
 

3     LAPSI   N°  16 décembre 2021        
 

  

 

 

 والتغ؈ف ࡩʏ سلوك التدرʈب الرʈاعۜܣ 19-جائحة كوفيد

COVID-19 Pandemic and Change in Sports Training Behavior 

  2بن لوصيف ɲسʋبة .  د  1 حورʈة بن لوصيف. د

1 
  اݍݨزائر - 2جامعة عبد اݍݰميد مɺري قسنطينة  –ال؅فببة استاذ محاضر ب ɠلية علم النفس وعلوم 

2
  اݍݨزائر – 2جامعة عبد اݍݰميد مɺري قسنطينة  –ɠلية علم النفس وعلوم ال؅فببة دكتوراه ࢭʏ علم النفس  العمل والتنظيم، 

  

  2021.12.31تارʈخ الɴشر               2021.09.17: تارʈخ القبول                   2021.06.18        :تارʈخ לرسال 

  

  :مݏݵص 

ي؅قايــد לقبــال عڴــʄ ممارســة الɴشــاط البــدɲي جــراء تــأث؈فه לيجــاȌي عڴــʄ الܶــݰة اݍݨســمية والعقليــة؛ اذ يقــي مــن כمــراض 

وتـــتم ممارســـة ɸـــذا כخ؈ـــف غالبـــا ࢭـــʏ الصـــالات الرʈاضـــية . وʈقـــوي اݍݨɺـــاز المنـــاڤʏ، وʉســـاعد عڴـــʄ تقليـــل مـــن טجɺـــاد النفؠـــۜܣ

إحساسًــا بالرفقــة والــدعم وفــرص التــدرʈب المكيــف لݏݰاجــات الفرديــة، أمــا  والنــوادي والملاعــب والɺــواء الطلــق والۘــܣ تــوفر

مزدحمة بالممارس؈ن ومليئة بالأسطح والۘܣ تزʈـد مـن فـرص العـدوى، כمـر الـذي أدى فࢼܣ أماكن  19جائحة كوفيد خلال 

ʄشـاط  إڲɴاضـي؈ن لممارسـة الʈاضية ما قيد فرص الرʈشاطات والصالات والنوادي الرɴل الɠ يغلقɲכمـر الـذي جعـل . البـد

يواجɺـون حتميـة Ȗغي؈ــف سـلوكɺم التـدرʈۗܣ لينحصـر ࢭـʏ بــدائل قليلـة أبرزɸـا التـدرʈب ࢭـʏ الم؇ــقل، -ɸـواة ومح؅ـفف؈ن-الرʈاضـي؈ن 

والـذي نحـاول التطـرق إليـه ࢭـɸ ʏـذا المقــال وكـذا التحـديات الۘـܣ يواجɺɺـا الرʈاضـيون ࢭــɸ ʏـذا الـنمط مـن التـدرʈب وذلـك مــن 

  .عية من خلال دراسة Ȋعض العوامل الۘܣ Ȗسمح بمتاȊعة التدرʈب ࢭʏ الم؇قل من عدمهداف-وجɺة نظر نفسو

 يامل ومحددات ممارسة الɴشاط البدɲ، عو ، التدرʈب الرʈاعۜܣ 19- جائحة كوفيد : الɢلمات المفتاحية

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  

   : إشɢالية -مقدمة  -1

يوجـد ومنــذ مطلــع القـرن الماعــۜܣ اتفــاق عـال׿ܣ بــ؈ن مختلــف السـلطات الطبيــة عڴــɠ ʄــون 

وأن  (Biddle, Fox, & Boutcher, 2000)الɴشـاط البـدɲي عنصـرا مɺمـا ࢭـʏ عـʋش حيـاة ܵـݰية 

 &،Hammami(تأث؈فا إيجابيا عڴʄ الܶݰة اݍݨسمية والعقلية لممارسة الɴشاط البدɲي المعتدل 

 al. ،2020(  ـــرتɺدراســـة كمـــا أظMartin, Pence & Woods )2009 ( شـــاطɴأن ممارســـة ال

ــۜܣ الف؈فوســـيةالبـــدɲي المعتـــدل  ــد إلْڈابـــات اݍݨɺـــاز التنفؠـ . معـــززة لاســـتجابات اݍݨɺـــاز المنـــاڤʏ ضـ

 Psychologicalالرفــاه النفؠــۜܣ  ʉعــزز مــن، و  stress وʉسـاعد عڴــʄ تقليــل مــن טجɺـاد النفؠــۜܣ

wellbeing  ـاتȋمقاومـة טكتئـاب ونو ʏي ࢭـɲشـاط البـدɴدور ممارسـة ال ʄذا وتقر כبحـاث عڴـɸ ،

ɠـل النتـائج לيجابيـة لتـأث؈ف الɴشـاط البـدɲي عڴـʄ الܶـݰة تقابلɺـا   .(Biddle &al., 2000)التـوتر

ــاة المســــتقرة  ــة أو نمــــط اݍݰيــ ـــورة عــــدم الممارســ ـــات   Sedentary lifestyleخطـ ــا مــــن تبعـ ــا لɺــ ومــ

ɠالإصـــابة بـــأمراض خط؈ـــفة، الوفـــاة المبكـــرة  فࢼـــܣ Ȗشـــɢل ٮڈديـــدا عڴـــʄ الܶـــݰة البدنيـــة للأفـــراد إذ 

