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 :مقدمة
كبدأت حالات  مليوف شخص99انتشر فتَكس كوركنا الدستجدّ في معظم دكؿ العالد، ليصيب حوالر 

العدكل تنتقل من شخص إلذ آخر عن طريق الفمّ، كالأنف، من خلبؿ الكلبـ، كالتنفس، كالعطس، 
كالسعاؿ، كأيضنا، عن طريق لدس الفرد غتَ الدصاب لأسطح أشياء تّم لدسها من قبل شخص مصاب 

بالعدكل، فالفتَكس يعيش على الأسطح كغتَىا لحوالر يومتُ أك ثلبثة أياـ على الأقل ىذا ما ظهر حتى 
كتنتقل العدكل، أيضنا، من خلبؿ استعماؿ  الاماكن العامة ، تٓاصّة في حالة عدـ غسل اليدين، . الآف

يصيب فتَكس كوركنا الجهاز التنفّسيّ للئنساف كللوقاية منو،   فيصاب الشخص من غتَ أف يعي ذلك
ىناؾ عدّة أمور لغب اتبّاعها، ألّعها عدـ الاحتكاؾ باشخاص مصابتُ، كملبزمة الدنزؿ، كعدـ الخركج 

 إذ لغب العمل من الدنزؿ إذا أمكننا  إلّا في الحالات الطارئة، كالدرض، أك لشراء الأدكية، كالدوادّ الغذائيّة
ذلك، كعدـ السفر، تساعد ت٘ارين الرياضة الدنزليّة في رفع اللّياقة البدنيّة للؤشخاص المحجورين في الدنازؿ، 
كفي التًكيح عنهم نفسيِّا، كفي تقوية أجهزة الدناعة عندىم، كتٗفيف نسبة تعرّضهم للمرض، كتهدؼ ىذه 
الدراسة إلذ تشجيعهم على القياـ بالأنشطة، كالتمارين البدنيّة، كإلذ معرفة مدل تأثتَىا عليهم صحّيِّا، 

كقد أظهرت النتائج أفّ الوقت الدخصّص لدمارسة الرياضة ، علبكة على كجود أدكات .. كنفسيِّا، كبدنيِّا
رياضيّة، كالاستعانة بوسائل التواصل الاجتماعيّ، يساعد في التنميّة البدنيّة كالصحّيّة، كالنفسيّة، 

  .للبشخاص المحجورين، عدا عن مساعدتهم في القدرة على البقاء في الدنزؿ بشكل أفضل
توصي الارشادات الصحية بضركرة البقاء بالدنزؿ كعدـ الخركج إلا للضركرة بهدؼ الحد من انتشار فتَكس 

لؽكن . كوركنا؛ كلكن لا يعتٍ ذلك البقاء في حالة من الخموؿ الذم لغر كثتَان من الدشكلبت الصحية
لشارسة كثتَ من الأنشطة داخل الدنزؿ، كالقياـ بالدهاـ التي تتطلب الحركة البدنية كالتي يفضلها الشخص؛ 

تنبو الكثتَكف إلذ أف الحجر الدنزلر لا ينبغي أف   .فكل ذلك يستعيد بو الجسم لزدكدية الحركة بالخارج
لػد من نشاطو البدني، كأف اكتساب الوزف يرتبط بزيادة لساطر فتَكس كوركنا داخل الجسم؛ كىو ما 

جعلهم لا ينقطعوف عن مستَة التمارين الرياضية التي كانوا لؽارسونها من قبل، أك أصبحت الرياضة ضمن 
بالرغم من ألعية التمارين الرياضية إلا أنها . أكلوياتهم بعد أف كانت نوعان من التسلية في أكقات الفراغ

ألعية خاصة أصبح الحفاظ على لظط الحياة الصحي من التحديات   .تتطلب الحذر كسط الجائحة الحالية
الكبتَة التي تواجو الناس كسط جائحة فتَكس كوركنا الحالية، تّانب تٖدم الحفاظ على قوة جهاز الدناعة 

في ظل  . في حاؿ التقاط العدكل19-حتى يقوـ بعملو بكفاءة كحماية الشخص من شدة أعراض كوفيد
الوضع الحالر من انتشار كبتَ للجائحة في جميع ألضاء العالد أخذ النشاط البدني ألعية خاصة؛ فهو يعزز 

. 19-كظيفة الدناعة، كيقلل من الالتهاب كبالتالر لؽكن أف يقلل من شدة العدكل كشدة أعراض كوفيد
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من ناحية . 19-يساعد أيضان على تٖستُ الأمراض الدزمنة الشائعة، كالتي ترتبط بشدة أعراض كوفيد
أخرل تعتبر الرياضة كالدهاـ الحركية من أفضل الطرؽ التي تهدئ التوتر كالقلق ما يسهم في الحصوؿ على 

إلذ  (ىرموف التوتر)صحة جسدية أفضل تتحدل الأمراض؛ فالنشاط البدني يعيد ىرموف الكورتيزكؿ 
 .مستوياتو الطبيعية ما ينعكس إلغابان على الحالة النفسية كالبدنية، كبالتالر كفاءة جهاز الدناعة بالجسم
النشاط الدطلوب تؤكد إرشادات منظمة الصحة العالدية أف أم قدر من النشاط البدني أفضل من لا 

تعتبر ىذه رسالة إلغابية للغاية لكثتَ من الناس الذين . شيء، حتى عندما لا يتم الوفاء بالحد الدوصى بو
من تتًاكح : أىم توصيات النشاط البدني ىي. لا يبلغ مقدار نشاطهم البدني حالينا الحد الأدنى الدطلوب

يوـ من النشاط الدعتدؿ إلذ /  دقيقة 60 عامان عليهم لشارسة ما لا يقل عن 17 ك 5أعمارىم بتُ 
لغب لشارسة الأنشطة . على مدار الأسبوع- يكوف في الغالب الألعاب كالرياضات الذوائية- الدكثف

، ككذلك الأنشطة التي تقوم العضلبت كالعظاـ، كالقفز على سبيل الدثاؿ، (مثل الجرم)الذوائية القوية 
لغب أف لػد الأطفاؿ كالدراىقوف من مقدار الوقت الذم يقضونو في .  أياـ في الأسبوع3على الأقل 

 .الجلوس لا سيما مقدار الوقت التًفيهي على الشاشة مثل كسائل التواصل الاجتماعي كألعاب الفيديو
بالنسبة للبالغتُ ككبار السن، تٔا في ذلك الأشخاص الذين يعانوف من حالات مزمنة كإعاقات، لشارسة 

مثل الدشي السريع أك النشاط الدناسب ) دقيقة من النشاط البدني الذوائي متوسط الشدة 150-300
خلبؿ الأسبوع، أك  (مثل الجرم) دقيقة من النشاط البدني القوم 150-75، أك  (لحالة الشخص

لرموعات مكافئة لكليهما حيث تعادؿ دقيقة كاحدة من النشاط القوم تقريبنا دقيقتتُ من النشاط 
تتضمن أمثلة الأنشطة الذوائية الدشي السريع أك صعود الدرج أك ركوب الدراجات أك السباحة أك . الدعتدؿ
 عامنا أك أكبر، على الدشاركة في 65يتم أيضنا تشجيع كبار السن الذين يبلغوف من العمر    .الجرم

من أمثلة الأنشطة متعددة . لددة ثلبثة أياـ أك أكثر في الأسبوع” الأنشطة البدنية متعددة الدكونات“
الدكونات الوقوؼ على قدـ كاحدة أثناء القياـ بتمارين العضلة ذات الرأستُ لتحستُ التوازف كقوة 

غياب الأنشطة الرياضة الددرسية بشكل مفاجئ خلبؿ  .عضلبت الجزء العلوم من الجسم بشكل متزامن
؛ ككيف أثر ذلك في صحة الدراىقتُ الذين كانوا لؽارسوف تلك الأنشطة الرياضية 19-كباء كوفيد 

بشكل عاـ في مدارسهم كماذا حدث عندما عاد الرياضيوف منهم إلذ الرياضة الدنظمة في ظل ىذا الوباء 
أجرل الباحثوف الدراسة لتحديد . كاف ىدؼ دراسة قاـ بها باحثوف من كلية الطب تّامعة كيسكونسن

 في صحة الطلبب الرياضيي19-تأثتَ لشارسة الرياضة خلبؿ جائحة كوفيد
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 :شكاليّةالإ
 

إفّ لشارسة الرياضة، كالقياـ بنشاط بدنّي، يساعداف في الحفاظ على حالة صحّيّة معيّنة، كضركريةّ لدواجهة 
عواقب الدرض السلبيّة، كالسكرم، كارتفاع ضغط الدّـ، كأمراض القلب، كالأكعية الدمويةّ، كالجهاز 

علبكة على التأثتَ النفسيّ للحجر الصحّيّ، كآثاره السلبيّة، . التنفّسيّ، كلضماف شيخوخة نشطة
كتٔا أنوّ تّم التأكيد على أفّ التمارين الرياضيّة، كالنشاط  .كالغضب، كالارتباؾ، كالاكتئاب، كالإحباط،

البدنّي لعا علبج فعّاؿ لدعظم الأمراض الدزمنة التي تؤثرّ بشكل مباشر على الصحّة العقليّة، كالبدنيّة، 
فهي ضركريةّ لتحستُ مكوّنات اللّياقة البدنيّة، كالقوّة،   لذلك عُدت لشارسة الرياضة كقائيّة علبجيّة

كالرشاقة، كالدركنة، كلتتحسّن اللّياقة القلبيّة التنفّسيّة، كلارتباطها بالوظائف الفيزيولوجيّة للدكرة الدمويةّ، 
 .كالجهاز التنفّسيّ، كالعضلبت، كالعظاـ، كالأعصاب، كلأنظمة الغدد، كالجهاز الذضميّ، كلأجهزة الدناعة

إفّ التمرين البدنّي ضركرمِّ أثناء الحجر الصحّيّ، لأفّ المحافظة على الوظيفة الفيزيولوجيّة لدعظم أعضاء 
الجسم يساىم تٔواجهة العواقب العقليّة، كالبدنيّة، الناتٕة عن التباعد الاجتماعيّ، كقلّة الحركة التي سبّبها 

ففي حالات الحجر الدنزلّر الذاتّي يكوف جسمنا كعقلنا تْاجة إلذ التمرين البدنّي، للعمل  فتَكس كوركنا
كللمحافظة على الدناعة، كعلى الدسالعة في تقويتها، لأنّها تؤدم دكرنا مهمِّا في تقوية   بشكل صحيح

جهاز الدناعة، كفي تٗفيض احتماؿ التعرّض للبلتهابات، كفي القدرة على الشفاء، كالتعافي بشكل أسرع 
كزنو، كإلذ رفع زيادة من السمنة، كعدـ  كتهدؼ، أيضنا، إلذ حماية الجسم في حاؿ التعرّض للئصابة

 اللّياقة البدنيّة، كتعزيز الثقة بالنفس، كإزالة التوترّ، كتعديل الدزاج، كإزالة الاكتئاب
ا، للمحافظة على صحّة الأشخاص، مزاكلة لظط حياة رياضيّة نشطة، أثناء الحجر الصحّيّ  من الدهمّ جدن

يتوجّب، كالحاؿ ىذه، على البالغتُ   في الدنزؿ، تٓاصّة للذين لديهم مشاكل صحّيّة، كلدل كبار السنّ 
 دقيقة أسبوعيّة بوتتَة 75 دقيقة في الأسبوع بوتتَة خفيفة، أك 150لشارسة التمارين الرياضيّة لحوالر 

عالية، كالجرم، كالستَ، كت٘ارين الضغط، كالوثب، كالقفز، كالبطن، كالاندفاع، كالقرفصاء، كالفخذين، 
فممارسة الأنشطة، . كالرفع، كالانسداؿ، ككضعيّة اللّوح، كإطالة العضلبت، كغتَىا من التمارين

كالتمارين البدنيّة الرياضيّة في الدنزؿ، مهما كاف نوعها، تبقى أفضل من عدمها، فهي تؤدّم إلذ إفادة 
جسديةّ، كعقليّة، كصحّيّة، كنفسيّة، فقد سمحت بعض البلداف الخركج من الدنزؿ للجرم، كالستَ، أك 

 .ركوب الدراّجة الذوائيّة حوؿ الدنزؿ كنشاط مساعد
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إفّ الأنشطة كالتمارين الرياضيّة التي لؽكن أف ت٘ارس في الدنزؿ كثتَة، كمتنوّعة، كىي ليست تْاجة إلذ 
أدكات، كمساحات، فيمكن الستَ من غرفة إلذ أخرل لدقيقتتُ، أك ثلبث، كلّ نصف ساعة تقريبنا، 

عدا الصعود، كالنزكؿ على الدرج، كلشارسة التمارين، مستخدمتُ كزف الجسم، كتمارين السواعد لعشر 
 مراّت متتالية من ضمن ثلبث لرموعات، كالراحة لدقيقة، أك دقيقتتُ، بتُ كلّ لرموعة ت٘ارين كأخرل

على ملبزمة الحجر الدنزلّر، لعدـ انتشار الوباء في ما بينهم، كللحفاظ الاشخاص أجبر فتَكس كوركنا 
منع التجوّؿ، كعدـ الخركج من دكؿ العالد اجرائات  لستلفة كمنها على السلبمة الصحّيّة العامّة، فاتٗذت 
فوجد الدواطن نفسو أماـ لظط حياة جديد من الحياة، فرُِض . الدنازؿ إلّا في الحالات الطارئة القصول

، كسوء تنظيم الوجبات الغذائيّة اليوميّة، كزيادة الوزف،  عليو، ما أدّل إلذ قلّة الحركة، كتغيتَ نظاـ النوـ
كالشعور بالأكجاع، كآلاـ الظهر كالعضلبت، كتقلّبات في الطبع كالدزاج، كالشعور بالدلل، كالكسل، ما زاد 

 .الرغبة عنده إلذ الخركج من الدنزؿ
إفّ الحجر الصحّيّ الدنزلّر ىو الخيار الأفضل للحدّ من العدكل السريعة الانتشار، لكن، قد يكوف لو آثار 

جانبيّة على صحّة الدعزكلتُ، خاصّة في تغيتَ لظط حياتهم، كسلوكيّاتهم، فيتوجّب عليهم القياـ بأنشطة 
 .لستلفة لتمضية الوقت بالدفيد

  التسائل العاـ
 نا؟؟الانشطة البدنية والرياضية خلاؿ فترة الحجر الصحي أثناء جائحة فيروس كورومااثر ممارسة 

 الفرعيةتساؤلات 

 ىل لؽكن للرياضة الدنزليّة أف تساىم في الحفاظ على لياقة الدواطن البدنيّة؟ أف تكوف عامل تسلية، -
كطريقة لتمضية الوقت بشكل صحّيّ؟ 

 ىل يكن اف تساعدة الرياضة الدنزلية في ىضم الدواد  الغدائية كتٕنب الدراض؟- 

ىل لؽكن للتمارين الرياضيّة البدنيّة أف تؤدم دكرنا إلغابيِّا في مساعدة الإنساف على التزامو بالحجر الدنزلّر - 
من خلبؿ لشارسة ت٘ارين بدنيّة منزليّة؟ 
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 :الفرضيات

 : الفرضيّة الأولى

تساىم في رفع اللّياقة البدنيّة عند  ”Covid-19“ ”فتَكس كوركنا“إفّ الرياضة في الدنزؿ في زمن 
 كتشعرىم بالنشاط، كتٖافظ على كزنهم، كشكل كالدمارسة الجيد  للبنشطة الرياضيةالأشخاص المحجورين،

 جسمهم

:  الفرضيّة الثانيّة

تساعد الأشخاص المحجورين في عمليّة  ”Covid-19“ ”فتَكس كوركنا“إفّ الرياضة في الدنزؿ في زمن 
  .، كفي تٕنّبهم الدرض، كالتعب، كالأكجاع كلظط حياة ىضمهم للطعاـ،

تساىم في تنشيط  ”Covid-19“ ”فتَكس كوركنا“إفّ الرياضة في الدنزؿ، في زمن : الفرضيّة الثالثة
كتكسب العقل، كالذىن، كتٖستُ الدزاج، كدفع الأشخاص المحجورين إلذ ت٘ضية كقتهم بالدفيد من الأعماؿ،

 . كرفع قدرتهم على البقاء في الدنزؿ لددّة أطوؿلظط يومي  منتظم
 أىمّيّة الدراسة

تنبع ألعيّّة الدراسة من كونها دراسة جديدة لد يتمّ تناكلذا من قبل باحثتُ آخرين، كعلى أنّها تشجّع، كتٖفّز 
على البقاء في الدنزؿ، عبر ت٘ضية الوقت بالأعماؿ الدفيدة، كعدـ الشعور بالدلل كالتعب، كألاّ الرياضيتُ 

يتعرّضوا للئصابة بالفتَكس، كلكونها، أيضنا، تبتُّ ألعيّّة لشارسة التمارين البدنيّة في الدنزؿ، لشاّ لذا من فوائد 
 صحّيّة، كبدنيّة، كنفسيّة على الفرد

. 
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 أىداؼ الدراسة
للنشاط الحركيّ كالبدنّي في الحجر الدنزلّر، كإلذ توجيههم،  الرياضيتُ تهدؼ الدراسة إلذ معرفة مدل لشارسة 

