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  : ملخّصال

هدفت الدراسة إلى تحلیل العلاقة بین نمط الح�اة والعادات الغذائّ�ة، ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب في منطقة 
حائل. استخدمت الدراسة المنهج الوصفيّ المسحيّ، وتمّ جمع الب�انات من خلال است�انة مكوّنة من ثلاثة محاور: العادات 

شاً�ا وشا�ة، تراوحت أعمارهم بین  200وغیر الصحّ�ة، ونمط الح�اة الصحيّ وغیر الصحيّ. شملت العیّنة الغذائّ�ة الصحّ�ة 
أظهرت النتائج وجود علاقة ارت�اطّ�ة دالّة إحصائ��ا بین العادات الغذائّ�ة ومستوى  ا.عامًا، وتمّ اخت�ارهم عشوائ��  40و 15

) من β = 0.45) وتنو�ع الغذاء (β = 0.42تناول الإفطار �انتظام ( ). �انR² = 0.67, P < 0.001النشاط البدنيّ (
 .) الأكثر تأثیرًا سلب��ا على النشاط البدنيّ β = -0.48أقوى العوامل الإ�جاب�ة، في حین �ان الإكثار من الوج�ات السر�عة (

)، حیث R² = 0.71, P < 0.001كما �شفت النتائج عن ارت�اط قويّ بین نمط الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ (
) من أبرز العوامل التي تعزّز النشاط β = 0.40) والاست�قاظ الم�كّر (β = 0.52كانت ممارسة النشاط الر�اضيّ �انتظام (

 ) من أهمّ العوامل التي تضعف النشاط البدنيّ.β = -0.38البدنيّ، بینما �ان الاستخدام المفرط للهاتف (
تعز�ز الوعي الصحيّ بین الش�اب، من خلال برامج تثق�فّ�ة تهدف إلى تحسین العادات أوصت الدراسة �أهمّ�ة 

 الغذائّ�ة وتشج�ع تبني نمط ح�اة نشط، للحدّ من العوامل التي قد تؤثّر سلً�ا على النشاط البدنيّ.
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 : المقدمة

النشاط البدنيّ عنصرًا أساس��ا في دعم الصحة العامّة والوقا�ة من الأمراض ووفقًا لمنظّمة الصّحة العالمّ�ة  �عتبر
فإنّ ممارسة النشاط البدنيّ �انتظام تسهم في تحسین الصحة وتقلیل مخاطر الإصا�ة �الأمراض (منظّمة الصّحة العالمّ�ة، 

2020.( 
النشاط البدنيّ، حیث تعتبر الكر�وهیدرات مصدر الطاقة الرئ�سي أثناء التمر�ن تعدّ العادات الغذائّ�ة مهمّة لدعم 

البدنيّ بینما في الأنشطة ذات الشدة المنخفضة إلى المتوسطة تسهم الدهون على توفیر الطاقة، ممّا �جعل مقاومة التعب 
ل أساسي في عمل�ة بناء العضلات )، �الإضافة إلى أنّ البروتین �ستخدم �شكBURKE et.al, 2018تكون لفترة أطول (

 .)Phillipset.al, 2016و�صلاح الأنسجة �عد النشاط البدنيّ (
وعلى ذلك فإنّ، نمط الح�اة الیوميّ یؤثّر مثل: مدة النوم، مستو�ات التوتر، الأوقات المخصّصة للشاشات، �شكل 

وز�ادة التعرض للتوتر یرت�ط �انخفاض الأداء البدنيّ كبیر على مستوى النشاط البدني، فقد أظهرت نتائج دراسة أن قلة النوم، 
)، �ما أنّ العادات الغذائّ�ة غیر الصحّ�ة مثل: تناول الوج�ات السر�عة والمشرو�ات Watson et.al, 2017وز�ادة الإجهاد (

 ).Lobelo et.al, 2016( الغازّ�ة �كثرة من المحتمل أن تؤدّي إلى قلّة مستوى الطاقة وعدم الرغ�ة في ممارسة النشاط البدنيّ 
وعلى ذلك، فإنّ تعز�ز الوعي الصحيّ وز�ادة الثقافة المجتمعّ�ة حول العادات الغذائّ�ة السل�مة أمر ضروريّ لتحفیز 
الش�اب على تبنّي نمط ح�اة نشط، فمن خلال توفیر برامج تثق�فّ�ة تؤثّر على أهمّ�ة التغذّ�ة المتوازنة وممارسة النشاط البدنيّ 

 ).Spruit et.al, 2020ام �مكن تحسین الصحة العامّة وز�ادة مستوى النشاط البدنيّ بین الش�اب (�انتظ

 : �حثمشكلة ال

من خلال الدراسات الحدیثة في السنوات الأخیرة تمّ التوصل إلى أنّ انتشار السلو�ّ�ات الغذائّ�ة غیر الصحّ�ة بین 
فئة الش�اب �ازد�اد، إلى جانب انخفاض مستوى النشاط البدنيّ حیث أوضحت دراسة أنّ الاستهلاك المفرط للوج�ات السر�عة 

) �ما أفادت دراسة المتیري وآخرون أنّ ز�ادة 2021 ،الغامديو ة (القحطاني مرت�ط �انخفاض مستوى النشاط وز�ادة السمن
أوقات الجلوس أمام الشاشات یؤدّي لسلو��ات جلوس�ه مفرطة ممّا یز�د من خطر الإصا�ة �الأمراض (المتیري وآخرون، 

2022.( 
لعادات الغذائّ�ة والنشاط البدنيّ كما وأظهرت دراسة منهج�ة أنّ هناك علاقة وطیدة بین نمط الح�اة، و�ما �شمل من ا

)، ومع ذلك ترّ�ز معظم هذه الدراسات على مناطق حضارّ�ة �بیرة 2022والل�اقة البدنّ�ة والصحّة العامّة (حسین وآخرون، 
 ممّا یبرز فجوة معرفّ�ة ف�ما یتعلّق بتأثیر هذه العوامل على الش�اب في مناطق أخرى مثل منطقة حائل.

