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ص    :م

مــراض  ســمية والعقليــة؛ اذ يقــي مــن  ة ا ــ ــ ال ي ع يجــا ه  ي جــراء تــأث شــاط البــد ــ ممارســة ال قبــال ع ايــد  ي

ـــ ـــاد النف ج ـــ تقليـــل مـــن  ســـاعد ع ، و ـــاز المنـــا قـــوي ا اضـــية . و ـــ الصـــالات الر ـــ غالبـــا  خ ـــذا  وتـــتم ممارســـة 

ــ تــوفر ــواء الطلــق وال اجــات الفرديــة، أمــا  والنــوادي والملاعــب وال ب المكيــف ل إحساسًــا بالرفقــة والــدعم وفــرص التــدر

مـر الـذي أدى ف أماكن  19جائحة كوفيد خلال  ـد مـن فـرص العـدوى،  ن ومليئة بالأسطح وال تز مزدحمة بالممارس

شـاط  إ ن لممارسـة ال اضـي اضية ما قيد فرص الر شاطات والصالات والنوادي الر ل ال يغلق  مـر الـذي جعـل . البـد

ن  اضـي ن-الر ف ـ ل، -ـواة ومح ــ ـ الم ب  ـا التـدر ـ بــدائل قليلـة أبرز م التـدر لينحصـر  ــ سـلوك غي ـون حتميـة  يواج

ب وذلـك مــن  ـذا الـنمط مـن التـدر ــ  اضـيون  ـا الر ـ يواج ـذا المقــال وكـذا التحـديات ال ـ  والـذي نحـاول التطـرق إليـه 

ة نظر نفسو ل من عدمهداف-وج ب  الم عة التدر سمح بمتا عض العوامل ال    .عية من خلال دراسة 

لمات المفتاحية ا 19- جائحة كوفيد : ال ب الر شاط البد، عو ، التدر  يامل ومحددات ممارسة ال

Abstract :  

Physical activity is becoming more popular due to its positive effect on 
physical and mental health; it protects against diseases, strengthens the immune 
system, and reduces psychological stress...etc.  Gyms, clubs, stadiums and the 
open air are the main places to practice physical activity; they provide a sense 
of companionship, support and opportunities for personalized training. While 
during Covid-19 pandemic, they are perceived as crowded places with 
practitioners and full of surfaces that increase the chances of infection. Which 
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led to their closure. This ends up by restricting opportunities for athletes to 
engage in physical activity.  

This made athletes - amateur and professional - face the inevitability of 
changing their training behavior with limited alternatives, most notably training 
at home, which we try to address in this article, as well as the challenges that 
athletes face in this type of training from a psycho-motivational point of view. 

Keywords: COVID-19 pandemic, sports training, home training, factors 
and determinants of physical activity  

الية -مقدمة  -1    : إش

ــون  ــ  ن مختلــف السـلطات الطبيــة ع ــ اتفــاق عـال بــ يوجـد ومنــذ مطلــع القـرن الما

ية  ـ ش حيـاة  ـ عـ مـا  ي عنصـرا م شـاط البـد وأن  (Biddle, Fox, & Boutcher, 2000)ال

ي المعتدل  شاط البد سمية والعقلية لممارسة ال ة ا ا إيجابيا ع ال  &،Hammami(تأث

 al. ،2020(  ـــرت شـــاط ) Martin, Pence & Woods )2009دراســـة كمـــا أظ أن ممارســـة ال

ي المعتـــدل  وســـيةالبـــد ــ الف ـ ـــاز التنف ابـــات ا ــد إل ـــاز المنـــا ضـ . معـــززة لاســـتجابات ا

ــ ـاد النف ج ــ تقليــل مــن  سـاعد ع ــ  عــزز مــن، و  stress و  Psychologicalالرفــاه النف

wellbeing  ـات كتئـاب ونو ـ مقاومـة  ي  شـاط البـد ـ دور ممارسـة ال بحـاث ع ذا وتقر   ،

ـا   .(Biddle &al., 2000)التـوتر ة تقابل ـ ـ ال ي ع شـاط البـد يجابيـة لتـأث ال ـل النتـائج 

ــاة المســــتقرة  يــ ــة أو نمــــط ا ـــورة عــــدم الممارســ ـــات   Sedentary lifestyleخطـ ــا مــــن تبعـ ــ ــا ل ومــ

ة البدنيـــة للأفـــراد إذ  ـــ ـــ ال ديـــدا ع ل  شـــ ـــ  ة، الوفـــاة المبكـــرة  ف ـــ الإصـــابة بـــأمراض خط