ـــــوع  ـــــن النــ ـــــكري مـ ــــع وداء الســ ـــــدم المرتفــ ــــغط الــ ـــب، ضــ ـــــراض القلـــ ــʏ أمــ ـــ ــــرئʋس ࢭـ ـــــȎب الـــ ــد السـ ـــ ، ʇ2عـ

ــا تɢلفـــه ɸـــذه טمـــراض وتبعاٮڈـــا عڴـــʄ ܵـــݰة  )2020، وآخـــرون، Constandt( . والســـمنة وجـــراء لمـ

כفــراد وعڴــʄ التكفــل ٭ڈــم مــن رعايــة ܵــݰية فــإن تɢلفــه כمــراض المزمنــة جعــل منظمــة الܶــݰة 

ــȎيل ) WHO(العالميـــة   تضـــع توصـــيات بمـــدة التمـــارʈن وشـــدٮڈا حســـب الفئـــات العمرʈـــة فعڴـــʄ سـ

يقة من الɴشاط البدɲي معتدل دق 150سنة  بـ  ɠ18- 64ل ܧݵص ب؈ن المثال لا اݍݰصر توطۜܣ 

عڴــʄ ســȎيل : مــا يمكــن توزʉعــه. دقيقــة مــن الɴشــاط البــدɲي القــوي الشــدة أســبوعيا 75الشــدة أو 

ـــ .المثــــال ـــدة  30بـــ ـــن الɴشــــاط متوســـــط الشــ ــة مــ  World Health). مــــرات ࢭـــــʏ כســــبوع 5دقيقــ

Orgnization , 2010, p. 23) ......  
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ــوȋاء   ــ ــۜܣ العــــــال׿ܣ لـــ ــة   COVID-19إلا أن التفآـــ ــ ـــل منظمــ ــــن قبـــ ـــوارئ مــ ــة الطـــ ـــلان حالــــ و୒عـــ

٭ڈــدف إبطــاء انȘشــار الف؈ــفوس، اتجɺــت العديــد و  2020الܶــݰة العالميــة مــع ٰڈايــة شــɺر ف؄فايــر 

اݍݱݨـر الكڴـʏ، ( من البلدان ࢭʏ جميع أنحاء العالم إڲʄ اتخاذ تداب؈ف وسياسات وقائية وتقييديـة 

ــي، ــ ـــب ، ...)اݍݨزǿـ ــية والملاعــ ــ ــʄ إغـــــلاق الصـــــالات الرʈاضـ ــة أدت إڲـــ ــ ــة البدنيـ ـــز اللياقـــ ــابح ومراكــ والمســـ

لمـا ȖسـȎبه التجمعـات ٭ڈـا مـن انȘشـار للعـدوى الف؈فوسـية، . والعلاج الطبيڥـʏ واݍݰـدائق والملاعـب

وكـذا النظــر ࢭــʏ تأجيــل أو إلغـاء العديــد مــن المســابقات واللقـاءات والمنافســات الرʈاضــية اݝݰليــة 

ɸـذا التوقـف المفـاڊȃ لـه تـأث؈ف  (Halabchi, Ahmadinejad, & Selk-Ghaffari, 2020)والعالميـة 

مباشـــر عڴـــʄ مشـــاركة כفـــراد ࢭـــʏ כɲشـــطة الرʈاضـــية أو البدنيـــة الفرديـــة أو اݍݨماعيـــة المنتظمـــة 

آثــار والــذي يحمــل ࢭــʏ طياتــه  مــا قــد يــنجم عنــه التحــول إڲــʄ نمــط حيــاة مســتقرة. خــارج منــازلɺم

ــره ــ ــــف ذكــ ــا انــ ــية؛ كمــــ ــ ــــدية والنفسـ ــʄ الܶــــــݰة اݍݨســ ـــلبية عڴــــ ـــل ال. ســ ـــلطات ماجعــ ــن الســـ ــ ــــد مــ عديــ

. واݍݵ؄ــفاء يوصــون بأɸميــة اســتمرار التمــرʈن خــلال ɸــذه כزمــة لتجنــب المشــاɠل الܶــݰية لاحقــا

)Constandt ،2020، وآخــرون(  ʏن ࢭــʈלتجــاه نحــو ممارســة التمــار ʏانــت التوصــيات مثمثلــة ࢭــɠو

تغلال مـا ɠاليوغا، الـرقص والتمـرʈن بالاعتمـاد عڴـʄ وزن اݍݨسـم، وقـد يݏݨـأ الـبعض لاسـ( الم؇قل 

 ʄات المتوفرة عڴـɸاضة او الفيديوʈدروس الر ʄاضية م؇قلية او טعتماد عڴʈون من آلات لرɢيمتل

للܨݵص ) فࢼܣ محدودة ࢭʏ المآۜܣ، اݍݨري، ورɠوب الدراجة(أما التمارʈن خارج الم؇قل ) . כن؅فنت

  . بمفرده او مع أفراد عائلته الذين يقطنون معه فقط

ــف والم ــف الكب؈ـــ ــʏ مســـــتوى إن ɸـــــذا التغ؈ـــ ــʄ انخفـــــاض ࢭـــ ــʏ اݍݰيـــــاة اليوميـــــة ســـــيؤدي إڲـــ ـــاڊȃ ࢭـــ فــ

الɴشاط البدɲي خلال اݍݱݨر الصڍʏ والذي يتوافق ونتـائج آخـر الدراسـات الۘـܣ أجرʈـت أثنـاءه؛ 