 :ال�حث أهداف 

 .ة بین العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�ابتحلیل العلاقة الارت�اط�ّ  .1

  .تقی�م تأثیر العادات الغذائّ�ة على مستوى النشاط البدنيّ �استخدام نماذج الانحدار .2

  .مقارنة مستو�ات النشاط البدنيّ بین الش�اب الذین یتّ�عون عادات غذائّ�ة صحّ�ة وغیر صحّ�ة .3

  .فحص العلاقة الارت�اطّ�ة بین نمط الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب .4

  .تحلیل تأثیر نمط الح�اة الصحيّ على مستوى النشاط البدنيّ �استخدام تقن�ات الانحدار .5

 .بناء نموذج متكامل یوضّح تأثیر العادات الغذائّ�ة ونمط الح�اة على مستوى النشاط البدنيّ  .6
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 : لات الدراسةتساؤ 

 ما هي العادات الغذائّ�ة السائدة بین الش�اب في منطقة حائل؟  .1

 ما هي أنماط الح�اة السائدة بین الش�اب في منطقة حائل؟ .2

 هل توجد علاقة ارت�اطّ�ة ذات دلالة إحصائّ�ة بین العادات الغذائّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب في منطقة حائل؟ .3

 �اطّ�ة ذات دلالة إحصائّ�ة بین نمط الح�اة ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب في منطقة حائل؟هل توجد علاقة ارت .4

 : ة للدراسةالإجراءات المنهج�ّ 

 : منهج الدراسة

نمط  عتمدت الدراسة الحالّ�ة على المنهج الوصفيّ المسحيّ، والمتمثّل في استخدام است�انة للتعرّف على العلاقة بین
والعادات الغذائّ�ة �مستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب �منطقة حائل؛ وذلك نظرًا لمراعاة هذا المنهج لطب�عة الدراسة الح�اة 

 الحالّ�ة وأهدافها.

 : وعیّنتها مجتمع الدراسة

 600تكوّن مجتمع الدراسة من جم�ع الش�اب التا�عین لمنطقة حائل في المملكة العر��ة السعودّ�ة وال�الغ عددهم 
شا�اً من منطقة حائل للإدراج في العیّنة تمّ اخت�ارهم  200، و�لغ أفراد العیّنة 2022ألف وفقاً للاحصائّ�ة الصادرة لعام 

 سنة، وف�ما یلي توز�ع عیّنة الدراسة �حسب الجنس والعمر: 40سنة وحتى  15�الطر�قة العشوائّ�ة ال�س�طة ذ�ور و�ناث من 

 : لمستجیبینالخصائص الشخصّ�ة والوظ�فّ�ة ل

 .ي عرض لنتائج التحلیل الإحصائيّ للخصائص الشخصّ�ة والوظ�فّ�ة لأفراد عیّنة الدراسةأتف�ما �
 

 ) التوز�ع التكراريّ لأفراد عیّنة الدراسة وفق متغیّر الجنس والعمر1یوضّح الجدول (

 النس�ة المئوّ�ة العدد العمر النس�ة المئوّ�ة العدد الجنس

 51.5 103 سنة 29إلى  15من  53.0 106 ذ�ر

 48.5 97 سنة 40إلى  30من  47.0 94 أنثى

 100 200 المجموع 100 200 المجموع

%)، �ما بلغت نس�ة الاناث نس�ة 53.0) بیّنت النتائج أنّ غالب�ة أفراد العیّنة هم من الذ�ور بنس�ة (1من الجدول (
) أنّ غالب�ة أفراد 1بنس�ة �س�طة، �ذلك تبیّن من نتائج الجدول (%)، و�تّضح أنّ نس�ة الذ�ور أكبر من عدد الاناث 47.0(

%)، وفي المرت�ة 51.5سنة) فقد حلّت في المرت�ة الأولى حیث بلغت نسبتهم (29-15العیّنة هم من ذوي الأعمار (من 
ة هم من ذوي فئات )، یتّضح من ذلك أنّ عیّنة الدراس48.5%سنة) والتي بلغت نسبتهم ( 40-30الثان�ة فئة الأعمار (من 

 الأعمار الصغیرة والمتوسطة من عیّنة الدراسة.
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  : أداة الدراسة
تمّ استخدام است�انة لجمع الب�انات حول "نمط الح�اة والعادات الغذائّ�ة وعلاقتها �مستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب 

 �منطقة "حائل"، إذ تحتوي الاست�انة على قسمین:
 .المتغیّرات الشخصّ�ة (الجنس والعمر)القسم لأول: �شمل 

 القسم الثاني: یتضمّن ب�انات الدراسة الأساسّ�ة، و�نقسم إلى ثلاثة محاور:
 .ع�ارات)10المحور الأول: �ق�س العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة ( •
 .ع�ارات)10المحور الثاني: �ق�س العادات الغذائّ�ة غیر الصحّ�ة ( •
 ع�ارات لكلّ منهما)10، حیث �قسم إلى: نمط ح�اة صحيّ وغیر صحيّ (المحور الثالث: �ق�س نمط الح�اة •

 تصاغ الع�ارات �مق�اس ثنائيّ (نعم/ لا)، وتمّ اعتمادها من قبل خبراء المجال لضمان الشمولّ�ة والدقّة.