كحثّهم على القياـ بتمارين بدنيّة يوميّة، مهما كاف عمرىم، من غتَ الحاجة إلذ مساحات كأدكات، 
 .للنشاط البدنّي في الدنازؿالرياضيتُ كذلك تهدؼ إلذ تٖليل العوامل التي تساىم في لشارسة 

تهدؼ الدراسة الحالية إلذ التعرؼ على تقييم لظط الحياة كلشارسة النشاط البدني خلبؿ انتشار جائحة ك
:  من خلبؿ 19كوركنا الدستجد كفي 

التعرؼ على مدل تاثتَ جائحة كوركنا على لظط الصحة كالتغذية كلظط لشارسة الرياضة كلظط الحياة  ·  

 كضع الية لزددة على اسس علمية لمحاكلة التقليل من الاثار السلبية الناتٕة عن تفشي جائحة كوركنا ·   

الوصوؿ الذ النتائج كالتوصيات التي لؽكن من خلبلذا التعامل مع ام جائحة أك ام كارثة في الدستقبل · 

 كضع آلية يتم من خلبلذا التعامل مع أم جائحة مستقبلبن ·  

 أسباب اختيار الموضوع البحث
 :أسباب ذاتية *

 :إف اختيارنا لذذا البحث يعود لعدة أسباب منها
  الرياضيةت نقص الدنشئا-
 .لشارسة الرياضة كمشاىدات الفعاليات العالديةألعية -
 :أسباب موضوعية *
 .الرياضتُ كخاصة النخبةا الدشاكل التي يعاني منو -
 نقص الإمكانيات لدل الكثتَ من الرياضيتُ- 
 .الدادم كالنفسي الدهارم للبعبتُ: 19الآثار السلبية الناتٕة عن كوفيد -
الغلق الكلي لجميع للمنشئات الرياضية كتوقيف الأنشطة الرياضية كالنوادم لشا أدل إلذ عزكؼ الكثتَ من -

  الرياضيتُ على لشارسة الرياضة بسبب عدـ توفر الدكاف
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 تحديد المصطلحات

 :النشاط الرياضي

ىو كسيمة تربوية تتضمن لشارسات موجية يتم من خالليا إشباع حاجات  :تعريف النشاط- 1-1 :-
 .خالل تييئة الدواقف التي يقاتٔيا الفرد في حياتو اليومية الفرد ك دكافعو ك ذلك من 

يقصد بو المجاؿ الكمي لحركة اإلنساف ككذلك عممية التدريب  :تعريف النشاط البدني- 1-2 
كالتنشيط ك التًبص في مقابل الكسل ك الوىن كالخموؿ، في الواقع فإف النشاط البدني في مفيومو العريض 

ىو تعبتَ شامل لكل النشاطات البدنية التي يقوـ بيا اإلنساف، ك التي يستخدـ فييا بدنو بشكل عاـ ك 
لقد أستخدـ بعض العمماء تعبتَ النشاط البدني عمى اعتبار أنو المجاؿ الرئيسي الدشتمل عمى ألواف 

الذم اعتبر النشاط البدني تٔنزلة  larsen كأشكاؿ ك أطوار الثقافة البدنية لإلنساف ك من ىؤاؿء يبرز
 (22، ص 2002أمتُ أننور ، )الفرعية األخرل نظاـ رئيسي تتدرج ضمنو كل األنظمة 

يعتبر النشاط البدني ك الرياضي أحد األشكاؿ الراقية لدظاىرة  :تعريف النشاط البدني و الرياضي-1-3
مات "الحركية لدل اإلنساف ك ىو األكثر تنظيما ك األرفع من األشكاؿ األخرل لدنشاط البدني ك يعرؼ 

بأنو نشاط ذك شكل خاص كىو الدنافسة الدنظمة من أجل قياس القدرات ك ضماف أقصى تٖديد " فيف
ليا، ك بذلك فعمى ما لؽيز النشاط الرياضي بأنو التدريب البدني بيدؼ تٖقيق أفضل نتيجة لشكنة في 

أف " كوسواؿ"الدنافسة اؿ من أجل الفرد الرياضي فقط ك لظا من ا أجل النشاط في حد ذاتو ك تضيف 
التنافس سمة أساسية تضفي عمى النشاط الرياضي طبعا اجتماعيا ضركريا ك ذلك الن النشاط الرياضي 

أك نسبة إليو، كما أنو . إنتاج ثقافي لدطبيعة التنافسية لإلنساف من حيث أنو كائن اجتماعي ثقافي
مؤسس أيضا عمى ك يتميز النشاط الرياضي عن بقية ألواف النشاط البدني باالندماج البدني الخالص ، 

كمن دكنو اؿ لؽكن أف نعتبر أم نشاط عمى أنو نشاط رياضي قواعد دقيقة لتنظيم الدنافسة بعدالة 
ك ىذه القواعد تكونت عمى مدل التاريخ سواء قدلؽا أك حديثا ك النشاط الرياضي يعتمد أساسا  .كنزاىة

لزمد ) عبللعمى الطاقة البدنية لدممارس ك في شكمو الثانوم عمى عناصر أخرل مثل الخطط ك طرؽ ا
 (20ص1996 الحمامي،أننور الخولرن،
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  :مفهوـ اللياقة البدنية

بأف اللياقة البدنية ىي نتيجة تأثتَ التًبية الرياضية في أجهزة الجسم ك ) KORYAKVRSKI) يعرفها
التي تشخص الدستول ك تطور القدرة الحركية كما أف مفهوـ اللياقة البدنية يعطي نفس مفهوـ الصفات 

البدنية أك الصفات الحركية أك القابلية الفيزيولوجية كالخصائص الحركية ،فمفهوـ اللياقة البدنية يشمل 
الخصائص البدنية األساسية للرياضة التي توثر على لظوه ك تطوره، فالغرض من تنمية اللياقة البدنية 

حنفي لزمود لستار، )الوصوؿ إلذ الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم ك الوصوؿ إلذ اإلنجاز األعلى 
من أمريكا ككذلك )BOCHER et LLARON)ك حسب رأم كل من )63-62، ص 1980
من تشيكوسلوفاكيا فإف مفهوـ اللياقة البدنية تشمل ) PAVCK.FR) (KOZIK.J)الخبتَين 

كماؿ دركيش، لزمد )لرموعة قدرات عقلية ك نفسية ك خلقية ك اجتماعية ك ثقافية كفنية كبدنية 
كيرل بسطويسي كعباس صالح في مصطلح كمفهوـ الصفات البدنية  )35ص1984صبحي حسنتُ 

بأنو ناتج عن ترجمة مصطلحات أجنبية متعددة تعطي نفس الدعتٌ فتجد الصفات الجسمية، الصفات 
الحركية، القدرات الفزيولوجية األساسية للفرد، كالتي لذا تأثتَ في حياتو ك لظوه ك اتزانو كالتي تتكوف من 

التحمل، السرعة، القوة، الدركنة ك الرشاقة، أما الددرسة، األدريكية فتسميها عناصر اللياقة : الصفات التالية
 241 ) ص 1984.بسطويسي أحمد ، عباس أحمد صالح، ). البدنية

 :الحجر الصحي

إجراء لؼضع لو الأشخاص الذين تعرضوا لدرض معد، كىذا إذا  (quarantine)كالحجر الصحي 
 .أصيبوا بالدرض أك لد يصابوا بو

كفي الحجر الصحي يطُلب من الأشخاص الدعنيتُ البقاء في الدنزؿ أك أم مكاف آخر لدنع الدزيد من 
. انتشار الدرض للآخرين، كلرصد آثار الدرض عليهم كعلى صحتهم بعناية

.  قد يكوف الحجر الصحي في منزؿ الشخص، أك منشأة خاصة مثل فندؽ لسصص، أك الدستشفى

كخلبؿ الحجر الصحي لؽكن للشخص القياـ تٔعظم الأشياء التي لؽكنو القياـ بها في منزلو ضمن قيود 
كفي العادة يطلب منو أخذ درجة الحرارة كتقدنً تقرير يومي إلذ السلطات . الدوقع الذم يتواجد فيو
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كما يتم إعطاء تعليمات للشخص حوؿ ما لؽكن أف يفعلو أك لا يفعلو مع . الصحية حوؿ ما يشعر بو
أفراد الأسرة 

 :فيروس كورونا

كمػن . نسػافالايركسػات كوركنػا ىػي فصيلػة كبيػرة مػن الفتَكسػات التػي قػد تسػبب الدػرض للحيػواف كؼ
فتَكسػػات كوركنػػا تسػػبب لػػدل البشػػر حػػاالات عػػدكل الجهػػاز التنفسػػي التػػي الدعركؼ اف عدد من 

تتػػراكح حدتهػػا مػػن نػػزالت البػػرد الشػػائعة إلػػى ألدػػراض األشػػد كخامػػة مثػػل متالزمػػة الشػػرؽ األوسػػط 
كالدتالزمػػة التنفسػػية الحػػادة الوخيمػػةُ  ىػو مػرض معػد يسػببو فيػركس كوركنػا الدكتشػف مؤخػرا ىػػذا الفيػػركس 

أعراض مرض كوفيد  . 2019فػػي مدينػػة يوىػػاف الصينيػػة فػػي ديسػمبر كقد ظهر كىػػذا الدػػرض الدسػػتجد 
كقػد يعانػي تتمثػل ألاعػراض األكثػر شػيوعا بعػػض الدرضػػى مػػن .  الحمػى كاإلرىػاؽ كالسػعاؿ الجػاؼ19- 

كيصػػاب بعػػض النػػاس . اآلالد كاألوجػػاع، أك احتقػػاف األنػػف، أك الرشػػح، أك ألػػم الحلػػق، أك اإلسػػهاؿ
بالعػػدكل دكف أف تظهػػر عليهػػم أم مػػا تكػػوف ىػػذه األعػػراض خفيفػػة كتبػػدأ تدرلغيػػا أعػراض كدكف أف 

 أشػخاص 6 مػن كل  علبجػن الدػرض دكف الحاجػة إلػىـكيتعافػى معظػم األشػخاص . يشػعركا بالدػرض
حيػث يعانػوف  19كتشػتد حػدة الدػرض لػدل شػخص كاحػد تقريبػا . عػاج خػاص  يصابػوف بعػدكل كوفيػد

كتػزداد احتمػاالت إصابػة الدسػنتُ كاألشػخاص الدصابيػن تٔشػكالت طبيػة أساسػية . مػن صعوبػة التنفػس
كينبغػي لألشػخاص الذيػن .. مثػل ارتفػاع ضغػط الػدـ أك أمػراض القلػب أك داء السػكرم، بأمػراض كخيمػة

يعانػوف مػن الحمػى كالسػعاؿ كصعوبػة مػن األشػخاص الذيػن أ التنفػس التمػاس الرعايػة الطبيػة



 

 
 

 

 

 

 

 

الفصل االاو  
اللناا البددن  

العراضن
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 :تمهيد
 يعد النشاط البدني الرياضي أحد أىم الأنشطة التي تكوف التلميذ من الناحية البدنية كالعقلية كالانفعالية
كالاجتماعية، كما يعتبر ميداف من ميادين التًبية العامة حيث يزكد الفرد تٓبرات كمهارات كاسعة ت٘كنو 

مع لرتمعو كتٕعلو قادرا على تشكيل حياتو، حيث يكسب النشاط البدني الرياضي طابعا  من التكيف
المجتمعات، حتى صار عاما قائما بذاتو لو فلسفتو الخاصة كلظطو كقوانينو كأسسو  خاصا كىدفا في بناء

ارستو تأخذ مكانها في عصرنا ىذا حيث أصبحت كمادة منهجية في مم بدأت. كقواعد يستَ عليها
 العامة الددارس باعتباره جزء متكامل من التًبية
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                                                                    :ماىية النشاط البدني الرياضي- 1
الإنساف كىو الأكثر تنظيما  يعتبر النشاط البدني الرياضي أحد الأشكاؿ الراقية للظاىرة الحركية لدل

كىو جوىر الدنافسة  كأرفع مهارة من الأشكاؿ الأخرل كيعرفو أمتُ أنور الخولر بأنو نشاط بشكل خاص
 (23.ػػػػػ ص1991.أمتُ أنور الخولر) .الدنظمة من أجل قياس القدرات كضماف أقصى تٖديد لذا

يهدؼ النشاط البدني الرياضي تٔفهومو الحديث إلذ توفتَ  :أىداؼ النشاط البدني الرياضي1-1-
داخل الفرد ليسعد في حياتو كيكوف عنصر فعاؿ في المجتمع، فالتمرينات البدنية تنمي في  القوة الكاملة

كتكسبو الصحة كالعناية لجسمو كالنمو الدستقر، كاتٕو النشاط البدني الرياضي اليوـ  الفرد النشاط كالحيوية
بالكماؿ الجسمي كاللياقة البدنية تٔا فيها رشاقة الجسم كتنمي الثقة بالنفس  اتٕاىا قويا لضو العناية

 :أغراض كثتَة متعددة كألعها ما يلي كلذلك لغد النشاط البدني الرياضي
يعتبر من أىم العناصر الأساسية في بناء كافة الفرد عن طريق تقوية  :ىدؼ التنمية البدنية1-1-1-
كمن   ( 29.ص1991ػ.1ط. أمتُ أنور الخولر) لستلفة الفعاليات الرياضية الدتنوعة ، أجهزة الجسم

التعب كالعودة إلذ حالة  خلبؿ ىذه الدمارسة يتمكن الفرد من الاحتفاظ تٔجهود تكيفي أك مقاكمة
الشفاء كالراحة، كيتضمن ىذا الغرض قيم بدنية كجسمية مهمة تصلح لأف تكوف أغراضامهمة على 

 :الدستويتُ التًبوم كالاجتماعي كتتمثل في ما يلي
 .اللياقة البدنية -
 .القواـ السليم الخالر من العيوب كالالضرافات -
 .التًكيب الجسمي الدتناسق كالجسم السليم -
 .السيطرة على البدانة كالتحكم في الوزف -

في ىذا استلزـ الحاجات النفسية لإشباع الكثتَ من الديوؿ كيغلب  :ىدؼ التنمية النفسية2-1-1-
 عليو

الاستقلبؿ بالذات من ناحية كالرغبة البنائية من ناحية أخرل، كفي أثناء لزاكلتو لإشباع ىذه الحاجات 
كلػقق النشاط البدني الرياضي كلب من اللذة كالارتياح كحتُ تتوفر . أف لػقق أىداؼ موضوعية إلظا لػاكؿ

ذاتو كتسيطر الذات على الديداف كلو، كتٗض لأم فراغ نفسي كىي تتحرؾ في كل ما  فيو التلقائية لػقق
 عصاـ (الفرح كالسركر كالحماس عند النجاح في السيطرة على حركاتو كالأدكات ىو مكبوت حتُ يغمرىا

  14) ػػػص1991ػػ. عبد الخالق، التدريب
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حيث تتناكؿ التنمية الدعرفية العلبقة بتُ لشارسة النشاط البدني  :ىدؼ التنمية المعرفية3-1-1-

القيم كالخبرات كالدفاىيم التي لؽكن اكتسابها من خلبؿ لشارسة النشاط، كيهتم الذدؼ  الرياضي كبتُ
 كالدهارات الدعرفية كالفهم، التطبيق، التحليل، التًكيب كالتقدير لجوانب معرفية في  الدعرفي بتنمية الدعلومات

 (15.ػػػص1991ػػ.  عصاـ عبد الخالق، التدريب):مثل جوىرىا

 .تاريخ الرياضة كستَ الأبطاؿ-
 .الدصطلحات كالتعبتَات الرياضية -
 .مواصفات الأدكات كالأجهزة -
 .قواعد اللعب كلوائح الدنافسات -
 .طرؽ الأداء الفتٍ كالدهارات كأساليبها -
 .الخطط كاستًاتيجيات الدنافسة -
 .الصحة الرياضية كالوقاية -
 ألظاط التغذية كطرؽ ضبط الوزف -

في لشارستنا للحركات الرياضية لضتاج إلذ التفكتَ لجعل حركات  :ىدؼ التنمية الحركية4-1-1-
كمفهوـ النمو الحركي يعتمد بالدرجة الأكلذ على العمل الدنسق كالدنظم الذم يقوـ بو  الجسم متناسقة

ىدؼ التنمية الحركية على عدد من القيم كالخبرات كالدفاىيم حيث نعمل على  الجهاز العصبيويشمل
 : الدفاىيم الحركية تطويرىا كالانتفاع بكفاءتها كمن ىذه

 .الدهارات الحركية -
 .الكفاية الإدراكية الحركية -
 .الدهارة الحركية تنمي مفهوـ الذات كتكسب الثقة بالنفس -
ليلى ) .الدهارة الحركية تشمل ألعية اكتساب الصحة كالتًكيح عن النفس أثناء الفراغ كأنشطة التًكيح -

 (23ػػػ ص1910.يوسف ، 

إذ تعد التنمية الاجتماعية غتَ البرامج كالنشاطات البدنية  :ىدؼ التنمية الاجتماعية5-1-1-
 الرياضية
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أىداؼ الدهمة كالرئيسية، فأنشطة الرياضية تتسم بثراء الدناخ الاجتماعي ككفرة العمليات  أحد
التي من شأنها اكتساب الدمارسة الرياضية، للرياضة عدد كبتَ من القيم كالديزات  كالتفاعلبت الاجتماعية