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

2020 ; Constandt, et al., 2020 )   ʄي أثنـاء انعڴـɲشـاط البـدɴال ʏمݏݰـوظ ࢭـ ʏخفـاض اجمـاڲ

ـــا ــاط البـــــدɲي قبلɺــ ــة بɴســـــب الɴشـــ ــ ــة . اݍݨائحـــــة مقارنـ ــ ــارت دراسـ ــMaugeri )2020  ( ʄ  إذ أشـــ إڲـــ

بإيطاليــا مقارنــة بــ؈ن مــا   Troyensانخفــاض مݏݰــوظ ࢭــʏ ممارســة الɴشــاط البــدɲي لــدى ال؅ــفوʈ؈ن 

ى الرجـــال، كمـــا وجـــد ارتبـــاط قبـــل واثنـــاء اݍݨائحـــة وذلـــك ࢭـــʏ جميـــع الفئـــات العمرʈـــة وخاصـــة لـــد

ـݰت النتـائج ان لقلـة الɴشـاط البـدɲي  إيجاȌي ب؈ن تباين الɴشاط البدɲي والܶݰة العقلية، وأوܷ

  .  أثرا سلبيا عڴʄ الܶݰة النفسية والعقلية
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ــائج  ـــرت نتـــ ـــل أظɺــ ــʏ المقابــ ــه Schnitzerࢭـــ ــملɺم ) 2020(  وزملائـــ ــ ــا ان כܧـــــݵاص الـــــذين شـ ــ بالنمسـ

ومـــا  COVID   19مقارنـــة بف؅فȖـــي مـــا قبـــلCOVID 19 טســتطلاع يتـــدرȋون Ȋشـــɢل أقـــل اثنـــاء   

Ȋعـــدɸا؛ أيـــن تحـــول المشـــارɠون اثنـــاء اݍݱݨـــر الصـــڍʏ إڲـــʄ التـــدرʈب الم؇قڲـــʏ، وتجنبـــوا إڲـــʄ حـــد كب؈ـــف 

كمـــا أفـــادت . ʏ نزɸـــة عڴـــʄ כقـــدامممارســـة الرʈاضـــات اݍݵارجيـــة اݝݰظـــورة، باســـتȞناء الـــذɸاب ࢭـــ

 ʏي ࢭــɲم البـدɺشــاطɲ ــادة وت؈ـفةʈشــاط المـنخفض مـن زɴטسـتطلاع ذوي ال ʏمجموعـات المشـارك؈ن ࢭــ

  .مقارنة مع ɲشاطɺم قبل اݍݨائحة  COVID 19الف؅فة الۘܣ تلت 

ࢭʏ بݏݨيɢا عن مستوʈات وأنماط تمارʈن البالغ؈ن ) 2020(وزملاءه  Constandtكما بحث ɠل من 

لȘشــ؈ف تحلــيلات טنحــدار اللوجســۘܣ ال؅فتيۗــܣ حســب عــدد الســɢان إڲــCOVID-19 . ʄݯݨــر  أثنــاء

ــلوك المســــتقر ـــدرʈب والســ ــلوك التـ ــɠ ʏــــل مــــن ســ ــاع ࢭــ ــانون مــــن . ارتفــ ــالغون الــــذين ʇعــ إذ صــــرح البــ

ʏــر الصــــــڍ ــ ــــارʈن أثنــــــاء اݍݱݨــ ــــد مــــــن التمــ ــــن ممارســــــة المزʈــ ــابقًا عــ ــ ــــاض الɴشــــــاط ســ ــ؈ن . انخفــ ـــ مــــــن بـ

 55، أولئك الذين تزʈد أعمـارɸم عـن  COVID-19بالفعل قبل כܧݵاص الذين ɠانوا ɲشيط؈ن 

عامًــا ، وذوي مســتوى Ȗعلي׿ــܣ مــنخفض، وأولئــك الــذين اعتــادوا ممارســة الرʈاضــة مــع כصــدقاء 

أو ࢭʏ النوادي الرʈاضـية، وأولئـك الـذين لـم ʇسـتخدموا כدوات ع؄ـف לن؅فنـت لممارسـة الرʈاضـة، 

ــ ــة أقـــ ــــذاȖي ممارســـ ــر الـ ــبما أفـــــاد التقرʈـــ ــ ـــدان حسـ ــف ، وفقــ ــــوس أك؆ـــ ــر الصـــــڍʏ ، وجلـ ل أثنـــــاء اݍݱݨـــ

  . الطرʈقة المألوفة والعنصر التنافؠۜܣ للتمرʈن من כسباب الرئʋسية لݏݰد من الɴشاط البدɲي

Ȗش؈ف النتائج السابقة إڲʄ صعوȋة التكيف مع النمط اݍݨديد للتدرʈب ومن ɸنا ɠانت ضرورة 

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

ʏاضة أثناء اݍݱݨر الصڍʈالر . ʏسمح بالانخراط ࢭȖ وذلك من خلال معرفة اݝݰددات الۘܣ

ديموغرافية،  متغ؈فات معرفية وܧݵصية، خصائص الɴشاط البدɲي، ( الɴشاط البدɲي عادة،

، Bauman ،Sallis() سلوكية، اݝݰيط טجتماعية، ܧݵصية، اݝݰيط الف؈قيقي للتدرʈب 

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

البدɲي الم؇قڲʏ بالإخذ Ȋع؈ن טعتبار ۂʏ نفسɺا تلك الۘܣ ستحكم טنخراط ࢭʏ الɴشاط 

خصوصية التدرʈب ࢭʏ الم؇قل، وتكمن أɸمية نتائج ɸذا البحث ࢭʏ تقديم الدعم والȘܨݨيع 

ʏظل ف؅فات اݍݱݨر الصڍ ʏي ࢭɲشاط البدɴادة الʈانية فرض  -اللازم؈ن لتحف؈ق زɢخاصة مع إم