 : اخت�ارات الصدق
 تق�م صلاح�ة الاست�انة من خلال ثلاثة محاور رئ�سة:

�ص�غة واضحة وم�اشرة وتتماشى مع موضوع الدراسة، ممّا �جعلها تبدو مناس�ة ومفهومة الصدق الظاهريّ: تظهر الع�ارات 
 للمشار�ین.

صدق المحتوى: تمّ إعداد الأداة بناءً على مراجعة الأدبّ�ات والدراسات السا�قة ذات الصلة، وتمّ استشارة خبراء المجال للتأكّد 
 روسة.من شمولیّتها وصلاحیّتها في ق�اس المتغیّرات المد

صدق البناء: على الرغم من عدم إجراء تحلیل عوامل استكشافيّ مفصّل، فإنّ الاتساق الداخليّ العاليّ بین الع�ارات داخل 
كلّ محور (كما یتّضح من نتائج معامل ألفا �رون�اخ اللاحق) �شیر إلى أنّ الأداة تق�س ال�عد النظريّ المطلوب �شكل 

 متجانس.

 : وقّ�ة)اخت�ارات الث�ات (الموث

 تمّ حساب معامل ألفا �رون�اخ لتقی�م الث�ات الداخليّ لكلّ محور من محاور الاست�انة. وف�ما یلي النتائج:
 ) معامل ألفا �رون�اخ لمحاور الاست�انة2یوضّح الجدول (

 معامل ألفا �رون�اخ المحور

 0.96 العادات الغذائ�ة الصحّ�ة

 0.98 العادات الغذائ�ة غیر الصحّ�ة

 0.95 نمط الح�اة الصحيّ 

 0.93 نمط الح�اة غیر الصحيّ 

)، ممّا یؤّ�د 0.90تشیر هذه النتائج إلى أنّ جم�ع محاور الاست�انة تتمتّع بث�ات داخليّ مرتفع (حیث إنّ جم�ع الق�م تتجاوز 
 موثوقّ�ة الأداة في ق�اس المتغیّرات المدروسة.
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 :  الأسالیب الإحصائّ�ة المستخدمة

 استخدام الأدوات الآت�ة:تمّ 
النسب المئوّ�ة والتكرارات والوزن النسبيّ: �ستخدم هذا الأمر �شكل أساسيّ، لأغراض معرفة تكرار فئات متغیّر ما، و�تمّ . 1

 الاستفادة منها في وصف عیّنة الدراسة الم�حوثة.
 أسالیب الإحصاء الوصفيّ: لوصف خصائص ع�ارات الدراسة، وذلك من خلال:. 2
الوسط الحسابيّ والوزن النسبيّ له: حیث یتمّ حساب الوسط الحسابيّ لكلّ ع�ارة، و�تمّ مقارنة الوسط الحسابيّ للع�ارة  أ.   

 .�الوسط الفرضيّ للدراسة حسب مق�اس المستخدم
 .تحلیل الانحدار المتعدّد .3
لعیّنتین مستقلّتین، وهو أحد الاخت�ارات الاحصائّ�ة المعملّ�ة لمعرفة الفروق بین متوسطات  t-test الاخت�ار الاحصائيّ . 4

 استجا�ات عیّنة الدراسة ت�عاً لاختلاف متغیّر الذین یتّ�عون عادات غذائّ�ة صحّ�ة وغیر صحّ�ة.

 : نتائج الدراسة ومناقشتها

 : النتائج المتعلقة �السؤال الأول

 للإجا�ة عن السؤال الأول الذي ینصّ على: ما العادات الغذائ�ة الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل ف�ما یلي:    
 أولاً: حسب العادات الغذائ�ة الصح�ة

الأكثر ) احتساب النسب المئوّ�ة والتكرارات لآراء العیّنة على الفقرات الخاصّة "�العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة 3�عرض الجدول (
 شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل" و�ما یلي:

 .) یبین النسب المئوّ�ة والتكرارات لع�ارات "العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة الأكثر شیوعاً 3جدول (

 

النس�ة  العدد  تقی�م مستوى العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة 
% 

المتوسط 
 الحسابيّ 

الوزن 
 النسبيّ 

 الترتیب المستوى 

 2 مرتفعة %70.5 0.71 29.5% 59 لا الإفطارتناول وج�ة  1
 %70.5 141 نعم

شرب الحلیب �كمّ�ة تتراوح من �وب إلى �و�ین  2
 مل) 240-480(

 4 متوسطة %57 0.57 %43 86 لا
 %57 114 نعم

 6 متوسطة %54 0.54 %46 92 لا تناول الفواكه والخضراوات �شكل منتظم 3
 %54.5 108 نعم

تنوع الغذاء بین البروتین (كاللحوم أو ال�قولّ�ات)،  4
الكر�وهیدرات (كالخبز أو الأرز)، الدهون الصحّ�ة 

