
         
   

 

 كمية التربية              جامعة سوىاج      
 المجمة التربوية                                                       

 

 
على القلق  الباطنلطلبت جامعت حفر ت الحياة الصحي أنماط تأثير 

 91-كوفيدجائحت  انتشار النفسي أثناء
 

 
 إعداد

 العظيه علوي آل سالمزهير عبد د/  

 أستاذ مساعد بقسـ عموـ الرياضة والنشاط البدني 
 جامعة حفر الباطف –كمية العموـ  

 المممكة العربية السعودية
 

م2026 يونيو 1تاريخ القبول :             -          م2026مايو  61 تاريخ الاستلام :  

 

DOI: 10.12816/EDUSOHAG.2021. 

 



 م2026( 98) -6ج-سبتمبرعدد                                    ...     لطلبة جامعة حفر الباطنة الحياة الصحي أنماط تأثير 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 692 - 

 :المستخلص

 :مف أنماط الحياة الصحيةة رئيس التحقؽ مف تأثير أربعة عناصر إلىالدراسة  ىدفت
عمى مستوى  (شر كتمة الجسـؤ وم ،الأنشطة البدنية ممارسة ،جودة النوـ، و الأكؿ الصحي)

مقياس  تـ تطبيؽ .91–كوفيد  انتشارالقمؽ النفسي لدى طمبة جامعة حفر الباطف خلاؿ 
ومقياس  ،(PSQI) ، ومقياس جودة النوـ في بيتسبرغ(GAD-7)اضطراب القمؽ العاـ 

وطالبةً مف جامعة حفر  ا( طالبً 139) عمى ،(SF-IPAQ)المختصرة  الدوليةالنشاط البدني 
( أثناء 3مف  1..9) المتوسط الحسابي العاـ لمقمؽ كاف معتدلً  أظيرت الدراسة أف .الباطف
بيف الطلاب في الدالة الإحصائية  فرؽإلى وجود  جأشارت النتائ. و 91-كوفيد انتشار

. 91-جائحة كوفيد انتشارأثناء  لابا مف الطالطالبات أكثر قمقً  توالطالبات، حيث كان
ا، ويناموف بشكؿ يومي   اوخضارً  مبة الذيف يتناولوف فواكو  أف الط -كذلؾ-النتائج  أوضحتو 

 أقؿ   فيكونو-ويمارسوف أنشطة بدنية ذات شدة عاليةذو وزف معتدؿ أو نحيؼ، ىـ و جيد، 
توصيات كاف مف  ةمت الدراسة عدكما قد  . 91-جائحة كوفيد انتشارلمقمؽ أثناء  ةً رضع  

 ـ ، بإنتظاـممارسة الطمبة للأنشطة البدنية  ضرورة :أىميا  برامج   وعمى الجامعات تقدي
 . عمى مدار السنة تتعمؽ بأنماط الحياة الصحية توعية   ومحاضرات  

-، كوفيدالقمؽ، الباطف جامعة حفر، أنماط الحية الصحية: الكممات المفتاحية
91،. 

 

 

 

 



 م2026( 98) -6ج-سبتمبرعدد                                    ...     لطلبة جامعة حفر الباطنة الحياة الصحي أنماط تأثير 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 692 - 

 

The Effect of the Healthy Lifestyles on Anxiety among Hafr Al Batin 

University Students during COVID-19 Spreads. 

Abstract 

The purpose of this study was to examine the effect of a healthy lifestyle 

on anxiety to the University of Hafr Al Batin students during COVID-19. The 

participants were queried to complete General Anxiety Disorders-7 (GAD-7), 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), and International Physical Activity 

Questionnaire- short form (IPAQ-SF) on (531) students who were studying in 

the University of Hafr Al Batin. The findings of this study indicated that the 

overall mean score of anxiety disorder was 1.47 on a scale of 0-3, indicating 

moderate anxiety to students during COVID-19. In general, female students 

had more anxiety during COVID-19 than male students. Moreover, students 

who ate daily fruit and vegetables, had good sleep quality, participated in 

vigorous-intensity physical activities, and had a normal weight had less anxiety 

during COVID-19. Finally, the study provided several recommendations 

including, students should participate regularly in physical activities every day, 

and universities should provide awareness programs and lectures during the 

school year that are related to healthy lifestyles.  

 
Keywords: healthy lifestyles, University of Hafr Al Batin, anxiety, 

COVID-19.  
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 : الدراسةمكدمة 

الحاجة إلى ف حيث إ ؛صحة العامةا ميما مف مكونات النً و  ك  تعتبر الصحة النفسية م  
مف التحديات  ةز الصحة والوقاية والعلاج مف الضطرابات النفسية ىي واحدامج تعز بر 

 وأسباب إلى أعراض النفسية مراضلا وترجع .الصحية الأولية في القرف الحادي والعشريف
التي  ،والتوتر ،والحالة المزاجية ،كتئابوال  رتفع،الم القمؽ   :ومف أمثمة ىذه الأمراض ،نفسية

تشير إلى الضطرابات النفسية المحددة في أنظمة التصنيؼ التابعة لمجمعية الأمريكية لمطب 
 ؾ علاقة مباشرة بيف القمؽ النفسيأف ىنا موـمف المعو  .أو منظمة الصحة العالمية ،النفسي

د. فر لم حياةالة جودا عمى يجابي  إقد ينعكس الصحي  ف نمط الحياةإحيث  ؛ط الحياة الصحيونم
، والحفاظ عالي الشدة ف ممارسة نشاط بدني معتدؿ أوإلى أتشير منظمة الصحة العالمية و 

واتباع نظاـ غذائي صحي  ،ضمف نطاؽ الوزف الطبيعي (BMI)عمى مؤشر كتمة الجسـ 
-بؿ فقط،  البدنيليست عمى الجانب  ،لفردعمى ا يمكف أف يكوف لو آثار صحية إيجابية

 & ,Velten, Bieda, Scholten, Wannemüller) عمى الجانب النفسي -اأيضً 
Margraf, 2018.) 

)فيروس كورونا  91-كوفيدانتشر  0202عاـ  بداية الربع الأوؿ مف فيو  
مف بمداف  العديدفي و ية بسرعة كبيرة في جميع أنحاء المممكة العربية السعود المستجد(
فرض ىذا الحدث الضخـ المعدي عمى الصحة العامة و . الجائحةووصؿ إلى مستوى العالـ، 
وعامة  ،ومقدمي الخدمات الصحية والرعاية الصحية ،عمى الحكومة السعودية ا ىائمةً ضغوطً 
ا التباعد الجتماعي والضغوط وأيضً  ،قتصاد الوطفامما كاف لو أثر سمبي عمى  ؛الناس

وتدابير العزؿ  ،المستمر لموباء نتشارالمتوقع أف يؤثر ال لذا مف ؛ النفسية بيف عامة الناس
ع أنحاء البلاد عمى المدراس والكميات والجامعات في جمي الدراسة فيوالتأخير في  ،الصارمة

  .الصحة النفسية
جونز ىوبكنز في أرامكو أف مف الطبيعي أف يصاب الناس بالقمؽ  ىف مستشفي  ب  وي  

صابة أحد و إصابتيـ بالعدوى أإحتمالية اوذلؾ بسبب  ؛91-جائحة كوفيد انتشارأثناء 
ىوبكنز أرامكو أقاربيـ مما يؤدي إلى تعرضيـ أو تعرض أقاربيـ لمحجر الصحي. )مركز جونز 

