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Abstract. The new Coronavirus (Covid-19) 

seems to have affected people's life 

behaviours, as many of them were forced in 

different parts of the world to stay in their 

homes and not go out except for necessity or 

go out for walks in public places for a limited 

period.  

Due to the importance of physical activity 

from the physical and mental side, we have 

provided some guidelines and 

recommendations through which physical 

exercises can be practiced at home and 

outside, and this is based on the 

recommendations of the World Health 

Organization and some scientific research. 

The home physical activity included aerobic, 

rhythmic, and body weight exercises, taking 

into account age groups and giving examples 

of some exercises, as for outdoor physical 

activity, it includes running and walking 

exercises, and cycling that is practiced in the 

open air such as green spaces, forests and 

bicycle paths. Of course, all these exercises 

are of moderate intensity so as not to damage 

the functional systems and the immune 

system. 

Keywords. physical activity; exercise ;Corona 

virus (COVID-19) 

 

ر أث ( COVID-19يبدو أن فيروس كورونا الجديد ) .ملخص

جبر الكثير منهم في مختلف على سلوكيات حياة ال 
ُ
فراد، إذ أ

نحاء العالم على البقاء في منازلهم وعدم الخروج إلا أ

ماكن العامة لفترة محدودة ، للضرورة أو الخروج للتنزه في ال 

ة قدمنا همية النشاط البدني من الناحية البدنية والعقلي ول 

والتوصيات التي يمكن من خلالها ممارسة  الإرشاداتبعض 

تمارين بدنية في المنزل وخارجه، وهذا بناء على توصيات 

منظمة الصحة العالمية وبعض البحوث العلمية، وقد شمل 

، وتمارين إيقاعية النشاط البدني المنزلي تمارين هوائية، و

لفئات العمرية بعين الاعتبار ا الخذثقل)وزن( الجسم مع 

عطاء أمثلة على بعض التمارين، أما النشاط البدني إو 

الخارجي فيشمل تمارين الجري والمش ي، والدراجات الهوائية  

مارس في الهواء الطلق كالمساحات الخضراء والغابات 
ُ
التي ت

ومسارات الدراجات الهوائية، وبطبيعة الحال كل هذه 

جهزة حق ضرر في ال التمارين تكون بشدة معتدلة حتى لا يل

 الوظيفية وجهاز المناعة.

ا كورون نشاط بدني، تمرين، فيروس  . الكلمات المفتاحية

COVID-19 
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 مقدمة .1
 Coronavirus)الصينية على فيروس جديد سمي فيروس كورونا  (Wuhan)استيقظت مدينة ووهان  2019في نهاية ديسمبر

COVID-19) ،سباب ظهور هذا الفيورس غامضةأ(Sahu,2020) الكثير من دول العالم؛  ، لكن في فترة وجيزة انتشر الفيروس في

يشكل تهديدا كبيرا  ينتشر بشكل رهيب ما COVID-19( أن فيروسWHOعلنت منظمة الصحة العالمية )أ 2020نه في جانفي أحيث 

كدت منظمة الصحة أ، وفي تقرير رسمي 2020(. في مارس WHO,2020 aفراد في جميع أنحاء العالم)للصحة العالمية وسلامة ال 

يد من جراء وقائي و استباقي للحد من انتشار الفيروس قامت العدإ(، وك WHO,2020 aالعالمية أن فيروس كورونا جائحة عالمية )

والحجر الجزئي والكلي على المواطنين مثل مدينة ووهان، وبعض المدن الهندية،  الإغلاقالمدن والمقاطعات في العالم بتسريع تطبيق 

لى وقت غير معروف، والعيش إ (. ومع تمديد فترة الحجر بنوعيهKazmi et al.,2020; Hiremath,2020غلب مدن العالم) أوبعدها 

يواجه اضطرابات نفسية كالقلق، والتوتر، والخوف من المستقبل  فردصبح ال أوالوفيات،  الإصاباتزايد عدد في حالة عزلة، و ت 

خرى فيسيولوجية و وظيفية كالضغط الدموي، و ارتفاع نسبة الدم في أ اضطرابات(، هذا ما خلق Kang et al.,2020المجهول)

 (.Ganatra et al.,2020مراض مزمنة )أفراد الذين لديهم مراض القلب والشرايين، و عدم القدرة على النوم، خاصة ال أالسكر، 