 (كالز�وت أو المكسرات)، الفاكهة

 1 مرتفعة %71.5 0.72 %28.5 57 لا
 %71.5 143 نعم

 5 متوسطة %54.5 0.55 45.5% 91 لا حساب السعرات الحرارّ�ة �شكل تقر�بيّ  5
 54.5% 109 نعم

أكواب  8إلى  6شرب الماء �كم�ة تتراوح بین  6
 لتر) 1.5-2(

 3 مرتفعة %67 0.67 33% 66 لا
 %67 134 عمن
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) تقی�م مستوى العادات الغذائ�ة الصح�ة لدى الش�اب، حیث تم تقس�م العادات إلى فئات 3تظهر النتائج �الجدول (
إلى أن هناك نس�ة ملحوظة من الش�اب في منطقة حائل وتشیر النتائج مختلفة مع توض�ح العدد والنس�ة المئو�ة لكل فئة، 

خاصة ف�ما یتعلق بتناول الإفطار وتنوع الغذاء. ومع ذلك، هناك أ�ضًا مجالات تحتاج إلى یت�عون عادات غذائ�ة صح�ة، 
 تحسین، مثل شرب الحلیب وتناول الفواكه والخضراوات.

 ثان�اً: حسب العادات الغذائ�ة الغیر الصح�ة
ة "�العادات الغذائ�ة الغیر ) احتساب النسب المئو�ة والتكرارات لآراء العینة على الفقرات الخاص4�عرض الجدول (     

 الصح�ة الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل" و�ما یلي:
 ) یبین النسب المئو�ة والتكرارات لع�ارات "العادات الغذائ�ة الصح�ة الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل"4جدول (

) تقی�م مستوى العادات الغذائّ�ة غیر الصحّ�ة لدى الش�اب، حیث تمّ تقس�م العادات إلى فئات 4تظهر النتائج �الجدول (
نجد أنّ النسب الأعلى �انت من  4والجدول  3مختلفة مع توض�ح العدد والنس�ة المئوّ�ة لكلّ فئة، وعند مقارنة نتائج الجدول 

م الغذائيّ الذي تلتزم ف�ه عیّنة الدراسة، �التاليّ �مكننا القول �أنّ نصیب الجدول الثالث، والذي یبیّن الجانب الصحيّ من النظا
 أكثر العیّنة هم �ملكون نظاماً غذائّ�اً صحّ�اً.

 : النتائج المتعلّقة �السؤال الثاني

 للإجا�ة عن السؤال الثاني الذي ینص على: ما هو نمط الح�اة الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل ف�ما یلي: 
 :أولاً: حسب نمط الح�اة الصحّ�ة 

) احتساب النسب المئوّ�ة والتكرارات لآراء العیّنة على الفقرات الخاّصة "بنمط الح�اة الصحّ�ة الأكثر 5�عرض الجدول (   
 شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل" و�ما یلي:

 لأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل") یبین النسب المئوّ�ة والتكرارات لع�ارات "بنمط الح�اة الصحّ�ة ا5جدول (

 
 العدد   تقی�م مستوى العادات الغذائ�ة الغیر الصح�ة

النس�ة 
% 

المتوسط 
 الحسابي

الوزن 
 النسبي

  الترتیب  المستوى 

 الإكثار من الوج�ات السر�عة 1
 44.5 89 لا

 3 مرتفعة 56% 0.56
 55.5 111 نعم

 تناول المشرو�ات الغاز�ة 2
 41 82 لا

 1 مرتفعة 59% 0.59
 59 118 نعم

 شرب المنبهات �كم�ات �بیرة مثل القهوة والشاي 3
 49.5 99 لا

 4 متوسطة %51 0.51
 50 101 نعم

 تناول الأغذ�ة الغن�ة �الدهون  4
 42.5 85 لا

 2 مرتفعة 58% 0.58
 57.5 115 نعم

 
 العدد   ةتقی�م مستوى نمط الح�اة الصح�ّ 

النس�ة 
% 

المتوسط 
 الحسابيّ 

الوزن 
 النسبيّ 

  الترتیب  المستوى 

 الاست�قاظ م�كرًا 1
 34 68 لا

 1 مرتفعة 66% 0.66
 66 132 نعم

 3 متوسطة %49 0.49 51 102 لا النوم م�كرًا 2
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 : ثان�اً: حسب نمط الح�اة غیر الصحيّ 

) احتساب النسب المئوّ�ة والتكرارات لآراء العیّنة على الفقرات الخاصّة، "نمط الح�اة غیر الصحيّ 6�عرض الجدول (
 الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة حائل" و�ما یلي:

 ائل"ح الأكثر شیوعاً لدى الش�اب �منطقة) یبیّن النسب المئوّ�ة والتكرارات لع�ارات "نمط الح�اة غیر الصحيّ 6جدول (

