 المنزل بين أفراد أسرتي.

18 

أتناول بكثرة الأغذية التي تحتوي على      
 الدهون والسكريات 

19 

  
 

أحرص على شرب الحليب يوميا كونه   
غني بالكالسيوم ومهم للحفاظ على عظام 

 الجسم.

20 

 21 أتناول طعامي بسرعة.     
  

 
بالابتعاد عن العادات الغذائية السيئة اهتم   

التي تفسد عملية الهضم وامتصاص 
 الطعام.

22 

أهتم بطريقة إعداد الطعام بصورة تحافظ      
 على عناصره الغذائية.

23 

 24 أتناول الأطعمة التي بها مواد حارة.     
أتذوق بعض الخضروات والفاكهة أثناء      

 تواجدي بالسوق.
25 

أحرص على التنويع في الوجبات الرئيسية      
 التي أتناولها يوميا.

26 

أهتم بنوع وكمية الطعام والسوائل التي       27 
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أتناولها قبل وأثناء وبعد التدريب أو 
 المنافسة.

اهتم بعدم تناول الاطعمة المكشوفة التي      
 يتجول بها البائعون.

28 

اسبوعيا احرص على تناول السمك مرتين      
 على الاقل.

29 

اقوم بشراء الوجبات السريعة من المطاعم      
 لانها افضل من الطعام المعد بالمنزل.

30 
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 الوعي الصحي استبيانثالثاً:
معارض 
 بشدة

غير  
 موافق

موافق  موافق محايد
 بشدة

 الرقم الفقرة

 1 اهتم بالنوم والراحة لساعات كافية.     
احافظ على سلامة عيناي بعدم ابقائها      

لفترات طويلة أمام شاشات الموبايل أو 
الحاسوب أو التلفاز والأكتفاء بالمشاهدة من 

 .مسافة مناسبة 

2 

وخاصة بعد المنافسة   لاستحماماب اهتم     
 الرياضية والتمرين.

3 

اراعي عند اختياري ملابسي مناسبتها لدرجة      
  ومناسبتها لنوع النشاط الممارس.حرارة الجو 

4 

اهتم بالسكن في منزل نظيف وصحي من      
 حيث التهوية الجيدة والشمس.

5 

اهتم بتقليم اظافر يداي وقدماي كلما احتاج      
 الأمر لذلك.

6 

أمشي لمسافات طويلة بغرض تنشيط الدورة      
 .الدموية

 

7 

اهتم بتخصيص وقت لممارسة بعض ا      
 لتمارين الرياضية.

8 

اهتم باجراء كشف طبي بعد الشفاء من      
 الاصابة.

9 

يجب وجود بطاقة صحية لكل طالب مسجل      
 ة.بها حالته الصحي

10 

أهتم بوضع الموبايل خارج الغرفة أثناء فترة      
 النوم 

11 

احرص على عدم تسخين الطعام بأي وعاء      
 بلاستيكي بالميكرويف.

12 
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أحرص على عدم التدخين قبل اوبعد      
 ممارسة النشاط الرياضي .

13 

اهتم بقراءة تاريخ الانتاج والانتهاء على      
 المواد الغذائية قبل شرائها.

14 

اهتم بمعرفة كيفية حماية الجسم والمحافظة      
 يه.عل

15 

اهتم بمعرفة كيفية التقاط الاشياء وحملها عن      
 الارض.

. 

16 

 .اهتم بمعرفة الطريقة الصحية لحمل الكتب     
  

17 

ممارسة الانشطة الرياضية تساعد ا لجسم      
 في اداء وظائفه.

18 

اهتم بوضع مساحيق التجميل ومزيلات      
العرق  ومثبتات الشعر)الجل(  أثناء ممارسة 

 ي.النشاط الرياض

19 

 20 اهتم بمضغ الطعام جيدا قبل بلعه.     
 21 اهتم بغسل الايدي قبل الاكل وبعده.     
 22 اتجنب الحديث أثناء تناول الطعام.     
اعتقد بان برامج الارشاد الغذائي الوسيلة      

الرئيسية لإكساب المعلومات الغذائية 
  والسلوك الغذائي السليم لافرد المجتمع.

23 

 24 اهتم بتناول الفواكه بعد الطعام .     
 25 بشرب الماء أثناء تناولي لطعام. اهتم     
افضل تناول الخبز الابيض على الخبز      

 الاسمر.
26 

 27 اتناول الادوية دون استشارة الطبيب.     
على انقاص وزني دون اتباع حمية غذائية       28 
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 صحية من خلال اخصائي التغذية.
 29 البروتينات من المواد المولدة لطاقة.     
 30 على الاصابة بمرض القلب.تساعد  السمنة      
 31 الانزيمات تساعد على هضم الطعام .     
 32 احرص على تناول المكملات الغذائية.     
اتجنب استخدام عبوات المشروبات اكثر من      