ثناء الحياة الصحية بالصحة النفسية أط نم علاقة مفلذا مف أجؿ التحقؽ ؛ (0202الطبي، 
والأكؿ  " :أربعة عوامؿ تتعمؽ بنمط الحياة الصحيةتـ اختيار ، 91-جائحة كوفيد انتشار
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، ،الصحي ا ر ارتباطً ي  ظ  التي ت   ،"الجسـ شر كتمةؤ مو  ممارسة الأنشطة البدنية، جودة النوـ
  ا بنتائج الصحة النفسية.م  ي  م  

 ،عمى عامة الناس لموباء عف التأثير النفسي السعودية في تقاريرىناؾ  كانت
تفصيمية ف دراسة حتى الآ ر  ج  وكبار السف. ومع ذلؾ لـ ت   ،والأطفاؿ ،والطاقـ الطبي ،والمرضى

 .لجامعات الذيف يواجيوف ىذا الجائحةا عف الحالة الصحية النفسية لطمبة
التعرؼ عمى طبيعة بعض أجرى الباحثاف الفقي و أبو الفتوح دارسة تيدؼ إلى 

، توصمت نتائج 91-لدى طلاب الجامعات المصرية أثناء انتشار كوفيد المشكلات النفسية
يتعمؽ بالمشكلات النفسية أثناء بيف الذكور والإناث فيما الدراسة إلى أف ليس ىناؾ فرؽ 

ؽ متغير اضطراب النوـ بيف الذكور وف، بينما ىناؾ فرؽ داؿ أحصائيا 91-انتشار كوفيد
ضطراب النوـ أعمى مف الذكور أثناء انتشار جاحة ايكوف عندىـ والأناث، حيث أف الإناث 

وفؽ متغير ، أيضا توصمت الدراسة إلى أف ىناؾ فرؽ في الدللة الإحصائية 91-كوفيد
لصالح الإناث، حيث أف الإناث يشعروف باضطراب في الأكؿ أعمى مف الذكور اضطراب الأكؿ 

 (.0202) 91-أثناء انتشار كوفيد
الصحة العقمية حالة ى التحقؽ مف ي تيدؼ إلالت t alCau e وأوضحت نتائج دراسة

ليس ىناؾ فرؽ في الدللة  أنو، 91-أثناء جائحة كوفيد في الصيف جامعاتاللطمبة 
 91 -فيروس كوفيدالإحصائية بيف الطمبة الذكور والإناث عمى مستوى القمؽ أثناء جائحة 

س كورونا المستجد ثير فيرو أفي دراستو عمى ت  Zhao &Wang أوضح بينما .(0202)
ثناء الطلاب أ و عندالطالبات أكثر منمستوى القمؽ عند ف أالصيف، جامعة بة عمى القمؽ لطم
 . (0202)91-جائحة كوفيد
تحقؽ في العلاقة بيف جودة التي دراستو  في ,Lan, Li, & Yang Zhao ف  ي  وب  

% مف 31ف حوالي إ الصيف،عامة الناس في القمؽ اثناء فيروس كورونا بيف و  النوـ
وكاف ىناؾ ارتباط إيجابي  ،91-كوفيد انتشارأثناء  النوـ لضطراب وقمة المشاركيف يتعرضوف

 .(0202بيف مستوى القمؽ وانخفاض جودة النوـ )ظ ممحو 
Brookie, Carr, Mainvil, & VissersConner ,  الباحثوف أجرىوأيضا 

مف أجؿ زيادة استيلاؾ الفاكية  .9تيدؼ إلى تقييـ الفوائد النفسية لمدة  دراسة (2017)
سنة، تـ  01إلى  91مف  البالغيف الذيف تتراوح أعمارىـ مف الشباب 919والخضار في 
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اميـ الغذائي نظيتناولوف تقسيـ المشتركيف إلى ثلاث مجموعات، الأولى كانوا عبارة عف 
ضافة إلى تذكير بالرسائؿ بالإقسائـ لمنتجات مسبقة الدفع  عمييـالتوزيع المعتاد، والثانية تـ 

عطائيـ كمية مف خضروات، بينما المجموعة الثالثة تـ إالنصية لزيادة استيلاؾ الفواكو وال
الفواكو والخضروات الطازجة يوميا، وفي بداية ونياية الدراسة تـ اختبار المشتركيف لتقييـ 

عطائيـ الذيف تـ إوقد أوضحت نتائح الدراسة أف سنيـ النفسي. حالتيـ النفسية ومدى تح
يوما مقارنة مع  .9في سلامتيـ النفسية عبر  مية مف الفواكو والخضروات تحسفك

 المجموعات الأخرى.
بإجراء تحميؿ بيانات عمى  قاـ باحثوف، دراسة عف اضطراب السمنة والقمؽ وفي

 في الدراسةوقد تـ أخذ أطواؿ وأوزاف المشتركيف  ،الأمريكييفمف البالغيف  911,1.2حوالي 
عف أي اضطراب قمؽ تـ  ا أبمغ المشتركوفوأيضً  ،(BMI) لحساب مؤشر كتمة أجساميـ وذلؾ

بيف  اكبيرً  ايجابي  إ انتيجة الدراسة أف ىناؾ ارتباطً  طبيا مدى الحياة. وكانتليـ تشخيصو 
، (BMI≤32)عندما يكوف مؤشر كتمة الجسـ ثلاثيف أو أكثر والقمؽ لدى النساء  السمنة

عندما يكوف مؤشر والقمؽ لدى الرجاؿ المفرطة  يجابي بيف السمنةارتباط إ كاف ىناؾ لكفو 
 ,Strine,  Dhingra,Zhao, Ford &) (BMI≤2.)ربعيف أو أكثر أكتمة الجسـ 

Mokdad, 2009) . 
فإف جائحة  ؛بجامعة تكساس في ىيوستفا لبحث أجراه مركز العموـ الصحية وفقً و 

أجريت ىذه  ،المفرطة تأثير كبير عمى الأشخاص الذيف يعانوف مف السمنة الي 91-كوفيد
كتمة  رلمؤشحسابي ال المتوسطحيث بمغ  ا يعانوف مف السمنةفردً  903الدراسة عمى 

% مف الأشخاص 13وكشفت الدراسة أف ما يقارب مف  ،(=BMI 2.) أربعيف أجساميـ
 91-فيروس كوفيد انتشارأثناء  زاد عندىـ القمؽ المفرطة الذيف يعانوف مف السمنة

(2020., Almandoz et al) . 
بيف انماط الحياة  التأكيد عمى أف ىناؾ علاقة وثيقة مف خلاؿ العرض السابؽ يمكف

الجانب النفسي والبدني والعقمي والجتماعي لمطمبة والتي قد تؤثر عمى  قمؽالصحية وال
 الجامعييف.
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 : مشكلة الدراسة

تأثير ومشاكؿ عمى التعميـ بوجو الخصوص حيث  91-كاف لتشار وباء كوفيد
أغمقت الجامعات والمدارس مبانييا وأصبح التعميـ عف بعد وعمى الرغـ مف أف مؤسسات 

لستبداؿ المحاضرات وجيا لوجو بالتعميـ عف بعد عبر الإنترنت، ىذا التعميـ كانت سريعة 
الإغلاؽ وأيضا التدابير التي اتخذتيا الحكومة مف الحجر الصحي لممصابيف وممارسة التباعد 