 : النتائج المتعلّقة �السؤال الثالث

للإجا�ة عن السؤال الثالث الذي ینصّ على: هل توجد علاقة ارت�اطّ�ة ذات دلالة إحصائّ�ة بین العادات الغذائّ�ة 
 .ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب في منطقة حائل؟ استخدمت ال�احثة الانحدار المتعدّد

 
 تحلیل العلاقة بین العادات الغذائّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ �استخدام الانحدار المتعدّد ) یبیّن7جدول (

معامل الانحدار  المتغیرات المستقلة (العادات الغذائّ�ة)
β 

 الق�مة التائّ�ة
)T-Value( 

مستوى الدلالة 
)Sig( 

 التفسیر

 دالّة إحصائّ�اً  ةعلاقة إ�جاب�ّ  **0.002 3.15 0.42 تناول وج�ة الإفطار �انتظام
 علاقة إ�جابّ�ة دالّة إحصائّ�اً  **0.004 2.95 0.38 تناول الفواكه والخضراوات �انتظام

تنوّع الغذاء (بروتین، �ر�وهیدرات، 
 دهون صحّ�ة، فاكهة)

 علاقة إ�جابّ�ة قوّ�ة **0.001 3.4 0.45

 0.05علاقة إ�جابّ�ة دالّة عند مستوى  *0.032 2.2 0.25 حساب السعرات الحرارّ�ة یومّ�اً 

 49 98 نعم

 النوم لعدد ساعات �اف�ة یومّ�اً  3
 43 86 لا

 2 مرتفعة 57% 0.57
 57 114 نعم

4 
ممارسة النشاط الر�اضيّ أكثر من ساعتین 

 یومّ�ا
 51 102 لا

 4 متوسطة 49% 0.49
 49 98 نعم

المتوسط  النس�ة % العدد  تقی�م مستوى نمط الح�اة غیر الصحّ�ة 
 الحسابيّ 

الوزن 
 النسبيّ 

 الترتیب المستوى 

 5 متوسطة %41 0.41 59.5 119 لا شرب الدخان 1
 40.5 81 نعم

 1 مرتفعة %68 0.68 32.5 65 لا استخدام الهاتف النقال أكثر من ساعتین یومّ�اً  2
 67.5 135 نعم

استخدم أنظمة ر�اضّ�ة وغذائّ�ة تعتمد على  3
 الحرمان

 6 متوسطة %40 0.40 60.5 121 لا
 39.5 79 نعم

 3 مرتفعة %58 0.58 42.5 84 لا النوم متأخّراً (�عد الساعة العاشرة مساء) 4
 58 116 نعم

 4 متوسطة %52 0.52 48 96 لا مشاهدة التلفاز أكثر من ساعتین یومّ�اً  5
 52 104 نعم

 2 مرتفعة %59 0.59 41.5 83 لا الجلوس مع الأصدقاء أكثر من ساعتین یومّ�اً  6
 58 117 نعم
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 8-6شرب الماء �كم�ات �اف�ة (
 أكواب یومّ�اً)

 علاقة إ�جابّ�ة دالّة إحصائّ�اً  **0.003 3.1 0.4

 علاقة سلبّ�ة دالّة إحصائّ�اً  **0.001 3.5- 0.48- الإكثار من الوج�ات السر�عة
 سلبّ�ة دالّة إحصائّ�اً علاقة  **0.006 2.85- 0.35- تناول المشرو�ات الغازّ�ة

 النموذج دالّ إحصائّ�اً  R² = 0.67 F  =14.92 P  >0.001 مستوى النشاط البدنيّ (المتغیّر التا�ع)

 : تحلیل الجدول

، ممّا R² = 0.67وجود علاقة ارت�اطّ�ة دالّة إحصائّ�اً بین العادات الغذائّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ، حیث بلغت ق�مة  -
 من التغیّر في مستوى النشاط البدنيّ �مكن تفسیره من خلال العادات الغذائّ�ة. %67�عني أنّ 

 : التأثیرات الإ�جابّ�ة

تناول وج�ة الإفطار، تناول الفواكه والخضراوات، تنوّع الغذاء، حساب السعرات الحرارّ�ة، شرب الماء، جم�عها تؤثّر إ�جابّ�اً  -
 على مستوى النشاط البدنيّ.

 ).β = 0.42)، یل�ه تناول وج�ة الإفطار (β = 0.45ابيّ �ان لتنو�ع الغذاء (أقوى تأثیر إ�ج -

 : التأثیرات السلبّ�ة

 الإكثار من الوج�ات السر�عة والمشرو�ات الغازّ�ة لهما تأثیر سلبيّ واضح على النشاط البدنيّ. -

 ).β = -0.48الإكثار من الوج�ات السر�عة �ان الأكثر ضررًا ( -

، ممّا �عكس قوة العلاقة بین العادات P < 0.001ودالّة عند مستوى  F = 14.92النموذج دالّ إحصائّ�اً حیث �انت ق�مة  -

 الغذائّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ.