ل ʇعد بمثابة بناء عادة ان التدرʈب ࢭʏ الم؇ق .  مستقبلا COVID-19مرحلة ݯݨر صڍʏ إضاࢭʏ لـ 

جديدة وɸو أمر لʋس بالɺ؈ن واتخاذ قرار مɺم ومحفوف بصعوȋات، ɠالقدرة عڴʄ تنظيم 

الوقت ب؈ن المɺام الم؇قلية والتدرʈب ࢭʏ الم؇قل تختلف ب؈ن الرجال والɴساء خصوصا مع وجود 
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ضافة إڲʄ כبناء، كما أن المنازل تختلف من حيث مساحْڈا و୒مɢانية تأɸيلɺا للتدرʈب، بالإ 

اختلاف כɸداف التدرȎʈية وكذا مستوى الفاعلية الذاتية وتوفر الدعم כسري ودعم 

سنحاول ࢭɸ ʏذه المداخلة دراسة مختلف دوافع כفراد لاختيار التدرʈب ࢭʏ الم؇قل او . כصدقاء

وكذا مختلف العوامل النفسية واݝݰيط الۘܣ Ȗسɺل اختيار القيام به . اختيار العزوف عنه

والعمل عڴʄ ديمومتة ɸذا النوع من التدرʈب مرتكزʈن ࢭʏ ذلك عڴʄ جملة من نظرʈات النفسية 

  .ونظرʈات الدافعية

 : Covid-19التدرʈب ࡩʏ الم؇قل ࡩʏ ظل -2

بـالرغم مــن عــدم شــيوع التــدرʈب ࢭــʏ الم؇ــقل ט انــه لــʋس بــالأمر اݍݰــديث، وعڴــʄ الــرغم مــن 

ɠونــه لا يضــاۂʏ مــن حيــث نتــائج اللياقــة تلــك الناتجــة عــن التــدرʈب ࢭــʏ صــالات الرʈاضــة، إلا أنــه 

ɠـاـن ولا يــزال خيــارا متاحــا وʉســمح للأܧــݵاص الــذين يرغبــون ࢭــʏ التــدرʈب عڴــʄ الــرغم مــن Ȗعــدد 

Ȗشغالاٮڈم وɲـم مـع تواقيـت فـتح اɺب لعـدم ملائمـة سـاعات عملʈصالات التـدر ʏم ࢭɺعذر انخراط

ــــركɺم  ــــعɺن تــ ـــــʋس بوســ ــܣ لـ ـــ ــغار الۘـ ـــ ــــذا כمɺــــــات ذوات כطفــــــال الصـ ـــــالات الرʈاضــــــة، وكــ ــــق صـ وغلــ

ــارج الم؇ــــــقل  ـــدرʈب خــــ ــاه للتـــ ـــ ــــرض טتجـ ــــذلكبمفــــــردɸم Ȋغــ ـــدرʈب  وكــ ـــذون التـــ ــــك الــــــذين لا يحبـــ أولئــ

وɠل ما يجمعɺم ɸو اݍݰفاظ عڴʄ لياقْڈم . دون ذلكلساعات طوʈلة لان حالْڈم الܶݰية تحول 

 ʏالتــاڲȋو ʏم الصـڍɺم او الوقايــة مـن כمـراض او حۘـܢ تحســ؈ن وضـعɸالبدنيـة أو جماليـة أجسـاد

دقيقـــة ࢭــʏ اليـــوم  30) 2010(تحقيــق اݍݰــد כدɲـــى الموطــۜܣ بـــه مــن قبـــل منظمــة الܶـــݰة العالميــة 

  ) . د لɢل نوȋة تمرʈن ࢭʏ اليوم 10من خلال تجميع (

 ʏــا ذلـــك ان الفـــرد يقـــوم بـــه بمفـــرده غالبـــا ࢭـــ إن التـــدرʈب ࢭـــʏ الم؇ـــقل ʇســـتلزم ال؅قامـــا حقيقيـ

وكــذا ɸــو المســؤول عــن . غيــاب أي دعمــا اجتمــاڤʏ، وɸــو مــن يحفــز نفســه عڴــʄ البــدء ࢭــʏ الɴشــاط

اختيــار ال؄فنـــامج الــذي يـــود متاȊعتــه والتمـــارʈن الۘـــܣ ســيقوم ٭ڈـــا ࢭــʏ اليـــوم وعڴــʄ مـــدار כســـبوع او 

، )سواء ɠان ال؄فنامج جاɸزا او من تنظيمه اݍݵاص ليتوافق و أɸدافه الܨݵصية( ع عدة أسابي

وتحديـد مـدة التــدرʈب و شـدة التـدرʈب وعــدد التكـرارات كمـا لا يمكننــا تنا؟ـۜܣ اݍݰميـة الغذائيــة 

