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جاء هذا البحث بهدف التعرف علی العلاقة بين مستوى النشاط البدني بالحالة الذهنية  المستخلص:
كرونا في العراق، وذلك من خلال ما يبث وينشر ضمن البرامج الرياضية المختلفة وما اثناء جائحة 

يكتب في الصحافة الورقية والإلكترونية الرياضية والمنصات المتخصصة، استخدم الباحثون المنهج 
الوصفي لملائمته لطبيعة المشكلة من اجل تحقيق الاهداف، وذلك من خلال استخدام عدد من أدوات 

البيانات في البحث العلمي، بعد الاطلاع علی الدراسات النظرية والدراسات السابقة عن جائحة جمع 
كورونا من مواقع رسمية وغير رسمية ومدونات، والاطلاع علی مقالات وأخبار وإحصاءات تم تصميم 

ن استبانة أولية وعرضها علی عدد من المختصين والخبراء، وبعد الاطلاع علی ملاحظات المختصي
والخبراء تم تصميم الاستبانة بصورتها النهاية وتم رفعها عبر (نماذج كوكل) ومشاركتها في مواقع 
التواصل الاجتماعي (فيس بوك، واتساب، تويتر) وبعد الاطلاع علی ردود الاستبانة في منصة كوكل، 

من منصة كوكل ) مستخدم وملء الاستبانة، ليتم بعدها استخراج التحليل 85إذ تم تفاعل أكثر من (
إلی جهاز الحاسب الآلي ومن ثم ارفاقها في البحث، ومن أهم النتائج التي توصل اليها الباحثون 

 التالي:
هنالك علاقة ارتباط معنوية مرتفعة بين الحالة الذهنية ومستوى النشاط البدني اليومي لدى افراد -1

 عينة البحث.
 مستوى النشاط البدني. الحالة الذهنية تسجل نتائج أفضل كلما ارتفع-2
تبين بان هناك اختلافات ذات دلالة معنوية في مؤشر الحالة الذهنية تبعا لمتغير مستوى النشاط -3

البدني، فكلما ارتفع مستوى النشاط البدني اليومي كلما كان مؤشر الحالة الذهنية اعلی، مقارنه مع 
 النشاط البدني المتوسط والمنخفض.

 شاط البدني المتوسط لم يختلف عن مستوى النشاط البدني المنخفض.تبين بان مستوى الن-4
 فيما يوصي الباحثون بالتالي:

  التأكيد علی اداء النشاط البدني اليومي لأهميته بتعزير الحالة الذهنية.-
 جائحة كورونا. –الحالة الذهنية  –مستوى النشاط البدني الکلمات المفتاحية: 
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 المقدمة:-1 

) COVID-19( 2019 التاجي كورونا فيروس مرض يعد
 أصاب وقد لآخر، شخص من ينتقل أن يمكن تنفسيا مرضا
 أن الواضح من أصبح لذا البلدان، من العديد في الناس

 قد الانتشار منCOVID-19  لمنع وضعها تم التي الإجراءات
 لفيروس المتطور التأثير ومع الاقل، علی لسنة بل لأشهرا تستمر
 أنحاء جميع في تالمجتمعا في) COVID-19( التاجي كورونا
 مستمرة بصورة تعمل بدورها العالمية الصحة منظمة فان البلاد،

 بقية في انتشاره من الحد وكيفية الفيروس وخطورة التوعية علی
 رسميا   موقعا   خصصت وقد الوباء، فيها ينتشر لم التي العالم دول

 الإصابة حيث من الوباء عن والأرقام الإحصائيات آخر يصدر
 الإلكتروني الموقع عن فضلا الدول، كل في الشفاءو  والوفاة

 في مساحة أفردت التي بوك الفيس بمنصة المتمثلة الرسمي
 يتناول-) 19-كوفيد( كورونا فيروس معلومات مركز- التطبيق
 وأيضا   والإحصائيات الأحداث آخر فيه وترصد كورونا جائحة
 . والمخاطر التوعية
 في المجتمعات ببقية اسوة تتحديا يواجهون العراقيين ان وبما
 أو مكاتبهم إلی الوصول من منعتهم كرونا جائحة بظل العالم

 النشاط ممارسة او وتجارتهم شركاتهم أو وجامعاتهم مدارسهم
 فرضته الذي المنزلي الحظر أثناء الرياضية الصالات في البدني