 بعض الأوقات جبار الحكومة الأفرادوا   الإجتماعي وخوؼ الأفراد مف الإصابة أو فقداف الأحباب
 عمى البقاء في المنزؿ جراء ىذا الوباء مما أدى إلى الممؿ وزيادة مستويات التوتر والقمؽ.
ولحسف الحظ بسبب تفشي ىذا الوباء قدمت السمطات الصحية بالدولة نصائح لموقاية مف 

وذلؾ بممارسة سموكيات صحية لموقاية مف ىذا الوباء، حيث يعتبر الأكؿ  91-كوفيد
وممارسة النشاط البدني، ومؤشر كتمة الجسـ مف أولويات الصحة  الصحي، وجودة النوـ،

الفيروسات. لذا يمكف صياغة اسئمة  ناعة قوية ومنع الجسـ مفالعامة في ىذا الوقت لبناء م
 مشكمة البحث لعدة اسئمة التي نسعى الإجابة عمييا، وىي:

 وفقا لمتغير الجنس؟  91-ىؿ يختمؼ مستوى القمؽ أثناء انتشار كوفيد (9)
بمسػػتوى التنبػػؤ  مسػػتوى ممارسػػة النشػػاط البػػدني فػػي إلػػى أي مػػدى يػػؤثر متغيػػر (0)

 لدى طمبة جامعة حفر الباطف؟  91-القمؽ اثناء انتشار كوفيد
النػػوـ فػػي التنبػػؤ بمسػػتوى القمػػؽ أثنػػاء انتشػػار  إلػػى أي مػػدى يػػؤثر متغيػػر جػػودة (3)

 لدى طمبة جامعة حفر الباطف؟  91-كوفيد
يوميػا فػي التنبػؤ بمسػتوى القمػؽ  الأكػؿ الصػحيتنػاوؿ  متغيػرإلى أي مدى يػؤثر  (.)

 لدى طمبة جامعة حفر الباطف؟  91-أثناء انتشار كوفيد
ستوى القمؽ لػدى طمبػة بممؤشر كتمة الجسـ في التنبؤ  إلى أي مدى يؤثر متغير (1)

 ؟91-جامعة حفر الباطف أثناء انتشار كوفيد
 :الدراسة أهنية

 حكًٍ أهًُت انبحذ انحانٍ فٍ:       

تتعػػرؼ عمػػػى نيػػا سػػػوؼ أمػػف تكتسػػػب الدراسػػية الحاليػػة أىميتيػػػا الأىميػػة النظريػػة:  -9
حيػث أف ىنػاؾ نػدرة  ،91-اثناء انتشار جائحة كوفيػد مطمبة الجامعييفل مستوى القمؽ
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التػػي تركػػز عمػػى العلاقػػة بػػيف أنمػػاط الحيػػاة الصػػحية ومسػػتوى فػػي الدراسػػات العربيػػة 
 القمؽ.

مف خلاؿ التوصؿ إلى مجموعػة مػف التوصػبات التػي مػف الممكػف الأىمية التطبيقية:   -0
سػاعدىـ عمػى يممػا  ؛عمى اتباع أنماط الحياة الصحية والمواظبػة عمييػاع الطمبة تشج

 ،ا عمػػػى صػػػحتيـ النفسػػػيةيػػػنعكس إيحابي ػػػ وىػػػذا ؛الػػػتخمص مػػػف الضػػػغوطات النفسػػػية
 وعلاقاتيـ الجتماعية.  ،ومستواىـ الدراسي

 :  الدراسةأهداف 

أنمػاط الحيػاة مػف رئيسية عناصر  أربعةتأثير مف  ىو التحقؽاليدؼ مف ىذه الدراسة 
عمػى " الجسػـتمػة موشػر كو ، ممارسة الأنشطة البدنيػة، ، جودة النوـ ،الأكؿ الصحي" :الصحية

 .91–كوفيد  انتشارلدى طمبة جامعة حفر الباطف خلاؿ النفسي مستوى القمؽ 
 :الدراسة محددات

 تتحدد الدراسة بالحدود التالية: 
 .الحدود البشرية: أجريت الدراسة عمى عينة مف طلاب وطالبات جامعة حفر الباطف

 الدراسة. ذكانيا لتنفيمالدراسة جامعة حفر الباطف مجال  تمدتالحدود المكانية: أع
 ـ.0202- 0291الحدود الزمانية: أجريت الدراسة خلاؿ الفصؿ الدراسي الأوؿ لعاـ 

وجػودة  ،والأكػؿ الصػحي الصػحية " الحيػاةتأثير ممارسػة أنمػاط الحدود الموضوعية: تتمثؿ في 
 .مف مستوى القمؽالتخفيؼ  عمى، ومؤشر كتمة الجسـ" ممارسة الأنشطة البدنية، النوـ

 :المصطلحاتتحديد 

 فيما يمي المصطمحات الواردة في الدراسة وىي عمى النحو التالي: 
تصػػؼ منظمػػة  الصػػحة  العالميػػة  الصػػحة  النفسػػية  بأنيػػا "ليسػػت مجػػرد غيػػاب  النفسػػية:

الضطرابات النفسية، بؿ ىي حالة مف العافية، يسػتطيع فييػا كػؿ فػرد إدراؾ  إمكاناتػو الخاصػة، 
العادية، والعمؿ بشػكؿ منػتج ومفيػد، والإسػياـ فػي مجتمعػو المحمػي" والتكيُّؼ  مع حالت التوتر 
 (0202)منظمة الصحة العالمية،
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، بػػالتوقع، والخػػوؼ،  Frued ي ع ػػر ؼ :القمػػؽ القمػػؽ بأنػػو: "شػػعور غػػامض، غيػػر سػػارو
، جاسػـوالتحفز، والتوتر، مصحوب بإحساسػات جسػمية، ويػأتي فػي نوبػات تتكػرر لػدى الفػرد" )

 (.331 ص.، 0221
بواسػطة العضػلات الييكميػة بمػا يػؤدي إلػى  يعني حركة جسػـ الإنسػاف البدني: اطالنش

 (0221وز ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة )اليزاع، صرؼ طاقة تتجا
ىػػو الخطػػوات والإجػػراءات والسػػتراتيجيات التػػي يتخػػذىا المػػرء لتحقيػػؽ : الصػػحي الحيػػاةأنمػػاط 
 .المثمىالصحة 

 : الدراسةاجراءات 

 منهج الدراسة
لمشكمة البحث وأىدافو وذلؾ عف  اً مناسب كونو ـ استخداـ المنيج الوصفي المسحيت

 ؽتحقمل باستخداـ الستبانةإلى طمبة جامعة حفر الباطف طريؽ توجيو مجموعة مف الأسئمة 
لدى طمبة جامعة حفر الباطف خلاؿ مستوى القمؽ عمى  ةياة الصحيالحثير أنماط مف تأ

 .91يد_انتشار كوف
 عينة الدراسة

ي ن ةجراء البحث عمى إتـ  خلاؿ الفصؿ  ،مف طلاب وطالبات جامعة حفر الباطف ع 
 سنو، .0-91 بيف للأعمار افردً  139ستجاب للأداة ا. وقد 9..9-2..9الدراسي الثاني 

 . العشوائيةوتـ اختيارىـ بالطريقة 
 وابمغ مف الذكور ع ي ن ةف عدد أفراد الأ ع ي ن ة( بشأف أفرد ال9لجدوؿ رقـ )تظير نتائج ا

% مف 19حوالي ، و %.1نسبة  فوشكم 011 ف  ناث بمغ  ، والإ %4.وشكموا نسبة  ..0
ف حوالي ا  ف فواكو وخضار كؿ يوـ. و ويتناولوف مف حصة إلى حصتي ،الطمبة وزنيـ طبيعي