  :الاجتماعية في الشخصية كمن بتُ الأىداؼ الاجتماعية للنشاط البدني الدرغوبة، كالتي تنمي الجوانب
 .الركح الرياضية -
 .التعاكف -
 .الانضباط الذاتي -
 .اكتساب الدواطنة -
تقبل الآخرين بغض النظر عن الفركؽ  -

 (24ػػػ ص1910.ليلى يوسف ،  ).تنمية العلبقات الاجتماعية كالصداقة كالألفة الاجتماعية

تشتَ الأصوؿ الثقافية للنشاطات الرياضية إنها تنشأت بهدؼ  :ىدؼ التنمية الترويحية6-1-1 
التًكيح تشغل أكقات الفراغ، كلا تزاؿ تٖتفظ بها كإحدل أىم أىدافها، فهي ترمي إلذ  الدتعة التسلية،

لحركية الرياضية زيادة عن الدعلومات كالدعارؼ الدتصلة بها ككذا إثارة اىتماماتو  اكتساب الفرد الدهارات
، تْيث تصبح (24ػػػ ص1910.ليلى يوسف ، )اتٕاىات الغابية لضوىا بالأنشطة الرياضية ك تشكيل

بالصحة الجيدة كالارتياح النفسي  لشارسة الأنشطة تركلػا يستمتع بو الفرد في كقت فراغو، لشا يعود عليو
 : الرياضي فيما يلي  كتتمثل التأثتَات الالغابية للتًكيح من خلبؿ لشارسة النشاط البدني. كالاجتماعي

 .الصحة كاللياقة البدنية -
 .البهجة كالسعادة كالاستقرار الانفعالر -
 .لظو العريقات الاجتماعية السليمة -
 .إتاحة فرص الاستًخاء كا ازلة التوتر كالتنفس الدقبوؿ -
 .التخلص من الضغوطات اليومية للحياة -
 (18-17 .ــــ ص1.1991ط . عصام عبد الخالق) .الراحة النفسية -
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 :ينقسم النشاط البدني الرياضي إلذ :أنواع النشاط البدني الرياضي2-
يستخدـ تعبتَ الدنافسة موسعا كعريضا في الأكساط الرياضية، كما  :النشاط البدني التنافسي1-2-
تعبتَ الدنافسة بشكل عاـ من خلبؿ كصف عملياتها كتتحقق عندىا بتنافس اثنتُ أك أكثر في  يستخدـ

ما أك ىدؼ معتُ، كعلى الرغم من أف الفرد حقق غرضو بالتحديد إلا أف ركعة  سبيل تٖقيق شيء
تنافسي يزيد من احتًاـ قوانتُ الألعاب، كقوانتُ التنافس كالركح  الانتصار لا تتم إلا من خلبؿ إطار

بتُ   فالنشاط البدني الرياضي التنافسي يفرج(193ػػػػػ ص1991 .1ط. أمتُ أنور الخولر ). الرياضية
 :سلوكيات التعاكف كسلوكيات التنافس كيسعى إلذ تٖقيق الأىداؼ التالية

 :الايجابية1-
 .تٖقيق التنافس في إطار القيم كالأخلبؽ السامية -
 .التحلي بالركح الرياضية -
 .تنمية ركح التعاكف -
 احتًاـ الخصم كالتنافس بشرؼ -

   :السلبية2-

 :يتضمن النشاط البدني الرياضي التنافسي ىدفاف سلبياف كىي كالأتي   
 .تٖوؿ الدنافسات الرياضية إلذ صراع قد لؼرج عن حدكد القيم البشرية -
 .الاستعانة بأساليب بعيدة عن القيم الرياضية كالعنف كالعدكاف كالغش -

كىي الأنشطة التي تعود بالفائدة على الفرد من الناحية النفسية  :النشاط البدني النفعي2-2-
مع إف كل ( 31ػػػػ ص 1991: .ػػػػ مصر2. ػػػ ط .عصاـ عبد الخالق)كالصحية،  كالاجتماعية كالبدنية

  :أنواع النشاط البدني تعتبر نفعية نذكر منها
كىذا النوع من الأنشطة يقدـ في الدؤسسات العلبجية خاصة الدعدة لذذا  :التمرينات العلاجية -(أ

 الغرض
 .كالدزكدة تٔختصتُ مؤىلتُ أيضا
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  :التمرينات الصباحية -(ب

كبتَة أك كقتا طويلب  تبر التمرينات الصباحية الأكثر انتشارا كالأقل من حيث أنها لا تٖتاج إلذ مسافاتتع
 .ت٘رينا10إلذ 1لإجرائها، كتشمل معظم العضلبت الأساسية كتكوف عادة من 

ىذا النوع من التمرينات لؽارس داخل كحدات الإنتاج أثناء فتًة الراحة،  :تمرينات الراحة النشطة -(ت
 .بشكل فردم أك جماعي كىي تزاكؿ

كتؤدل ىذه الدسابقات من طرؼ الفرؽ الذاكية، كتٗتار فيها  :المسابقات الرياضية المفتوحة -(ث
 .شعبية الأنشطة الأكثر

 .تعد فرصة لنشر الوعي بتُ إعداد كبتَة في مسابقة كاحدة :المهرجانات الرياضية -(ج
التًكيح حالة انفعالية تنتج عن شعور الفرد بالوجود الطيب في الحياة  :النشاط البدني الترويحي3-2-

كيتصف تٔشاعر الغابية كالالصاز كالإجادة كالانتعاش كالنجاح كالقبوؿ كالبهجة كقيم الذات كىو  كالرضا
الالغابية لذات الفرد كما انو يستجيب للخبرة الجمالية كتٖقيق الأغراض الشخصية  بذلك يدعم الصورة

 )كتتصل الرياضة اتصالا كثيقا بالتًكيح،. لوقت الفراغ تكوف اجتماعيا كيتخذ التًكيح أنشطة مستغلة
 فطالدا استخدمها الإنساف كالدتعة ككسيلة (43.44.45.ػػػػػ ص1992.كماؿ دركيش، أمتُ أنور الخولر

كنشاطا تركلػي في كقت فراغو كيعتقد رائد التًكيح أف دكر الدؤسسات التًكلػية كأنشطة الفراغ في المجتمع 
أصبحت كثتَة كخاصة فيما يتعلق بالأنشطة البدنية كالرياضية تْيث تتوزع مشاركة الأفراد كالجماعات  قد

 :  كيهدؼ النشاط البدني التًكلػي لتحقيق مايلي. الاعتبارات الدختلفة كالسن كمستول الدهارة في ضوء
 .إتاحة فرص الاستًخاء كا ازلة التوتر -
 .إشباع الحاجة إلذ القبوؿ كالانتماء -
 التقدير كالقيم الجمالية -

 :يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص أىمها :خصائص النشاط البدني الرياضي- 3
 .النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي كىو تعبتَ تلقائي عن متطلبات الفرد كالمجتمع -
 .يتسم النشاط البدني الرياضي بصورة توضح التدريب ثم التنافس -
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 يعتبر التدريب كالدنافسة الرياضية أىم أركاف النشاط البدني الرياضي إلذ درجة كبتَة من الدتطلبات -
 .كالأعباء البدنية التي لػتاجها

 يتميز النشاط البدني الرياضي تْدكثو في جمهور غفتَ من الدشاىدين الأمر الذم لا لػدث كثتَ من -
 (47.48ػص1910.  عصاـ عبد الخالق) .الأمور الحياة

 .لػتوم النشاط البدني كالرياضي على عدة مزايا مفيدة تساعد الفرد في ذىنو -
 .النشاط البدني الرياضي لو اثر كاضح أثناء الفوز كالذزلؽة كما يرتبط بكل لظهما من النواحي السلوكية -

 :الدوافع المرتبطة بالممارسة الرياضية4-
 :الدوافع المباشرة للممارسة الرياضية1-4-

 .الإحساس بالزمن كالإشباع بسبب النشاط البدني الرياضي الدمارس -
 .الدتعة الجمالية بسبب الرشاقة كالجماؿ كمهارة الحركات الذاتية -
 .لزاكلة التغلب على تلك التدريبات التي تتسم بالصدرية كالتي تتطلب الشجاعة كالجرأة -
 .الاشتًاؾ في الدنافسة -

 :الدوافع الغير المباشرة للممارسة الرياضية2-4-
 .لزاكلة الوصوؿ إلذ القوة كالصحة عن طريق النشاط الرياضي -
 .السعي عن طريق لشارسة الرياضة إلذ الاستعداد للعمل كالإنتاج -
 .الوعي بالدكر الاجتماعي الذم تقوـ لو بالدمارسة الرياضية -

 :وظائف النشاط البدني الرياضي- 5
  :النشاط البدني لشغل أوقات الفراغ بطريقة مفيدة1-5-

الناس الذين يودكف الاستفادة على الأقل من  قد يكوف النشاط البدني الرياضي أحسن مصدر لكل
من أنشطة الدفيدة كالرسم  أكقات فراغهم، كمن نشاط يعود عليو بالصحة كالعافية رغم كجود كثتَ

الوحيدة  كالنحت كقيادة السيارات كغتَىا، إلا انو لا لغب أف تكوف بداية النشاط الرياضي كالوسيلة
 للتنمية الكفاءة البدنية كالحركية اللبزمة للحياة الدتدفقة، كلكن لا لؽكن أف تكوف ىذه النشطات كسائل

 .(38ػػص1919.فؤاد البهي السيد، الذكاء ، ) مساعدة لشغل أكقات الفراغ بطريقة مفيدة
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إف الفرد إذا أقبل على نشاط بدني رياضي تْيوية   :النشاط البدني الرياضي للتنشيط الذىني2-5-

 كما يبدك . في حالة تهيؤ عقلي أفضل من الإنساف الذم يركن إلر الكسل كالخموؿ كصدؽ كيكوف
للؤنشطة الرياضية في القدرة العقلية لأف لرالات الرياضة زاخرة بالدواقف التي  منطقيا أف يتفوؽ الدمارسوف

الذم يؤدم إلر   الأمر.(39ػػص1919.فؤاد البهي السيد، الذكاء ، ) تتطلب إدراكا بصريا للحركة،
يساىم في  تنمية القدرة كبالتالر تنمية كتطوير التفكتَ كالذكاء العاـ كيعتٍ ىذا أف النشاط البدني الرياضي

 كما يعمل على فتح العقوؿ كتقوية العضلبت بالإضافة. الإنتعاش الذىتٍ كاستخدامو أكثر فائدة كتأثتَا
إلر أف ألواف النشاط البدني الرياضي ليست مقتصرة على الناحية البدنية فقط كالظا يصاحبها اكتساب 

 .كثتَ من الدعلومات ذات الألعية البالغة في الثقافة العامة
إف للؤداء الرياضي الحركي جانبتُ، الأكؿ فكرم كيتمثل في  :النشاط البدني لتنمية الفكر3-5-

كىذا التحديد . (....القوة، السرعة، الاتٕاه)قبل أدائها، كتٖديد غرضها كمسارىا  التفكتَ في الحركة
كالجانب الأخر علمي ىو يتعلق بتطبيق . أم الدداكمة الفكرية الرياضية العقلي لشا يسمى بالتوقيع الحركي

على ضوء رؤيتو الدسبقة للعلبقات الكائنة بتُ الوسيلة  الحركة فعليا كما فكر الفرد كصاغها عقليا
  كالدؤكد أف(42صػػػػ 1912: .2.ط.  علي عمل الدنصورم(كالذدؼ، كىو ما يسمى بالإيقاع الحركي

التفكتَ الدسبق للحركة كمدل صياغتها من طرؼ العقل كابعادىا ىو الذم يتوقف عليها لصاحها، فكلما 
سلميا كلما كاف الأداء ناجحا لزققا لأغراضو كأىدافو كالعكس صحيح، فالأداء الرياضي  كاف التفكتَ

كلكن يتناسب مع التفكتَ الذم يؤثر فيو كيتأثر بو، كىنا تكمن ألعية الأنشطة  الحركي لا يتم بصورة آلية
 الرياضية في تنمية التفكتَ

كالدؤكد أف لػتل النشاط  :النشاط البدني لدعم مقاومة الإنساف لمتاعب الحياة الحديثة-5-4
مكانة بارزة بتُ كسائل التًكلػية كالبريئة الذادفة التي تساىم بدرجة كبتَة في تٖقيق الحياة  البدني الرياضي

أف السرعة الدتزايدة للحياة الحديثة RYDONكيرل . الوحدة كالتوتر العصبي الدتوازنة كالتخلص من
النشاط البدني، كأف الدلبعب كالساحات كالشواطئ تٔثابة معاملة  لؽكن أف تٖقق من كطأتها عن طريق

العواطف كيطرح القلق جانبا كيشعر بالثقة الناتٕة من  لشتازة يستطيع الفرد أف لؽارس فيها التحكم في
 (30ػػػ ص1911. 1لػتِ الدنصورم ط)قبل
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لا يقتصر النشاط الرياضي على تقدنً  :النشاط البدني الرياضي لإثراء العلاقات الاجتماعية-5-5
للشباب فرص الاقتًاب من بعضهم فقط كالظا يساعد ىؤلاء الشباب أيضا على التكيف  كسائل تتيح

الاجتماعية كالركح الرياضية ليست في لراؿ الرياضة فحسب بل في لراؿ  الاجتماعي كاث ارء العلبقات
 .الحياة كلها

إف المجهود البدني الذم كاف يقوـ بو  :النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة وتحسينها6-5-
 الإنساف

 كالمجهودات البدنية الاعتيادية ىي لزدكدة كمتكررة، كىذا لغعل الإنساف يفقد تدرلغيا مركنتو كحساسيتو
كيشتكي من أمراض لد يكن يشتكي منها من قبل، مثل  (السمنة)كقدرتو، كيقع فريسة للؤمراض مثل

كلقد استطاع الطب البشرم . الدموية، الجهاز العصبي، الجهاز الذضمي، الأمراض التنفسية أمراض الدكرة
الأمراض كلكنو كقف عاجزا أماـ الكثتَ من الأمراض الأخرل كالراجعة لانتقاؿ  أف يسيطر على معظم

إلذ حياة الكسل كالخموؿ، لشا لغعلو يتجو إلذ مزيد من التحليل البدني  الإنساف من حياة النشاط كالحركة
الإنسانية لأف ذلك يتطلب منو القدرة الكبتَة على اللياقة البدنية  كبالتالر عدـ القدرة على القياـ بواجباتو

  39).ػػػػ ص1912. عبد العظيم قياز) .التي ت٘كنو من القياـ بهذه الواجبات
 :ممارسة النشاط البدني الرياضي وتأثيره6-

الدزاج حالة الفرد الانفعالية أك  :أثر ممارسة النشاط البدني الرياضي على الحالة المزاجية1-6-
كلذلك فهو دائم كمستمر بعكس الحالة الدزاجية التي لا تستمر عادة إلا لفتًة قصتَة كفي  القابلة للبنفعاؿ

ىذا الصدد أجريت عدة تْوث لتعرؼ على أثر لشارسة النشاط البدني الرياضي في الحالة الدزاجية، 
مقياس يقيس أبعاد التوتر 11الدزاجية، كيتكوف ىذا الدقياس من  كاستخدمت غالبيتها مقاييس الحالة

كالحيوية كالنشاط كالتعب كالكسل كالاضطراب كالارتباؾ،  كالقلق كالاكتئاب كالحزف كالغضب كالعدكاف
البدني كالرياضي، كأظهرت أىم النتائج أف  كىي من أىم الدشاكل التي قد يعاني منها الدمارس للنشاط

الحيوية كالنشاط لدل الأفراد،  لشارسة النشاطات الذوائية مثل الجرم كالدشي كالسباحة تؤثر على زيادة
 (.23 ص1991.  أسامة كامل راتب) .مقابل الطفاض الأبعاد الأخرل الأساسية

يعد القلق النفسي أكثر  :أثر ممارسة النشاط البدني الرياضي على خفض القلق والاكتئاب2-6-
كلقد اىتم  (عصر القلق)شيوعا في ىذا العصر الذم لؽكن أف نطلق عليو ببساطة  الأمراض النفسية

تٔعرفة التمرينات التي تساعد غلى علبج القلق كالاكتئاب كأظهرت  الباحثوف في السنوات الأختَة
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كىو أكثر عند النساء من الرجاؿ 6%الناس حوالر  الأتْاث العلمية أف معدؿ انتشار الاكتئاب بتُ
على DICHMANE"دشماف "قاـ بها  كغالبا ما يبدأ بتُ الشباب كالدراىقة كتشتَ نتائج21%بنسبة 

الرياضية كعلبج  منهم يصفوف استخداـ التمرينات55%طبيبا أمريكيا أف 1551عينة قوامها 
الوقاية  إلذ توقع زيادة استخداـ لشارسة النشاط البدني كالرياضي كنوع من "دشماف"كيذىب . للبكتئاب

 (.25 ص1991.  أسامة كامل راتب) :كالعلبج في لراؿ الصحة للبعتبارات التالية

 .تزايد الوعي بألعية أسلوب الحياة في تطوير حياة الفرد إلذ الأفضل-
تستخدـ التمرينات الرياضية كنوع من العلبج مثل لرالات الصحة النفسية كالطب السلوكي  -