 : الاستنتاج العام

 ملحوظ. كلما زاد التزام الش�اب في منطقة حائل �العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة، ارتفع مستوى نشاطهم البدنيّ �شكل -

 الإكثار من الوج�ات السر�عة والمشرو�ات الغازّ�ة یؤدّي إلى انخفاض النشاط البدنيّ، ممّا �ستدعي التوع�ة �أضرارها. -

 التنوّع الغذائيّ وتناول الإفطار من أهمّ العوامل التي تعزّز النشاط البدنيّ. -

لّة إحصائ��ا بین العادات الغذائّ�ة ومستوى النشاط أظهرت نتائج تحلیل الانحدار المتعدّد أنّ هناك علاقة ارت�اطّ�ة دا
) من أقوى العوامل β = 0.45) وتنوّع الغذاء (β = 0.42)، حیث �ان تناول الإفطار (R² = 0.67, P < 0.001البدني (

ى أنّ النظام ) التي أشارت إلWesterterp, 2019التي تؤثّر إ�جاب��ا على النشاط البدنيّ. تتماشى هذه النتائج مع دراسة (
 الغذائيّ المتوازن یوفّر الطاقة الكافّ�ة لممارسة النشاط البدنيّ و�حسّن الأداء الر�اضيّ.

) من العوامل السلبّ�ة β = -0.35) والمشرو�ات الغازّ�ة (β = -0.48في المقابل، �ان تناول الوج�ات السر�عة (
) أنّ الاستهلاك المفرط للأطعمة السر�عة Nguyen & El-Serag, 2018التي تقلّل من النشاط البدنيّ. وجدت دراسة (

 یؤدّي إلى انخفاض مستو�ات النشاط وز�ادة الوزن، ممّا یؤثّر على الصحة العامّة والأداء البدنيّ.
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 : النتائج المتعلّقة �السؤال الرا�ع

للإجا�ة عن السؤال الرا�ع الذي ینصّ على: هل توجد علاقة ارت�اطّ�ة ذات دلالة إحصائّ�ة بین نمط الح�اة الصحيّ      
 ومستوى النشاط البدنيّ لدى الش�اب في منطقة حائل؟ استخدمت ال�احثة الانحدار المتعدّد

 العلاقة بین نمط الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ �استخدام الانحدار المتعدّد ) یبیّن8جدول تحلیل (

المتغیّرات المستقلّة (نمط الح�اة 
 الصحيّ)

معامل الانحدار 
β 

الق�مة التائ�ة 
)T-Value( 

مستوى الدلالة 
)Sig(. 

 التفسیر

 علاقة إ�جابّ�ة دالّة إحصائً�ا **0.003 3.05 0.4 الاست�قاظ م�كرًا
 علاقة إ�جابّ�ة دالّة إحصائً�ا **0.008 2.75 0.32 النوم م�كرًا

 0,05علاقة إ�جابّ�ة دالّة عند مستوى  *0.016 2.45 0.28 النوم لعدد ساعات �اف�ة
 علاقة إ�جابّ�ة قوّ�ة جدًا **0.001 4.35 0.52 ممارسة النشاط الر�اضيّ 

 علاقة سلبّ�ة دالّة إحصائً�ا **0.004 3- 0.38- استخدام الهاتف لساعات طو�لة
 0,05علاقة سلبّ�ة دالّة عند مستوى  *0.011 2.6- 0.3- مشاهدة التلفاز لساعات طو�لة

 النموذج دالّ إحصائً�ا R² = 0.71 F  =17.85 P  >0.001 (المتغیّر التا�ع) مستوى النشاط البدنيّ 

 : تحلیل الجدول

، ممّا �عني أنّ R² = 0.71وجود علاقة ارت�اطّ�ة قوّ�ة بین نمط الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ، حیث بلغت ق�مة  -
 % من التغیّر في مستوى النشاط البدنيّ �مكن تفسیره من خلال نمط الح�اة الصحيّ.71

 : التأثیرات الإ�جابّ�ة

ات �اف�ة، ممارسة النشاط الر�اضيّ، جم�عها تؤثّر إ�جاب��ا على مستوى النشاط الاست�قاظ الم�كّر، النوم الم�كّر، النوم لساع -
 البدنيّ.

 )، ممّا �عكس دوره الأساسي في تعز�ز النشاط البدني.β = 0.52أقوى تأثیر إ�جابيّ �ان لممارسة النشاط الر�اضيّ ( -

 : التأثیرات السلبّ�ة

 لساعات طو�لة لهما تأثیر سلبيّ واضح على النشاط البدنيّ.استخدام الهاتف لساعات طو�لة ومشاهدة التلفاز  -
)، ممّا �شیر إلى أنّ تقلیل وقت استخدام الهاتف قد �ساعد β = -0.38أكبر تأثیر سلبيّ �ان لاستخدام الهاتف �كثرة ( -

 في ز�ادة النشاط البدنيّ.
، ممّا �عكس قوة العلاقة بین نمط P < 0.001ودالّة عند مستوى  F = 17.85النموذج دالّ إحصائ��ا حیث �انت ق�مة 
 الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ.

 :الاستنتاج العام
كلما تبّنى الش�اب في منطقة حائل نمط ح�اة صح��ا (مثل النوم الم�كّر والاست�قاظ الم�كّر وممارسة الر�اضة)، ارتفع مستوى  -

 نشاطهم البدنيّ �شكل ملحوظ.