 مرة لاغراض مختلفة.
33 
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 (2الملحق رقم )
 أداة الدراسة

 على لجنة المحكمينيوضح الاستبيان بصورته النهائية بعد عرضه 
 

 انةالاستب
 :،، اخي الطالبةالطالب تيأخ

مستوى الوعي الصحي والغذائي لدى طلبة التربية الرياضية "   تقوم الباحثة بدراسة 
ر في " وذلك استكمالا لمتطلبات درجة الماجستيفي الجامعات الفلسطينية في الضفة الغربية

رم التربية الرياضية في كلية الدراسات العليا  في جامعة النجاح الوطنية ، ارجو من حضرتكم التك
 بالاستجابة على فقرات الاستبيان، علما بان جميع المعلومات ستستخدم لغاية البحث العلمي فقط.

 
 اولًا: المعلومات الشخصية: 

 ذكر)    ( ،  أنثى )    (الجنس:    
    ،(   الجامعة العربية الأمريكية )                     النجاح الوطنية )    (، جامعة الجامعة: 

 جامعة القدس أبوديس     )    (.            )    (،جامعة فلسطين التقنيةـــــ خضوري 
 ة )    ( .الثالثة)    (،       الرابع        الثانية )    (،  الأولى )    (،    السنة الدراسية:

 )   (.%80أكثر من    (، % )  79-70من    (،   % )70أقل من   المعدل التراكمي :
 ياسينالباحثة : نرمين 
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 الوعي الغذائياستبانة ثانياٌ:
 بدرجة
قليلة 
 جدا

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 كبيرة

 جدا 

 الرقم الفقرة

اهتم ان يكون الغذاء اليومي متكاملا      
 وشاملا.

1 

بين  اول المشروبات الباردةاكثرمن تن     
 الوجبات الاساسية.

2 

أكثر من شرب القهوة أو الشاي ليساعدني      
 على التركيز.

3 

 الأساسية بمعرفة عناصر الغذاء ركزا     
 التي تمدني بالطاقة.

4 

 5 لاتزيد من وزني. الأغذية التي تناولا     
أكثر من تناول الخضراوات والفواكه      

 الطازجة.
6 

احاول الابتعاد عن الطعام المقلي وافضل      
 المطهي.

7 

 8 التزم بمواعيد الوجبات الأساسة وعددها.     
اهتم بقراءة المكونات الغذائية للأطعمة      

 قبل شرائها.
9 

الحرارية في اقوم بحساب السعرات      
 وجبتي.

10 

اهتم بتناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات      
 الرئيسية.

11 

السريعة بشكل مد على تناول الوجباتاعت     
 أساسي في نظامي الغذائي.

12 

في وقت متأخر من  أقوم بتناول الطعام      
 الليل.

13 
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 أمارس النشاط الرياضي بعد تناول الطعام     
 بفترة زمنية محددة.

14 

 15 أتناول مشروبات الطاقة بأنواعها المختلفة.     
 جيدة لأنهابشكل معتدل تناول الحلوى أ     

 لصحة.
16 

هتم بنوعية وكمية الطعام التي اتناولها أ      
 قبل وبعد ممارسة النشاط الرياضي.

17 

السوائل التي أتناولها قبل  أهتم بنوع وكمية     
 ممارسة النشاط الرياضي.وأثناء وبعد 

18 

أحرص على شرب الحليب يوميا كونه      
 .غني بالكالسيوم 

19 

 20 بشكل سريع. أتناول طعامي     
  

 
اهتم بالابتعاد عن العادات الغذائية السيئة   

التي تفسد عملية الهضم وامتصاص 
 مثل: المشروبات الغازية. الطعام.

21 

أهتم بطريقة إعداد الطعام بصورة تحافظ      
 على عناصره الغذائية.

22 

 23 أتناول الأطعمة التي بها مواد حارة.     
 24 أتناول الأغذية التي تحتوي على الدهون .     
أحرص على التنويع في الوجبات الرئيسية      

 التي أتناولها يوميا.
25 

اسبوعيا  ةاحرص على تناول السمك مر      
 على الاقل.

26 

من المطاعم  غذائيةاقوم بشراء الوجبات ال     
. 

27 
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 الوعي الصحي استبانةثالثاً:
 بدرجة
قليلة 
 جدا

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبيرة

بدرجة 
 كبيرة

 جدا 

 الرقم الفقرة

 1 اهتم بالنوم والراحة لساعات كافية.     
احافظ على سلامة عيناي بعدم استخدام      

 الأجهزة الذكية لفترات طويلة.
2 

 ( لاستحماماب م بنظافتي الشخصية )اهت     
 ممارسة النشاط الرياضي.وخاصة بعد 

3 

ر ملابسي الرياضية ملائمتها ختياهتم بإا      
لدرجة حرارة الجو ومناسبتها لنوع النشاط 

 الممارس.