يعتبر الانفعاؿ بوجو  :ممارسة النشاطات الرياضية وأثرىا على الحالة الانفعالية والسلوكية-6-3 
لفقداف الاستقرار أك التوازف في الفرد كلزيطو الاجتماعي كما أنو في الوقت ذاتو كسيلة لإعادة  عاـ مظهرا

الإشارة إلذ أف الآراء الكلبسيكية الددنية تدعم فائدة التمرينات الرياضية كالرياضة بصفة  التوازف كتٕدر
الجنستُ كفي لستلف مراحل العمر، حيث أف النشاط البدني الرياضي يؤدم  عامة على الانفعالات لكلب

لقد حاكؿ . مثل الاستمتاع كالسعادة كالرضا كالحماس كغتَىا إلذ زيادة مصادر الانفعالات الالغابية
في لشارسة النشاط البدني التي تٖسنت نتيجة لشارسة  التعرؼ على العلبقة بتُ انتظاـ الأفراد1911كارتر 

 زيادة كفاية الذات كالحصوؿ على فرص الاتصاؿ بالمجتمع  :الرياضة كمنها

يبتُ تأثتَ النشاط البدني الرياضي  :تأثير النشاطات البدنية والرياضية على سمات الشخصية-6-4
شخصية الفرد كمدل ألعية ىذه الأختَة في ترقية السلوؾ الإنساني كىو أف بعض علماء النفس  على

لشارسة الرياضة تؤدم إلذ خفض السلوؾ العدكاني باعتباره كسيلة لتنفس الطاقة كأنها  الرياضيتُ يركف أف
كقد أظهرت نتائج عديدة من البحوث . بعض الأمراض النفسية كالاكتئاب تساعد على التخلص من

فركؽ ت٘يز الدمارستُ للنشاط البدني كالغتَ لشارستُ لو، فعلى سبيل  التي أجريت في ىذا المجاؿ أف ىناؾ
ف الدمارستُ أMORGAN" 1551مورقاف  "ك SETCHORD1511"تستو تشور"الدثاؿ أظهر

 :كغتَ الدمارستُ للنشاط البدني تٕد بينهم فركؽ كالدتمثلةفي
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 .الثقة بالنفس -
 .الطفاض القلق -
 .لانفعالرا الاستقرار -
 (24 ص1991.  أسامة كامل راتب) .ركح الدسؤكلية -

يؤدم النشاط البدني إلذ تغتَات  :تأثير النشاط البدني الرياضي على بعض الوظائف الحيوية5-6-
ككيميائية داخل الخلبيا العضلية لإطلبؽ الطاقة اللبزمة للئرادة الرياضي، كلػدث ذلك نتيجة  فزيولوجية

الذرمونات كالإنزلؽات كمواد الطاقة التي تشارؾ في عمليات التمثيل الغذائي كيتوقف تقدـ  لزيادة نشاط
على مدل الالغابية تلك التغتَات تٔا لػقق التكيف لأجهزة أعضاء الجسم لكي  الدستول الوظيفي للفرد

 (4ػػػ ص1990.ػػػ الحركي.بهاء الدين إبراىيم السلبمة)النشاط البدني تواجو الجهد كالتعب الذم ينتج عن

 :شروط ممارسة النشاط البدني الرياضي- 7
تتمثل في سلبمة الجسم كيستدعي ذلك دراسة صفات الفرد الجسمية كقدراتو  :شروط جسدية- 7-1

نشاط بدني رياضي كتتضمن سلبمة الجسم كل من الدنظر، الشم، اللوزتاف، الغدد، القلب،  لدمارسة أم
العضلبت، الطوؿ، الوزف كالحالة العصبية، كتشتًط ىذه الدمارسة النشاطات البدنية في  الرئتاف، العظاـ

 .لديهم الضرافا أك أكثر لػتاجوف إلذ بعض التجديد في نشاطهم حتُ الأفراد الذين يتكوف
تتمثل في الاستعداد النفسي أك استعداد الفرد كميولو كرغبتو في لشارسة النشاط  :شروط ذاتية2-1-

 البدني
 .الرياضي كتكوف ىذه الدمارسة مرتبطة تٔدل استعداد الفرد كميولو لأداء ىذا النوع من الرياضة

تتمثل في توفتَ الوسائل البيداغوجية كالقاعات كالدسابح كالدلبعب كالدناىج  :الشروط المادية3-1-
 :لؽارس النشاط البدني الرياضي، لغب مراعاة بعض العوامل تتمثل في كالتنظيم لكي

 .مراعاة لظو الأطفاؿ كالأفراد -
 .الجنس -
 .الدستول العلمي -
 (112ػػػػ ص1911.لزمد عادؿ خطاب)الدناىج -
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 :لخلاصةا

 إف ضركرة الدمارسة الرياضية غتَ مشكوؾ فيها، كمتفق على أثارىا الالغابية التي ىي كثتَة على
الإنساف كالتي تتجلى في البركز البيولوجي كالاجتماعي كالثقافي كىي تساىم في تربية كتكوين الفرد الصالح 

لياقة بدنية تؤىلو للقياـ تٔعاملة كمواجهة متطلبات الحياة كالعمل تٔا يتحقق معو السعادة  كتكسبو
الرياضي يسعى كلػاكؿ دكما إلذ إلغاد الطرؽ الدناسبة للوصوؿ بالدهارة الحركية  فالنشاط البدني. كالصحة

أنواعها عند الفرد، بشكل سهل السيطرة على حركاتو كمهاراتو التي ت٘كنو أف  إلذ رفع الدستويات تٔختلف
الدمارسة الرياضية حقيقة تٗتًؽ الاعتًاؼ فتصبح شيئا فشيئا حقيقة  يتكيف مع لرتمعة حتى أصبحت

تظهر في النسيج الاجتماعي



 

 
 

 

 

 

 

الفصل اللادن  
يالحجع الصح
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 :تمهيد

 كاف للحجر الصحي دكر كبتَ في التصدم للعديد من الأمراض التي حصدت أركاح الدلبيتُ على مر
 اتٕهت حكومات بعض الدكؿ19،- التاريخ، كفي ظل عدـ توافر علبج أك لقاح مؤكد لجائحة كوفيد

الصحة  إلذ فرض الإجراءات التقييدية، مثل العزؿ كالتباعد الاجتماعي كالحجر الصحي، للحفاظ على
التجارية كالدساجد،  العامة، بالإضافة إلذ تدابتَ كقائية أخرل، كغلق الددارس كبعض أماكن العمل كالدراكز

كفي مراجعة منهجية جديدة لعدد من الدراسات  .ككضع قيود على السفر، كتعليق الكثتَ من الأنشطة
فتَكس كوركنا الجديد، أظهرت ىذه الدراجعة أف نظم المحاكاة  التي تْثت تأثتَ الحجر الصحي على انتشار

   ا حيويا في التحكم في انتشار مرض رالصحي كشفت عن أنو يؤدم دك الخاصة بسيناريوىات الحجر
 كقائية أخرل تطبق من دكنو مقارنةن بأم تدابت19َ،- كوفيد
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يعُد العزؿ كالحجر الصحي من الاستًاتيجيات الشائعة للصحة العامة الدستخدمة للمساعدة في منع   
كيبُقي العزؿ كالحجر الصحي الأشخاص الدرضى أك من تعرضوا إلذ . انتشار الأمراض شديدة العدكل

 ما الفرؽ بتُ العزؿ كالحجر الصحي؟  .مرض شديد منعزلتُ عن الأشخاص غتَ الدصابتُ

آما يقيد . العزؿ عبارة عن إستًاتيجية نلجأ إليها لعزؿ الدصابتُ تٔرض مُعد عن الأشخاص الأصحاء
كلؽكن رعاية الأشخاص الدعزكلتُ في . العزؿ من حرآة الدرضى للمساعدة في عدـ انتشار مرض معتُ

كيتم اللجوء إلذ الحجر الصحي لعزؿ . منازلذم أك الدستشفى أك منشآت الرعاية الصحية الدخصصة
كتقييد حرآة الأشخاص الذين لُػتمل تعرضهم لدرض مُعد كلكن لا تظهر عليهم الأعراض لنرل ىل 

  .كقد يكوف ىؤلاء الأشخاص معدين كقد لا يكونوف آذلك .أصيبوا بالدرض أـ لا

يتعرض شخص أك لرموعة أفراد معركفة إلذ مرض شديد   :لؽكن اللجوء إلذ الحجر الصحي عندما
تتوفر الدوارد لتنفيذ كالمحافظة  تتوفر موارد الرعاية للؤشخاص المحجور عليهم؛    الخطورة كشديد العدكل؛ 

ىناؾ العديد من إستًاتيجيات الدكافحة التي لؽكن  .على الحجر الصحي كتلقي الخدمات الضركرية
.  استخدامها

الدنع من السفر   .الحجر قصتَ الددل، كىو الحبس في الدنزؿ طواعية  :كتشتمل ىذه الاستًاتيجيات على
كقد تشتمل  الدنع من التحرؾ داخل كخارج الدنطقة  .بالنسبة للؤشخاص الذين قد لػتمل إصابتهم

مثل الأحداث )الدنع من التواجد في أماآف التجمعات   الإجراءات الأخرل لدكافحة انتشار الدرض على
 ؛ ك(مثل الدسارح)تعليق التجمعات العامة كغلق الأماآف العامة  إلغاء الأحداث العامة؛ ك  ؛ ك(الددرسية

ما  .إغلبؽ أنظمة النقل الكبتَة أك عمل تقييدات أآبر في السفر بالجو أك السكك الحديدية أك البحر 
ىي الإجراءات الأخرل التي لؽكن أف تتخذىا إدارة الصحة العامة لدنع انتشار الأمراض شديدة العدكل؟ 
ىناؾ أدكات أخرل بالإضافة إلذ العزؿ كالحجر الصحي لؽكن لإدارات الصحة العامة أف تلجأ إليها لدنع 

  تٖستُ رصد الأمراض كمتابعة الأعراض كتشتمل على .انتشار الأمراض شديدة العدكل
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العلبج الوقائي للؤشخاص المحجور عليهم مثل اللقاحات  التشخيص كالعلبج السريع لدن أصيبوا بالدرض
. يتم إجراء العزؿ كالحجر الصحي في معظم الحالات بطواعية آاملة .أك الأدكية اعتمادنا على نوع الدرض

آما يتطلب تنفيذ إجراءات العزؿ كالحجر الصحي الثقة كالدشارآة من قبل العامة كلكن لؽتلك الدسئولوف 
يعُد العزؿ  .المحلية السلطة لفرض العزؿ كالحجر الصحي داخل حدكدىم الفيدراليوف كمسئولو الصحة

 2003كفي عاـ . إجراءن حديثنا تلجأ إليو الدستشفيات في الحالات الدرضية الدعدية مثل مرض السل
، تم عزؿ الدرضى في الولايات (الالتهاب الرئوم اللبلظطي الحاد)عندما تفشى مرض سارس العالدي 

كقد مكن ىذا التصرؼ الدرضى من تلقي الرعاية الدناسبة آما . الدتحدة حتى أصبحوا غتَ معدين ت٘امنا
كأيضنا تم رعاية الأشخاص الدرضى الذين يعانوف من شدة الدرض في . ساعد في الحد من انتشار الدرض

كطلب من . الدستشفيات بينما تم رعاية الأشخاص الذين يعاكنوف من أعراض خفيفة في الدنزؿ
الأشخاص الدعالجتُ في الدنزؿ أف يتجنبوا الاتصاؿ بالأشخاص الآخرين كأف يبقوا في الدنزؿ حتى يصبحوا 

الأشخاص الذين ) CDC)كأيضنا نصحت مراآز مكافحة الأمراض كالوقاية منها . غتَ معدين ت٘امنا
أك بعبارة أخرل، أف يبقوا في )تعرضوا إلذ الدرض كلكن لد تظهر عليهم الأعراض أف لػبسوا أنفسهم 

كآاف ىذا . كأف يتابعوا الأعراض على أنفسهم كأف يطلبوا التقييم الطبي إذا ظهرت عليهم الأعراض (الدنزؿ
فعالان في مكافحة انتشار الدرض 

 .يعتٍ إبقاء مسافة بينك كبتُ الآخرين خارج نطاؽ أسرتك لدنع انتشار الدرض. لتباعد الاجتماعي

يعتٍ فصل فئة من الناس عن الآخرين كتقييد حركة الأشخاص الذين تعرضوا أك رتٔا قد . الحجر الصحي
 . .تعرضوا للمرض حتى تتستٌ مراقبتهم للتحقق من إصابتهم بالدرض

(https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019)  

. فصل الدرضى عن الأصحاء لدنع انتشار الدرض. العزؿ
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التباعد الاجتماعي 

من المحتمل أنك كنت ت٘ارس التباعد الاجتماعي، كالذم يطلق عليو البعض التباعد الجسدم، أثناء 
على سبيل الدثاؿ، على الأرجح أنك ملتزـ أصلب بالتباعد الاجتماعي من خلبؿ . 19جائحة كوفيد 

على الأقل بينك كبتُ الآخرين خارج الدنزؿ، كمن خلبؿ تٕنُّب المجموعات  ( مت2ً) أقداـ 6ترؾ مسافة 
اتبع إرشادات السلبمة الخاصة، كتلك الدتعلقة بالتباعد الاجتماعي، حسب تعميمات مراكز . الكبتَة

( WHO)في الولايات الدتحدة، كمنظمة الصحة العالدية  (CDC)مكافحة الأمراض كالوقاية منها 
. كالدائرة الصحية المحلية في منطقتك

الحجر الصحي 

قد يطلب الأطباء أك مسؤكلو دكائر الصحة المحلية من الناس حجر أنفسهم صحينا أك يلزمونهم بذلك إذا 
تعتٍ الدخالطة اللصيقة .  مؤخرنا19، أك إذا خالطوا شخصنا مصابنا بكوفيد 19اشتبهوا بتعرضهم لكوفيد 
لؽكن أف يساعد الحجر . 19من شخص مصاب بكوفيد  ( مت2ً) أقداـ 6أنك كنت ضمن مسافة 

.  للعدكل قبل أف يشعركا بالدرض أك تظهر عليهم الأعراض19الصحي في منع نشر مرضى كوفيد 
كينتهي الحجر الصحي على . ينطوم الحجر الصحي على البقاء في منشأة معينة أك البقاء في الدنزؿ

بشكل عاـ، بالنسبة .  بعد انقضاء الددة الدطلوبة19الأشخاص الذين تظهر عليهم أعراض كوفيد 
 خلبؿ الأشهر الثلبثة الداضية أك الذين تلقوا اللقاح 19للؤشخاص الذين أصيبوا سابقنا بكوفيد 

. 19بالكامل، فإنهم لا لػتاجوف إلذ الحجر الصحي في حاؿ لسالطتهم لشخص مصاب بكوفيد 

 أك في حاؿ خالطت شخصنا مصابنا 19إذا حجرت نفسك في الدنزؿ بسبب الاشتباه بتعرضك لكوفيد 
توصي تٔراقبة الأعراض مع اتباع التعليمات  (CDC)بو، فإف مراكز مكافحة الأمراض كالوقاية منها 

: أدناه

 أياـ إذا لد تكن 10قد تتضمن الخيارات الأخرل إنهاء الحجر الصحي بعد .  يومنا14ابْقَ في الدنزؿ لددة 
 أياـ إذا تلقيت نتيجة اختبار 7لديك أعراض كتعذر إجراء الاختبار، أك إنهاء الحجر الصحي بعد 

.  يومنا14كمع ذلك، استمر في مراقبة الأعراض لددة . سلبية
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. راقب كانتبو للعلبمات كالأعراض الشائعة، مثل الحمى أك السعاؿ أك ضيق التنفس

. بينك كبتُ الآخرين ( مت2ً) أقداـ 6أبقِ مسافة 

ا عن الآخرين قدر الإمكاف، خاصةن الأشخاص الأكثر عرضة للئصابة بأعراض حادة في حاؿ  ابْقَ بعيدن
. ارتدِ كمامة إذا لد تتمكن من تٕنُّب لسالطة الآخرين. إصابتهم بالعدكل

 .كاتصل بطبيبك إذا ساءت الأعراض. اعزؿ نفسك في الدنزؿ إذا شعرت بالدرض
((https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html 

العزؿ 

كمن المحتمل . 19قد يتخذ الأطباء أك الدكائر الصحية المحلية احتياطات عزؿ خاصة للتعامل مع كوفيد 
 أك عزؿ الأشخاص الذين بدت عليهم 19أف يطلبوا أك يُصدركا تعليمات بضركرة عزؿ الدصابتُ بكوفيد 

كمن المحتمل أيضنا أف يطُلب من الأشخاص الذين ليست لديهم أعراض كلكن ثبتت . أعراض الإصابة بو
تتوفر لدل الدستشفيات كحدات عزؿ صحي لسصصة .  أف يلتزموا بعزؿ أنفسهم19إصابتهم بكوفيد 

 خفيفة بالعزؿ 19لكن الأطباء قد ينصحوف العديد من الدصابتُ بأعراض كوفيد . للحالات الشديدة
. الذاتي في منازلذم

ارتدِ كمامةن . أثناء العزؿ الصحي في الدنزؿ، ينبغي عليك الابتعاد عن أفراد الأسرة كالحيوانات الأليفة
تٕنَّب مشاركة الأطباؽ كأكواب الشرب كأغطية الفراش كالأدكات . عندما تكوف بالقرب من الآخرين