ويعطي  ) القلق، التوتر، الكآبة...(، صابة بالاضطرابات النفسيةشكاله يقي من احتمالية الإ أممارسة النشاط البدني بمختلف    

س به من العناصر النفسية الايجابية )المرونة النفسية، الصلابة النفسية، السعادة والرفاهية ...( والصحة العقلية أب  مقدارا لا

(Siefken et al.2019 ،) كل كبير)فراد بشومن المؤكد أن عدم ممارسة النشاط البدني يزيد من الاضطرابات النفسية لدى الBull 

et al.,2004 والطب التغذيةمصدر قلق لدى المختصين في علوم الرياضة، و  صبح مشكلة عالمية ويعتبرأ(.الخمول البدني ،

مراض القلب التاجية، أمراض مثل صابة بالعديد من ال ن الخمول البدني يزيد من خطر الإ أنه يوجد دليل واضح الرياض ي، ل 

 ض بينت بع 2008(. في سنة Frühauf et al.,2020مراض التنفس)أ، و الغذائيالضغط الدموي، عسر واضطراب التمثيل 

ما أ (، Lee et al.,2012مليون حالة وفاة كان سببها مرتيط ارتباطا مباشرا بعدم ممارسة النشاط البدني ) 5.8ن أحصاءات الإ 

 (.Frühauf et al.,2020الوظيفية للجسم ) الجهزةثيرات ايجابية على جميع أالبدني بانتظام وبطريقة سليمة فله ت ممارسة النشاط 

فقد نصحت  ، ، وعقليةاجتماعيةئد جمة نفسية، و وظيفية، و ابما أن مزاولة النشاط البدني ومختلف التمارين الرياضية له فو 

لكن مع   ،و الخارجيةأ( بممارستها، والمحافظة على الحيوية والنشاط من خلال التمارين المنزلية WHOمنظمة الصحة العالمية)

(، وبما أن التمارين البدنية المعتدلة الشدة تحسن من وظيفة المناعة، WHO,2020 bبعين الاعتبار مجموعة من التوصيات) الخذ

( ، توجب علينا Martin et al.,2009 ; Romeo et al.,2010ية) وتقلل من مخاطر وشدة العدوى الخاصة بالفيروسات التنفس

نشطة بدنية معتدلة ومنتظمة داخل المنزل وخارجه حسب أتمارين و  افراد حتى يمارسو والتوصيات لدى ال  الإرشاداتتقديم بعض 

(، WHO,2020 cلمية )ظروف الحجر الخاصة بكل منطقة. هذه المقترحات والتوصيات مستوحاة من توصيات منظمة الصحة العا

ودراسات تناولت  ( ، ,.2009Trappe et alخرى )ألى منظمات إضافة (، بالإ Chodzko et al.,2009مريكية للطب الرياض ي )الكلية ال 

Covid(;  ; Chagas et al.,2020 et al.,2020 ; Jurak et al.,2020 Frühauf- 19موضوع النشاط البدني خلال فترة تفش ي فيروس 

Silva-filoh et al.,2020 ; Hammami et al.,2020فراد الذين ليس ناه هي لل أدوالتوصيات المذكورة  الإرشادات فإن   (. للتذكير

مختص ي  والتشخيصات الطبية المقدمة من طرف الإرشاداتتحل محل  نها لاأعراض على مستوى الجهاز التنفس ي، كما أي ألديهم 

 الصحة.

مما سبق تبين أن المكوث في البيت لفترات طويلة جراء الحجر المنزلي، وعدم الحركة أو القيام بأي نشاط من شأنه أن يزيد من حدة 

الضغوطات النفسية والاجتماعية ، وقد يعجل بظهور أعراض أخرى كالبدانة والضغط الدموي، لكن الإقدام على النشاط البدني 

يخفف من تلك الضغوطات ويجنب الفرد العديد من المشاكل الصحية، لهذا جاءت هذه الورقة البحثية من أجل من شأنه أن 
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تسليط الضوء على أهمية النشاط البدني خلال الزمات الحرجة، ما يطرح بعض التساؤلات عن كيفية ممارسة النشطة البدنية 

 هي مدة وشدة ممارستها؟ ما ة داخل المنزل وخارجه؟ وهي النشطة المناسب  ما والرياضية خلال هذه الفترة، و