ـــــوع  ـــــن النــ ـــــكري مـ ــــع وداء الســ ـــــدم المرتفــ ــــغط الــ ـــب، ضــ ـــــراض القلـــ ــ أمــ ـــ ـ س  ــــرئ ب الـــ ـــــ ــد السـ ـــ ، 2عـ

ة  )2020، وآخـــرون، Constandt( . والســـمنة ـــ ـــ  ـــا ع مـــراض وتبعا ـــذه  لفـــه  ــا ت وجـــراء لمـ

ة  ــ مــراض المزمنــة جعــل منظمــة ال لفــه  ية فــإن ت ــ ــم مــن رعايــة  ــ التكفــل  فــراد وع

يل ) WHO(العالميـــة   ــ ـــ سـ ـــة فع ا حســـب الفئـــات العمر ن وشـــد تضـــع توصـــيات بمـــدة التمـــار

صر تو  ن المثال لا ا ص ب ي معتدل دق 150سنة  بـ  64 -18ل  شاط البد يقة من ال

ي القــوي الشــدة أســبوعيا 75الشــدة أو  شــاط البــد عــه. دقيقــة مــن ال يل : مــا يمكــن توز ــ ســ ع

ـــ .المثــــال ـــدة  30بـــ شــــاط متوســـــط الشــ ـــن ال ــة مــ ســــبوع 5دقيقــ ــ  ـــ  World Health). مــــرات 

Orgnization , 2010, p. 23) ......  
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اء   ــو ــ ــال لـــ ــ العــــ ـــ ــة   COVID-19إلا أن التف ــ ـــل منظمــ ــــن قبـــ ـــوارئ مــ ــة الطـــ ـــلان حالــــ عـــ و

ايــر  ر ف ايــة شــ ة العالميــة مــع  ــ ــت العديــد و  2020ال وس، اتج ــ شــار الف ــدف إبطــاء ان

، ( من البلدان  جميع أنحاء العالم إ اتخاذ تداب وسياسات وقائية وتقييديـة  ـ ـر الك ا

ــي، ــ ـ ز ـــب ، ...)ا ــية والملاعــ ــ اضـ ــ إغـــــلاق الصـــــالات الر ـــ ــة أدت إ ــ ــة البدنيـ ـــز اللياقـــ ــابح ومراكــ والمســـ

ـدائق والملاعـب ـ وا وسـية، . والعلاج الطبي شـار للعـدوى الف ـا مـن ان به التجمعـات  سـ لمـا 

ليــة  اضــية ا ــ تأجيــل أو إلغـاء العديــد مــن المســابقات واللقـاءات والمنافســات الر وكـذا النظــر 

ـذا التوقـف المفـا لـه تـأث  (Halabchi, Ahmadinejad, & Selk-Ghaffari, 2020)والعالميـة 

ماعيـــة المنتظمـــة  اضـــية أو البدنيـــة الفرديـــة أو ا شـــطة الر ـــ  فـــراد  ـــ مشـــاركة  مباشـــر ع

م ــ نمــط حيــاة مســتقرة. خــارج منــازل ــ طياتــه  مــا قــد يــنجم عنــه التحــول إ آثــار والــذي يحمــل 

ــره ــ ــــف ذكــ ــا انــ ــية؛ كمــــ ــ ــــدية والنفسـ ســ ة ا ــ ــــ ــ ال ــــ ـــلبية ع ـــل ال. ســ ـــلطات ماجعــ ــن الســـ ــ ــــد مــ عديــ

ية لاحقــا ــ ل ال زمــة لتجنــب المشــا ــذه  ن خــلال  ميــة اســتمرار التمــر اء يوصــون بأ ــ . وا

)Constandt ،ــ  )2020، وآخــرون ن  تجــاه نحــو ممارســة التمــار ــ  انــت التوصــيات مثمثلــة  و

ل  ـأ الـبعض لاسـ( الم سـم، وقـد ي ـ وزن ا ن بالاعتمـاد ع تغلال مـا اليوغا، الـرقص والتمـر

ـ  ات المتوفرة ع اضة او الفيديو عتماد ع دروس الر لية او  اضية م ون من آلات لر يمتل

نت ل ) . ن ن خارج الم وب الدراجة(أما التمار ري، ور ، ا ص ) ف محدودة  الم لل

  . بمفرده او مع أفراد عائلته الذين يقطنون معه فقط

ــ والم ـــ ــ الكب ـــ ـــــذا التغ ــ مســـــتوى إن  ـــ ــ انخفـــــاض  ـــ يـــــاة اليوميـــــة ســـــيؤدي إ ــ ا ـــ ـــا  فــ