كإذا تفاقمت الأعراض، اتصل بطبيبك . كاستخدـ غرفة نوـ كحمامنا منفصلَتُْ إف أمكن. الدنزلية الأخرل
. اتبع توصيات طبيبك كدائرة الصحة المحلية فيما لؼص تٖديد الوقت الدناسب لإنهاء عزلتك. لاستشارتو

 19لؽكن أف تساعد ىذه التدابتَ في الحد من انتشار كوفيد 

(http://www.emro.who.int/ar/nutrition/nutrition-infocus/nutrition-advice-for-

adultsduring-the-covid-19-outbreak.html) 
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 :الخلاصة

الأشخاص عن  ىو تقييد نشاط الأشخاص الذين يشتبو في إصابتهم، أك فصل ىؤلاء" الحجر الصحي
مع (لسصصة أك في الدنزؿ منشأة )غتَىم، بطريقة تؤدم إلذ الحيلولة دكف انتشار العدكل كيكوف الحجر في

الأصحاء الذين لا تظهر عليهم أم  كيستهدؼ الحجر الصحي الأشخاص. توفر اشتًاطات معينة
يستهدؼ القادمتُ 19- )كوفيد(كوركنا  أعراض كقد يكونوا تعرضوا للئصابة كفي الوضع الحالر لدرض

فيعرؼ بأنو فصل الشخص الدصاب أك " الطبي العزؿ"من خارج الدنطقة كليس لديهم أم أعراض، أما 
دكف انتشار العدكل كيكوف العزؿ إما في الدستشفى أك في  الدشتبو بإصابتو تٔرض معدم بطريقة تٖوؿ

منشأة لسصصة



 

 
 

 

 

 

 

 

 

الفصل اللالث  
فيعلاس كورلادا
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 :تمهيد

تْالات  ـ تم إبلبغ الدكتب الإقليمي لدنظمة الصحة العالدية في الصت2019ُديسمبر من عاـ 31في 
ىوبي الصينية، كتم  الالتهاب الرئوم الدسبب لدرض غتَ معركؼ تم اكتشافو في مدينة ككىاف تٔقاطعة

قبل السلطات الصينية يوـ  على أنو الفتَكس الدسبب لتلك الحالات من) كوركنا الجديد(إعلبف فتَكس 
ـ 2020يناير 7
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 )كورونا) فصائل فيروسات -1
فتَكس  التي تم اكتشافها حتى الآف كالتي لؽكن أف يصاب البشر بالعدكل بها من مصدر حيواني انتقل

البشر في الصتُ  من قطط الزباد إلذ) السارس( الدسبب لدتلبزمة الالتهاب الرئوم الحاد الوخيم (كوركنا)
-MERS) ( التنفسية الدسبب لدتلبزمة الشرؽ الأكسط) كوركنا(ـ، كقد انتقل فتَكس 2002عاـ 

CoV كذلك. ـ2012من الإبل إلذ البشر في الدملكة العربية السعودية عاـ 
 ككاف لو ارتباط بسوؽ للبحريات) كوركنا،(من فصيلة فتَكسات 19- )كوفيد(انتقل فتَكس كوركنا 

الدعركفة التي  الأخرل) كوركنا(كىناؾ العديد من سلبلات فتَكس . كالحيوانات في مدينة ككىاف الصينية
 (19-كوفيد)فتَكس كوركنا  .تسرم بتُ الحيوانات دكف أف تنتقل العدكل منها إلذ البشر حتى الآف

  (19 - كوفيد)فيروس كورونا الجديد - 2

تسبب أمراضا تتًاكح بتُ نزلات البرد الشائعة  كالتي) الفتَكسات التاجية(نتمي لعائلة فتَكسات كوركنا م
كمتلبزمة الجهاز MERS-CoV) ( الأكسط التنفسية إلذ الأمراض الأكثر حدة مثل متلبزمة الشرؽ

علم بوجود ىذا الفتَكس الجديد كمرضو قبل  كلد يكن ىناؾ أمSARS-CoV). ( التنفسي الحاد
الآف إلذ جائحة تؤثر على 19- كقد تٖوؿ كوفيد2019 بدء تفشيو في مدينة ككىاف الصينية في ديسمبر

 .العديد من بلداف العالد
 تحديد نوع الفيروس- 

 .تم التعرؼ على الفتَكس عن طريق التسلسل الجيتٍ
 أصل ىذا الفيروس- 3

 الجديد مرتبط بالحيواف؛ حيث إف أغلب الحالات الأكلية كاف لذا ارتباط (كوركنا)يعتقد أف فتَكس  
 بسوؽ للبحريات كالحيوانات في مدينة ككىاف

(https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019  

 (19-كوفيد)طرؽ انتقاؿ فيروس كورونا  - 4
 ينتشر الدرض بشكل أساسي من شخص إلذ شخص عن طريق القطتَات الصغتَة التي يفرزىا

 كىذه القطتَات. من أنفو أك فمو عندما يسعل أك يعطس أك يتكلم19- الشخص الدصاب كوفيد
 كتنتقل العدكل. كزنها ثقيل نسبيان، فهي لا تنتقل إلذ مكاف بعيد كإلظا تسقط سريعان على الأرض

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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 مثل السعاؿ(عن طريق القطتَات عندما لؼالط شخص شخصان آخر تظهر لديو أعراض تنفسية 
تعرض أغشيتو  لشا لغعل ىذا الشخص عرضة لخطر )مت2ًفي حدكد مسافة (لسالطة لصيقة  )أك العطس
كقد تنتقل العدكل . معدية لقطتَات تنفسية لػتمل أف تكوف(العتُ)أك ملتحمتو ) الفم كالأنف(الدخاطية 

كعليو، فإف . بالشخص الدصاب بالعدكل أيضان عن طريق أدكات ملوثة توجد في البيئة الدباشرة المحيطة
تنتقل إما عن طريق الدخالطة الدباشرة  لؽكن أف(19- كوفيد)العدكل بالفتَكس الدسبب لدرض  

تٔلبمسة أسطح موجودة في البيئة الدباشرة المحيطة أك  لأشخاص مصابتُ بالعدكل أك الدخالطة غتَ الدباشرة
 ).مثل سماعة الطبيب أك التًمومتً(الدصاب بالعدكل  أدكات مستخدمة من الشخص

 :لؽكن أف ينتقل فتَكس كوركنا بعدة طرؽ لشا يؤدم إلذ الإصابة بو مثل
 19-.زفتَ أك سعاؿ شخص مصاب ب كوفيد •
عن طريق لدس  لدس الأسطح الدلوثة بقطرات من سعاؿ أك زفتَ شخص مصاب كمن ثم ينتقل الدرض •

 .الأشخاص لتلك الأسطح الدلوثة ثم لدس العتُ أك الفم أك الوجو
الدصاب  من الدمكن انتقاؿ الدرض إذا كاف الشخص يقف على بعد متً كاحد من الشخص •

 19.بكوفيد
 .عن طريق الدخالطة الدباشرة من خلبؿ الرذاذ الدتطاير من ىؤلاء الدصابتُ •
 أعراض الإصابة- 5

 على أنها أم شعور بالدرض أك تغتَ جسدم ناتج عن الإصابة19- تعُرؼ أعراض الإصابة ب كوفيد
 .بفتَكس كوركنا، كالتي من الدمكن أف تظهر خلبؿ يومتُ إلذ أربعة اياـ تقريبا من التعرض لو

 كتٗتلف ىذه." فتًة الحضانة"كتسمى الفتًة التي تلي التعرض للفتَكس كتسبق ظهور الأعراض 
 :الأعراض كحدتها من شخص لآخر، فمن أبرز أعراض الإصابة كأكثرىا شيوعان 

 الحمى •
 السعاؿ الجاؼ •
 ضيق التنفس •

 :كما لؽكن أف تشمل أعراضان أخرل منها
 الصداع •
 التعب •
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 آلاـ الحلق •
 القشعريرة •
 آلاـ العضلبت •
 فقداف حاسة التذكؽ أك الشم •

 كلا تعتبر تلك الأعراض شاملة، فقد تم تسجيل أعراض أخرل كلكن كانت أقل شيوعا، مثل الغثياف
 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html))كالقيء كالإسهاؿ

 كقد يصاب بعض الأشخاص. بتُ خفيفة جدُ  ا إلذ حادة19- لؽكن أف تتًاكح حدة أعراض كوفيد
 .بأعراض قليلة فقط، كقد لا تكوف لدل بعض الأشخاص أم أعراض على الإطلبؽ

صاب الأطفاؿ عادة ن بأعراض مشابهة للبالغتُ، كتكوف حدة مرضهم عموما خفيفة  قد يعاني. م ن
 بعض الأشخاص من تأزـ الأعراض، مثل تفاقم ضيق النفس كتفاقم الالتهاب الرئوم، بعد حوالر

 علما بأف معظم الأشخاص الدصابتُ بفتَكس كوركنا الجديد يعانوف من. أسبوع من بدء الأعراض
أعراض خفيفة كيتعافوف منها 

 بمضاعفات حادة من المرض الأشخاص الأكثر عرضة للإصابة- 5-1
حدة  مرضا جديدا كىناؾ معلومات لزدكدة بشأف عوامل الخطورة التي قد تزيد من19- يعتبر كوفيد

يكوف كبار  كلكن استناد ن ا إلذ الدعلومات الدتوفرة حاليا كالخبرة السريرية، فقد. الأعراض كمضاعفاتها
للئصابة تٔضاعفات  السن كالأشخاص من أم عمر الذين يعانوف من الحالات الطبية التالية أكثر عرضة

 حادة من الدرض
الجهاز التنفسي  الدصابتُ بأمراض مزمنة مثل مرض السكرم كأمراض القلب كالأكعية الدموية كأمراض •

 .كالسمنة الدفرطة كأمراض الكلى أك الكبد الدزمنة
 .الدصابتُ بالفشل الكلوم كأمراض السرطاف •
 .الأشخاص الذين يعانوف من ضعف في الجهاز الدناعي •

 :كمن الدمكن أف تتضمن الدضاعفات الصحية ما يلي
 التهاب الرئة كمشاكل التنفس •
 فشل عدة أعضاء في الجسم •
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 مشاكل القلب •
 الجلطات الدموية •
 إصابة حادة بالكلى •
 التهابات فتَكسية كبكتتَية إضافية •
 19-لقاح أو علاج مرض كوفيد- 6

للبشخاص الغتَ 19- يوجد اليوـ لقاح أك دكاء لزدد مضاد للفتَكسات للوقاية من مرض كوفيد
 .مصابتُ

كيتعافى . الدرض الأشخاص الدصابتُ قد لػتاجوف إلذ دخوؿ الدستشفى لتلقي العلبج من مضاعفاتاما 
 .معظم الدرضى بفضل الرعاية الداعمة

 19-التعافي من كوفيد-6-1
الخفيفة  قد يستغرؽ التغلب على الدرض مدة أسبوعتُ، كيعتبر ىذا متوسط مدة الشفاء للحالات

 أما بالنسبة لأكلئك الذين يعانوف من الحالات الشديدة أك الحرجة، لؽكن أف. كالدتوسطة
 .أسابيع6يستغرؽ الشفاء ما يصل إلذ 

 :تنص الإرشادات على أنو لغب عزؿ الدصاب حتى تتحقق العلبمات التالية
 .دكف استخداـ دكاء لؼفض الحمى  (أياـ3)ساعة 72عدـ الإصابة بالحمى لددة  •
 . تٖسن في أعراض الدرض بشكل عاـ، على الرغم من أنها قد لا تٗتفي ت٘اما•

 . .ساعة بينهما24نتيجة سلبية للبختبارات الدخبرية بفارؽ  •
(http://www.emro.who.int/ar/nutrition/nutrition-infocus/nutrition-advice-for-

adultsduring-the-covid-19-outbreak.html) 
 المناعة بعد التعافي-6-2

 فلب. لديهم مناعة من الاصابة مرة اخرل19- لا يوجد حتى الآف دليل على أف الدتعافتُ من كوفيد
 يزاؿ العلماء كالباحثتُ ينظركف في كيفية استجابة الجهاز الدناعي للشخص كما إذا كاف لؽكنو

 لذا يفضل الاستمرار في اتباع التدابتَ الوقائية العامة. الإصابة بالفتَكس مرة أخرل بعد التعافي
للحماية من الإصابة مرة أخرل بإذف الله 
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 :الخلاصة

من  (أك مستجد)ىو مرض يسببو نوع جديد 2019أك مرض فتَكس كوركنا ،19،- مرض كوفيد
 2019.اكُتشف لأكؿ مرة عندما حدث تفٍ ش للمرض في ديسمبر  فتَكسات كوركنا

كفتَكسات كوركنا ىي عائلة كبتَة من الفتَكسات التي لؽكن أف تسبب أمراضان تتًاكح ما بتُ الأمراض 
نزلات البرد الشائعة، إلذ أمراض أكثر شدة، مثل الدتلبزمة التنفسية الحادة الشديدة  الطفيفة، مثل

كلأف فتَكس كوركنا الدستجد يرتبط بفتَكس MERS التنفسية كمتلبزمة الشرؽ الأكسط (سارس)
الدرتبط 2فقد أطُلق عليو اسم فتَكس كوركنا  SARS-CoV(،) كوركنا الدسبب لدرض سارس

الدتخصصوف بعد من مصدر  كلد يتأكدSARS-CoV-2(. ) بالدتلبزمة التنفسية الحادة الشديدة
كلكن من 19، -الدرتبط بالدتلبزمة التنفسية الحادة الشديدة بالضبط، الذم يسبب كوفيد2فتَكس كوركنا 

المحتمل أنو انتقل إلذ البشر من الخفافيش



 

 
 

 

: الباب اللادن
 الجادب التطبيقن

: الفصل العابع
 إعاااا الدرااس  

 الميداديس
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 :ت٘هيد
 لػتوم الجانب التطبيقي على كل الدعلومات التي تم الحصوؿ عليها قبل كأثناء كبعد

الإجرائي  تطبيق البرنامج الدقتًح، حيث تطرقنا إلذ معالجة كتٖليل النتائج الأكلية للبختبارات، ك الضبط
بالإضافة إلذ  للمتغتَات كما شملت ىذه الدراسة التطبيقية على منهج البحث ككذا العينة الدستعملة

كمدل تطابقها مع  أدكات البحث ك الاختبارات الدستخدمة، ككذا الدراسة الإحصائية ك مقارنة النتائج
 الفرضيات الدقتًحة، كفي نهاية كضعنا الاستنتاجات ك التوصيات
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 : مجاؿ الدراسة الميدانية و حدودىا-1
 :المجاؿ المكاني للدراسة الميدانية1-1

تنحصر حدكد ىذه الدراسة من  إف ىذا المجاؿ ىو الذم لػدد النطاؽ الدكاني ك الجغرافي الذم تٕرل فيو الدراسة ك
 :الناحية الدكانية في مدينة جامعة حيث تم اختيار كل عينة البحث نظرا للؤسباب التالية

 .الفئة سهولة الحصوؿ على أفراد العينة ك التعامل معهم باعتبار أحد أعضاء البحث مدرب ىذه- 
 .العينة ك إجراء القياسات ك الاختبارات الديدانية ك الدعملية

 : المجاؿ الزمني للدراسة الميدانية2-1
حيث تم تنظيم ىذا   تناكلت على فتًات بتُ جمع الدادة النظرية ك الديدانية2021امتدت ىذه الدراسة مند فيفرم 

 :البحث إلذ الدراحل التالية
جمع ك إحصاء الدعطيات النظرية. 
 إجراء عملية الدلبحظة الديدانية لمجموعة من التمارين اليومية 

 إجراء الاختبارات الديدانية أثناء مرحلة رفع الحجر على عينتي البحث 
 (:عينة البحث)المجاؿ البشري للدراسة الميدانية 3-1

لرموعة من أفراد المجتمع على  العينة ىي لرتمع الدراسة الذم لغتمع منو البيانات الديدانية ك تعتبر جزء من الكل تٔعتٌ
   مقصودة تتكوف من لرموعة من لاعبي كرة القدـ أف تكوف لشثلة للمجتمع إف العينة الدشكلة لدراستنا ىي عينة
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 .  متوسط الأعمار ك القياسات الانتًبومتًية الدطبقة على عينة البحث:(1)جدوؿ رقم 

 

 عينة البحث

 العينة

 الدوصفات الجسمية

  الالضراؼ الدعيارم الدتوسط الحسابي

 (السنة)العمر  16.30 0.48

 (متً)الطوؿ  1.71 0.04

 (كل)الوزف  65.60 2.95

 :المنهج المستخدـ2-
طبيعة الدشكلة  في لراؿ البحث العلمي يعتمد اختيار الدنهج الدناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على

إليو كفي تْثنا ىذا  نفسها لتختلف الدناىج الدتبعة تبعا لاختلبؼ الذدؼ الذم يود الباحث الوصوؿ
 .استوجبت مشكلتنا إتباع الدنهج التجريبي

كاضحة، فهو يبدأ  يعتبر ىدا الدنهج من أكثر الدناىج العلمية التي تتمثل فيها معالد الطريقة العلمية بصورة
ثم الوصوؿ إلذ القوانتُ  تٔلبحظة الواقع كفرض الفركض كاج ارء التجارب للتحقق من صحة الفركض،