 الشدة منخفض   ابدني   اا أو يمارسوف نشاطً يمارسوف النشاط البدني يومي  % مف الطمبة ل 43
، ؿ منتظـ% مف الطمبة يناموف بشك11أف ة إلى ذلؾ، نجد . إضاف91-كوفيد انتشارأثناء 

ي ن ة( يوضح توزيع 9والجدوؿ )  الدراسة حسب المتغيرات المستقمة. ع 
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 1 جدول

 مع المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية نحو مقياس القلقالخصائص الديمغرافية للمشتركين       

الإَحراف 

 انًؼُارٌ

انًخىسظ 

 انخكرار % انحسابٍ
 

 انًخغُر

    

 َىع انجُس

 ركىر 244 46 1.08 0.07

 إَاد 287 54 1.80 0.76

    

 يؤشر كخهت انجسى

 َحُف 147 27.7 1.22 0.74

 وزٌ طبُؼٍ 272 51.2 1.48 0.83

 وزٌ زائذ 112 21.1 1.76 0.77

    

 حُاول انفىاكه وانخضار َىيُا

 ػذو حُاول 119 22.4 1.86 0.69

 يٍ حصت إنً حصخٍُ 273 51.4 1.39 0.87

 حصص 3إنً  0يٍ  90 16.9 1.41 0.71

 حصص أربغأكزر يٍ  49 9.2 1.06 0.56

    

 يسخىي انُشاط انبذٍَ

 يُخفض أو خايم 334 62.9 1.54 0.79

 يؼخذل 119 22.4 1.57 0.89

 ػانٍ 78 14.7 0.99 0.61

    

 جىدة انُىو

 انُىو انجُذ 229 57.. 1.27 0.77

 انُىو انردٌء 932 0.57 1.71 0.80

0.81 1.47 100 531 

 

 الإجًانٍ

      
 : الإجراءات

 ؛جتماعي وعزؿ الناس أنفسيـ في المنزؿالتفاعؿ ال بتقميؿ ا لتوصية حكومتنانظرً 
. 91-أثناء انتشار كوفيدستبانة قياس القمؽ لإجابة عمى الا بيف إلكتروني  تمت دعوة المستجي

عمى  ( https://forms.gle/2SGAt1qdCrssk9YG6)ستبانةال رابط رساؿإقد تـ ف
جابة مف أجؿ الإ ؛جامعة حفر الباطفطلاب والطالبات الدارسيف في اللجميع  كترونيلالبريد الإ 
ف الستبانة بالمغة العربية بعد ترجمتيا مف قبؿ وبيكمؿ المستجأقد و  لستبانة،عمى ا

 01مارس _  02نجميزي. تـ جمع البيانات عمى مدى سبعة أياـ )متخصصيف في الأدب الإ 

https://forms.gle/2SGAt1qdCrssk9YG6
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كحالة طارئة لمصحة العامة  91-كوفيدبعد أف أعمنت منظمة الصحة العالمية تفشي  ،مارس(
 ذات أىمية دولية.

 :الدراسةوصدق وثبات  الدراسةوات أد

 النحو التالي: عمىوذلؾ ة يسئأجزاء ر  أربعةتضمنت أداة القياس 
الجزء الأوؿ: المعمومات الشخصية، ويتعمؽ بالبيانات الشخصية لممفحوص، وتضـ 

 .تناوؿ الفواكو والخضارو مؤشر كتمة الجسـ، و العمر، و ، نوع الجنسالبنود التالية: 
الجزء الثاني: يجب عمى المشاركيف في الدراسة الإجابة عمى مقياس اضطراب القمؽ 

 ،سئمة تستند إلى سبعة أعراض أساسيةأويتضمف ىذا المقياس سبعة  ،(GAD-7العاـ )
وأماـ كؿ عبارة خر أسبوعيف، آويستفسر عف تكرار معاناة المستجيبيف عف ىذه الأعراض في 

(، 9(، عدة أياـ )2طلاؽ )عمى الإل  :يتكوف مف أربع درجات وىي رج  متد تـ وضع مقياس  
إلى  2(، بحيث تترواح الدرجة الإجمالية مف 3الأياـ )ا كؿ (، تقريبً 0أكثر مف نصؼ الأياـ )

، 3 – 2لمحصوؿ عمى نطاؽ مف  1بعد حساب الدرجات يتـ تقسيـ الدرجات عمى و  ،09
ير إلى أف شت( 2بينما الدرجة رقـ ) ،عاؿ   ( تشير إلى أف المفحوص يشعر بقمؽ  3الدرجة رقـ )

يتراوح مف القمؽ الطبيعي إلى  ومدى القمؽ، 91-كوفيدتجاه  المفحوص يشعر بقمؽ طبيعي
، والقمؽ البسيط يتراوح مف 2.12إلى  2مف  يتراوحف القمؽ الطبيعي إحيث  ؛القمؽ الحاد

وح مف ايتر  ، والقمؽ الحاد0.91إلى  3..9مف  يتراوح، والقمؽ المعتدؿ 0..9إلى  2.19
ؽ الداخمي لمقياس اضطراب القمؽ، وتـ حساب معامؿ ألفا لفحص التسا .3.22إلى  0.94

( والتي 2.11لفا )أعناصر( نتج عنو درجة معامؿ  1أف اختبار مقياس القمؽ العاـ )تبيف و 
تساؽ ممتاز ليذا المقياس. أيضا تـ إجراء تحميؿ عوامؿ لمقياس اضطراب القمؽ اتشير إلى 

ف مقياس القمؽ جميع العناصر السبعة م فأتبيف العاـ لمتحقؽ مف صدؽ ىذا المقياس. و 
 .2.11إلى  2.12بيف  يتراوحالعاـ عمى مدى 

لتقييـ جودة نوـ  (PSQI) الجزء الثالث: تـ استخداـ مقياس جودة النوـ في بيتسبرغ
)جودة النوـ  :الشخص خلاؿ الأسبوعيف الماضييف، يحتوي المقياس عمى سبعة مكونات

، وقت الو مدة النوـ،  ،الشخصية استخداـ أدوية لمنوـ، و كفاءة النوـ المعتادة، و ستجابة لمنوـ
، و  ث نقاط، بحيث النعاس أثناء النيار(، ويتراوح كؿ مكوف مف صفر إلى ثلاو اضطراب النوـ

وتشير  ،، تشير الدرجات الأعمى إلى اضطراب في النوـ09إلى  2تتراوح الدرجة الإجمالية مف 
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 نقاط إلى ضعؼ في جودة النوـ 1التي تزيد عف  (PSQI)درجة مقياس جودة النوـ 
(2020& Zhao,  Huang).   ف الباحثوف وبيSuleiman, Tates, Berger, 
 &, PozehlMeza (2010)  مؤشر جودة استطلاع إلى ترجمة التي تيدؼ -في دراستيـ

ذا  مقياسأف ال -مقياسالوثبات والتحقؽ مف صحة  ،النوـ في بيتسبرغ إلى المغة العربية
 صدؽ وثبات.
الرابع: تـ استخداـ الصيغة المختصرة لستبانة النشاط البدني الدولية  الجزء

(SF-IPAQ)عف الوقت  ، يجيب المشاركوفع ي ن ةي لأفراد اللمعرفة مستوى النشاط البدن ؛
حتوي وىذا الستبياف ي ،الذي يقضونو في ممارسة النشاط البدني خلاؿ الأياـ السبعة الماضية

