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 ملخص:
لنمط المعيش ي للأفراد من خلال لمفاجئ تلف جوانب الحياة، وتغيير طيل مخإلى تع 19-لقد أدى مرض كوفيد

الاكتئاب، مع تغيرات في نمط النوم والوسواس و القلق الإصابة بوالتباعد الاجتماعي، مما أدى ذلك إلى  المكوث بالبيت

الدراسة إلى معرفة تأثيرات النشاط البدني على الصحة النفسية، ومحاولة معرفة أي أنواع التمارين ، وقد هدفت القهري 

والضغط النفس ي، يساعد على التخلص من القلق ، وقد تبين أن النشاط البدني 19-الأكثر أمانا خلال جائحة كوفيد

أن التمارين المعتدلة الشدة هي  ل إلىوالاكتئاب، كما يساعد على تنمية تقدير الذات وتحسين جودة النوم، كما تم التوص

 الأكثر أمانا خلال هذه الفترة.

 .19-كوفيدجائحة النشاط البدني، الصحة النفسية، كلمات مفتاحية: 

 

Abstract:  

Covid-19 disease has disrupted various aspects of life, and a sudden change in the 

lifestyle of peoples through staying at home and social distancing, which led to anxiety 

and depression, with changes in sleep pattern and obsessive-compulsive disorder. 

The study aimed to know the effects of physical activity on psychological health and to 

try to know which types of exercise are the safest during the Covid-19 pandemic. 

Physical activity has been shown to help relieve anxiety, stress, and depression, and it 

also helps to develop self-esteem and improve sleep quality. It was also found that 

moderate intensity exercise is the safest during this period. 

Keywords: Physical activity; Psychological health; Covid-19 pandemic. 
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 مقدمة:

الحياة اليومية، وخلق نوع من العزلة والتباعد الإجتماعي،  كورونا في تعطيل كل جوانبتسبب فيروس  لقد

ومخاوف من الإصابة بمرض مميت وشعور بالعجز واليأس، بما في ذلك القلق المزمن والضغط،  والصعوبات الاقتصادية،

وقد أثبت عدة دراسات أجريت في  ،)النفسية الجسدية( كالأمراض السيكوسوماتية أخرى  وأصبح الناس عرضة لأمراض

الاكتئاب، مع تغيرات في نمط النوم والوسواس القهري. و وأعراض القلق  19-الصين وجود علاقة بين جائحة كوفيد

(Machado et. Al., 2020) 

الاهتمام بالصحة النفسية في مثل هذه الفترات العصيبة أمرًا غاية في الأهمية، إذ يجب اتخاذ  لهذا يعتبرو  

من أجل محاولة التخفيف من الآثار الجانبية والاضطرابات والمشاكل النفسية التي قد تحدث كنتيجة جراءات اللازمة الإ 

 لهذه الجائحة.

والنوم المنتظم إحدى الاستراتيجيات المقترحة من أجل نمط حياة  المنتظم والأكل الصحي يعد النشاط البدني

حركة لجسم الإنسان بواسطة العضلات مما يؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز ما " أنه أي  يعتبر النشاط البدني صحي، إذ

 (Kino-Québec, 1999, p.08) .يصرفه أثناء الراحة"

 تأثيراتكان الهدف من هذه الدراسة هو معرفة  ومن أجل تبيان أهمية النشاط البدني للصحة النفسية،

 .19-اع التمارين الأكثر أمانا خلال جائحة كوفيدصحة النفسية، ومحاولة معرفة أي أنو ال علىالنشاط البدني 

 في بضعة أسطر: 19-كوفيد.1

 31. والذي ظهر لأول مرة يوم SARS-CoV-2هو المرض الناجم عن فيروس كورونا جديد يسمى  19-كوفيد

بالصين. حيث يمكن لهذا  ، بعد تقرير عن مجموعة من حالات "الالتهاب الرئوي الفيروس ي" في ووهان2019ديسمبر 

 19-وعلى الرغم من ارتباط الفيروسات، فإن كوفيد (2020)منظمة الصحة العالمية،  ،الفيروس إصابة أي إنسان في العالم

  (European lung foundation, 2020) .2003يختلف عن سارس 

بسهولة ، وقد يمرض  من مرض خفيف إلى التهاب رئوي. فيتعافى بعض الأشخاص 19-وتتراوح أعراض كوفيد

وضيق في  إلتهاب الحلق، السعال، آخرون بسرعة كبيرة. قد يعاني الأشخاص المصابون بفيروس كورونا من أعراض الحمى

 (Australian government, 2020)التنفس. 