 .التي تكشف عن العلبقات القائمة بتُ الظواىر
شهرين على عينة  تطبيق الدنهج التجريبي كاف من خلبؿ كضع برنامج تدريبي لطريقة التدريب بالعب لددة

ك البعدية مع إجراء طريقة الدلبحظة  من اللبعبتُ ، كما قمنا تٔجموعة من الاختبارات البدنية القبلية
على لرموعة من الدنافسات الأسبوعية مستول مدينة جامعة 

 : متغيرات البحث- 3
 إف اشكالية ك فرضيات كل دراسة تصاغ على شكل متغتَات تؤثر إحدالعا على الاخرل بالاعتماد على

 : مفاىيم ك مصطلحات كجب علينا تٖديد ىذه الدتغتَات الدستعملة ،ك ىي كالأتي
 .النشاط البدني الرياضي لشارسة : المتغير المستقل 1-3-
 تفشي جائحة كوركنا: المتغير التابع 2-3-
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 :وسائل البحث و طرؽ جمع المعلومات- 4
بالأدكات التي  إف قيمة النتائج التي يتوصل إليها الباحث مرتبطة ارتباطا ك كثيقا بالدنهج الدستخدـ ك

متعددة فقد استخدمنا  استعاف بها في عملية جمع البيانات، ك نظرا لأف كسائل ك أدكات جمع البيانات
 الأدكات ك التقنيات التالية

 البحث عن المراجع  4-1
 .من كتب، لرلبت ككثائق كدركس، كالتي اعتمدنا عليها في معالجة مشكلة البحث

 :الملاحظة الميدانية4-2
التي تٖتاج للمعاينة  إف الدلبحظة تعتبر من أىم طرؽ جمع الدعلومات خاصة عندما يتعلق الأمر بالدواضيع

مشاىدة مقصودة دقيقة ك منظمة ك  الديدانية ك الحصوؿ على الدعلومات اللبزمة في الدواقف الدعنية، ك ىي
لشزكجة باىتماـ بالظواىر الخاضعة لذا ك قد  موجهة ىادفة عميقة، ترتبط بتُ الظواىر ك ىي رؤية منظمة

 .نستعتُ بآلات ك أدكات علمية دقيقة
 ك لكي تكوف ملبحظتنا البيداغوجية الديدانية سليمة الدبتٌ قمنا تٔلبحظة لرموعة من

تٖضتَ استمارة خاصة بعملية الدلبحظة من  الدباريات الودية كالدكرة الرياضية بتُ الاحياء ، حيث تم 
 أجل تسجيل لستلف الأخطاء

 : الوسائل الخاصة بالقياسات الأنتروبومترية4-3
الدطبق نستخدـ  من أجل القياسات الأنتًكبومتًية الدطبقة في ىذا البحث قبل ك بعد البرنامج التدريبي

 : الوسائل التالية
ميزاف خاص: قياس الوزف 
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 يوضح الوسائل الدستعملة في القياسات الوزف :(1)شكل رقم

 :الوسائل الخاصة بإلصاز الدهاـ الدنهجية ك التدريبية
ساعة إيقاؼ إلكتًكنية. 
صافرة. 
تسجيل القياسات لكل لاعب للبختبارات قيد الدراسة . 
  أقماع ذات أنواع لستلفة

 

 . يوضح الوسائل الدستعملة من أجل إلصاز الدهاـ الدنهجية كالتدريبية(:2)شكل رقم

 :اختبار قياس الوزف- 1

 :قياس الوزف
تعتبر معرفة كزف الدفحوص مهمة جدا ، لأنو عامل مؤثر في كثتَ من القياسات منها على سبيل الدثاؿ 
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 .قياس الاستهلبؾ الأقصى للؤكسجتُ
 :ػ لغب مراعاة بعض الاحتياطات عند قياس الوزف منها1
ػ لغب أف يكوف الديزاف معاير كيفضل أف يكوف رقميان ، ليعطي القراءة بالكيلوجراـ ككسوره أك على 2

 .الأقل إلذ أقرب نصف كجم
 .لغب أف تتم عملية الوزف على أرض صلبة

حذاء  ػ لغب أف تتم عملية الوزف بأقل الدلببس الدمكنة كبالطبع بدكف3

 :الاختبارات البدنية- 2
 :قمنا بإجراء مجموعة من الاختبارات حسب الوسائل المتوفرة و المتاحة وىي كالتالي

  :متً سرعة30اختبار 2-1
 (Dekkar N et Autre, " 1990. p 123 )و ىو اختبار لقياس السرعة القصوى للجسم

 :خصائص الاختبار
 .يتمثل ىذا الاختبار في الجرم بأقصى سرعة لشكنة لدسافة قصتَة ك في خط مستقيم

 :الوسائل المستعملة
 ركاؽ مستقيم للجرم لؽتد لدسافة متناسبة مع الاختبار. 
  ً(جهاز الوقات)كركنومت. 
  ً(شريط قياس)ديكاميت. 
 صفارة. 
 كثيقة تسجيل النتائج. 

 :كيفية الإجراء
 متً، 30بينهما  نقوـ بتحديد منطقة إجراء الاختبار تٓطتُ أحدلعا للبداية ك الآخر للنهاية، الدسافة
بالجرم بأقصى سرعة  يتخذ الدختبر كضع الاستعداد خلف خط البداية، عند إعطاء الإشارة يقوـ الدختبر

 دقائق ك 5مدة راحة تفوؽ  لشكنة حتى يقطع خط النهاية،حيث يقوـ بإجراء ثلبث لزاكلات مع ترؾ
 .نأخذ الأحسن منها

 تسجل النتائج منذ إعطاء إشارة الانطلبؽ حتى خط النهاية بالثانية ك الأجزاء بالدئة :النتائج
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 :اختبار القفز الأفقي من الثبات 2-2
 يتمثل ىذا الاختبار في قياس القوة القصول للجزء السفلي من الجسم 

 (Dekkar N et Autre, OP, CIT )اللبىوائية اللبلبنية قياس القدرة
 :خصائص الاختبار

 .ينفذ ىذا الاختبار بقفز أفقي من الثبات ك لأقصى ما لؽكن
 :الوسائل المستعملة

 .ميداف القفز أك بساط مدرج بالسنتيمتً
 .(شريط قياس)ديكامتً 

 .كثيقة تسجيل النتائج
 :كيفية الإجراء

الأرجل خط  يكوف الدختبر كاقف خلف خط البداية الأرجل متباعدتاف قليلب، حيث تلبمس أصبع
الجسم أماما حتى  الانطلبؽ من الخارج، يقوـ الدختبر بتحريك الذراعتُ للخلف مع ثتٍ الركبتتُ، ك ميل

لأبعد مسافة لشكنة  يصل إلذ ما يشبو كضع البدء في السباحة، ثم القفز إلذ الأماـ بأقصى قوة ك
 (،1995 لزمد صبحي حسانتُ، ، )تٔساعدة الذراعتُ
 :تعليمات الاختبار

يقاـ الاختبار على سطح خشن يسمح بإعطاء الدفع الدطلوب. 
يؤخذ الارتقاء بالقدمتُ معا ك ليس بقدـ كاحدة. 
لغب تٕنب السقوط للخلف قدر الإمكاف. 
لكل لستبر ثلبث لزاكلات نأخذ الأحسن منها 

يلمس  تقاس الدسافة الدقطوعة من خط الانطلبؽ إلذ مؤخرة القدـ أك آخر جزء من الجسم الذم
 .الأرض ك الأقرب من خط الانطلبؽ

 تسجل النتائج بالدتً ك السنتيمتً :النتائج
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 :حساب مؤشرات التطوير البدني 2-3
تستعمل مؤشرات التطوع البدني لأجل معرفة العديد من الديزات الجسيمات ، حيث لؼتص كل مؤشر 

 :معلومة مرفولوجية معنية ك تتمثل في الدؤشرات الدوضحة أسفلو تٔيزة ك
 : مساحة الجسم

يقاس طوؿ  تعرؼ من خلبؿ قياس كزف ك طوؿ الجسم، ك يكوف الحصوؿ عليها أيضا من خلبؿ معادلة
 IZAKSON CITE PAR)الجسم عن طريق الأنتًكبومتًية أما الوزف فيقاس تٔيزاف 

IVANITSKY,M , 1985) 
 : كلأجل حساب مساحة الجسم استعملت معادلة صياغتها على النحو التالر

  - 160)100.  الطوؿ)+ الوزف 100+   = ـ ج
 2) .ـ)حيث يعطي الوزف بالكلغ ك الطوؿ بالسم ، كالدساحة ىي 

في المجاؿ الراضي كلما كنت الدساحة الجسمية كبتَ ،إلا ك عبرت عن مستول جيد للتطور البدني ك 
 2)ـ2( الدستويات الغالية تكوف مساحة الجسم أكبر تساكم لػ الرياضي  في

 :حساب مؤشر الكتلة الجسمية
مؤشر الكتلة الجسمية كالذم يدعى أيضا مؤشر كيتلي، يعتبر كمؤشر لؽكن من خلبلو قياس درجة 

الأشخاص، ىذا الدؤشر يطبق على الذكور ك الإناث ، ك ىو الدقياس الدتعارؼ عليو عالديا  السمنة عند
السمنة عن النحافة عن الوزف الدثالر، كىو يعبر عن العلبقة بتُ كزف الشخص  لتمييز الوزف الزائد عن

الدعهد القومي الأمريكي للصحة كمنظمة الصحة العالدية كأفضل معيار  كىو حاصل على اعتًاؼ. كطولو
 :نتائجو كما يلي كيتم حسابو ك تفستَ. لقياس السمنة

قسمة الوزف بكغ على الطوؿ الدعبر عنو بالدتً الدربع 

 2)الطوؿ ـ(\ )كلغ(الوزف= مؤشر الكتلة الجسمية
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 . يبين قيمة مؤشر الكتلة الجسمية و درجة السمانة التي تقابلها( :2)جدوؿ رقم

 لضيف  5. 18أقل من 

 معتدؿ  24.9إلذ 5. 18من 

 كزف زائد  29.9إلذ 25من 

 سمتُ  40إلذ 30من 

 سمنة مفرطة  40أكثر من 

لػسب من خلبؿ قسمة كزف الجسم على مساحتو ك يعبر عن SCHREDER) :)مؤشر شرايدر
 2)ـ/كلغ(مساحة الجسم كحدتو ىي /الوزف= شرايدر: يعطي على النحو الدوالر  القوة العضلية،

لضصل عليو بقسمة الدساحة الجسمية الدعبر عنها  :مؤشرات الاستهلاؾ أو الصرؼ الطاقوي
 .بالكلغ  على الوزف2بالسم

عند الرياضيتُ كلما كانت القيمة صغتَة كلما عبرت نع درجة أكبر لدقاكمة شدة العمل ك درجة أكبر 
 .للقوة

 ) كلغ2/ سم)كحدة ىي  الوزف/مساحة الجسم   = (ـ إ ط )مؤشر الاستهلبؾ الطاقوم 
يوضح مستول التطور لدل الرياضي ، كنصل إليو تْساب QUETELET (1869):مؤشر كتلي 

يعطي  سم/غ450ك 400قسمة الوزف ك الطوؿ في الدستول العالر تصل قيم الرياضي بتُ  حاصل
:  مايلي

 ) سم/غ (كحدتو ىي . الطوؿ / الوزف UETELET) = (مؤشر
ىو حاصل قسمة الوزف على مربع الطوؿ، كلتًجمتو كتفستَ نتائجو لابد من KAUP( 1921):مؤشر 

 (VANDERVAEL, F (1980)  )جدكؿ العودة إلذ
 2)الطوؿ(/الوزفKAUP =مؤشر 
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 كلػسب لأجل معرفة درجة السمنة كنسبتها عند الشخص أك الفرد، كقد أعطى2) سم/غ)كحدتو ىي 
DAVENPORTالقيم الدوضحة في الجدكؿ الآتي: 

 (VANDERVAEL, F, (1980) يبتُ درجة السمانة عند الفرد حسب:  (3 )جدكؿ رقم
DAVENPORT) 

 القيمة  1.40- 1.14  2.15- 2.56  2.57- 3.05  3.05فأكثر

 درجة السمنة لضيف جدا متوسط  سمتُ سمتُ جدا

 .لػصل عليو بقسمة الوزف على مكعب الطوؿ ضرب ألفROHRER:مؤشر 
 )الطوؿ(/الوزفROHRER = 1000.( مؤشر

 : الدعاملبت العلمية للبختبارات الدستخدمة
 : ثبات الاختبارات1-

إعادة تطبيقها بعد مدة  من أجل تٖديد درجة ثبات الاختبارات قيد البحث، استخدمنا طريقة تطبيق الاختبارات ك
الكرة القدـ من خارج عينة البحث   أياـ بتُ التطبيق الأكؿ ك الثاني كذلك على لرموعة من اللبعبت5ُزمنية قصتَة لددة 

حساب معامل الارتباط بتَسوف من أجل التعرؼ على علبقة الارتباط بتُ  الأساسية كمن نفس لرتمع البحث، كما تم
 . الاختبارات الدطبقة

 : صدؽ الاختبارات2-
يعد الصدؽ من الشركط الضركرية التي ينبغي توفرىا في الأداة أك الوسيلة التي يعتمد 

كنوعا ك لا   عليها الباحث في دراستو، كيقصد بصدؽ الاختبار أف يقيس الاختبار الصفة الدراد قياسها كما

 (،2006لزمد نصر الدين رضواف ، ) .يقيس شيئا آخر
 كلقد قامنا من أجل التعرؼ على صدؽ الاختبارات، تْساب معامل الصدؽ الذاتي عن

 طريق حساب الجذر التًبيعي لدعامل الثبات
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  يبتُ معامل الصدؽ الذاتي(:4)جدوؿ رقم 

 التطبيق الأول ن 
10= 

  10=التطبيق الثاني ن
 الحرية درجة 

 مستوى و

 الدلالة

 معامل

 الارتباط
 بيرسون

 القيمة
 المحسوبة

 الجذر

 التربيعي
 لمعامل

 الارتباط

 

 القيمة
 الجدولية

 لمعامل
 الارتباط

 بيرسون

 

 
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

متً 30اختبار 
ثا)سرعة   درجة 0.23 0.31 5.39 4,87  (

 9الحرية
 و

 مستوى
 لدلالةا

0.05 
 

0.91 0.95 

0.69 

 الوزفاختبار
سم) )  72.5 13.4 73.3 12.4 0.96 0.97 

اختبار القفز 
متً)الأفقي  )  2.18 2.10 0.16 0.15 0.70 0.83 

اختبار رمي 
 الكرة الطبية
 (متً)

1.73  0.62 10.52 0.13 0.95 0.97 

 

 نلبحظ أف قيم الدتوسط الحسابي التطبيق الأكؿ ك التطبيق (4 )من خلبؿ الجدكؿ رقم 
 0.83)كقيم الجذر التًبيعي لدعامل الارتباط منحصرة بتُ (0.96 ك 0.70)الثاني منحصر بتُ 

 )الدلالة  كىي دالة إحصائيا عند مستول (0.62) ىذه القيم أكبر من القيمة الجدكلية  (0.97ك
 . التدريبية كىذا يدؿ على ثبات كصدؽ الاختبارات الدطبقة على عينة (9)ك درجة الحرية  (0.05

 :تنظيم المراحل التجريبية للبحث- 3
ىذه المجموعة  اعتمدنا في ىذا البحث على التصميم التجريبي الدتكوف من لرموعة كاحدة حيث تٗضع

التجريبي ك بعد ذلك نقوـ  لاختبار قبلي لدعرفة حالذا قبل إدخاؿ الدتغتَ التجريبي ثم نعرضها للمتغتَ
 .تأثتَىا بالدتغتَ التجريبي بإجراء الاختبار البعدم فيكوف الفرؽ بتُ نتائج الاختبارين ناتٕا عن

تطبيق البرنامج  كفي ىذا البحث تضمنت الدراحل التجريبية لرموعة كتم تنفيذ الاختبار القبلي أكلا ثم
الفرؽ بتُ الاختبارين  الخاص بطريقة اللعب ك بعد ذلك تم تنفيذ الاختبار البعدم لأجل معرفة التدريبي

 :للمجموعة التجريبية (القبلي ك البعدم)
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 قبل التجربة: المرحلة الأولى- 4
الاختبارات الدطبقة  توجد ىذه الدرحلة قبل بداية البرنامج التدريبي ك ىي تٖتوم على لرموعة الدهاـ ك

 .خلبؿ البحث
القياسات الأنتروبومترية الجسمية: 

 يقوـ الباحث بتوفتَ كل الوسائل التي تسمح بإجراء جميع القياسات الأنتًكبومتًية من
 .بينها قياس  الوزف

التجربة الاستطلاعية: 
 على عينة، 2021فيفرم 1قاـ الباحث بالتجربة الاستطلبعية في الفتًة من 

تعتبر   لاعبتُ ،كتم القياـ بهذه الدرحلة نظرا لأف التنفيذ الجيد لتقنيات التدريب20البحث الدتكونة من 
من  كسيلة كاقية من الإصابات، كذلك التنفيذ الجيد لأىداؼ ك مهاـ البحث حسب ما تم تسطتَه

كطريقة إجراء  كمن أجل أخذ الخبرة على عناصر التدريب ك الاختبارات تم شرح كيفية. طرؼ الباحثاف
 الاختبارات البدنية كشرح الذدؼ الدقصود، ك تعتبر ىذه الدرحلة أساسية نظرا

 :للؤسباب التالية
مدل جاىزية ك صلبحية لرموعة الاختبارات للعينة. 
مدل صلبحية الأدكات ك الأجهزة الدستخدمة للبختبارات. 
الوقت الدستخدـ عند أداء الاختبارات. 
التوصل لأفضل طريقة لإجراء الاختبارات. 
مدل فهم ك استيعاب عينة البحث للبختبارات الدطبقة . 