ـت أثنـاءه؛  ـ أجر ر الص والذي يتوافق ونتـائج آخـر الدراسـات ال ي خلال ا شاط البد ال

 ,Maugeri, et al., 2020 ; Schnitzer, Schöttl, Kopp, & Barth)فقـد أجمعـت نتـائج دراسـات 

2020 ; Constandt, et al., 2020 )   ـ ي أثنـاء انع شـاط البـد ـ ال ـوظ  خفـاض اجمـا م

ـــا ــ ي قبل ــاط البـــــد شـــ ســـــب ال ــة ب ــ ائحـــــة مقارنـ ــة . ا ــ ــارت دراسـ ــ )  Maugeri )2020  إذ أشـــ ـــ إ

ن  و ــ ي لــدى ال شــاط البــد ــ ممارســة ال ــوظ  ن مــا   Troyensانخفــاض م بإيطاليــا مقارنــة بــ

ـــة وخاصـــة لـــد ـــ جميـــع الفئـــات العمر ائحـــة وذلـــك  ى الرجـــال، كمـــا وجـــد ارتبـــاط قبـــل واثنـــاء ا

ي  شـاط البـد ت النتـائج ان لقلـة ال ـ ة العقلية، وأو ي وال شاط البد ن تباين ال ي ب إيجا

ة النفسية والعقلية   .  أثرا سلبيا ع ال
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ــائج  ـــرت نتـــ ــ ـــل أظ ــ المقابــ ــه Schnitzerـــ م ) 2020(  وزملائـــ ــمل ــ اص الـــــذين شـ ـــــ ــا ان  ــ بالنمسـ

ل أقـــل اثنـــاء    شـــ ون  ـــي مـــا قبـــلCOVID 19 ســتطلاع يتـــدر ومـــا  COVID   19مقارنـــة بف

ــ  ـ ـــ حـــد كب ، وتجنبـــوا إ ـــ ب الم ـــ التـــدر ــ إ ـــر الصـ ون اثنـــاء ا ا؛ أيـــن تحـــول المشـــار عـــد

ـــ اب  ناء الـــذ ظـــورة، باســـت ارجيـــة ا اضـــات ا قـــدامممارســـة الر ـــ  ـــة ع كمـــا أفـــادت .  نز

ــ  ي  م البـد شــاط ة  ـ ــادة وت شــاط المـنخفض مـن ز سـتطلاع ذوي ال ــ  ن  مجموعـات المشـارك

ة ال تلت  ائحة  COVID 19الف م قبل ا شاط   .مقارنة مع 

ل من  ن ) 2020(وزملاءه  Constandtكما بحث  ن البالغ ات وأنماط تمار ا عن مستو ي  ب

ــ . COVID-19ــر  أثنــاء ان إ ــ حســب عــدد الســ تي نحــدار اللوجســ ال شــ تحلــيلات  ل

ــلوك المســــتقر ب والســ ـــدر ــلوك التـ ــــل مــــن ســ ــ  ــ ــاع  ــانون مــــن . ارتفــ عــ ــالغون الــــذين  إذ صــــرح البــ

ــ ــر الصــــ ــ ــ ــاء ا ن أثنــــ ــــار ــــد مــــــن التمــ ــ ــــن ممارســــــة المز ــابقًا عــ ــ شــــــاط ســ ــــاض ال ن . انخفــ مــــــن بــــــ

ن  شيط انوا  م عـن  COVID-19بالفعل قبل اص الذين  د أعمـار  55، أولئك الذين تز

صــدقاء  اضــة مــع  ــ مــنخفض، وأولئــك الــذين اعتــادوا ممارســة الر علي عامًــا ، وذوي مســتوى 

اضـة،  نـت لممارسـة الر ن ـ  دوات ع سـتخدموا  اضـية، وأولئـك الـذين لـم  أو  النوادي الر

ــ ــة أقـــ ي ممارســـ ــــذا ــر الـ ـــ ــبما أفـــــاد التقر ــ ـــدان حسـ ــ ، وفقــ ـــ ــــوس أك ــ ، وجلـ ــر الصـــ ـــ ــاء ا ل أثنـــ

ي شاط البد د من ال سية ل سباب الرئ ن من  قة المألوفة والعنصر التناف للتمر   . الطر