 ان وبما). 2020( العام هذا من الثالث الشهر مطلع الحكومة
 الفيروس( الجائحة هذه انتشار من الحد مفتاح هي الوقاية
 سلامة علی للحفاظ الاختلاط او التجمعات عدم بغية ،)التاجي

 علی الصحي الحجر هذا فرضة ذاته الوقت وفي المواطنين،
 كغسل) للوقاية( المنزل في صحية عادات وممارسة اداء المواطن

 النشاط تجاهل يجوز لا ولكن المنزل، في والمكوث كثير ا اليدين
 وركوب والنشط الترويح أشكال جميع يشتمل بحيث البدني

 كل الثقيل التسوق وحمل المنزل تنظيف وحتی والمشي الدراجات
 الأكل عن فضلا البدني النشاط من جزء تعد الاعمال تلك

 اجل من الأعمار ولجميع البدني النشاط يرافق الذي الصحية
 العضلات، ونشاط الدموية ةالدور  وتحسين العقلي التوتر تخفيف

ا المنتظم البدني النشاط يساعد أن يمكن  روتين إضفاء علی أيض 
 .العائلة مع اتصال علی للبقاء ووسيلة جيد

 للصحة الأهمية بالغ أمر النوم ان الی الاشارة من ولابد
 المعزز كونه عن فضلا المناعة لجهاز الفعال والأداء الجسدية

 علی بالتغلب ويساعد العقلية، والصحة العاطفية للعافية الرئيس
 الی تشير الاولية المؤشرات ان وبما والقلق، والاكتئاب التوتر
 من الوباء هذا من بالحد تسهم بالجسم المناعة جهاز فاعلية
 البدني والنشاط للشخص، المعنوية الروح ورفع التحدي خلال

 فاعارت من يقلل لكونه والعقل الجسم يفيد الاخر هو المنتظم
 القلب بأمراض الإصابة خطر وتقليل الوزن وضبط الدم، ضغط

 أنواع ومختلف الثاني النوع من والسكري الدماغية والسكتة
 ويزيد والعضلات العظام قوة يحسن فانه السن ولكبار السرطان،

 النشاط يساعد وللأطفال البدنية، واللياقة والمرونة التوازن من
 والإصابات، السقوط منع علی التوازن بتحسن المنتظم البدني
 خطر من ويقلل الصحيين والتطور النمو دعم عن فضلا

 المهارات تطوير وكذلك اللاحقة، الحياة في بالأمراض الإصابة
 ).23-22: 16( الاجتماعية العلاقات وبناء الأساسية الحركية

 أزمة تتناول جديدة علمية دراسة كونه في البحث أهمية وتكمن
 والحالة المنتظم البدني النشاط دور ليشرح بعد، يتنته لم جديدة

 لما كرونه، فايروس جائحة ظل في بينهما العلاقة ومعرفة الذهنية
 .الوباء بهذا الاصابة من الحد في منهما كل يلعبه

 :البحث مشکلة
 يصيب لكونه البشر علی متفاوت بشكل الجائحة تأثير ان بما

 عرضه اكثر وهم مزمنة امراض من يعانون الذين الاشخاص
 المشكلة هذه دراسة الی الباحثون سعی لذا الوباء، بهذا للإصابة

 المعلومات بتقديم منهم واسهاما لها، المناسبة الحلول ووضع
 وضوابط النظام بوضع المعنين السادة تخدم التي وبيانات

 من علية الحصول تم التي البيانات وفق علی المبنية وتعليمات
 الباحثون سعي عن فضلا للغرض، والمعدة بانةاست استمارة خلال

 ظل في الذهنية والحالة البدني النشاط بين العلاقة علی للتعرف
 تمكن التي العوامل اهم هي المعنوية الروح كون الجائحة هذه

 .الوباء علی الانتصار الفرد
 :الی الدراسة تهدف :الدراسة أهداف

 بفايروس صاباتالا لتشخيص استمارة استبانة واعداد تصميم-1
 . كرونا

 الذهنية والحالة المنتظم البدني النشاط مستوى علی التعرف-2
 هيئة اعضاء موظفين، طلاب،( العراقية بالجامعات للعاملين
 .سنة 68-18 بإعمار) تدريسية
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 والحالة المنتظم البدني النشاط بين العلاقة علی التعرف-3 