إجراء الاختبارات البدنية القبلية : 

خاصة تتوفر  قمنا بإجراء لستلف الاختبارات البدنية الخاصة بالبحث ك الدذكورة سابقا ك ىذا في أماكن
 :التنفيذ الإجرائي إلذ على الوسائل الدطلوبة ك تسمح بالستَ الحسن لذذه الاختبارات، ك تم تقسيم

 متً سرعة، اختبار الوزف ، اختبار 61اختبار )تتمثل في إجراء الاختبارات البدنية الديدانية التالية
 كتم إجراء (مؤشرات التطور البدني القفز الأفقي من الثبات، اختبار
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 ىذه الاختبارات على عينة البحث في شهر افريل خلبؿ الفتًة الدسائية ابتداء من
  20:00إلذ غاية الساعة 18:30الساعة 
إجراء عملية الدلبحظة على عينة البحث خلبؿ الدباريات الودية التي كانت قبل تطبيق البرنامج 

 ت٘ثلت.  التي تٕرل كل أسبوعمباريات3التدريبي ك التي كاف عددىا 
 (الخ...الأخطاء التقنية، فعالية، اللياقة البدنية)كثيقة الدلبحظة في كل من 

 تنفيذ البرنامج التدريبي :المرحلة الثانية- 5

 تتميز ىذه الدرحلة في تنظيم كتنفيذ التدريب الخاص بالسرعة، القوة، التحمل من حيث
الشدة الدستخدمة كفتًات الراحة كالتدرج في الأحماؿ ك نوعية التمرينات البدنية الدطبقة كبعدالانتهاء من 

تنفيذ الاختبارات ك القياسات القبلية، يتم البدء بتطبيق الدناىج التدريبية لعينة البحث،كفقا لدتطلبات 
التدريب ك الأتْاث النظرية كالطرؽ الحديثة لعلم التدريب كالنظريات الفزيولوجية،حيث تم إجراء بعض 

 . التعديلبت كالاستفادة من نصائح الأساتذة الدختصتُ في علم التدريب
 .2021إلذ غاية مام 2021تم البدء بتطبيق البرنامج التدريبي إبتداء من تاريخ افريل 

أسبوع ، كل   أسابيع كتٔعدؿ كحدتتُ تدريبيتتُ في كل8كما استمر ىذا البرنامج لددة شهرين، بواقع 
ت٘ثل البرنامج  حصة تدريبية تدكـ لددة ساعة ك نصف، كما طبقت ىذه الحصص خلبؿ الأسبوع

، كذلك (القوة ، السرعة)البدنية  التدريبي في لرموعة من التمارين تٖتوم على تطبيق لستلف الصفات
تطبيق ت٘رينات أخرل في الدفاع ك الذجوـ   لرموعة من التمارين الأخرل تٖتوم على الدهارات التقنية مع

 .التدريب بالعب كىذا تٓلق جو تنافسي بتُ اللبعبتُ لرمل ىذه التمارين كانت ضمن تطبيق طريقة

 :تنفيذ الاختبارات البدنية و الملاحظة البعدية: المرحلة الثالثة 6-
البحث كىذا بعد  ت٘ثلت ىذه الدرحلة في تنفيذ الاختبارات البدنية بعد البرنامج التدريبي الدطبق على عينة

إجراء ىذه الاختبارات  استنفاد كافة الحصص التدريبية الدبرلرة بطريقة التدريب باللعب ك كاف تاريخ
 :كالتالر
 متً سرعة، اختبار30اختبار )إجراء الاختبارات البدنية البعدية على عينة البحث 

 ( مؤشرات التطور البدنيقياس الوزف، اختبار القفز الأفقي من الثبات، اختبار
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 إجراء عملية الدلبحظة البعدية على الدنافسات الرياضية لعينة البحث بعد استنفاذ
 . البرنامج التدريبي الدطبق

 :الأساليب الإحصائية7-
معالجة بيانات ك  يعتمد الإحصاء في تٖليل لستلف نتائج الدراسة الديدانية ك ترجمتها إلذ أرقاـ حيث ت٘ت

لذدؼ الدراسة،  نتائج الدراسة بالأسلوب الكمي من خلبؿ إخضاع نتائج الدراسة للتحليل، ك تبعا
 :كعلى أساس ذلك فقد اعتمدنا في تْثنا على الوسائل الإحصائية التالية

الدتوسط الحسابي. 
الالضراؼ الدعيارم. 
 (ت)اختبار ستيودنت 
نسبة الزيادة 

 :ك فيما يلي عرض القوانتُ الدستخدمة في ىذا البحث
 :المتوسط الحسابي1-7

 الدتوسط الحسابي لمجموعة القيم التي لؼضعها الدتغتَ الددركس ىو لرموع ىده
 (2006عبد الكرنً بوحفص،   ).القيم مقسم على عددىا

𝑋    𝑋

𝑛
 

: 𝑋  الدتوسط الحسابي. 
: xالقيم التي تٖصلنا عليها بعد عملية القياس. 
 :n (عدد القيم)حجم العينة 

 :الانحراؼ المعياري2-7

 ىو الجذر الربيعي للتباين الذم لؽكن تعريفو بأنو لرموع مربع الضراؼ كل قيم عن
  (2006عبد الكرنً بوحفص،   )الدتوسط الحسابي

                           S= 𝑛𝑥
2  −(𝑥)2

𝑛(𝑛−1)
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:Sالالضراؼ الدعيارم. 
 :نسبة الزيادة-

 .كىي حساب نسبة الزيادة بتُ القيمة الأكلية ك القيمة الثانية
 

Taux d’augmentation= X2−x1

X1
 x100                     

 
  :(ت)حساب قيم اختبار 3-7

الحسابية، ك نظرا لأف  يستخدـ ىذا الاختبار للمقارنة بتُ لرموعتتُ ك معرفة معنوية الفركؽ بتُ الأكساط
عبد الكرنً  ) :التالر على الشكل (ت)فردا، نستخدـ اختبار 51عينة البحث قليلة العدد أقل من 

  (2006بوحفص، 

                                                                      

t =
𝑋1 − 𝑋2              

 𝑆1
2 + S2

2

𝑛

 

 
   𝑋1  .الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي      

 𝑋2     الدتوسط الحسابيل لاختبار البعدم. 
  𝑆1

 .الالضراؼ الدعيارم للبختبار القبلي2
   S2

الالضراؼ الدعيارم للبختبار البعدم 2

nعدد أفراد العينة. 
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 :درجة الحرية4-7-
درجات  حيث يساكم عدد. تشتَ درجة الحرية إلذ عدد الدرجات التي لؽكن أف تتغتَ حوؿ قيمة ثابتة

 :عندما يتضمن الأمر عينة مستقلة (ح.د)الحرية 
df=(n-1) 

:dfدرجة الحرية. 
:nعدد أفراد العينة التجريبية 
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 :الخلاصة
 لقد تضمن ىذا الفصل منهجية البحث كإجراءات الديدانية التي تم القياـ بها ،كما ذكرنا الأدكات

في البحث ،ككذا توزيع العينات ككيفية إجراء التجربة كتٖديد لرالات البحث الزماني كالدكاني  لدستخدمة
مُتلف الوسائل الإحصائية كذلك تطرقنا إلذ ك



 

 
 

 

 

 

 

الفصل اللاام  
 ععض لاتحليل اللتائج
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 :تمهيد
إف الدعطيات الدنهجية تقتضى عرض كتٖليل ك مناقشة النتائج التي تكشف عنهاالدراسة كأفرزتها الدعالجة 

بعرض كتٖليل النتائج كاستعراض  الإحصائية للبيانات المحصل عليها، حيث قمنا في ىذا الفصل
الفرضيات الدطركحة في البحث  خصائص كل متغتَة لعينة الدراسة للتحقق من صحة
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 :عرض ومناقشة نتائج الدراسة
 :عرض نتائج الاختبارات البدنية1-1-

 . متً سرعة30لؽثل نتائج اختبار الجرم 05 : جدوؿ رقم
 بعدم (2)الاختبار رقم 

 
 قبلي (1)الاختبار رقم 

الاختبارالمعالجة 
 الإحصائية

 العدد  20 20
 المتوسط الحسابي  5.39 4,87
 الانحراؼ المعياري  0.23 0.31

  (%) نسبة الزيادة   9.64 -
 المحسوبة t) ( قيمة                             4,29
 الجدولية t) ( قيمة                            2,26

 مستوى الدلالة  0.05توجد دلالة إحصائية عند                           
 

 
 

 (03):   الشكل 
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التجريبية حيث كاف  متً للعينة30الدتوسط الحسابي لاختبار اختبار الجرم  ( 05)يبتُ الجدكؿ رقم 
، بنسبة (مت4.87ً)الحسابي للبختبار البعدم  ك الدتوسط (مت5.39ً (الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي

 t) الدقارنة كانت ذات دلالة إحصائية، حيث كانت قيم نتائج52,7%الطفاض قدرىا
كمستول الدلالة 9عند درجة الحرية  (2.26)الجدكلية t) ( ) اكبر من قيمة(4.29)المحسوبة(

متً من 30تٖسن عند الاختبار البعدم للعينة التجريبية عند اختبار الجرم  كىذا يفسر أف ىناؾ0.05
 الوقوؼ

  لؽثل نتائج اختبار القفز الأفقي للعينة التجريبية:(6)جدوؿ رقم 
 (2) الاختبار رقم 

 بعدي
 1()الاختبار رقم 

 قبلي
 الاختبار

 المعالجة الإحصائية
 العدد  20 20

 المتوسط الحسابي  2.10 2.18
 الانحراؼ المعياري  0.15 0.16

  (%) نسبة الزيادة 3.80%
 المحسوبة t) ( قيمة 4.44
 الجدولية t) ( قيمة 2.26

 مستوى الدلالة  0.05توجد دلالة إحصائية عند 

 

 (04):   الشكل 
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  الدتوسط الحسابي لاختبار القفز الأفقي للعينة التجريبية حيث(06 ) يبتُ الجدكؿ رقم

،  (مت2.18ً,(البعدم ك الدتوسط الحسابي للبختبار (متً 2.10(كاف الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي
المحسوبة t))دلالة إحصائية، حيث كانت قيمة نتائج الدقارنة كانت ذات30,1%بنسبة زيادة قدرىا ، 

كىذا يفسر 0.05 كمستول الدلالة 9عند درجة الحرية (2.26)الجدكلية ( t) اكبر من قيمة (4.44)
 الاختبار البعدم للعينة التجريبية عند اختبار القفز الأفقي أف ىناؾ تٖسن عند

  للعينة التجريبية قياس الوزف لؽثل نتائج اختبار:(07)جدوؿ رقم 

 (2)الاختبار رقم 
 بعدي

 (1)الاختبار رقم 
 قبلي

 الاختبار
 المعالجة الإحصائية

 العدد  20 20
 المتوسط الحسابي  72.5 73.3
 الانحراؼ المعياري  13.4 12.4

 المحسوبة t) ( قيمة 2.6
 الجدولية t) ( قيمة 1.7

 مستوى الدلالة  0.05توجد دلالة إحصائية عند 
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 للعينة التجريبية حيثقياس الوزف  الدتوسط الحسابي لاختبار (07) يبتُ الجدكؿ رقم

              البعدم ك الدتوسط الحسابي للبختبار (72.5kg (كاف الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي
73.3 kg)  ، دلالة إحصائية، حيث كانت  نتائج الدقارنة كانت ذات40.5%، بنسبة زيادة قدرىا

 .كمستول الدلالة 9عند درجة الحرية (1.7)الجدكلية t) ( اكبر من قيمة (2.6)المحسوبة t) ( قيمة
 الوزف الاختبار البعدم للعينة التجريبية عند اختبار   عند زيادةكىذا يفسر أف ىناؾ0.05

 :ملاحظة
 الاختبار البعدم القبلي كاف قبل فتَكس كركنا أم في بداية الدوسم الدنصرـ

 

 

 

 

 

 (05):   الشكل 

  قياس الوزف اختبارالتمثيل البياني للمتوسط الحسابي
 للعينة التجريبية
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 :عرض نتائج مؤشرات التطور البدني لعينة البحث
 . يبتُ نتائج مؤشرات التطور البدني لعينة البحث صنف أصاغر( :08)الجدكؿ رقم

 مساحة
 الجسم

 مؤشر الكتلة
 الجسمية

 مؤشر
 شرايدر

 الصرؼ
 الطاقوم

 مؤشر
 كتلي

 الدؤشر 
 الدقياس

 كوب ركىرر 

1.51  17.30  30.91  32.47  
284.9

9  
1.73  10.52  

الدتوسط 
 الحسابي

1.66  19.33  33.69  35.77  
329.0

2  
 القيمة القصول  11.35  1.93

1.25  15.51  27.95  29.67  
233.0

2  
 القيمة الدنيا  9.44  1.55

0.12  1.36  1.91  2.01  30.62  0.13  0.62  
الإلضراؼ 

 الدعيارم

8.27  7.90  6.20  6.20  10.74  7.90  5.98  
معامل 

 الإختلبؼ

 :من خلبؿ الجدكؿ في الأعلى نلبحظ مايلي
الجسمية  مؤشر مساحة الجسم كالذم يدؿ على مدل تطور الرياضي بدنيا، حيث كلما كنت الدساحة

 في الدستويات العالية تكوف مساحة. كبتَة ،إلا ك عبرت عن مستول جيد للتطور البدني ك الرياضي 
 2 .ـ1.51سجل عند الدتوسط الحسابي قيمة قدرىا 2). ـ2( الجسم أكبر أك تساكم لػ

مؤشر الكتلة الجسمية كالذم يدؿ على درجة السمنة عند الشخص، فسجل عند الدتوسط الحسابي قيمة 
فإف الدرجة التي تقابل ىذه القيمة ىي لضيف، 14كبالعودة إلذ الجدكؿ رقم 2ـ \كلغ17.30 قدرىا 

الإختصاص كطبيعة التدريب تْيث لغب أف يكوف الفرد الدمارس الرياضة لا سيما  كىذا ما يتماشى مع
 .في الدستقبل للمسافات النصف قصتَة يتميزكف بالنحافة ك العضلية الذين سيختاركف
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مؤشر شرايدر كالذم يعبر على صلببة الجسم، حيث كلما كاف ىذا الدؤشر كبتَ كلما دؿ على صلببة ك 
كتعتبر قيمة إلغابية بالنسبة 2ـ \كلغ30.91الجسم، سجل عند الدتوسط الحسابي قيمة قدرىا  ت٘اسك

 .لعينة البحث
مؤشر الصرؼ الطاقوم، يعطي ىذا الدؤشر درجة الصرؼ الطاقوم لأم شخص ك ذلك بدلالة الدساحة 

الحقيقية للوزف، حيث كلما كاف ىذا الدؤشر صغتَ كلما دؿ على صلببة ك ت٘اسك الجسم ككذا  الجسمية
 .كلغ2\ سم32.47سجل عند الدتوسط الحسابي قيمة قدرىا . كمقاكمتو للتعب تطور الرياضي

مؤشر كيتلي، كالذم يسمح بتقييم التطور البدني للرياضي حيث كلما كاف ىذا الدؤشر كبتَ كلما كاف 
البدني جيد كىذا ما يتجلى من خلبؿ الشكل، فقد سجل عند الدتوسط الحسابي قيمة قدرىا  التطور

 كىذا ما يدؿ على التطور البدني الذم تتمتع بو عناصر العينة سم/غ284.99
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 :مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات
 :مناقشة نتائج الاختبارات البدنية

إحصائية كىذا يدؿ  معالجة نتائج الاختبارات البدنية الدطبقة على عينة البحث كانت جميعها ذات دلالة
متً سرعة كجد تٖسن 30اختبار  حلى تٖسن في العناصر البدنية عند الاختبارات البعدية، فيما لؼص

كىذا دليل على التطور الحاصل في الجهاز العضلي من  (عينة البحث)في مستويات السرعة لدل لاعبي 
اللبىوائي اللبلبتٍ، الطريقة تأثتَ كاضح على خاصية السرعة، حيث أف  جهة ك في النظاـ الطاقوم

الحصة التدريبية ت٘كنهم من إخراج كامل الطاقات البدنية مع شدة  الدنافسة المحتدمة بتُ اللبعبتُ خلبؿ
حمولة مرتفعة على الجسم، ىذه العوامل أدت إلذ تطوير ملبحظ في السرعة  عالية في الإلصاز كبالتالر

 القصول لدل
 52,7.عينة البحث بنسبة الطفاض بتُ الاختبار القبلي ك البعدم قدرىا 

كانت ىي الأخرل دالة إحصائيا لصالح الاختبارات  نتائج الاختبارات الأخرل البدنية القفز الأفقي
في القوة القصول للجزء العلوم ك السفلي تٖت تأثتَ التمارين  البعدية كىذا يدؿ على التطور الحاصل