المضاعفات  والمصابين بأمراض مصاحبة متعددة أكثر عرضة لتطور أن الأفراد الأكبر سنا وقد أظهرت التقارير

 ((Emami et al., 2020الشديدة بعد الإصابة بهذا الفيروس ولديهم خطر متزايد للوفاة. 

 92مليون حالة على مستوى العالم  73حوالي  2020في شهر ديسمبر وقد بلغت حالات الإصابة بهذا الفيروس 

 )orldometerW(2020 , .ألف حالة في الجزائر

 النشاط البدني والقلق:.2

وآخرون،  حباشنة) .القلق "هو حالة انفعالية نفسية يتداخل فيها الخوف ومشاعر الرهبة والحذر والرعب"إن 

ناعة، وهذا ما يؤذي القلق إلى ضعف الم، ف( ليس هذا فقط بل يتعدى الأمر إلى التأثير على أجهزة الجسم11.، ص2008

من خلال دراسة تحليلية  Segerstrom and Miller (2004)، فقد أثبت مام مواجهة فيروس كورونايجعل الفرد ضعيفا أ
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مقالة تجريبية تصف العلاقة بين الإجهاد النفس ي وجهاز المناعة. أن الضغوط الطبيعية الوجيزة  300سنة لأكثر من  30لمدة 

. أما الضغوطات المزمنة فارتبطت بكبح كل )مثل الامتحانات( تميل إلى كبح المناعة الخلوية مع الحفاظ على المناعة الخلطية

 من المناعة الخلوية والخلطية. مايجعل الجسم عرضة للعديد من الأمراض.

ي والقلق خاصة في ظل هذه لبدني كوسيلة تساعد على التخلص من الضغط النفس لقد تم اقتراح النشاط ا

تعامل الجسم مع القلق والضغط  ي تحسين طريقةحيث تساهم التمارين الرياضية ف(Alsalhe et al., 2020) ، الجائحة

الدماغ  النفس ي، وهذا راجع إلى التغيرات التي تحدث على مستوى الهرمونات، وبذلك  يؤثر التمرين على النواقل العصبية في

 (Esch, & Stefano,2010; Greenwood, & Fleshner, 2011). التي تؤثر على المزاج والسلوكياتالدوبامين والسيروتونين ك

بطرق مختلفة.  endocannabinoids (ECS) الكانابينويد الداخليالنشاط البدني قادر على تعديل  كما أن

l., 2014)aTantimonaco et. (  الكانابينويد الداخليو نظام endocannabinoid  مكون من الكانابينويدات  نظام أحيائيهو

بمستقبلات الكانابينويد، وبروتينات مستقبل الكانابينويد التي يعُبّر عنها في  ترتبط نواقل عصبية رجوعية الداخلية وهي

 (Wikipedia, 2020)والجهاز العصبي المحيطي.  (الجهاز العصبي المركزي للفقاريات )بما في ذلك الدماغ

 (Dietrich, & McDaniel, 2004)، وإزالة القلق. الهدوءيؤدي إلى  endocannabinoidنظام  وبالتالي فتنشيط

يحمل وعدًا علاجيًا في مجموعة واسعة من الأمراض والحالات المرضية  endocannabinoidوقد تبين أن تعديل نشاط نظام 

المتباينة، بدءًا من اضطرابات المزاج والقلق، واضطرابات الحركة، وآلام الأعصاب، والعمود الفقري. إصابة الحبل السري، 

وهشاشة العظام،  ،اء عضلة القلب، السكتة الدماغية، ارتفاع ضغط الدم، السمنةالسرطان، تصلب الشرايين، احتش

علاج إدارة و وهذا مايعطينا دلالة على أن النشاط البدني يساهم في  (Pacher et. Al., 2006)على سبيل المثال لا الحصر.

 القلق.

 النشاط البدني والإكتئاب:.3

مليون شخص حول العالم. يتميز بالحزن المستمر  264الاكتئاب هو اضطراب عقلي شائع يصيب أكثر من  

عددة، لعوامل مت وقلة الاهتمام أو المتعة، كما يؤثر على النوم والشهية. التعب وضعف التركيز، ويحدث الإكتئاب

الطفولة والخسارة والبطالة تساهم في  الفرد أثناء التي يمر بها حنالمأحداث الحياة مثل و  ،اجتماعية، نفسية وبيولوجية

  (2020)منظمة الصحة العالمية،  تطور الاكتئاب وقد تحفزه.

 ،مارسات اليوميةوالم والمسسبة لتغيير في أنماط الحياة 19-كوفيدجائحة وبسبب الظروف الحالية الناتجة عن 

Chopra et. al., 2020) Hu et. al., 2020 ; (Đogaš et. al., 2020 ; Matsungo, & Chpera, 2020 ;  أصبح الأفراد أكثر

 عرضة للإكتئاب من قبل.