 أهداف البحث 

 .قصد ممارسة النشاط البدني داخل المنزل و خارجه خلال فترة الحجر المنزلي إرشادات تقديم توصيات و-

 لات العادية أيضا.االحنشطة البدنية والرياضية يمكن ممارستها خلال فترة الحجر المنزلي، وفي اقتراح مجموعة من التمارين وال-

 :أهمية البحث 

 ممارسة النشاط البدني بشكل سليم، و بأسلوب علمي ممنهج يحفظ سلامة الفرد.-

ممارسة النشاط البدني خلال هذه الفترة من شأنه أن يخفف الضغوطات النفسية والاجتماعية ، ويعزز اللياقة البدنية لدى -

 الفرد.

 مصطلحات البحث 

ف النشاط البدني على أنه مجموعة من حركات الجسم، تقوم بها العضلات ) تقلص/تمدد(، والتي ترفع   البدنيالنشاط -1 يُعر 

الاستهلاك الطاقوي فوق الاستهلاك العادي. يكون النشاط البدني بأشكال مختلفة كاللعب الحر، حصص التربية البدنية 

 (.2018ن طريق وتيرة الممارسة والمدة والشدة) بن حاحة، والرياضية، والمنافسة الرياضية، كما يمكن تمييزه ع

النشاط البدني هو مختلف النشطة البدنية والرياضية التي يمارسها الفرد داخل المنزل وخارجه  ؛في الورقة البحثية الحاليةو

 (.nCovid-19 خلال فترة الحجر المنزلي جراء جائحة فيروس كورونا المستجد)

التمرين البدني أو الرياض ي هو عبارة عن فعل حركي موجه لتحقيق هدف معين، وهو جزء أساس ي من النشاط  .التمارين  -2

 نفس ي أو يكون للتمرين تأثير بدني يمكن أن البدني ) النشاط البدني عبارة عن مجموعة من التمارين وقديكون تمرين واحد فقط(،

 (.2008) محيمدات، ل التأثير عدة جوانبقد يشمكما ، أو مهاري  فيسيولوجي أو

 تسبسب" هو أحد الفيروسات الشائعة والسريعة الانتشار، والتي   Corona virusفيروس كورونا " :Covid-19فيروس كورونا  -3

بمعنى التاج،   Corona" من اللاتنية   Corona virus نفية، والتهاب الحنجرة، ويشتق اسم "عدوى الجهاز التنفس ي، و الجيوب ال 

س ) الفريونات( الذي يظهر عبر المجهر الالكتروني، أما فيروس كورونا المستجد والذي و لى المظهر المميز لجزئيات الفيرإيشير الاسم 

المنشأ، ظهرت بمدبنة يووهان الصينينة في  هو سلالة جديدة حيوانية nCovid-19أو   Covid-19يرمز له 

 (.2020)بوعموشة، 2019رديسمب

 

 النشاط البدني في المنزل . 2

صابات فيها هولة بالسكان وعدد الإ أفضل ممارسة النشاط البدني في المنزل خاصة في المناطق الم خلال هذه الفترة الحرجة من ال 

 نشطة البدنية التي تمارس في المنزل مايلي :كثيرة، ومن بين ال

 . الإيقاعية  التمارين الهوائية و1.2

جهزة الوظيفية خاصة الجهاز القلبي الدوراني و الجهاز التنفس ي، ويمكن ممارستها عن هي تمارين جد مهمة لتنشيط وتحسين ال 

و البرامج أو الفديوهات أباستعمال الموسيقى  و تمارين رياضية على شكل رقصاتأو البساط الدائري، أطريق الدراجات الثابثة، 

سنة  17لى إ 05فئة العمرية ما بين ل يمكن ل .(Hammami et al.,2020علام )مباشرة على شبكات التواصل و وسائل الإ التي تبث 

 سبوعفي ال  او ثلاث أدقيقة طبعا مع بعض التمديدات العضلية و حركات تليين المفاصل، مرتين  60لى إممارسة نشاط هوائي يصل 
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لى فوق إن يكون النشاط من متوسط الشدة أجب  ا حسب قدرة الفرد، و بطبيعة الحاليتعتبر كافية، كما يمكن ممارستها يومي  إذ

بعض التمديدات العضلية دقيقة مع  30يجب ممارسة نشاط هوائي مدتهففوق(  فما 17ما البالغين )أ،  WHO ,2010)المتوسط) 