الأنشطة البدنية و الأنشطة البدنية مرتفعة الشدة،  :عمى شتمؿتعمى أربعة عناصر عامة 
لدييـ  كافإذا  ع ي ن ةمف أجؿ معرفة مستويات أفراد ال ؛ا الجموسمعتدلة الشدة، والمشي، وأيضً 

. لذا تستخدـ القيـ التالية لتحميؿ مستوى أو عاؿ   أو معتدؿ   منخفض   بدنيو  مستوى نشاط  
مكافئ  2..معتدؿ الشدة= الالنشاط البدني و مكافئ أيضي،  3.3النشاط البدني: المشي = 

مكافئ أيضي. فعميو يتـ تحديد مستوى النشاط  1.2النشاط البدني عالي الشدة= و أيضي، 
 البدني لمفرد مف خلاؿ المعادلت التالية:

عدد أياـ ×  ةالمشي بالدقيق×  3.3دقيقة/ أسبوع=  -الأيضي(المشي )المكافئ 
 .المشي في الأسبوع

أنشطة بدنية معتدلة ×  2..دقيقة/ اسبوع=  -نشاط بدني معتدؿ الشدة )المكافئ الأيضي(
 عدد أياـ ممارسة الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة.× الشدة بالدقيقة 

أنشطة بدنية عالية ×  1.2دقيقة/ أسبوع=  -نشاط بدني عالي الشدة )المكافئ الأيضي(
 عدد أياـ ممارسة الأنشطة البدنية عالية الشدة في الأسبوع.× الشدة بالدقيقة 

مف المشي والنشاط  دقيقة/ أسبوع= مجموع كؿو  -لأيضي(إجمالي الأنشطة البدنية )المكافئ ا
 البدني معتدؿ الشدة والنشاط البدني عالي الشدة.

ل  مستوى نشاط بدني منخفض عندما المعادلت يعتبر الشخص لديومف خلاؿ 
يعتبر الشخص لديو مستوى نشاط  كمايستوفي معايير النشاط معتدؿ الشدة أو عالي الشدة، 

و مزيج مف المشي خمسة أياـ أو أكثر أنشطة بدنية معتدلة أ بدني معتدؿ عندما يمارس
 422الأدنى مف النشاط البدني ل يقؿ عف  والأنشطة المعتدلة والعالية التي تحقؽ الحد
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عندما  دقيقة /أسبوع، في حيف يعتبر الشخص لديو مستوى نشاط بدني عاؿ   -مكافئ أيضي
المعتدلة أو  ،مف أي مجموعة مف أنشطة المشي سبع مرات في الأسبوع أو أكثريمارس 
مف النشاط البدني الكمي لما ل يقؿ عف  الأدنىالشدة التي تحقؽ الحد العالية أو  ،الشدة
 .( ,IPAQ Research Committee(2005 دقيقة/ أسبوع-مكافئ أيضي 3222
 اختبارتـ  لأنو ؛ذات صدؽ وثبات (SF-IPAQ)أف استبانة النشاط البدني الدولية  ويتضح

 .(Awadalla, 2014) ابمغات مختمفة والمغة العربية واحدة مني ةدول 90الستبانة عبر 
 المعالجة الإحصائية

وقد استعاف الباحث في إجراء الدارسة واستخراج النتائج بالبرنامج الإحصائي  
(SPSS23tics Statis )، يف مستقمتيف ت  ن  ي  ع  اختبار ل   وتـ استخداـ(-Independent t

test) ، الخطي المتعدد  نحدارواختبارات ال(Multiple Regression)أسئمةف للإجابة ع ؛ 
 .P <0.05 تـ تعييف الدللة الإحصائية عند مستوى، و الدراسة المختمفة

 نتائج الدراسة ومناقشتها: 

 سة المكونة مف:سئمة الدراأالدراسة وفقا لترتيب سيتـ استعراض نتائج 
 السؤال الأول: أولًا: عرض نتائج

 وفقا لمتغير الجنس؟ 91-كوفيد انتشارؼ مستوى القمؽ أثناء ىؿ يختم
لمعرفة إذا كاف  (test-Independent t)متيف قمستل ع ي ن ت يف  ااختبارً  الباحث جرىألقد 

 انتشارأثناء  في جامعة حفر الباطف لإناثىناؾ اختلاؼ في مستوى القمؽ بيف الطمبة الذكور وا
 ,t(529)= 11.24) الجنسا في الدللة الإحصائية لمتغير ف ىناؾ فرقً أف ي  ب  ت  و . 91-كوفيد

=.001)p ( 9.12بمتوسط حسابي بمغ )- أعمى مستوى قمؽ   لدييف اتلباف الطحيث إ؛
نحراؼ ا( وب9.21بمتوسط حسابي بمغ ) الذكورب مف الطلا -(2.14نحراؼ معياري بمغ )اوب

 (.9ر الجدوؿ نظ  ي  ) .91-كوفيد انتشارأثناء  (2.12معياري بمغ )
 عرض نتائج السؤال الجاني :ثانياً

 انتشارثناء أالقمؽ متغيرات مستوى ممارسة النشاط البدني في التنبؤ بمستوى  ما مدى قدرة
 لدى طمبة جامعة حفر الباطف؟ 91-كوفيد

بيدؼ الكشؼ عف قدرة المتغيرات  ؛الخطي المتعدد نحدارتـ استخداـ تحميؿ ال 
 (معتدؿ الشدة، نشاط بدني منخفض الشدة نشاط بدني عالي الشدة، نشاط بدني) :المستقمة
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حيث  جامعة حفر الباطف.لدى طمبة  91-كوفيد انتشارالقمؽ أثناء عمى التنبؤ بمستوى 
تغير المف %  4مما يعني أف  ؛(       ) معامؿ التحديدقيمة ف أ( 0)يوضح الجدوؿ 

تـ تحديد  البدنية.مستوى ممارسة الأنشطة في مستوى القمؽ لمطمبة يعود إلى تغير في 
 نحداروأشار ميؿ ال  ،ةالقيمة الثابتالمجموعة الذي يمثؿ  لبدني منخفض الشدة مرجع  ا النشاط

في مستوى لى وجود فرؽ في الدللة الإحصائية إالشدة عمى المتغير النشاط البدني عالي 
ف مف المتوقع أ ونأ، وىذا يشير إلى ( =p5.60, -.557, t(529)= -B= 001.)القمؽ 

أقؿ  5572.عالي الشدة ب  ابدني   اوف نشاطً ينخفض مقياس القمؽ عند الطمبة الذيف يمارس
لمتغير النشاط  نحداردني المنخفض الشدة. وأشار ميؿ ال النشاط البمستوى  يمف الطلاب ذو 

 ,B= .027حصائيا في مستوى القمؽإدالة  ليس ىناؾ فرؽ ولى أنإالبدني معتدؿ الشدة 
).750 =pt(529)= .319, )  

 مستوى عندىـ لمنشاط البدني عالي الشدة يكوف يفالممارس ةف الطالبأ :النتيجة
نحراؼ معياري بمغ ا(، وب2.11وسط حسابي بمغ )تبم أقؿ 91-كوفيد انتشارالقمؽ أثناء 

 لمنشاط البدني معتدؿ ومنخفض الشدة.  يفالممارس ةمف الطمب (2.49)
     

   6جذول 

الاَحذار انخطٍ انًخؼذد ويؼايلاث الاَحذار انًؼُارَت وانغُر يؼُارَت ودلاحها نهقهق ػهً َخائج ححهُم 