 الهاتف ومشاهدة التلفاز �قلّل من النشاط البدنيّ، ممّا �ستدعي الحدّ من هذه العادات غیر الصحّ�ة.الإفراط في استخدام  -
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ممارسة النشاط الر�اضيّ هي أقوى عامل مؤثّر إ�جابيّ على النشاط البدنيّ، ممّا �عكس أهمّ�ة تشج�ع الش�اب على التمار�ن  -

 الیومّ�ة.

)، R² = 0.71, P < 0.001قوّ�ة بین نمط الح�اة الصحيّ ومستوى النشاط البدنيّ (أظهرت النتائج أنّ هناك علاقة ارت�اطّ�ة 
)** من أقوى العوامل المؤثّرة إ�جاب��ا. β = 0.40) والاست�قاظ الم�كّر (β = 0.52حیث �انت ممارسة النشاط الر�اضيّ (

 المنتظم یرت�ط بتحسین الل�اقة القلبّ�ة والتنفسّ�ة ) التي وجدت أنّ النشاط البدنيّ Ding et al., 2020تؤّ�د هذه النتائج دراسة (
 وتقلیل خطر الإصا�ة �الأمراض المزمنة.

)** من β = -0.30) ومشاهدة التلفاز لساعات طو�لة (β = -0.38على الجانب الآخر، �ان الاستخدام المفرط للهاتف (
) إلى أنّ نمط الح�اة الخامل، Booth et al., 2017(العوامل السلبّ�ة التي تقلّل من مستوى النشاط البدنيّ. تشیر دراسة 

خاصة الجلوس لفترات طو�لة أمام الشاشات، یؤدّي إلى ضعف الل�اقة البدنّ�ة وز�ادة احتمالّ�ة الإصا�ة �السمنة وأمراض 
 القلب.
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 : الاستنتاجات

یتّ�عون عادات غذائّ�ة صحّ�ة، ولكن هناك حاجة لتعز�ز استهلاك أظهرت النتائج أنّ غالبّ�ة الش�اب في منطقة حائل . 1
 الفواكه والخضروات وشرب الحلیب �انتظام.

تناول وج�ة الإفطار �انتظام �ان من أكثر العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة شیوعًا، وهو ما یتوافق مع الدراسات التي تؤّ�د دور . 2
 الإفطار في تحسین الأداء البدنيّ والعقليّ.

لا یزال استهلاك الوج�ات السر�عة والمشرو�ات الغازّ�ة مرتفعًا بین الش�اب، ممّا قد یؤثّر سلً�ا على صحّتهم ومستوى . 3
 نشاطهم البدنيّ.

نمط الح�اة الصحيّ شائع بین الش�اب، خاصّة في ما یتعلّق �الاست�قاظ الم�كّر والنوم لساعات �اف�ة، لكنّه لا یزال �حتاج . 4
 في جانب النوم الم�كّر وممارسة الر�اضة. إلى تحسین

استخدام الهاتف لساعات طو�لة هو أكثر العادات غیر الصحّ�ة انتشارًا، وهو مرت�ط بز�ادة الخمول البدنيّ واضطرا�ات . 5
 النوم، مما یؤثّر سلً�ا على النشاط البدنيّ.

إحصائ��ا بین العادات الغذائّ�ة ومستوى النشاط البدنيّ، حیث أظهرت نتائج الانحدار المتعدّد وجود علاقة ارت�اطّ�ة دالّة . 6
 تبیّن أنّ تناول الإفطار وتنوّع الغذاء یؤثّران إ�جاب��ا على النشاط البدنيّ.

تناول الأطعمة غیر الصحّ�ة مثل الوج�ات السر�عة والمشرو�ات الغازّ�ة �ان له تأثیر سلبيّ على مستوى النشاط البدنيّ، . 7
 تدعي الحدّ من استهلاكها.ممّا �س

نمط الح�اة الصحيّ، وخاصّة ممارسة النشاط الر�اضيّ والاست�قاظ الم�كّر، له تأثیر إ�جابيّ قويّ على مستوى النشاط . 8
 البدنيّ، ممّا �عزّز صحة الجسم والقدرة البدنّ�ة.

وامل التي تقلّل من مستوى النشاط البدنيّ، ممّا استخدام الهاتف لساعات طو�لة ومشاهدة التلفاز لفترات ممتدّة �انا من الع. 9
 یتطلّب توع�ة الش�اب �أهمّ�ة تقلیل وقت الشاشة.

أظهرت النتائج أنّ العادات الغذائّ�ة الصحّ�ة ونمط الح�اة النشط یلع�ان دورًا مهم�ا في تعز�ز مستوى النشاط البدنيّ، ممّا . 10
 ب.�ستدعي تعز�ز التوع�ة والتثق�ف الصحيّ للش�ا

 : التوص�ات

 تعز�ز الوعيّ الغذائيّ بین الش�اب، وتقد�م برامج توع�ة تهدف إلى تحسین العادات الغذائّ�ة وتعز�ز الخ�ارات الصحّ�ة. . 1
 تقد�م البرامج �ورش عمل، والحملات التوعوّ�ة، وتوفیر معلومات حول نمط الح�اة الصحيّ خاصّة.. 2
المناس�ات والمحافل تسهم في تشج�ع الش�اب في المنطقة على الاشتراك وممارسة نمط أن تقام مسا�قات وخاصّة في . 3