انت ضرورة  نا  ب ومن  ديد للتدر ة التكيف مع النمط ا ش النتائج السابقة إ صعو

يع أولئك الذين لم يتمكنوا  او حاولوا وفشلو  مواصلة ممارسة /النظر  كيفية 

ر الص اضة أثناء ا سمح بالانخراط  . الر ددات ال  وذلك من خلال معرفة ا

ي عادة، شاط البد ي، ( ال شاط البد صية، خصائص ال ات معرفية و ديموغرافية،  متغ

ب  يقي للتدر يط الف صية، ا جتماعية،  يط  ، Bauman ،Sallis() سلوكية، ا

Dzewaltowski  و ،Owen ؛ ،Wosnitza ،A.Karabenick ،Efklides و ،Nenniger ،2009( 

شاط  نخراط  ال ا تلك ال ستحكم  عتبار  نفس ن  ع ي الم بالإخذ  البد

يع  ذا البحث  تقديم الدعم وال مية نتائج  ل، وتكمن أ ب  الم خصوصية التدر

ر الص ات ا ي  ظل ف شاط البد ادة ال ن لتحف ز انية فرض  -اللازم خاصة مع إم

ر ص إضا لـ  ب  الم .  مستقبلا COVID-19مرحلة  عد بمثابة بناء عادة ان التدر ل 

القدرة ع تنظيم  ات،  م ومحفوف بصعو ن واتخاذ قرار م س بال و أمر ل جديدة و

ساء خصوصا مع وجود  ن الرجال وال ل تختلف ب ب  الم لية والتدر ام الم ن الم الوقت ب
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ب، بالإ  ا للتدر يل انية تأ م ا و ضافة إ بناء، كما أن المنازل تختلف من حيث مساح

سري ودعم  ية وكذا مستوى الفاعلية الذاتية وتوفر الدعم  داف التدر اختلاف 

ل او . صدقاء ب  الم فراد لاختيار التدر ذه المداخلة دراسة مختلف دوافع  سنحاول  

ل اختيار القيام به . اختيار العزوف عنه س يط ال  وكذا مختلف العوامل النفسية وا

ات النفسية  ن  ذلك ع جملة من نظر ب مرتكز ذا النوع من التدر والعمل ع ديمومتة 

ات الدافعية   .ونظر

ل  ظل -2 ب  الم  : Covid-19التدر

ــ الــرغم مــن  ــديث، وع س بــالأمر ا ل  انــه لــ ــ ــ الم ب  بـالرغم مــن عــدم شــيوع التــدر

اضــة، إلا أنــه  ــ صــالات الر ب  ونــه لا يضــا مــن حيــث نتــائج اللياقــة تلــك الناتجــة عــن التــدر

عــدد  ــ الــرغم مــن  ب ع ــ التــدر اص الــذين يرغبــون  ــ ســمح للأ ـاـن ولا يــزال خيــارا متاحــا و

م و شغالا ـم مـع تواقيـت فـتح ا ب لعـدم ملائمـة سـاعات عمل م  صالات التـدر عذر انخراط

م  ــــرك ن تــ ــــع س بوســ ـــــ ــ لـ ـــ ـ ــغار ال ـــ طفــــــال الصـ ــــــات ذوات  م ــــذا  اضــــــة، وكــ ـــــالات الر ــــق صـ وغلــ

ل  ــــــ ــارج الم ب خــــ ـــدر ــاه للتـــ ـــ تجـ ــــرض  غــ م  ــــذلكبمفــــــرد ب  وكــ ـــدر ـــذون التـــ ــــك الــــــذين لا يحبـــ أولئــ

ية تحول  م ال لة لان حال م . دون ذلكلساعات طو فاظ ع لياق و ا م  ل ما يجمع و

التــا  م الصـ و ن وضـع ـ تحســ مـراض او ح م او الوقايــة مـن  البدنيـة أو جماليـة أجسـاد

ة العالميــة  ـــ ــ بـــه مــن قبـــل منظمــة ال ـــى المو د ــد  ــ اليـــوم  30) 2010(تحقيــق ا دقيقـــة 

ن  اليوم 10من خلال تجميع ( ة تمر ل نو   ) . د ل

ــ  ـ ــا ذلـــك ان الفـــرد يقـــوم بـــه بمفـــرده غالبـــا  امـــا حقيقيـ ســـتلزم ال ل  ـــ ــ الم ـ ب  إن التـــدر

شــاط ــ ال ــ البــدء  ــو مــن يحفــز نفســه ع ، و ــو المســؤول عــن . غيــاب أي دعمــا اجتمــا وكــذا 

ســـبوع او  ــ مـــدار  ــ اليـــوم وع ـــا  ـــ ســيقوم  ن ال عتــه والتمـــار نـــامج الــذي يـــود متا اختيــار ال

صية( ع عدة أسابي دافه ال اص ليتوافق و أ زا او من تنظيمه ا نامج جا ان ال ، )سواء 

ميـة الغذائيــة  ـ ا ب وعــدد التكـرارات كمـا لا يمكننــا تنا ب و شـدة التـدر وتحديـد مـدة التــدر