  . الملائمة الۘܣ تȘبع التدرʈب

م معــدات صــالات تتعــدد الɴشــاطات البدنيــة الۘــܣ يمكــن القيــام ٭ڈــا ࢭــʏ الم؇ــقل ســواء ɠانــت Ȗســتلز 

، الـــنط  ,dumbbles, Barbell ( الدراجـــة الثابتـــة، כوزان اݍݰـــرة : مثـــل) المȎســـطة(الرʈاضـــة 
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ــȊ ، .... ʏســــاط اجــــري ،)  باݍݰبــــل ــʄ ࢭــ ــة כوڲــ ــʄ وزن اݍݨســــم بالدرجــ ــية Ȗعتمــــد عڴــ او تمــــارʈن رʈاضــ

عڴʄ الـرقص بالإضافة إڲʄ التمارʈن  الۘܣ Ȗعتمد )  …Squat, jumping jack, burpies( التدرʈب، 

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

تكيـف اݝݨتمـع العـال׿ܣ Ȋسـرعة مـن خـلال إɲشـاء محتـوى ع؄ـف לن؅فنـت  Ȋ COVID-19عـد تفآـۜܣ 

مصــمم خصيصًــا لأܧــݵاص مختلفــ؈ن ؛ مــن الــدروس التعليميــة اݝݨانيــة عڴــʄ وســائل التواصــل 

ــــا  ـــــل واليوجــ ـــــدد والتأمـ ــʄ دروس التمـ ـــ ـــاڤʏ ، إڲـ ــ ـــــرة טجتمـ ــــع أفــــــراد כسـ ــܣ يمكــــــن ݍݨميــ ـــ ـــرقص الۘـ ــ والـ

.  توفر المؤسسات التعليمية موارد Ȗعليميـة ع؄ـف לن؅فنـت للطـلاب لمتاȊعـة ࢭـʏ الم؇ـقل . المشاركة فٕڈا

إذ اصـــبح بإمɢـــان כܧـــݵاص المـــزودين Ȋشـــبكة כن؅فنـــت الولـــوج إڲـــʄ العديـــد مـــن المـــوارد اݝݨانيـــة 

ا أثنــاء الوȋــاء
ً
يمكــن أن . عـاب اللياقــة البدنيــة إڲـʄ تمــارʈن الــرقصمــن أل. حـول كيفيــة البقــاء ɲشـط

جانــب . تɢــون جذابــة للأܧــݵاص مــن جميــع כعمــار وʈمكــن اســتخدامɺا ࢭــʏ المســاحات الصــغ؈فة

آخر مɺم لݏݰفاظ عڴʄ اللياقة البدنيـة ɸـو تـدرʈب القـوة الـذي لا يتطلـب مسـاحات كب؈ـفة ولكنـه 

خـاص لكبـار السـن أو כܧـݵاص ʇساعد ࢭـʏ اݍݰفـاظ عڴـʄ قـوة العضـلات، وɸـو أمـر مɺـم Ȋشـɢل 

  (UNITED NATIONS, 2020).ذوي לعاقات اݍݨسدية

  

وجɺـــة نظـــر نفســـو  -نحـــو التـــدرʈب ࡩـــʏ الم؇ـــقل : التغ؈ـــف ࡩـــʏ ســـلوك التـــدرʈب الرʈاعـــۜܣ -3

  -دافعية 

  ماذا يدفع כܧݵاص إڲʄ ممارسة الɴشاط الرʈاعۜܣ عادة؟ 

ࢭʏ ذلك العوامل تتوقف ممارسة سلوك الɴشاط البدɲي عڴʄ محددات متنوعة، بما 

 ,Bauman, Sallis)  الديموغرافية وعوامل البʋئة النفسية وטجتماعية والمادية

Dzewaltowski , & Owen, 2002)  ل من اݍݨندر، عدمɢي بɲشاط البدɴيرتبط بقوة ال

כسرة، الشعور بالفاعلية الذاتية، مɺارات /امتلاك اطفال، والدعم טجتماڤʏ من כصدقاء

وفقًا لنظرʈة ) Bauman et al.  ،2002(مع العوائق والولوج إڲʄ مرافق التدرʈب  copingالتأقلم 

فالدافع . يكمن الدافع وراء قرار القيام بأي ɲشاط) Deci & Ryan  ،1985(التحديد الذاȖي 

: ) Ryan & Deci )2000  وʈمكن تقسيمɺا إڲʄ وجɺ؈ن حسب. ɸو ما يجعل כفراد يتحرɠون 

 ʏالدافع الداخڴIntrinsic motivation  ، تمامɸشاط والمتعلقة بالاɴة للʈرɸأي כسباب اݍݨو ،

و୒ڲʄ  الدافع اݍݵارڊʏ ، أي تنفيذ ɲشاط من أجل تحقيق Ȋعض النتائج القابلة للفصل  المتعة ؛
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عن الفعل ذاته، مثل الضغط اݍݵارڊʏ، والمɢافآت، وטستحسان טجتماڤʏ، والمظɺر، 

   كن تطبيق المفɺوم Ȋسɺولة عڴʄ حالة الɴشاط البدɲيومن يم. وتوقعات ךخرʈن

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

لممارسة سلوك التدرʈب الرʈاعۜܣ والمتعلقة بالظروف العادية مع ما سيحدث خلال ازمة 

سʋتوجه إليه؟ وماذا سيعيق  حاجة ɠورونا واݍݱݨر الم؇قڲʏ التحول إڲʄ التدرʈب ࢭʏ الم؇قل، من