لى فوق إسبوعيا، وتكون شدة النشاط من متوسطة أدقيقة 150عادلي ما ي أسبوع مرات في ال  05و حركات تليين المفاصل بمعدل 

 .WHO ,2010)المتوسط)

 

 :تمارين ثقل)وزن( الجسم 2.2

ويقصد بها التمارين التي يستعمل فيها وزن الجسم كوسيلة لتنمية وتحسين القوة العضلية كتمارين الضغط، تمارين تقوية 

سفله يوضح بعض التمارين الخاصة بالتقوية أ(. الجدول Hammami et al.,2020رجل)عضلات البطن، تمارين تقوية عضلات ال 

 سبوع.و كلها لحصة تدريبية واحدة بمعدل ثلاث حصص في ال أالعضلية، يمكن اختيار بعض التمارين 

 (: يوضح بعض تمارين التقوية العضلية عن طريق ثقل الجسم للمبتدئين والمتقدمين01الجدول)

 فوائد التمرين  التكرار/الزمن  التمرين 

ن المفاصل بتحريكها، يها، تليدتنبيه العضلات بتمدي Warm-upحركات خفيفة

 قفزات خفيفة في نفس المكان  

التهيئة الوظيفية والنفسية 

 للجسم 

  Squatsتمارين القرفصة 

https://www.youtube.com/watch?v=mGvzVjuY8SY 

 تكرارات للمبتدئين 10لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 تكرار للمتقدمين  20لكل مجموعة 3لى إ 2من

 تقوية الجزء السفلي للجسم  

 Push-upsتمرين الضغط 

https://www.youtube.com/watch?v=IODxDxX7oi4 

 تكرارات للمبتدئين 10لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 تكرار للمتقدمين  20لكل مجموعة 3لى إ 2من

تقوية الجزء العلوي للجسم مع  

 عمل المداومة 

 Walking lungesالمش ي المتقدم 

pQ-https://www.youtube.com/watch?v=wrwwXE_x 

 تكرارات للمبتدئين  5لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 تكرارات للمتقدمين 10لكل مجموعة 3لى إ 2من

وتار الركبة وسرعة أتقوية 

 الجري 

 Planksلواح تمرين ال 

ttps://www.youtube.com/watch?v=z6KKo85V9Ewh 

 ثانية للمبتدئين  20لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 ثانية للمتقدمين  40لكل مجموعة 4لى إ 2من

استقامة الجسم، قوة متساوية 

بين الجزءالعلوي والسفلي  

 للجسم 

رافعات   Jumping Jacksقفزة ال

https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA 

 تكرار للمبتدئين 15لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 تكرار للمتقدمين  20لكل مجموعة 4لى إ 2من

 التحمل والقوة 

 ups-Sitتقوية الوسط 

https://www.youtube.com/watch?v=jDwoBqPH0jk 

 تكرار للمبتدئين 15لكل مجموعة  2لىإ 1من 

 تكرار للمتقدمين  20لكل مجموعة 4لى إ 2من

تقوية عضلات البطن وكل  

 الجسم  

 لى الحالة الطبيعيةإالعودة  العاملةالاسترخاء مع تمديد عضلي للعضلات   الختام

(Hammami et al.,2020 ; Perderson& Saltin,2015 ; Kikuchi &Nakazato, 2017) 

كثر على نوع التمرين وكيفية تطبيقه وهي روابط ليست حصرية  ويمكن أ:  عند كل تمرين يوجد رابط حتى يمكن الاطلاع ملاحظة

 الاطلاع على العديد منها.

ن تحسن من القوة العضلية، والقدرة الهوائية، و أنها أسابيع من شأ10ولمدة  ،ممارسة تمارين وزن الجسم بصفة منتظمةن إ

ن أثقال فمن الواجب و الرياضيين المعتادون على ممارسة رياضة رفع الأفراد ما بالنسبة لل أ .((Lipecki& Rutowicz2015المرونة 

لى مستويات عالية من الالتهاب الذي يقلل من إن تؤدي أنها يمكن العالية الشدة والكثافة على المدى الطويل ليتجنبوا التمارين 

https://www.youtube.com/watch?v=mGvzVjuY8SY
https://www.youtube.com/watch?v=IODxDxX7oi4
https://www.youtube.com/watch?v=wrwwXE_x-pQ
https://www.youtube.com/watch?v=z6KKo85V9Ew
https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA
https://www.youtube.com/watch?v=jDwoBqPH0jk
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 ;Cerqueira et al.,2020نتاج المواد المؤكسدة)إب ب صابة الجهاز التنفس ي بسإما ينجر عنه زيادة قابلية  ،عمل جهاز المناعة

Nieman & Wentz,2019). 