، تعزيز الصحة النفسيةمن أجل  ذات قيمة كبيرةبمثابة استراتيجية  لنشاط البدني والتمارين الرياضيةيعتبر ا

هر جليا أيضا عند الأطفال ظوهذا ي (Mammen, & Faulkner, 2013)من خلال الحد من مخاطر الإصابة بالاكتئاب.  وذلك

  إذ يقوم النشاط البدني والتمارين الرياضية بالتأثير على  الاندروفين، وقد أظهر (Weganer et. al., 2020)والمراهقين 

Bender et al. (2007)   البدني يساهمان في زيادة مستوياتأن ممارسة الرياضة والنشاط  Beta-endorphin  في البلازما مع

 آثار إيجابية على الحالة المزاجية.
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والتي تقوم بدورها بتشكيل هرمون بيتا Beta- Lipotrophin الفص الأمامي للغدة النخامية مادة تسمى  إذ يكون 

وهذه المادة يطلق عليها المورفين الذي يكونه الجسم بداخله لكي يتفاعل مع  (Vander et. Al., 1985) ،أندورفين –

في مناطق المخ المسؤولة عن نقل المعلومات الخاصة بالألم، وهذا بعد عمل بدني   Receptors Opiateالمستقبلات المخدرة 

 (Landers, 1998دخلات العلاج النفس ي. )تأثير مشابه لتشاق، وبالتالي يمكن القول أن للنشاط البدني والتمارين الرياضية 

 وأما عن التمارين الفعالة لذلك، فقد أثبتت التمارين الهوائية ذات الشدة والمدة الكافية زيادة الاندروفين.

(Schwarz, & Kindermann, 1992)  .أما تمارين المقاومة فتعمل على خفض مستوى الاندروفين(Pierce et. Al., 1994) 

ففي دراسة حديثة  (Goldfarb, & Jamurtas, 1997)مازال هناك اختلاف حول تأثير تمارين المقاومة.  أنهن وعلى الرغم م

أن كلا النوعين ساهما في زيادة مستوى الهرمونات  (Sharifi et. Al., 2018)مقارنة بين التمارين الهوائية والمقاومة، وجد 

 .أفضلية للتمارين الهوائية المرتبطة بالسعادة كالاندروفين والسيروتونين، مع

 :وتقدير الذاتالنشاط البدني .4

 والاجتماعية والجسمية العقلية الجوانب نفسه ويشمل على للفرد العام الذاتي الحكم "أنه يعرف تقدير الذات

ويعتبر تقدير  (2014)المصري، بالصحة النفسية للأفراد. ارتباطا قويا يرتبط وأنه  (10.، ص2007 . )زايد،)"والانفعالية

 (2014الذات المنخفض سبب للاضطرابات النفسية والإصابة بالإكتئاب والعزلة والشعور بالضعف. )إبراهيم، 

مما  (Kavosi et al., 2015) ،أكدت العديد من الدراسات أن للنشاط البدني دور كبير في تنمية تقدير الذاتلقد 

التمارين الهوائية وتمارين المقاومة في تنمية  كما تساعد كلا، ة النفسيةوتحقيق الصح يساعد على الزيادة في الثقة بالنفس

  (Zade et al., 2015 ; Gilani, & Pour 2016) .تقدير الذات

 النشاط البدني وجودة النوم:.5

يرتبط النوم الجيد ن جودة النوم والرفاهية النفسية، إذ بي لقد أثبثت العديد من الدراسات أن هناك علاقة

الصحة  مشاكل من ك، يرتبط النوم السيئ بمستوى عالبانخفاض مستوى مشاكل الصحة النفسية. على النقيض من ذل

 (Zhai et. Al., 2018)النفسية. 

، و كمون بدأ النوم، على إجمالي وقت النوم وكفاءتهلها آثار مفيدة أن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام وتعتبر 

كلا التمارين الهوائية أو التمارين الهوائية المدمجة مع تمارين المقاومة  كما أن(Capozzoli et. Al., 2015). النوم جودة

الرياضية تزيد من  أن التمارين  Dolezal et al. (2017)هذا وأكد (Bonardi et al. 2016)، تساعد على تحسين جودة النوم

مع أفضلية للتمارين المعتدلة فيما يتعلق بجودة النوم.  ، ولكنالنشاط وشدتهنوع كفاءة النوم ومدته بغض النظر عن 

(Wang, & Boros, 2019) 

 :19-خلال فترة كوفيد الأكثر أماناالتمارين الرياضية .6

ممارسة التمارين الرياضية الطويلة والمكثفة تؤدي إلى تثبيط المناعة، على غرار التمارين المعتدلة الشدة والتي  إن