ب بع التدر   . الملائمة ال ت

ســتلز  انــت  ل ســواء  ــ ــ الم ــا  ــ يمكــن القيــام  شــاطات البدنيــة ال م معــدات صــالات تتعــدد ال

اضـــة  ســـطة(الر ـــرة : مثـــل) الم وزان ا ، الـــنط  ,dumbbles, Barbell ( الدراجـــة الثابتـــة، 



  بن لوصيف نسيبة & بن لوصيف حورية 

8    LAPSI   N°  16 décembre 2021        
 

بــــل ســــاط اجــــري ،)  با ــ .... ،  ــ ــ  ــ و ــة  ســــم بالدرجــ ــ وزن ا ــ عتمــــد ع ــية  اضــ ن ر او تمــــار

ب،  عتمد )  …Squat, jumping jack, burpies( التدر ن  ال  ع الـرقص بالإضافة إ التمار

)Dance based exercice( )Hammami ،2020، وآخرون(  

ـ  نـت  COVID-19 عـد تف ن ـ  شـاء محتـوى ع سـرعة مـن خـلال إ تمـع العـال  تكيـف ا

ــ وســائل التواصــل  انيــة ع ن ؛ مــن الــدروس التعليميــة ا اص مختلفــ ــ مصــمم خصيصًــا لأ

ــــا  ـــــل واليوجــ ـــــدد والتأمـ ــ دروس التمـ ـــ ـ ـــا ، إ ــ ـــــرة جتمـ سـ ــــع أفــــــراد  ميــ ــ يمكــــــن  ـــ ـ ـــرقص ال ــ والـ

ا ل . المشاركة ف ـ ـ الم عـة  نـت للطـلاب لمتا ن ـ  عليميـة ع .  توفر المؤسسات التعليمية موارد 

انيـــة  ـــ العديـــد مـــن المـــوارد ا نـــت الولـــوج إ ن شـــبكة  اص المـــزودين  ـــ ـــان  إذ اصـــبح بإم

ــاء ا أثنــاء الو
ً
شـط ن الــرقصمــن أل. حـول كيفيــة البقــاء  ـ تمــار يمكــن أن . عـاب اللياقــة البدنيــة إ

ة ــ المســاحات الصــغ ا  مكــن اســتخدام عمــار و اص مــن جميــع  ــ ــون جذابــة للأ جانــب . ت

ة ولكنـه  ـ ب القـوة الـذي لا يتطلـب مسـاحات كب ـو تـدر فاظ ع اللياقة البدنيـة  م ل آخر م

ل  شـ ـم  ـو أمـر م ـ قـوة العضـلات، و فـاظ ع ـ ا اص ساعد  ـ خـاص لكبـار السـن أو 

سدية عاقات ا   (UNITED NATIONS, 2020).ذوي 

  

ـــ -3 ا ب الر ـــ ســـلوك التـــدر ـــ  ل : التغ ـــ ـــ الم ب  ـــة نظـــر نفســـو  -نحـــو التـــدر وج

  -دافعية 

ا عادة؟  شاط الر اص إ ممارسة ال   ماذا يدفع 

ي ع محددات متنوعة، بما  شاط البد  ذلك العوامل تتوقف ممارسة سلوك ال

جتماعية والمادية ئة النفسية و  ,Bauman, Sallis)  الديموغرافية وعوامل الب

Dzewaltowski , & Owen, 2002)  ندر، عدم ل من ا ي ب شاط البد يرتبط بقوة ال

صدقاء جتما من  ارات /امتلاك اطفال، والدعم  سرة، الشعور بالفاعلية الذاتية، م

ب  copingالتأقلم  ة ) Bauman et al.  ،2002(مع العوائق والولوج إ مرافق التدر وفقًا لنظر

ي  شاط) Deci & Ryan  ،1985(التحديد الذا فالدافع . يكمن الدافع وراء قرار القيام بأي 

ون  فراد يتحر ن حسب. و ما يجعل  ا إ وج مكن تقسيم : ) Ryan & Deci )2000  و

تمام ،  Intrinsic motivationالدافع الداخ  شاط والمتعلقة بالا ة لل ر و سباب ا ، أي 

عض النتائج القابلة للفصل  المتعة ؛ شاط من أجل تحقيق  ار ، أي تنفيذ  و  الدافع ا
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ر،  ، والمظ جتما ستحسان  افآت، و ، والم ار عن الفعل ذاته، مثل الضغط ا