ذلك؟، نݏݵص ࢭʏ اݍݨدول المواڲȊ ʏعض العوامل الۘܣ اخ؅فناɸا لمعاݍݨْڈا ࢭɸ ʏذه المداخلة 

وɲعتقد ان لɺا اثرا أك؄ف  عڴʄ اختيار التدرʈب ࢭʏ الم؇قل من عدمه يتوقف علٕڈا التدرʈب عموما 

  ) : Bauman )2002ومحاولة تطبيقɺا عڴʄ التدرʈب ࢭʏ الم؇قل وقد تم اقتباسɺا من عمل 

  عوامل ومحددات ممارسة الɴشاط البدɲي): 01(جدول 

  اݍݨندر   ديموغرافية 

 إنجاب أطفال  

  ) الشعور بالاستقلالية( التحكم ࢭʏ التمارʈن    نفسية معرفية وانفعالية

 الشعور بالفاعلية الذاتية  

  الدعم כسري ودعم כصدقاء   اجتماعية ثقافية

  

 النتائجتحليل ومناقشة  -4

 : اݍݨندر 4-1

ن لɢل أن الɴساء عموما أقل ɲشاطا من الرجال، من جɺة أخرى أ ɺ CDC (2005)ر أبحاثتظ

من الرجال والɴساء عادات وأسباب ممارسة مختلفة للتدرʈب الرʈاعۜܣ وذلك حسب نوعية 

  .اݍݰياة 

وجود فروق ب؈ن اݍݨɴس؈ن ࢭʏ عادات ممارسة الرʈاضة،  )2014(وزملاؤɸا   Craft لاحظت

أشارت . تمارس الɴساء Ȋشɢل عام أك؆ف من الرجال. وأسباب ممارسة الرʈاضة وجودة اݍݰياة

أك؆ف من   Toningأيضًا أن الɴساء يݏݨأن إڲʄ ممارسة الرʈاضة لأسباب تتعلق بالوزن والتنغيم 
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 ,Craft, Carroll, & Lustyk) .ك؆ف من الɴساءبʋنما أيد الرجال أسباب טستمتاع أ. الرجال

2014)  

لɴشاط البدɲي من ثلاثة استطلاعات اتقديرات   Curtis     1998و  Maceraو  Prattاستمدت  

من الرجال  sedentaryواسعة النطاق ووجدت أن الɴساء البالغات كن أك؆ف استقرارا 

 ,Craft)( .ݍݨɴس؈ن ࢭʏ كثافة التمرʈنالبالغ؈ن، ومع ذلك لم يتم اكȘشاف فروق الواܷݰة ب؈ن ا

Carroll, & Lustyk, 2014)  

أن الɴساء المشارɠات ࢭʏ دروس כيروȋيك أبلغن عن ممارسة  Tiggemannو  Prichardوجد 

ا ب؈ن  Tiggemann & Williamsonعڴʄ عكس . الرʈاضة لأسباب تتعلق بالمظɺر
ً
، وجدا اختلاف

اݍݨɴس؈ن ࢭʏ التمرʈن لأسباب تتعلق بالاستمتاع حيث يؤʈد الرجال ɸذا السȎب أك؆ف من 

 (Craft, Carroll, & Lustyk, 2014). الɴساء

تجمع כبحاث عڴʄ وجود اختلافات جندرʈة ࢭʏ טنخراط ࢭʏ الɴشاط الرʈاعۜܣ، يتدرب الرجال 

ابل الɴساء اللاȖي يتمرن يقمن بذلك لأɸداف تتعلق أك؆ف، Ȗعت؄ف الɴساء مستقرات، ࢭʏ المق

  Toning وتنغيم العضلات ) بإنقاص او زʈادة الوزن(بجمالية اݍݨسد متعلق 

مــا يمكــن توقعــه أن )Ryan & Deci  )2000اسـȘنادا إڲــʄ نظرʈــة التحديــد الــذاȖي لɢــل مــن 

 ȋن لدافعيـة خارجيـةالɴسـاء سـʋتدرȋن أقـل أيضـا خـلال ف؅ـفة الوȋـاء  واݍݱݨـر، وذلـك لأٰڈـن يتـدر 

Extrinsic motivation  ،"  عــض النتــائج القابلــة للفصــل عــنȊ شــاط مــن أجــل تحقيــقɲ تنفيــذ

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

ديمومــة ســلوك التــدرʈب مرɸونــة بطبيعــة التعزʈــز الــذي يحصــلن عليــه عــادة فــإن ɠـاـن التــدرʈب 

أجــل اݍݰصــول عڴــʄ القبــول مــن ךخــرʈن فغيــاب التعزʈــز ȊســȎب اݍݱݨــر واɲعــدام اللقــاءات  مــن

ࢭــʏ المقابــل الرجــال احصــائيا أك؆ــف احتمــالا لانخــراط ࢭــʏ التــدرʈب ࢭــʏ . يقلــل مــن دافعɺــن للتــدرʈب

" و  Intrinsic motivationالم؇ــقل، كمــا اٰڈــم مــن وجɺــة نظــر دافعيــة يتــدرȋون بدافعيــة داخليــة 

مث؈ــفٌ للاɸتمــام أو ممتــعٌ ولــʋس ) الفعــل(مــا لأنــه ࢭــʏ أصــله أو ࢭــʏ ذاتــه  بفعــلڲــʄ القيــام الۘــܣ Ȗشــ؈ف إ