 الخاصة بتقوية العضلبت

 : تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى- 1 

لد يتغتَ % 44  من خلبؿ الدراسة التى ت٘ت على العينة كخلبؿ فتًة جائحة كوركنا  أظهرت اف نسبة 
من عينة % 66كزنهم كقد يرجع ذلك الذ عينة الدراسة لد تتغتَ كمية الطعاـ لديهم كذلك كجد اف نسبة

 . (حمية  )الدراسة لد تتبع ال نظاـ غذائي 

عن قبل % 15كما جاءت نسبة الحصوؿ على الوجبة اليومية بالدنزؿ خلبؿ جائحة كوركنا بزيادة قدرىا 
خلبؿ جائحة كوركنا كذلك يدؿ على مدل التزاـ الاكلبت السريعة الجائحة بينما قلت نسبة  طلب 

عينة الدراسة بعدـ الخركج من الدنزؿ كالالتزاـ بالإجراءات الاحتًازية فى التعامل مع الاشخاص أك 
. الدخالطة 

 كجبات 4-3بالنسبة لعدد الوجبات اليومية أظهرت الدراسة اف معدؿ عدد تناكؿ الوجبات اليومية كىو 
% . . 60كزادت خلبؿ الجائحة الذ نسبة   %56يومية قبل الجائحة بنسبة 
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 :تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الثانية - 2

 من عينة الدراسة كىم من لؽارسوف الرياضة قبل إنتشار جائحة ميع الاعبتُأظهرت الدراسة انج-    
ك % 60داخل الدنزؿ كقد بلغت الدمارسة  بانتظاـ خلبؿ فتًة جائحة كوركنا 19كوركنا الدستجد كوفيد 

كذلك بسب الإجراءات الاحتًازية التى تم كضعها للحد من انتشار % 40عدـ الدمارسة بلغت نسبة 
. فتَكس كوركنا 

كتاتى بعد % 37دقيقة 30-45 كما أظهرت الدراسة اف اعلى نسبة لددة لشارسة الرياضة يوميا من 
 دقيقو أك اكثر لدمارسة 75عن % 5كجاءت أقل نسبة %  28 دقيقة بنسبة 30ذلك نسبة أقل من 

. الرياضة يوميا 

 كبالنسبة الذدؼ من لشارسة الرياضة لدل عينة الدراسة حيث جاءت اعلى نسبة من اجل الصحة 
لرفع الدناعو خلبؿ فتًة جائحة كوركنا كجاءت أقل نسبة  % 27.8كجاء بعد ذلك بنسبة  % 59.7

% . 9.3بغرض الدنافسة 

كذلك % 29 أظهرت الدراسة اف أفضل كقت لدمارسة الرياضة لعينة الدراسة لا يوجد كقت لزدد بنسبة 
بعد العصر % 23لتواجد اغلب عينة الدراسة يقوموف بالعمل داخل الدنزؿ عن بعد كجاءت نسبة 

. بعد الظهر % 4كجاءت أقل نسبة 

كمن % 74  أظهرت الدراسة اف عمل التمرينات الرياضة من خلبؿ الدعلومات كالخبرات جاءت بنسبة 
كقد يرجع ذلك الذ اتٕاه معظم أفراد المجتمع فى الاطلبع كالحصوؿ على % 14خلبؿ شبكة الانتًنت 

. الدعلومات كعدـ التقيد بال مصدر لاداء التمرينات 
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 :تفسير ومناقشة نتائج الفرضيةالثالثة - 3

لد يعانوف من ال توتر كاف نسبة  % 40.8 أظهرت الدراسة اف خلبؿ فتًة جائحة كوركنا نسبة 
. فقط من يعانوف دائما من التوتر  % 4.0

من عينة الدراسة لا يعانوف ابدا من العصبية خلبؿ فتًة % 32.2 كما أظهرت الدراسة اف نسبة 
الجائحة كتركاحت باقي النسب الدئوية مابتُ نادرا أك بعض الأكقات بنسب متقاربة كذلك يرجع الذ      

. الوعى الثقافى بالأثار السليبة لتلك الجائحة على النواحى النفسية 

خلبؿ الجائحة عن % 52.7 ساعات زادت الذ 9-7  كأظهرت كذلك اف عدد ساعات النوـ من 
. كذلك لنفس السبب الجلوس بالدنزؿ لفتًات طويلة % 44.9قبل الجائحة كالتى كصلت الذ 

كتراكحت نسب قضاء كقت الفراغ بتُ عينة الدراسة كاف كانت متساكية فى لشارسة الرياضة حيث 
كذلك نظرا للجلوس داخل الدنزؿ لفتًة طويلة % 43.3كالاعماؿ الدنزلية % 43.4كصلت
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 :خلاصة

الجسم كالصحة النفسية فهو يساعد  النشاط البدني الدنتظم مثل الدشي أك لشارسة الرياضة يفيد كلبن من
الدشاعر العامة كإدارة الوزف بالإضافة لتقليل خطر الإصابة  على الحد من خطر الاكتئاب كتٖستُ

التي لؽكن أف تزيد  )القلب، السكتة الدماغية، السكرم من النوع الثاني أمراض: مثل(بالأمراض الدزمنة 
 19-.كوفيد من قابلية الإصابة بػعدكل

 (19-كوفيد)لشارسة النشاط بأماف خلبؿ جائحة كوركنا 
 .خطر الإصابة اختيار النشاط الدلبئم كشدة التمرين حسب الحالة الصحية كمستول اللياقة لتقليل من •
كبأنشطة خفيفة  التدرج في لشارسة النشاط البدني في حاؿ عدـ الدمارسة من قبل، ينصح بالبدء ببطء •

 .كزيادتها تدرلغيان  دقائق10كبفتًات قصتَة مثلبن . مثل الدشي كالتمارين غتَ المجهدة
 .التزاـ الراحة كعدـ لشارسة الرياضة في حاؿ كجود حمى كسعاؿ كصعوبة في التنفس •
 .دقيقة30إلذ 20لزاكلة التقليل من فتًات الجلوس الطويلة بالحركة كل  •
لعمل ا اتباع برنامج منتظم لدمارسة النشاط البدني كالالتزاـ بو للمساعدة على التكيف مع طرؽ •

 19-.كالدراسة كالحياة الأسرية الجديدة التي تفرضها قيود كوفيد
على النشاط في   التخطيط لأكقات لزددة لدمارسة أنشطة مع الأسرة كالأطفاؿ مثل الألعاب التي تٖفز•

جميع أفراد الأسرة كقضاء الوقت  الدنزؿ أك الدشي أك ركوب الدراجة، كما لؽكن أف يكوف كسيلة لاستًخاء
الدنزؿ  معا كالحفاظ على النشاط كالتمتع بالصحة أثناء لزكـ
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 :الاستنتاجات

الأمراض، فهنالك أنواع كثتَة كمتنّوعة من  كسب الجسم الصحة كالحماية منمالنشاط البدني نستنتج اف 
التسلق كغتَىا فتلك الأمور مهّمة في  الانشطة البدنية فيمكن القياـ بالدشي، أك الركض، أك القفز، أك

كىنالك ألعاب كثتَ تُ٘ارس كنوع  حياة الإنساف، فإف كاف الفرد لا يحّ ب نوعان منها فلو خيا ارت كثتَة،
 من الرياضة الدسلية ككرة القدـ، ككرة السلة، كألعاب صغتَة لذلك لغب

 على ؾ ؿ فرد أف لّػدد ساعات في اليوـ للممارسة الرياضة،خاصة اثناء الحجر الدنزلر الذم ينتج عنو قلة
 الحركة كالأكل الزائد عن اللزكـ ككثرة النوـ مع احتماؿ زيادة الوزف كبالتالر ارتفاع احتماؿ الإصابة

 السكرم كارتفاع ضغط الدـ كالتهاب الدفاصل، بالإضافة إلذ الأمراض: بالأمراض الخطتَة كالدزمنة مثل 
 .حركية- النفسية كالكآبة كالقلق كالدلل كالتوتر الذم بدكره يؤدم الر اضطرابات نفس

 :فوائد النشطة البدنية أثناء الحجر الدنزلر
 : معالجة مشكلة الوزف الزائد الناتج عن الحجر الصحي كالبقاء لددة طويلة بالدنزؿ أك مراكز الحجر *

ّ م لػرؽ السع ارت الح ارريّة اؿ ازئدة في الجسم كلػرؽ الدىوف الدتًاكمة  إف لشارسة الرياضة بشكل يوـ
 حيث يطرحها الجسم على شكل عرؽ، كثتَ من الناس يتكاسلوف اك يتخوفوف من البدء بتنفيذ برنامج

 تدريبي بدني، كلكن لا ينبغي أف تكوف الرىبة زائدة؛ فأحسن طريقة لدباشرة العمل ىي أف تنظر إلذ
 كالعديد من. دقيقة03الجدكؿ الزمتٍ الخاص بك كتٖدد أين لؽكن أف ت٘ارس بانتظاـ حصة ت٘رينية لددة 

 صعود السلبلد، الدشي على: الأنشطة اليومية العادية تعتبر لشارسة معتدلة الشدة على سبيل الدثاؿ
 البساط الدتحرؾ، أك اللعب مع الأطفاؿ، كالنشاط البدني لا لغب أف يتم بالضركرة في جلسة كاحدة،

دقيقة 03لؽكنك توزيع 

، تٗفيض  إف فوائد التمارين الرياضية كثتَة، منها تٗفيض الوزف، تٗفيض الكوليستًكؿ كالشحوـ
 ضغط الدـ العالر، كمن ثم تٗفيض الأدكية الدستعملة لذذه الأمراض كتٗفيض كمية الانسولتُ الذم

إف . فأأصبح كأف لد يكػ يعود إلذ كونها تعمل لخزف الجلوكوز، ككأّ ف مرض السكر الذم أصيب بو،
ساعاتٍ طػوالان دكف فتًة أك فتًا ت من  بشاشة التلفيزيوف أك الكمبيوتػراف يبتعدك نصيحتػنا لإخواننا 
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العاقبة مرَ ض سكر أك جلطة قلبية أك  ت٘ارين رياضية، كلو تكوف بسيطػةن، فالحركة بركة، كالاّ ستػكػوف
 دماغية

 :إعطاء طاقة كحيوّية كنشاط للجسم
 القياـ بنشاط بدني يزيد من إؼ ارز ىرموف الأندكرفتُ في الدـ كذلك لغعل الأشخاص دائمتُ التجّدد

 فتجعلهم لػبّوف الحياة كيقبلوف عليها بكّ ؿ سعادة، قد يكوف الإندركفتُ من أكثر الذرمونات الدعركفة في
 كما اف أكثر" كمضاد الألد"تنتجو الغدة النخامية كىو معركؼ بالأساس . السياقات العامة بتُ البشر

 لزفزات إفراز الإندكرفتُ في أجسامنا ىي لشارسة النشاطات البدنية الشاقة

 بعد معرفة تلك الفوائد الدهّمة للرياضة اثناء الحجر الصحي في زمن الكوركنا لا بدّ لكّ ؿ من الرجاؿ
ّ م، كلؽكن الاستمتاع بالرياضة تّعلها لعبة مع  كالسّيدات على حّد سواء من لشارسة الرياضة بشكل يوـ

 جميع أفراد العائلة، بالإضافة لتنويع النشاطات الدنزلية كالدشاركة فيها قدر الإمكاف
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التوصيات 

. زيادة العمل على كضع الية للتواصل مع أفراد المجتمع لضو العية لشارسة الرياضة- 1

. عمل برامج رياضية كانشطة افتًاضية لجميع أفراد المجتمع تّميع فئات العمرية-  2

كضع نصائح كارشادات للؤمراض الدستقبلية ك كيفية الوقاية ك عمل التدابتَ الاحتًازية اللبزمة -  3

على جوانب أخرل  ، « كوركنا»إجراء دراسات تْثية مستقبلية متخصصة لتقييم تأثتَ جائحة - 4
لاسيما الصحة النفسية كالعقلية لجميع الفئات العمرية 

.   الاىتماـ بضركة استخداـ كسائل التواصل الاجتماعى فى نشر الدعلومات الصحية - 5

قدنً استشارات صحية كغذائية كنفسية خلبؿ فتًة انتشار الجائحة للتقليل من ال توترات كلزيادة - 6
. الوعي فى التقليل من الاثار السلبية

كمثاؿ انستجراـ )اجراء لزاضرات ككرش عمل بصفة دكرية عبر كسائل التواصل الاجتماعي -     7
مباشر   

. زيادة الوعي المجتمعي حوؿ العادات الغذائية الصحية - 8

زيادة توعيو أفراد المجتمع بتناكؿ الخضرات كالفواكو يوميا كالابتعاد عن الداكولات الدصنعة -     9

. الاىتماـ بشرب الدشركبات العشبية خلبؿ اليوـ لالعيتها فى زيادة الدناعو كالوقاية من الامراض - 10

.  أكواب يوميا 8شرب الدياه بكمية كبتَة حيث لغب الا يقل عن - 11

توحيد جهود جميع الدؤسسات المجتعمية فى تقدنً  استشارات صحية كرياضية من خلبؿ التواصل - 12
الدباشر 

الدوازنة بتُ العناصر الغذائية التي تتناكلذا كعدـ التخلي عن أم منها بشكل مفاجئ للحفاظ على - 13
. كزف صحي كمثالر لفتًة طويلة

 ؽ 60 ؽ كقد تصل الذ 30لشارسة الرياضة بشدة معتدلة بصفة يومية لددة لا تقل عن -  14
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زيادة التوعية كيفية زيادة الدناعة الجسم خاصة في مثل ىذه الأكبئة - 15

 ساعات يوميا 5الأقلبؿ من الجلوس اماـ التليفزيوف لفتًة طويلة تْيث لا تزيد عن - 16

 ساعات يوميا 7تنظيم عدد ساعات النوـ تْيث لا تزيد عن - 17
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 :ملخص البحث

 Covidالتطرؽ لدوضوع الساعة كىو جائحة كوركنا  ىدفت الدراسة إلذ معرفة الواقع الحالر 
مع إبراز ضركرة لشارسة النشاط الرياضي الرياضي ،  دعن  لشارسة النشاط البدني الرياضيعلىكالآثار 19

ىذا الظرؼ بالذات لحتمية التباعد الاجتماعي ك الجسدم الذم  عموما ك الرياضة الدنزلية خصوصا في
 .يفرضو ىذا الوباء

أف لشارسة الرياضة ضركرة قصول في الأحواؿ العادية، إلا انها أصبحت أكثر من ضركرة في كضعنا الحالر 
 من دكر في المحافظة على الصحة كتعزيز الدناعة التي يبدك أننا قخلبؿ تدابتَ الحجر الصحي، لدا ؿ من

كعليو تم اقتًاح لرموعة من التمارين ك الحركات الدناسبة لخصوصية . من ذم قبل  أكثر لذا أصبحنا لضتاج
من الوسائل ك الأدكات الدساعدة لدمارسة الرياضة داخل الدنزؿ  الدكاف، بالإضافة إلذ تٖديد لرموعة

يعد ىذا الوضع الدستجد الذم يعيشو العالد بأجمعو ك ما ترتب عنو من اغلبؽ كلي للحدكد البرية ك 
كالجوية، ككضع الناس في عزؿ تاـ،ىذا الوضع الاستثنائي الدتًتب عن الحجر الصحي للحد من  البحرية

 .الذم تسبب في كباء عالدي19)كوركناكوفيد )انتشار ىذا الفتَكس
اف ىذا العزؿ القسرم ترتبت عنو الكثتَ من الأعباء النفسية، الاجتماعية، الاقتصادية كالصحية 

لغعل من لشارسة النشاط الرياض م ضركرة حتمية بغية الحفاظ على الصحة الجيدة ك  ما. خصوصا
 .كالاجتماعية التخفيف من الضغوط النفسية

. كمع اغلبؽ كل الدنشآت الرياضية من ملبعب ك قاعات رياضية صار لزاما لشارسة الرياضة داخل الدنزؿ
الدنطلق ارتأينا ابراز دكر الرياضة الدنزلية كوسيلة للتخفيف من الاعباء الناتٕة عن ىذا الوباء  كمن ىذا
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Research summary: 

This study aimed to find out the current reality to the previous pandemic 
of Corona Covid water on physical activity and sports at Sports, 
highlighting the need for physical activity generally, and the wind a home 
especially in this particular circumstance the inevitable cooling of the social 
and physical posed by the epidemic. 

However, it has become more of a necessity in our current situation 
through quarantine measures, because of its role in maintaining health and 
strengthening immunity that we seem to need more than before. 
Therefore, a set of exercises and movements suitable for the privacy of the 
place was proposed, in addition to the identification of a set of AIDS and 
tools for practicing sports inside the home 

This new situation that the whole world is experiencing and the resulting 
total closure of land, sea and air borders, putting people in complete 
isolation, is an exceptional situation resulting from quarantine to limit the 
spread of this virus(coronavirus (19), which caused a global epidemic. 

This forced isolation has resulted in a lot of psychological, social, economic 
and health burdens in particular. What makes exercise an imperative in 
order to maintain good health and relieve psychological and social stress. 

With the closure of all sports facilities including stadiums and sports halls, it 
became necessary to practice sports inside the home. From this point of 
view, we considered highlighting the role of home sports as a means of 
alleviating the burdens caused by this epidemic
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