 ح�اة صحيّ وعادات غذائّ�ة صحّ�ة ممّا یؤدّي إلى النهوض �ممارسة النشاط البدنيّ.
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 الملاحق:
 ) أسماء محكمین است�انة ال�حث9یبین الجدول (

 الدرجة العلم�ة أسم المحكم
 أستاذ د�تور عبد ال�اسط الشرمان

 أستاذ د�تور مشعان الحر�ي
 أستاذ د�تور حسن عبد السلام

 أستاذ د�تور حنان مراد
 أستاذ مشارك السید قطب

 ) نسخة من أداة الدراسة المستخدمة10یبین الجدول (

 است�انة حول نمط الح�اة والعادات الغذائ�ة وعلاقتها �مستوى النشاط البدني لدى الش�اب في منطقة حائل

 القسم الأول: الب�انات الشخص�ة

 أنثى•  ذ�ر•  الجنس

 40-30 30-26 25-21 20-15 العمر

 القسم الثاني: العادات الغذائ�ة

 الأول: العادات الغذائ�ة الصح�ةالمحور 

 یرجى اخت�ار الإجا�ة التي تعكس مدى التزامك �العادات التال�ة (نعم / لا):

 لا نعم أتناول وج�ة الإفطار یومً�ا.• 

 لا نعم لتر) 2-1,5أكواب ( 8إلى  6شرب الماء �كم�ة تتراوح بین  •

 لا نعم مل) 480-240شرب الحلیب �كم�ة تتراوح من �وب إلى �و�ین (•

 لا نعم أتناول الفواكه والخضراوات �شكل منتظم.• 

تنوع الغذاء بین البروتین (كاللحوم أو ال�قول�ات)، الكر�وهیدرات (كالخبز  •
 .أو الأرز)، الدهون الصح�ة (كالز�وت أو المكسرات)، الفاكهة

 لا نعم

أحرص على حساب السعرات الحرار�ة في وج�اتي الیوم�ة �شكل • 
 ر�بي.تق

 لا نعم

 المحور الثاني: العادات الغذائ�ة غیر الصح�ة
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 یرجى اخت�ار الإجا�ة التي تعكس مدى ممارستك للعادات التال�ة (نعم / لا):

 لا نعم مرات أسبوعً�ا). 3أتناول الوج�ات السر�عة �شكل متكرر (أكثر من • 

 لا نعم أشرب المشرو�ات الغاز�ة �انتظام.• 

 لا نعم �بیرة من المنبهات (مثل القهوة والشاي).أستهلك �م�ات • 

 لا نعم أتناول الأطعمة الغن�ة �الدهون المش�عة �كثرة.• 

 القسم الثالث: نمط الح�اة

 المحور الأول: نمط الح�اة الصحي

 یرجى اخت�ار الإجا�ة التي تعكس نمط ح�اتك (نعم / لا):

 لا نعم أحرص على الاست�قاظ م�كرًا.• 

 لا نعم على النوم م�كرًا.أحرص • 

 لا نعم ساعات). 8-6أنام لعدد ساعات �اف�ة یومً�ا (• 

 لا نعم أمارس النشاط الر�اضي لأكثر من ساعتین یومً�ا.• 

 المحور الثاني: نمط الح�اة غیر الصحي

 یرجى اخت�ار الإجا�ة التي تعكس مدى ممارستك للعادات التال�ة (نعم / لا):

 لا نعم لأكثر من ساعتان یومً�ا.أستخدم الهاتف • 

 لا نعم أشاهد التلفاز أو منصات البث لأكثر من ساعتین یومً�ا.• 

 لا نعم أسهر لوقت متأخر �شكل متكرر (�عد منتصف اللیل).• 

 لا نعم .أشرب الدخان �شكل متكرر•

 لا نعم .استخدم أنظمة ر�اض�ة وغذائ�ة تعتمد على الحرمان •

 لا نعم الجلوس مع الأصدقاء أكثر من ساعتان یومً�ا. •

 شكرًا لمشار�تك في هذه الدراسة.
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Social interaction and its relationship to stressful life events among students 

of physical education colleges in the West Bank 

 
 
 
ABSTRACT: 
 

The study aimed to analyze the relationship between lifestyle, eating habits, and 
physical activity levels among youth in the Hail Region. The study used a descriptive survey 
approach, and data were collected through a questionnaire consisting of three sections: healthy 
and unhealthy eating habits, and healthy and unhealthy lifestyles. The sample included 200 
randomly selected young men and women, aged 15 to 40. 

The results showed a statistically significant correlation between eating habits and 
physical activity levels (R² = 0.67, P < 0.001). Regular breakfast consumption (β = 0.42) and a 
varied diet (β = 0.45) were the strongest positive factors, while frequent consumption of fast 
food (β = -0.48) had the greatest negative impact on physical activity. 

The results also revealed a strong association between a healthy lifestyle and physical 
activity levels (R² = 0.71, P < 0.001). Regular exercise (β = 0.52) and waking up early (β = 
0.40) were the most significant factors that promoted physical activity, while excessive phone 
use (β = -0.38) was the most significant factor that weakened physical activity. 

The study recommended the importance of promoting health awareness among young 
people through educational programs aimed at improving eating habits and encouraging the 
adoption of an active lifestyle, to reduce factors that may negatively impact physical activity. 

 
 
 

 
Keywords:  Eating habits, lifestyle, physical activity, health, youth. 
 