ــا بالمتعـــة وȋالتـــاڲʏ فاݍݰفـــاظ عڴـــʄ ."  لنȘيجـــة منفصـــلة عنـــه ــا التـــدرʈب ʇشـــعر الرجـــال خصوصـ ɸنـ

 ʏـــة التقيـــيم المعرࢭـــʈن حســـب نظرʈـــون بمتغ؈ـــفين آخـــرɸب مرʈســـلوك التـــدر)CET ( ـــلɢلRyan  و

Deci  (2000)   ـل مـن الكفـاءة الذاتيـة وكـذا الشـعور بالاسـتقلاليةɢب  بالشعور بʈخـلال التـدر .
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ʏــا المتــدرب خــلال اݍݱݨــر الصــڍɺبعȘقــة الۘــܣ يʈالطر ʄمــا امــران يتوقفــان عڴــɸو ) . ʏســ؇فى ذلــك ࢭــ

 ) ɠل من عنصر الشعور بالكفاءة الذاتية وكذا التحكم ࢭʏ التمارʈن 

 :انجاب כطفال  4-2

ــ؈ ــال مـــــن بـــ ـــاب כطفـــ ــد انجــ ــــا Ȋعــــــدم ʇعـــ ــا ارتباطـ ــ ــــد ان لɺـ ــܣ وجـ ــة الۘـــ ـــل الديموغرافيـــ ن العوامـــ

. dependent children ممارسة الɴشـاط البـدɲي وذلـك لـدى ךبـاء ذوي כطفـال غ؈ـف المسـتقل؈ن

Ȗعـــد الوالديـــة حـــدثا مɺمـــا ࢭـــʏ اݍݰيـــاة . أي أطفـــال بحاجـــة للرعايـــة الدائمـــة أو دون عمـــر الســـɴت؈ن

. تصــاحب ب؅فاجــع عــام ࢭــʏ ممارســة الɴشــاط الرʈاعــۜܣيتطلــب Ȗغي؈ــفا ࢭــʏ نمــط اݍݰيــاة وȋــذلك قــد ي

ــة  ــاء قلــ ــ؈ن ךبــ ـــدرʈب بــ ــʏ التـ ــة ࢭــ ــܣ تحــــول دون الشــــعور بالرغبــ ـــيوعًا الۘــ ــف شـ Ȗشــــمل اݍݰــــواجز כك؆ــ

تقغـۜܣ כمɺـات . الوقت والدعم טجتماڤʏ، وלرɸاق ȊسȎب رعاية כطفال وטل؅قامـات تجـاɺɸم

ذلك إڲʄ قضا٬ڈا مقدار وقت اك؄ف ࢭʏ مسؤوليات عمومًا وقتًا أقل ࢭʏ الɴشاط البدɲي، ورȋما يرجع 

 إذا حولنـــا تطبيـــق نتـــائج כبحـــاث الســـابقة عڴـــʄ وضـــع اݍݱݨـــر الصـــڍʏ خـــلال ، כبـــوة وכمومـــة

COVID-19  الم؇ـقل ʏب ࢭـʈالتـدر ʏات اݍݰديثات اقل احتمالا للانخراط ࢭɺون כمɢـون . ستɢوقـد ي

ــالم؇قل  ــاء بـ ــʏ وجـــود ךبـ ــة لɺـــن وخوصصـــا ࢭــ ــʄ العكـــس فرصـ يتوقــــف .   و୒مɢانيـــة تقاســـم כدوارعڴـ

ذلـــك أيضـــا عڴـــʄ بلـــوغ التـــدرʈب العـــادة أم لا، وكـــذا اح؅فافيـــة المتـــدرȋ؈ن، ɸنـــا إحتماليـــة  مواصـــلة 

  .التدرʈب تɢون أك؄ف

كمـــا يتوقـــع أن يɢـــون احتمـــال التـــدرʈب لـــدى כبـــاء أقـــل وذلـــك ȊســـȎب כرɸـــاق ، قلـــة النـــوم 

  . وزʈادة כعباء والمسؤوليات

  

 اعلية الذاتية والشعور بالإستقلاليةالشعور بالف 4-3

ʇعــد الشــعور بالفاعليـــة الذاتيــة أمـــرا مɺــم للانخـــراط ࢭــʏ الɴشـــاط الرʈاعــۜܣ عمومـــا ، ولكــن أيضـــا 

 ʏـــة التقيـــيم المعرࢭـــʈتواصـــل دافعيـــة לنجـــاز وذلـــك حســـب نظر ʄســـاعد عڴـــʉعت؄ـــف أمـــرا محفـــزا وʇ

)CET ( ـــلɢلRyan  وDeci  (2000)    ـــل مـــن الكفـــاءة الذاتيـــة وكـــذا الشـــعورɢفالشـــعور ب

خـلال التـدرʈب ʇسـمح بزʈـادة الدافعيـة إن ɠانـت داخليـة ، يـرتبط ࢭـɸ ʏـذه اݍݰالـة   بالاسـتقلالية

سلوك التدرʈب بأختيـار وقـت التـدرʈب ، مɢـان طبيعـة التمرʈنـات و كـذا المـدة مـن جɺـة وɸـذا مـا 