 (Martin et al., 2009)العدوى الفيروسية التنفسية وشدتها. الإصابة بتعمل على تحسين وظيفة المناعة وتقليل خطر 

 س.ة وأن المناعة تعتبر أساس مواجهة هذا الفيروخاص
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( أنه بعد الإنتهاء من التمارين كالتحمل والقوة عالية الشدة يتعرض 2020وفي هذا الصدد يؤكد المنس ي )

أو الفجوة المناعية ويصبح عرضة لخطر الإصابة  ”Open window theory“الرياض ي إلى ما يسمى بنظرية النافدة المفتوحة 

في الساعات والأيام التي تلي التمرين، وأن مكونات الحمل التدريبي )الشدة، الحجم والكثافة( هي التي  بالعدوى الفيروسية

ساعة تقريبا  76ساعات بعد تمارين التحمل الهوائي المنخفضة الشدة، و  3تحدد زمن هذه الفجوة، حيث تصل إلى حوالي 

في هذه الفترة، مع أخد التدابير  هي الأكثر أمانا عتدلة الشدة ولذلك تعتبر التمارين الم في التمارين اللاهوائية الشديدة.

الوقائية لتجنب العدوى، بالرغم من أنه مازال هناك خلاف كبير وجدل حول موضوع إضعاف المناعة بالنسبة للتمارين 

 (Simpson et al., 2020)عالية الشدة. 

من خطر الإصابة بعدوى الجهاز التنفس ي، في  أن التمارين المعتدلة قد تقلل Nieman (1994)وقد أوضح إلى 

 حين أن الشدة المفرطة قد تزيد من المخاطر، من خلال المنحنى التالي:

 

 فس ي العلوي.ن وخطر الإصابة بعدوى الجهاز التنالتمري حجم وشدةلعلاقة بين منحنى ا: 1الشكل 
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 قترحة:المنزللية المتمارين بعض ال.7

دقيقة من التمارين  75دقيقة من التمارين المعتدلة الشدة أو  150يقل عن توص ي منظمة الصحة العالمية بما لا 

من خلال ماتم عرضه استخلص الباحثان أن التمارين الأكثر أمانا والأكثر فائدة لتحقيق الصحة عالية الشدة أسبوعيًا، و 

هي  ،خلال هذه الفترةوالتعرض لأمراض الجهاز التنفس ي  لتجنب انخفاض المناعة لمدة طويلة بعد التمرينالنفسية و 

دقيقة أسبوعيا،  150بواقع بمفردها أو دمجها مع بعض تمارين التقوية العضلية، وذلك التمارين الهوائية المعتدلة الشدة 

 التمارينح بعض اقترا ويمكن على سبيل المثال لا الحصر، دقيقة لكل حصة، 30أيام عمل ويومين راحة، أي  5وتقسيمها إلى 

 :كالتالي

 :التمارين الهوائيةبعض  -أ

 .على سبيل المثال Jumping jackالقفز بفتح اليدين والرجلين و ، Jump ropeالقفز بالحبل كتمارين القفز :  -

 .تمارين الجري في المكان -

 .الجري المعتدل الشدة -

 .الدراجة الثابتةالعمل على  -

 .البساط المتحركالعمل على  -

  .Zubmaوالزومبا  Dance الرقص -

 بعض تمارين التقوية العضلية: -ب

 .Push-upsتمارين الضغط  -

 .Planksتمارين اللوحة  -

 .Pull-upتمارين العقلة  -

 .Squatsصاء فتمارين القر  -
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 خاتمة:

ضبط مستوى يعد القيام بالأنشطة البدنية وبشكل منتظم ذات أهمية كبيرة خلال هذه الفترة الحرجة من أجل 

الحفاظ على الصحة الضغط والقلق، وتجنب الاكتئاب، بالإضافة إلى تنمية تقدير الذات وتحسين جودة النوم وبالتالي 

ن القيام بنشاط بدني ولو كان بسيطا باستخدام أدوات منزلية أفضل من الخمول وعدم القيام بأي ش يء، إالنفسية، و 

 وبذلك يوص ي الباحثان ب:

 دقيقة أسبوعيا. 150البدني بصفة منتظمة ولمدة القيام بالنشاط  -

 في حالة الإصابة بمرض مزمن يجب استشارة الطبيب من أجل اختيار تمارين آمنة لا تؤدي إلى أي ضرر. -

 .الجهاز الدوري التي تستهدف معتدلة الشدة التمارين الهوائيةالتنويع في التمارين مع التركيز على  -

 ممارسة التمارين الرياضية عند الإصابة بعدوى. التوقف عن -
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