 

  البدني خارج المنزل النشاط .3

ممارسة التمارين الرياضية في  كثيرة يمكنصابات إهولة بالسكان، ولا تحتوي على أبعض المناطق والمدن الواسعة و غير م في

الحيطة والحذر واحترام مسافة  ذخأالمساحات الخضراء والشواطئ والطرق الخاصة بالمش ي وركوب الدراجات الهوائية، لكن مع 

 متر(.1.5فراد )مان بين ال ال 

لى معتدلة مثل تمارين المداومة) القدرة الهوائية( والتي تشمل الجري الخفيف، إيجب ممارسة تمارين من منخفضة الشدة  •

المش ي العادي و السريع في مسارات المش ي الخاصة والحدائق والغابات التي تكون تضاريسها سهلة مع تجنب صعود المرتفعات 

 Frühauf et)دوات التزحلق والتدحرج أيمكن استعمال الدراجات الهوائية و د بدني عالي الشدة، كما والجبال لما فيها من جه

al.,2020 .) 

خرين، وشرح لهم مخاطر طفال ال بعادهم عن ال إلعاب الرياضية يجب جل الترفيه وممارسة الأطفال من عند اصطحاب ال  •

 .(Jurak et al.,2020ن تحدث خلال المواقف الرياضية كالاحتكاك، والملامسة، والعطس...)أانتقال الفيروس التي يمكن 

 العامة،لات المعدنية والغير معدنية الموجدة في والمساحات يمكن ممارسة تمارين تقوية العضلات، لكن تجنب استعمال ال •

 (. Frühauf et al.,2020شجار، الرمل )، ال، السلالموتعويضها مثلا بالصخور 

الجماعية نتيجة للاحتكاك و التواصل المباشر مع المنافس، لهذا يجب تجنبها  الرياضياتاغلب الحوادث الرياضية تحدث في  •

 . (Schöppl et al., 2019)خاصة في ظل الجائحة التي تمس العالم كله

كياس البلاستيكية خلال و الأرب الماء بالقدر الكافي، وتجنب ارتداء الملابس المصنعة من مادة البلاستيك من الضروري ش •

 جهزة الوظيفية خاصة عمل الكلى. نها تسبب في نقص الماء داخل الجسم، ما يسبب خلل في ال الجو الحار، ل

المشابهة لها  ببعض التمارين المذكورة أو ذالإرشادات والتوصيات عن كيفية ممارسة النشاط البدني والرياض ي، والخ إتباعإن 

مرات في السبوع من شأنه أن يعطي  5توقيت مناسب وشدة معتدلة بمعدل ثلاث أو بسواء داخل المنزل أو خارجه، وممارستها 

 يعزز المناعة لدى الفرد الممارس للنشاط. قة البدنية،وصحة نفسية، وعقلية، ويرفع من مستوى الليا

 

 .الخلاصة4

و تمارين الهواء الطلق، هو أتمارين ثقل الجسم،  وأ،  إيقاعيةو أتمارين هوائية،  ؛شكالهأالنشاط البدني المنزلي والخارجي بكل   

جل المحافظة على لياقتهم البدنية وصحتهم العقلية، خاصة في ظل التوتر، والقلق، والضيق النفس ي الذي أفراد من فرصة لل 

 .جل تقوية البدنأو حركات تمارس من أسلوب حياة وليس مجرد تمارين أصبحت أيعيشونه في هذا الوقت العصيب. الرياضة 

 ؛ن يتكاتف الجميعأزمات يجب عقلية، لكن خلال هذه ال  من خلاله غلق مستشفى، وسجن، ومصحة يمكن ن فتح مركز رياض ي  إ

، حتى يمكن توفير النفسانيين الخصائيين النشاط البدني، الطب الرياض ي، الصحة العامة، وكالات ومنظمات الصحة، المربين و

 مان، وصحة بدنية، وسلامة عقلية.أمناخ وظروف ملائمة للفرد لكي يعيش في 
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