ـــدرʈۗܣ  ــلوك التــ ــʏ الســـ ــة טنخـــــراط ࢭـــ ــة כجɺـــــزة يجعـــــل مـــــن إمɢانيـــ ـــل محدوديـــ ــʏ المقابــ ــف ولكـــــن ࢭـــ أك؄ـــ
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والتمـــارʈن الم؇قليـــة الۘـــܣ Ȗعتمـــد عڴـــʄ وزن اݍݨســـم بالدرجـــة כوڲـــʄ ࢭـــʏ التـــدرʈب قـــد ʇشـــɢل ࢭـــʏ ذاتـــه 

عاملا مثبطا ، لانه يققل من الشعور بالفاعلية الذاتيـة ࢭـʏ معرفـة أي التمرʈنـات ۂـʏ تلـك כك؆ـف 

ـــو .  فاعليــــة ـــرʈن الم؇قليــــة قــــد تɢـ ـــائج التمـ ــا أن نتـ ـــد يقلــــل مــــن كمــ ــا قـ ــادة  مــ ـــائج المعتــ ــن النتـ ـــل مــ ن أقـ

ـــدرʈب  ـــ ـــ ـــ ــ ــلوك التــ ـــ ـــ ــ ـــ ــلة ســـ ـــ ــ ـــ ـــ ــʏ مواصـــ ـــ ـــ ــ ـــ ــة ࢭـــ ــ ــ ـــ ـــ ـــ ــــــبط الرغبـ ــ ـــ ـــ ـــاڲʏ يȞــ ــ ـــ ـــ ــ ــة وȋالتـــ ـــ ــ ـــ ـــ ــة الذاتيـــ ــ ـــ ـــ ــ ـــ ـــور بالفاعليـ ـــ ـــ ــ ـــ العشــ

ʏالم؇قڲ)Hammami ،2020، وآخرون(  

  

 الدعم כسري ودعم כصدقاء 4-4

( إن العديد من نظرʈات Ȗغي؈ف السلوك ، بما ࢭʏ ذلك النظرʈة المعرفية טجتماعية   

Bandura 1977  ( ة السلوك اݝݵطط ، ونموذج טعتقادʈالبيۖܣ ، ونظر ʏوالنموذج טجتماڤ ،

 ʏمية العوامل טجتماعية مثل الدعم טجتماڤɸأ ʄسلط الضوء عڴȖ ،ʏالصڍ)SS ( وال؅فابط

تم استخدام ɸذه النظرʈات أيضًا ࢭʏ . أو الشروع ࢭȖ ʏغي؈ف السلوك/ טجتماڤʏ ࢭʏ اݍݰفاظ و 

)  (WHO(مع كبار السن ،علاوة عڴʄ ذل، تحدد منظمة الܶݰة العالمية  أبحاث Ȗغي؈ف سلوك

 الدعم טجتماڤʏ كمحدد رئʋؠۜܣ للشيخوخة الɴشطة

ࢭʏ عموم السɢان البالغ؈ن ɠان ɸناك Ȋعض לشارة إڲʄ أن الدعم טجتماڤʏ اݍݵاص 

  .بالمɺمة أك؆ف أɸمية من الدعم العام لݏݰفاظ عڴʄ الܶݰة أو Ȗغي؈فɸا

الدعم כسري و כصدقاء اقل احتمالية ࢭʏ ظروف اݍݱݨر الصڍʏ ولكن بالإمɢان Ȗعد إمɢانية 

استخدام لتكنولوجيا اݍݰديثة لتحقيق ذلك Ȋغرض دعم العائلات وذلك من خلال التدرʈب 

اݍݨماڤʏ و من خلال الȘܦݨيل ࢭʏ برامج ݍݨميع العائلة التغ؈ف ࢭʏ السلوك التوجه إڲʄ التدرʈب 

  ࢭʏ الم؇قل 

  خاتمة -

ــــا  ــة ولكــــــن أيضــ ــ ـــاقْڈم البدينــ ــʄ ليـــ ـــ ــــط عڴـ ــاظ لــــــʋس فقــ ــ ـــراد باݍݰفــ ــــمح للأفـــ ــاط البــــــدɲي ʇســ ــ ان الɴشــ

ومن خلال ما سبق Ȗش؈ف ɠل النتائج إڲـʄ ضـرورة النظـر ࢭـʏ كيفيـة . اݍݰفاظ عڴʄ ܵݰْڈم العقلية

ʏاضــة أثنــاء اݍݱݨــر الصــڍʈܨــݨيع أولئــك الــذين لــم يتمكنــوا مــن ممارســة الرȖ . وذلــك مــن خــلال

ܣ Ȗسمح بـالانخراط ࢭـʏ الɴشـاط البـدɲي عـادة، ۂـʏ نفسـɺا تلـك الۘـܣ سـتحكم معرفة اݝݰددات الۘ

 ʄالتعـــرف عڴـــ ʏميـــة ذلـــك ࢭـــɸوتكمـــن أ ،ʏي لكنـــه م؇قڲـــɲشـــاط البـــدɴنـــوع جديـــد مـــن ال ʏטنخـــراط ࢭـــ
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نخراطɺم مستقبلا ࢭʏ ممارسة الɴشاط البدɲي ادوافع כفراد اݍݰقيقة وɠل العوامل الۘܣ Ȗسɺل 

  .مستقبلا COVID-19ࢭʏ حال الدخول ࢭʏ مرحلة ݯݨر صڍʏ إضاࢭʏ لـ 
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