 َىع انُشاط انبذٍَ

   sig t Beta 
Std 

Error 
B انًخغُر انًسخقم 

انًغُر 

 انخابغ

 
0.001 35.691 

 
 انزابج 1.544 0.043

يؼُار 

يسخىي 

 0.06 انقهق

0.75 0.319 0.014 0.084 0.027 
بذٍَ َشاط 

 يؼخذل انشذة

0.001 -5.604 -0.242 0.099 
-

0.557 

َشاط بذٍَ 

 ػانٍ انشذة

 يلاحظت:  انُشاط انبذٍَ يُخفض انشذة َكىٌ يرجغ انًجًىػت

 عرض نتائج السؤال الجالح :ثالجاً

لدى طمبة  91-كوفيد انتشارمتغيرات النوـ في التنبؤ بمستوى القمؽ أثناء  ما مدى قدرة
 ؟جامعة حفر الباطف

بيدؼ الكشؼ عف قدرة المتغيرات  ؛الخطي المتعدد نحدارتـ استخداـ تحميؿ ال 
 91-القمؽ أثناء جائحة كوفيدعمى التنبؤ بمستوى  (والنوـ الرديء ،النوـ الجيد) :المستقمة
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 التحديدمعامؿ قيمة ف أ( 3حيث يوضح الجدوؿ )لدى طمبة جامعة حفر الباطف. 
تغير في التغير في مستوى القمؽ لمطمبة يعود إلى ال% مف  1مما يعني أف  ؛(       )

وكاف ميؿ  ،الثابتةالقيمة  المجموعة الذي تكوف مرجع   تـ تحديد النوـ الرديء النوـ.جودة 
وجود فرؽ في الدللة الإحصائية في  فأسفر ع( عمى المتغير المستقؿ )النوـ الجيد نحدارال 

مف المتوقع  ونأوىذا يشير إلى ، ( =00p6.41, -.44, t(529)= -B.=) مستوى القمؽ
 أقؿ مف الطمبة ...2وف بشكؿ جيد ب القمؽ عند الطمبة الذيف ينام ستوىم ف ينخفضأ

 . بشكؿ غير منتظـ الذيف يناموف
 انتشارف مستوى القمؽ أثناء يكو منتظـف الطلاب الذيف يناموف بشكؿ أ :النتيجة

 . اموف بشكؿ غير منتظـينأقؿ مف الطلاب الذيف  91-كوفيد
 0جذول 

َت ودلاحها نهقهق َخائج ححهُم الاَحذار انخطٍ انًخؼذد ويؼايلاث الاَحذار انًؼُارَت وانغُر يؼُار

 انُىو جىدةػهً 

   sig t Beta 
Std 

Error 
B انًخغُر انًسخقم 

انًغُر 

 انخابغ

 

.07 
0.001 33.67 

 
يؼُار  انزابج 1.71 0.05

يسخىي 

 انقهق
 

 انجُذانُىو  0.44- 0.07 0.37- 6.41- 0.001

      

 َكىٌ يرجغ انًجًىػت انُىو انردٌءيلاحظت:  

 عرض نتائج السؤال الرابع :رابعاً

في التنبؤ بمستوى القمؽ أثناء  امتغيرات تناوؿ الفواكو والخضار يومي   ما مدى قدرة
 لدى طمبة جامعة حفر الباطف؟ 91-كوفيد انتشار

المتغيرات بيدؼ الكشؼ عف قدرة  ؛الخطي المتعدد نحدارتـ استخداـ تحميؿ ال 
حصتيف ، تناوؿ فواكو وخضار مف حصة إلى اخضار يومي  عدـ تناوؿ فواكو و ) :المستقمة

 ، تناوؿ فواكو وخضار خمسا، تناوؿ فواكو وخضار مف ثلاث إلى أربع حصص يومي  ايومي  
حيث يوضح  .91-كوفيد انتشارالقمؽ أثناء عمى التنبؤ بمستوى  (اأو أكثر يومي   حصص

تغير في ال% مف  1ف أمما يعني  ؛(       ) معامؿ التحديدقيمة  فأ( .الجدوؿ )
عدـ تناوؿ  تـ تحديد كمية تناوؿ الفواكو والخضار.تغير في المستوى القمؽ لمطمبة يعود إلى 



 م2026( 98) -6ج-سبتمبرعدد                                    ...     لطلبة جامعة حفر الباطنة الحياة الصحي أنماط تأثير 

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 033 - 

عمى  نحدارل ، وأشار ميؿ االثابتةقيمة الالمجموعة الذي يكوف  مرجع   ايومي  خضار الفواكو و ال
الدللة لى وجود فرؽ في إيوميا(  حصة إلى حصتيف خضارو تناوؿ فواكو المتغير المستقؿ )

يشير  وىذا، ( =001p, 5.41-= , t(529).460-B.=) الإحصائية في مستوى القمؽ
حصة  خضارالقمؽ عند الطمبة الذيف يتناولوف فواكو و مستوى  أف ي ق ؿ  مف المتوقع  أنوإلى 

ا . أيضً اوف فواكو وخضار يومي  يتناول ل فمف الطمبة الذيأقؿ  0.46 ب اإلى حصتيف يومي  
 ف( عايومي  وؿ فواكو وخضار ثلاث إلى أربع حصص )تناستقؿ ملممتغير ال نحدارميؿ ال  أسفر

=t(529)=45.0-B , -4.10, ) وجود فرؽ في الدللة الإحصائية في مستوى القمؽ
1=.00p) ، وفاولالذيف يتن مقياس القمؽ عند الطمبة أف ي ق ؿ  ع مف المتوق أنووىذا يشير إلى 

ل يتناولوف  مف الطمبة الذيف أقؿ 0.45ب  يوميا حصص فواكو وخضار مف ثلاث إلى أربع
 خمسستقؿ )تناوؿ فواكو وخضار ملممتغير ال النحدارميؿ أشار ا . وأيضً افواكو وخضار يومي  

 =B-) لى وجود فرؽ في الدللة الإحصائية في مستوى القمؽإا( ي  يوم أو أكثرحصص 
01=.0p, 5.99-, t(529)= 80.0)مقياس  أف ي ق ؿ   أنو مف المتوقعيشير إلى  ، وىذا

أقؿ  80.0ب  ايوميً  أو أكثر حصص خمسفواكو وخضار الذيف يتناولوف  القمؽ عند الطمبة
 . ايومي  يتناولوف فواكو وخضار ل مف الطمبة الذيف 
أكثر في اليوـ قد يؤدي عندىـ فواكو وخضار  كاف الطمبة يتناولوف كمما وأن :النتيجة

 مقارنة بالطمبة الذيف ل يتناولوف 91-كوفيد انتشارمستوى القمؽ أثناء  في نخفاضإلى ا
 (..)جدوؿ فواكو وخضار يوميا أو يتناولوف فواكو وخضار بكميات قميمة. 