ن خر يومن يم. وتوقعات  شاط البد ولة ع حالة ال س وم     كن تطبيق المف

عن محددات الدافعية ) 2002(وزملائه  Baumanوصلت إليه نتائج   سنحاول تكيف ما

ا والمتعلقة بالظروف العادية مع ما سيحدث خلال ازمة  ب الر لممارسة سلوك التدر

ل، من ب  الم ر الم التحول إ التدر ورونا وا توجه إليه؟ وماذا سيعيق  حاجة  س

ذه المداخلة  ا   ا لمعا نا عض العوامل ال اخ دول الموا  ص  ا ذلك؟، ن

ب عموما  ا التدر ل من عدمه يتوقف عل ب  الم ا اثرا أك  ع اختيار التدر عتقد ان ل و

ا من عمل  ل وقد تم اقتباس ب  الم ا ع التدر   ) : Bauman )2002ومحاولة تطبيق

ي): 01(جدول  شاط البد   عوامل ومحددات ممارسة ال

ندر   ديموغرافية    ا

 إنجاب أطفال  

ن    نفسية معرفية وانفعالية   ) الشعور بالاستقلالية( التحكم  التمار

 الشعور بالفاعلية الذاتية  

صدقاء   اجتماعية ثقافية سري ودعم    الدعم 

  

 النتائجتحليل ومناقشة  -4

ندر 4-1  : ا

ة أخرى أ CDC (2005) ر أبحاثتظ شاطا من الرجال، من ج ساء عموما أقل  ل أن ال ن ل

ا وذلك حسب نوعية  ب الر ساء عادات وأسباب ممارسة مختلفة للتدر من الرجال وال

ياة    .ا

ا   Craft لاحظت اضة،  )2014(وزملاؤ ن  عادات ممارسة الر س ن ا وجود فروق ب

ياة اضة وجودة ا ل عام أك من الرجال. وأسباب ممارسة الر ش ساء  أشارت . تمارس ال

اضة لأسباب تتعلق بالوزن والتنغيم  أن إ ممارسة الر ساء ي أك من   Toningأيضًا أن ال
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ستمتاع أ. الرجال نما أيد الرجال أسباب  ساءب  ,Craft, Carroll, & Lustyk) .ك من ال

2014)  

ي من ثلاثة استطلاعات اتقديرات   Curtis     1998و  Maceraو  Prattاستمدت   شاط البد ل

ساء البالغات كن أك استقرارا  من الرجال  sedentaryواسعة النطاق ووجدت أن ال

ن ا ة ب شاف فروق الوا ن، ومع ذلك لم يتم اك نالبالغ ن  كثافة التمر  ,Craft)( .س

Carroll, & Lustyk, 2014)  

يك أبلغن عن ممارسة  Tiggemannو  Prichardوجد  يرو ات  دروس  ساء المشار أن ال

ر اضة لأسباب تتعلق بالمظ ن  Tiggemann & Williamsonع عكس . الر ا ب
ً
، وجدا اختلاف

ب أك من  ذا الس د الرجال  ن لأسباب تتعلق بالاستمتاع حيث يؤ ن  التمر س ا

ساء  (Craft, Carroll, & Lustyk, 2014). ال

، يتدرب الرجال  ا شاط الر نخراط  ال ة   بحاث ع وجود اختلافات جندر تجمع 

ساء مستقرات،  المق عت ال  ، داف تتعلق أك ي يتمرن يقمن بذلك لأ ساء اللا ابل ال

سد متعلق  ادة الوزن(بجمالية ا   Toning وتنغيم العضلات ) بإنقاص او ز

ــل مــن  ي ل ــة التحديــد الــذا ــ نظر نادا إ مــا يمكــن توقعــه أن )Ryan & Deci  )2000اسـ

ـن يتـدر  ـر، وذلـك لأ ـاء  وا ة الو ـ ن أقـل أيضـا خـلال ف تدر سـاء سـ  ن لدافعيـة خارجيـةال

Extrinsic motivation  ،"  عــض النتــائج القابلــة للفصــل عــن شــاط مــن أجــل تحقيــق  تنفيــذ 

كتخفــيض أو رفــع الــوزن و تنغــيم العضــلات مــا يجعــل  "  (Ryan & Deci, 2000) .الفعــل ذاتــه

ب  ـاـن التــدر ــز الــذي يحصــلن عليــه عــادة فــإن  ونــة بطبيعــة التعز ب مر ديمومــة ســلوك التــدر

عــدام اللقــاءات  مــن ــر وا ب ا ســ ــز  ن فغيــاب التعز خــر ــ القبــول مــن  صــول ع أجــل ا

ب ــن للتــدر ــ . يقلــل مــن دافع ب  ــ التــدر ــ احتمــالا لانخــراط  ــ المقابــل الرجــال احصــائيا أك