4 

بالسكن في منزل نظيف وصحي من اهتم      
 أشعة الشمس.حيث التهوية الجيدة و 

5 

اهتم بتقليم اظافر يداي وقدماي كلما احتاج      
 الأمر لذلك.

6 

أفضل المشي لأداء الأنشطة اليومية      
 .بالجامعة وخارجها

7 

خارج الجامعة اهتم بتخصيص وقت      
 للممارسة الأنشطة الرياضية.

8 

 9 الدوري بإستمرار.طبي ال كشفبإجراء الاهتم      
 10 .اهتم بعدم تناول الاطعمة المكشوفة      
أهتم بوضع الموبايل خارج الغرفة أثناء فترة      

 النوم 
11 

احرص على عدم تسخين الطعام بأي وعاء      
 بلاستيكي بالميكرويف.

12 

 13 .أحرص على عدم التدخين      
اهتم بقراءة تاريخ الانتاج والانتهاء على       14 
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 المواد الغذائية قبل شرائها.
بالطريقة  اهتم بمعرفة كيفية التقاط الاشياء     

 الارض.عند إلتقاطها عن  الصحيحة
15 

اهتم بوضع مساحيق التجميل ومثبتات      
الشعر)الجل(  أثناء ممارسة النشاط 

 ي.الرياض

16 

 17 الطعام جيدا قبل بلعه.تم بمضغ اه     
 18 اتجنب الحديث أثناء تناول الطعام.     
 19  هتم باتباع برامج الإرشاد الغذائي.ا      
 20 م.الطعاقبل اهتم بتناول الفواكه      
على الخبز  سمرافضل تناول الخبز الأ     

 .بيضالأ
21 

 22 حسب ارشادات الطبيب.اتناول الادوية      
على انقاص وزني دون اتباع حمية  احرص     

 غذائية صحية من خلال اخصائي التغذية.
23 

 24 تبع عادات قوامية صحية.ا     
تساعد على الأصابة بأمراض  السمنة     

 العصر الحديث.
25 

 26 احرص على تناول المكملات الغذائية.     
اتجنب استخدام عبوات المشروبات اكثر من      

 لاغراض مختلفة.مرة 
27 
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 (3الملحق رقم )
 

 أسماء لجنة المحكمين ورتبهم العلمية وتخصصاتهم ومكان عملهم
 

 العملن مكا التخصص الرتبة العلمية الأسم الرقم
 جامعة النجاح سباحة أستاذ مساعد د.جمال شاكر 1
 جامعة النجاح فسيولوجيا أستاذ مساعد د.بشار صالح 2
 جامعة النجاح القياس والتقويم أستاذ مساعد د.بدر دويكات 3
 جامعة النجاح أساليب تدريس أستاذ مساعد د.راغدة مفلح 4
 الجامعة العربية الأمريكية أساليب تدريس أستاذ مشارك د.وليد خنفر 5
دارة أستاذ مساعد د.سبأ جرار 6  الجامعة العربية الأمريكية تنظيم وا 
 جامعة خضوري  تعلم حركي أستاذ مشارك د.بهجت أبو طامع 7
 جامعة خضوري  علم نفس أستاذ مشارك د.ثابت شتيوي  8
 جامعة القدس أبو ديس فسيولوجيا أستاذ مشارك د.عبد السلام حمارشة 9
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By 

Narmeen Qasem yousf yasin 
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Abstract 
This study aimed to investigating the level of health and nutritional awareness 

among physical education students in Palestinian universities of the west- 

bank, in addition to determine the differences level of health and nutritional 

awareness according to the variables of gender, university, academic year and 

average. To achieve that, the study was conducted on a sample that consisted 

of (432) students from the physical education departments at the Palestinian 

universities, and the descriptive approach was implemented using a 

questionnaire as a tool to collect data. Statistical analysis was performed on 

SPSS (version 20) and the statistical significant level was set on at (α ≤ 0.05).  

The results of the study showed that the level of health awareness among 

physical education students in Palestinian universities was high, where the 

percentage of response for the total score was (77.2%), and the level of 

nutritional awareness among physical education students in Palestinian 

universities was moderate, where the percentage of response for the total 

score was (66.2%). Also, the results revealed that there were no significant 

differences in the level of health awareness among students of physical 

education departments due to (gender, academic year and average) variables, 

while there were significant differences in the level of health awareness 
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according to university variable for Arab- American University. Furthermore, 

there were significant differences in the level of nutritional awareness among 

students of physical education departments according to gender variable for 

female students, university variable for Arab- American University, academic 

year variable for the third year students and average variable for the average 

over than (80%).   

The researcher recommends several recommendations where the most 

important is to strengthen and consolidate the concept of health and 

nutritional awareness and its importance for athlete and no-athlete students 

through the interest in optional courses in the universities such as sports and 

health, nutrition and physical fitness, because  they have a positive role in 

strengthening health and nutritional awareness through its application in the 

daily and practical life and not only get them as information. 

 