 3جذول 
َخائج ححهُم الاَحذار انخطٍ انًخؼذد ويؼايلاث الاَحذار انًؼُارَت وانغُر يؼُارَت ودلاحها نهقهق ػهً حُاول 

 انفىاكه وانخضار

   sig t Beta 
Std 

Error 
B انًخغُر انًسخقم 

انًخغُر 

 انخابغ

   انزابج 1.86 0.07   25.86 0.001  

0.8 

0.001 -5.41 -0.29 0.09 -0.46 
حُاول فىاكه أو خضار حصت 

 إنً حصخٍُ َىيُا
يؼُار 

يسخىي 

 انقهق

0.001 -4.1 -0.21 0.11 -0.45 
حُاول فىاكه أو خضار رلاد 

 إنً أربغ حصص َىيُا

0.001 -5.99 -0.28 0.13 -0.8 
خًس حُاول فىاكه أو خضار 

 حصص أو أكزر َىيُا

 يلاحظت: ػذو حُاول فىاكه وخضار َىيُاً َكىٌ يرجغ انًجًىػت
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 عرض نتائج السؤال الخامس :خامساً

متغيرات مؤشر كتمة الجسـ في التنبؤ عمى مستوى القمؽ لدى طمبة  ما مدى قدرة
 ؟91-كوفيد انتشارجامعة حفر الباطف أثناء 
قدرة المتغيرات  بيدؼ الكشؼ عف ؛الخطي المتعدد نحدارميؿ ال تـ استخداـ تح

 انتشاربمستوى القمؽ أثناء ( عمى التنبؤ زائد الوزف، الوزف، معتدؿ الوزف )ناقص :المستقمة
مما يعني  ؛(        ) معامؿ التحديد قيمة فأ( 1حيث يوضح الجدوؿ ). 91-كوفيد
تـ  .كتمة الجسـ مؤشرتغير في التغير في مستوى القمؽ لمطمبة يعود إلى ال% مف  1أف 

عمى  نحدار، وأشار ميؿ ال الثابتةالقيمة  المجموعة الذي يكوف مرجع   معتدؿ الوزف تحديد
 ,B= -.257في مستوى القمؽ )صائية حلى وجود فرؽ الدللة الإإ( المتغير )ناقص الوزف

t(529)= -3.155, p=.002 ؽ عند القمستوى م أف ي ق ؿ   أنو مف المتوقعيشير إلى (، وىذا
صحاب الوزف المعتدؿ. أيضا أقؿ مف الطمبة أ 2572.ب  الطمبة أصحاب الوزف الناقص

 ا في مستوى القمؽوجود فرؽ دالة إحصائي   فدار لممتغير )الوزف الزائد( عحأسفر ميؿ الن
(B= .278, t(529)= 3.115, p= .002 ،) أف يرتفع  أنو مف المتوقعوىذا يشير إلى

الوزف  صحابأكثر مف الطمبة أ 278.صحاب الوزف الزائد ب أمقياس القمؽ عند الطمبة 
 المعتدؿ. 

 انتشارأثناء القمؽ مستوى زيد عندىـ الوزف الزائد قد ي ف الطمبة أصحابأ :النتيجة
 الجسـ النحيؼ. يا الطمبة ذو أعمى مف الطمبة أصحاب الوزف المعتدؿ وأيضً  91-كوفيد

 3جذول 

نهقهق ػهً  َخائج ححهُم الاَحذار انخطٍ انًخؼذد ويؼايلاث الاَحذار انًؼُارَت وانغُر يؼُارَت ودلاحها

 يؤشر كخهت انجسى

   
 

sig t Beta Std Error B انًخغُر انًسخقم 
غُر خانً

 انخابغ

 

0.001 30.747 
 

 انزابج 1.481 0.048
يؼُار 

يسخىي 

 0.052 انقهق

 َاقص انىزٌ 0.257 - 0.081 0.141- 3.155- 0.002

 زائذ انىزٌ 0.278 0.089 0.139 3.115 0.002

 

  

 َكىٌ يرجغ انًجًىػت ًؼخذليلاحظت:  انىزٌ ان
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 : النتائجمناقشة 

مستوى القمؽ لطمبة جامعة حفر  مف ىذه الدراسة ىو التحقؽ مف الرئيس إف اليدؼ
حيث يوضح واستكشاؼ العوامؿ التي قد تؤثر عمى قمقيـ.  91-دكوفي انتشارالباطف أثناء 

% 32 ف حواليأ، و اعندىـ طبيعي  القمؽ يكوف  ع ي ن ةمف ال -اتقريبً -% 02أف ( 4الجدوؿ )
أثناء % يشعروف بقمؽ حاد 01ف أيشعروف بقمؽ معتدؿ، و % 00ف أيشعروف بقمؽ بسيط، و 

بشكؿ عاـ، أشارت نتائج ىذه الدراسة إلى أف المتوسط الحسابي العاـ  .91-كوفيد انتشار
  .91-كوفيد انتشار( أثناء 3مف  1..9) اف معتدلً لمقمؽ ك

 

 

 2جذول 

 يسخىي انقهق ػُذ أفراد ػُُت انذراست

 

 يسخىي انقهق  انخكرار %

 انطبُؼٍانقهق انُفسٍ  105 19.8

 انقهق انُفسٍ انبسُظ 160 30.1

 انقهق انُفسٍ انًؼخذل 119 22.4

 انقهق انُفسٍ انحاد 147 27.7

      

 و عندالطالبات أعمى منمستوى القمؽ عند لى أف أشارت نتائج ىذه الدراسة إوأيضا 
Zhao,  Wang &). وتتفؽ ىذه النتيجة مع الدراسات 91-كوفيد انتشارالطلاب أثناء 

alet Wang , 2020; et al Taghizadeh ;20200202 ,.)ف ألتي أشارت إلى ، ا
إلى تفاقـ ىذا  ىف الوباء الحالي قد أدأو  ،بعرضة لمقمؽ مف الطلا أكثر كف الإناث اتلباالط

ف النساء أكثر عرضة لمقمؽ مقارنة أ ،سرة الأمريكيةبناء عمى مؤسسة كايزر للأالختلاؼ. 
 Kaiser ) 91-كوفيدب فأسرتي أفراد   أو يصاب أحد   ف  ب  ص  أف ي   يفيخش فبسبب أنيبالرجاؿ 

Family Foundation, 2020) . 
ف الطمبة الذيف يمارسوف النشاط البدني عالي الشدة أتشير نتائج ىذه الدراسة إلى و 

 ابدني   ايمارسوف نشاطً  الذيف مف الطمبة 91-كوفيد انتشارأثناء لمقمؽ  ةً ض  ر  ع   أقؿ   وفيكون
كولومبيا  -جامعة ميسوري جراىا باحثوف فيأأظيرت دراسة و  أو منخفض الشدة. معتدلً 

 التوتر والقمؽنية عالية الشدة قد يؤدي إلى الحد مف ف ممارسة الأنشطة البدأ( 0223)
ف ممارسة أ Aylett, Small, & Bowerوبالمثؿ، وجد الباحثوف . بالنسبة لمذكور والإناث
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 مف القمؽ ؿميمف التمرينات منخفضة الشدة لمتق عامؿ تأثير أكبر اعالية الشدة ليالتمرينات 
(0291) . 