ون بدافعيــة داخليــة  ــة نظــر دافعيــة يتــدر ــم مــن وج ل، كمــا ا ــ " و  Intrinsic motivationالم

شــ إ ــ  ــ ذاتــه  بفعــلــ القيــام ال ــ أصــله أو  س ) الفعــل(مــا لأنــه  تمــام أو ممتــعٌ ولــ ٌ للا ــ مث

يجـــة منفصـــلة عنـــه ــ ."  لن ـ فـــاظ ع التـــا فا ــا بالمتعـــة و شـــعر الرجـــال خصوصـ ب  ــا التـــدر نـ

ـــ  ـــة التقيـــيم المعر ن حســـب نظر ين آخـــر ـــ ـــون بمتغ ب مر ـــل ) CET(ســـلوك التـــدر و  Ryanل

Deci  (2000)   ـل مـن الكفـاءة الذاتيـة وكـذا الشـعور بالاسـتقلالية ب  بالشعور ب . خـلال التـدر
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ــر الصــ ــا المتــدرب خــلال ا بع ــ ي قــة ال ــ الطر مــا امــران يتوقفــان ع ــ . ( و ى ذلــك  ســ

ن   ) ل من عنصر الشعور بالكفاءة الذاتية وكذا التحكم  التمار

طفال  4-2  :انجاب 

ــ ــال مـــــن بـــ طفـــ ـــاب  ــد انجــ عــــــدم عـــ ــــا  ــا ارتباطـ ــ ـ ــــد ان ل ــ وجـ ـــ ــة ال ـــل الديموغرافيـــ ن العوامـــ

ن ـ المسـتقل طفـال غ بـاء ذوي  ي وذلـك لـدى  شـاط البـد . dependent children ممارسة ال

ن ت يـــاة . أي أطفـــال بحاجـــة للرعايـــة الدائمـــة أو دون عمـــر الســـ ـــ ا مـــا  عـــد الوالديـــة حـــدثا م

ــذلك قــد ي يــاة و ــ نمــط ا ا  ــ غي ــيتطلــب  ا شــاط الر ــ ممارســة ال اجــع عــام  . تصــاحب ب

ــة  ــاء قلــ بــ ن  ــ ب بــ ـــدر ــ التـ ــ ــة  ــ تحــــول دون الشــــعور بالرغبــ ــ ـــيوعًا ال ــ شـ ــ ك ــــواجز  ــمل ا شــ

م امـات تجـا ل طفال و ب رعاية  س اق  ر ، و جتما ـات . الوقت والدعم  م ـ  تق

ما يرجع  ي، ور شاط البد ا مقدار وقت اك  مسؤوليات عمومًا وقتًا أقل  ال ذلك إ قضا

مومـــة ـــر الصـــ خـــلال ، بـــوة و ـــ وضـــع ا بحـــاث الســـابقة ع  إذا حولنـــا تطبيـــق نتـــائج 

COVID-19  ل ـ ـ الم ب  ديثات اقل احتمالا للانخراط  التـدر ات ا م ون  ـون . ست وقـد ي

ل  ــالم ــاء بـ بـ ــ وجـــود  ــ ـــن وخوصصـــا  ــة ل ــ العكـــس فرصـ ـ دوارع انيـــة تقاســـم  م يتوقــــف .   و

نـــا إحتماليـــة  مواصـــلة  ن،  افيـــة المتـــدر ب العـــادة أم لا، وكـــذا اح ـــ بلـــوغ التـــدر ذلـــك أيضـــا ع

ون أك ب ت   .التدر

ـــاق ، قلـــة النـــوم  ر ب  ســـ بـــاء أقـــل وذلـــك  ب لـــدى  ـــون احتمـــال التـــدر كمـــا يتوقـــع أن ي

عباء والمسؤوليات ادة    . وز

  

 اعلية الذاتية والشعور بالإستقلاليةالشعور بالف 4-3

ــ عمومـــا ، ولكــن أيضـــا  ا شـــاط الر ــ ال ــم للانخـــراط  عــد الشــعور بالفاعليـــة الذاتيــة أمـــرا م

ــ  ـ ـــة التقيـــيم المعر نجـــاز وذلـــك حســـب نظر ــ تواصـــل دافعيـــة  ـ ســـاعد ع ـــ أمـــرا محفـــزا و عت

)CET ( ـــل ـــل مـــن الكفـــاءة الذاتيـــة وكـــذا الشـــعور    Deci  (2000)و  Ryanل فالشـــعور ب

الـة   بالاسـتقلالية ـذه ا ـ  انـت داخليـة ، يـرتبط  ـادة الدافعيـة إن  سـمح بز ب  خـلال التـدر

ـذا مـا  ـة و نـات و كـذا المـدة مـن ج ـان طبيعـة التمر ب ، م ب بأختيـار وقـت التـدر سلوك التدر

ـــدر  ــلوك التــ ــ الســـ ـــ نخـــــراط  ــة  انيـــ ـــــزة يجعـــــل مـــــن إم ج ــة  ـــل محدوديـــ ــ المقابــ ـــ ــ ولكـــــن  ـــ أك
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ـــ ذاتـــه  ل  شـــ ب قـــد  ـــ التـــدر ـــ  و ســـم بالدرجـــة  ـــ وزن ا عتمـــد ع ـــ  ليـــة ال ن الم والتمـــار

ـ  ك ـ تلـك  نـات  ـ معرفـة أي التمر عاملا مثبطا ، لانه يققل من الشعور بالفاعلية الذاتيـة 

ـــو .  فاعليــــة ـ ليــــة قــــد ت ن الم ـــر ـــائج التمـ ــا أن نتـ ـــد يقلــــل مــــن كمــ ــا قـ ــادة  مــ ـــائج المعتــ ــن النتـ ـــل مــ ن أقـ

ب  ـــدر ـــ ـــ ـــ ــ ــلوك التــ ـــ ـــ ــ ـــ ــلة ســـ ـــ ــ ـــ ـــ ــ مواصـــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــة  ــ ــ ـــ ـــ ـــ ــــــبط الرغبـ ــ ـــ ـــ ــ ـــا ي ــ ـــ ـــ ــ التـــ ــة و ـــ ــ ـــ ـــ ــة الذاتيـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــور بالفاعليـ ـــ ـــ ــ ـــ العشــ

  )2020، وآخرون، Hammami(الم

  

صدقاء 4-4 سري ودعم   الدعم 

جتماعية    ة المعرفية  غي السلوك ، بما  ذلك النظر ات  ( إن العديد من نظر

Bandura 1977  ( عتقاد طط ، ونموذج  ة السلوك ا جتما البي ، ونظر ، والنموذج 

جتما  جتماعية مثل الدعم  مية العوامل  سلط الضوء ع أ  ، ابط ) SS(الص وال

فاظ و  غي السلوك/ جتما  ا ات أيضًا  . أو الشروع   ذه النظر تم استخدام 

غي سلوك ة العالمية  أبحاث  )  (WHO(مع كبار السن ،علاوة ع ذل، تحدد منظمة ال

شطة جتما كمحدد رئ للشيخوخة ال  الدعم 

اص  جتما ا شارة إ أن الدعم  عض  ناك  ان  ن  ان البالغ  عموم الس

ا غي ة أو  فاظ ع ال مية من الدعم العام ل مة أك أ   .بالم

انية  ان عد إم ر الص ولكن بالإم صدقاء اقل احتمالية  ظروف ا سري و  الدعم 

ب  غرض دعم العائلات وذلك من خلال التدر ديثة لتحقيق ذلك  استخدام لتكنولوجيا ا

ب  ميع العائلة التغ  السلوك التوجه إ التدر يل  برامج  ما و من خلال ال ا

ل     الم

  خاتمة -

ــــا  ــة ولكــــــن أيضــ ــ م البدينــ ـــاق ــ ليـــ ـــ ـ ــــط ع س فقــ ــاظ لــــــ ــ فــ ـــراد با ــــمح للأفـــ ســ ي  ــاط البــــــد ــ شــ ان ال

م العقلية فاظ ع  ـ كيفيـة . ا ـ ضـرورة النظـر  ل النتائج إ ش  ومن خلال ما سبق 

ــر الصــ اضــة أثنــاء ا يع أولئــك الــذين لــم يتمكنــوا مــن ممارســة الر وذلــك مــن خــلال . ــ

ددات ال ـ سـتحكم معرفة ا ا تلـك ال ـ نفسـ ي عـادة،  شـاط البـد ـ ال سمح بـالانخراط   

ـــ  ـــ التعـــرف ع ميـــة ذلـــك  ، وتكمـــن أ ـــ ي لكنـــه م شـــاط البـــد ــ نـــوع جديـــد مـــن ال ـ نخـــراط 



ضي 19-جائحة كوفيد  والتغير في سلوك التدريب الر
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ل  س ل العوامل ال  قيقة و فراد ا ي ادوافع  شاط البد م مستقبلا  ممارسة ال نخراط

ر ص إضا لـ    .مستقبلا COVID-19 حال الدخول  مرحلة 
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