ا لمتغير جودة النوـ لأفراد في مستوى القمؽ وفقً  اف ىناؾ فرقً أ( 3ف الجدوؿ )ي  وأيضا ب  
أف الطمبة الذيف يناموف بشكؿ  في  ب  حيث ي   ،الدراسة لصالح الطمبة الذيف يناموف بشكؿ جيد ع ي ن ة
مف الطمبة الذيف يناموف بشكؿ غير  91-كوفيد انتشارلمقمؽ أثناء  ةً ض  ر  ع   أقؿ   وفيكون منتظـ
نخفاض في جودة النوـ تركيف في الدراسة يتعرضوف ل % مف المش1. أف حوالي د  ج  ، وو  منتظـ
 ;Becker, 2020) مثؿ. وتتفؽ نتيجة ىذه الدراسة مع نتائج دراسات 91-كوفيد انتشارأثناء 

Xiao, Zhang, Kong, Li, & Yang, 2020)،  اسمبي   االتي تشير إلى أف ىناؾ ارتباطً و 
 ،ة النوـنخفضت جوداثناء جائحة كورونا أفكمما زاد القمؽ  ؛جودة النوـو  بيف مستوى القمؽ

 .ة الحياة المتعمقة بالصحة النفسيةجودا عمى سمبي   والعكس، وىذا قد يؤثر
 افواكو وخضروات يوميً يتناولوف لذيف وأوضحت نتائج ىذه الدراسة أيضا أف الطمبة ا

يتناولوف  ل مف الطمبة الذيف 91-كوفيد انتشارأثناء  مقمؽعرضة لأقؿ  امف المرجح أف يكونو 
 تناوؿ الفواكو والخضروات الطمبة نو كمما زاد، ويمكف تفسير ذلؾ إايوميً  فواكو وخضروات

ف ىناؾ ارتباط إيجابي بيف . ومف المعروؼ إ91-كوفيد انتشاركونوف أقؿ عرضة لمقمؽ أثناء ي
ىذه الدراسة مع نتائج  جائوتتفؽ نت شخاص.الصحة النفسية والنظاـ الغذائي الصحي للأ

الصحة  جف نتائس  ح  ي   قدا ف استيلاؾ الفواكو والخضروات يومي  أإلى  افتشير  فتيمال يفالدراست
  .(Conner et al., 2017; Mujcic, & Oswald, 2019) النفسية

أف مف المحتمؿ فأنو مع زيادة مؤشر كتمة الجسـ  إلى شارت نتائج ىذه الدراسةأو 
ف الطمبة ذوي ت النتائج أن  ي  لذلؾ ب   ؛91-كوفيد انتشارلمقمؽ أثناء  ةً ض  ر  ة أكثر ع  يكوف الطمب
الوزف المعتدؿ أو الجسـ  يأو السمنة يزيد عندىـ القمؽ مقارنة مع أقرانيـ ذو  الوزف الزائد

 . وتتفؽ نتيجة ىذه الدراسة مع91-كوفيد انتشارالقمؽ عند فكمما زاد الوزف زاد  ؛النحيؼ
بيف اضطرابات  ارتباط قويتشير إلى وجود  التي Almandoz et al., (2020)دراسة 
أف الأشخاص الذيف احتماؿ  إلى ىز  ع  وىذا ي   ؛91-جائحة كوفيد انتشاروالسمنة أثناء القمؽ 

-يعانوف مف السمنة والسمنة الشديدة يعتقدوف أنيـ بالفعؿ الأكثر عرضة لموفاة مف كوفيد
 لذا ىـ أكثر عرضو لمقمؽ.  ؛91
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كانت  أول،:ليذه الدراسة التي يجب ذكرىا نقاط الضعؼ المحتممة ىناؾ العديد مفو 
ي ن ةىذه عبارة عف  يمكف تعميـ النتائج عمى مف طلاب وطالبات جامعة حفر الباطف التي ل  ع 

تـ  ولأن ؛وأيضا عمى طمبة الجامعات في جميع أنحاء المممكة ،يع طمبة جامعة حفر الباطفمج
 ا( مشاركً 139)ليذه الدراسة ف يوأيضا لأف المستجيب ،أخذ العينات عمى جامعة واحدة فقط

. مع زيادة 91-أثناء جائجة كوفيدـ بدقة مستوى قمؽ الطمبة ي  ق  ل ي   دونتيجة لذلؾ ق ؛فقط
كتشاؼ المزيد مف أنماط الحياة ا، قد تكوف الدراسات المتستقبمية قادرة عمى ع ي ن ةحجـ ال
ف النسبة المئوية إ، ثانيا .91-جائحة كوفيد انتشارة المؤثرة عمى مستوى القمؽ أثناء يالصح

الوزف  يذو لذا تـ دمجيـ مع الطمبة جدا؛  صغيرة كانت مف السمنةلمطمبة الذيف يعانوف 
تـ اكو و تناوؿ الخضار والفو  ، بعض أدوات القياس مثؿ مؤشر كتمة الجسـاأخيرً  الثقيؿ.

 سؤاؿ واحد فقط لكؿ منيما.تقييميـ مف 
 : التوصيات

القمؽ مستوى لمتقميؿ مف  توصياتبعض ال الباحثيقدـ  ؛لنتائج ىذه الدراسة اوفقً 
 لدى الطمبة الجامعييف وىي كالتالي: 

 حيث تعتبر مف أفضؿ الطرؽ ؛بصورة مستمرة للأنشطة البدنية الطمبةممارسة  ضرورة (9)
 ،توفر الجامعات مراكز لمياقة البدنيةأف  ينبغي لذا ؛يراتو السمبيةأثلمحد مف القمؽ وت

المشاركة في الأنشطة عمى الطمبة  مما يشجع ؛الرياضية المختمفةصالت للألعاب و 
 البدنية. 

المشاركة في المنافسات الداخمية  :مثؿ ،الطلابيةوالأندية ينبغي تفعيؿ دور الأنشطة  (0)
مف البرامج  سمسمةً  -عمى طوؿ السنة الدراسية- حيث يجب أف تقدـ الجامعة ؛الرياضية

اقة ويتـ تشجيع الطمبة عمى المشاركة في الأنشطة التي تتعمؽ بالمي ،والأنشطة الترفييية
 . والمنافسات الداخمية الرياضية ،البدنية والترفييية الممتعة

تتعمؽ بأنماط الحياة  ،عمى مدار السنة توعية   محاضرات  و  برامج   مجامعات تقديـلينبغي  (3)
 ،الغذاء الصحي :مثؿ ،لمصحة ةوذلؾ مف أجؿ تحسيف السموكيات المعزز  ؛الصحية

  النوـ المنتظـ.و  ،وممارسة النشاط البدني
 ،عادات الأكؿ الصحية بيف الطمبةمف أجؿ تعزيز  تحسيف وجبات الغذاء في الجامعة (.)

 . والحد مف زيادة في مؤشر كتمة الجسـ
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 ةجود لمستوى ريـ مستمتقي وذلؾ بعمؿ ،ىتماـ الجامعة بالجانب الصحي لمطمبةاضرورة  (1)
 لضماف صحة وسلامة ؛بكافة أبعادىا والبرامج الصحية التي تقدميا الجامعةالخدمات 
 الطمبة.
تؤثر بالفعؿ عمى  ةنمط الحياة الصحي ف عوامؿأنتائج ىذه الدراسة إلى  تشير، اختامً 

ي ن ةالقمؽ لدى مستوى  النتائج الحالية ممخص . كاف 91-ة كوفيدجائح انتشارأثناء  الدراسة ع 
النوـ و  ،الرياضة ذات الشدة العاليةالتماريف  فوا مارس الطمبة الجامعيأنو كمم :ليذه الدراسة

 ةً ض  ر  الطالب أقؿ ع   كافوزف معتدؿ  اكاف الفرد ذكمما وأيضا  ،الأكؿ الصحيتناوؿ و  ،الجيد
 مقمؽ. ل

ا عمى ف السموكيات ذات النمط الصحي قد تنعكس إيجابي  أىتماـ المثير للا مفو 
كف استخداميا في عمؿ ة المعمومات التي يمجيلذا توفر ىذه النت ؛ةبالنفسية لمطمالصحة 

 في المستقبؿ. تخطيط برامج صحية لمطمبة ولعموـ الناس
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