 .العراق في كرونا جائحة اثناء البحث عينة افراد لدى الذهنية
 :البحث مجالات
 الطلبة من بغداد جامعة منتسبي من عينة :البشري المجال

 منهم) 169( عددهم والبالغ والاساتذة، والمنتسبين
 ).121( ذكر و) 48( أنثی

 .15/9/2020 ولغاية 17/3/2020 من :الزماني المجال
 المراسلات طريق عن العراقية الجامعات :المکاني المجال

 .لكترونيةالا
 :المصطلحات تحديد
 الإنسان جسم حركة هي البدني النشاط :المنتظم البدني النشاط

 تتجاوز طاقة صرف إلی يؤدي مما العضلات بواسطة
 هذا ضمن ويدخل. الراحة أثناء طاقة من يصرف ما

 كالقيام الحياتية، البدنية الأنشطة جميع التعريف
 وصعود وتنقل وحركة مشي من اليومية البدنية بالأعمال

 أو الحديقة أو المنزل في البدني العمل أو الـدرج،
 حركي أو رياضـي بدني نشاط بأي القيام أو المزرعة،
 الفرد به يقوم سلوك هو البدني النشاط إذن ترويحي،

 سواء الوقاية، أو العلاج أو الترويح أو العمل بغرض
 ).11: 3( له مخططا   أو عفويا   كان

 والتدريب الناجح التصور و الايجابي التفكير " :الذهنية الحالة
 تحويل أو تعديل مع المرئي الحركي السلوك علی ذهنيا

 ،)45: 1"( التصور ثم ومن بالإدراك المؤثر السلوك في
 تكون للممارسة طريقة هي)" محجوب وجيه( ويعرفها

 بدون ذهنية صورة تكوين أو تخيلي الفعالية ممارسة فيها
 العملية تلك"  وهي ،)55: 5"( جسمانية ممارسة أي

 معينة، لمشكلة الحلول من العديد توليد علی تساعد التي
 معايير ضوء في عليها الحكم أو الحلول تلك نقد دون

 يقدموا أن المشكلة هذه حل في المطلوب ومن معينة،
 حل علی تساعد قد التي الأفكار من ممكن عدد اكبر

 لحل بشرية عمراج أو مصادر جميعا   كونهم المشكلة
 من الانتهاء بعد ألا المطروحة الحلول تقوم ولا مشكلة
 ).84: 2" (الذهني العصف جلسة

 
 

 (:COVID-19) کرونا فايوس جائحة
 الاتساع شديد نطاق علی ينتشر وباء هي الجائحة :جائحة

 عدد علی -كالمعتاد- مؤثر ا الدُوليَّة، الحدود يتجاوز
 ).https://www.who.int/ar: 4( الأفراد من كبير

 كورونا فيروس يسببه معد مرض هو 19-كوفيد مرض :کورونا
 هذا بوجود علم أي هناك يكن ولم. مؤخرا   المُكتشف
 الفاشية اندلاع قبل المستجدين المرض وهذا الفيروس

 ديسمبر/الأول كانون في الصينية يوهان مدينة في
2019 . 
COVID-19 :المستجد كورونا فيروس لكلمة اختصار، 

 .2019 العام في المكتشف
 :ميدانيةال منهجية البحث والإجراءات-2
 الوصفي المنهج الباحثون استخدم :منهج البحث 2-1

  .البحث لطبيعة لملائمته المسحي، بالأسلوب
 بمنتسبي البحث مجتمع تمثل :مجتمع البحث وعينته 2-2

 الدراسي للعام والاساتذة والمنتسبين الطلبة من بغداد جامعة
 فيما العراقية، بالجمهورية الجامعات احدى وهي 2019-2020

 ،)121( ذكر و) 48( أنثی منهم) 169( البحث عينة بلغت
 الامتثال في يعيشون والذين سنة 65-18 بين ما أعمارهم تتراوح

 إلكتروني ا، المنزل في والعزل للحبس الحكومية التوجيهية للمبادئ
 560 من ذاتي ا هاعن المبلغ المعلومات علی الحصول تم

 وغير الكاملة غير المعلومات ذات السجلات استبعاد تم مشارك ا،
 تضمين تم إذ٪). 95 الثقة نطاق خارج البيانات( المنطقية

 فقط مشارك ا 169 من عليها الحصول تم التي المعلومات
 .الدراسة هذه في للتحليل

 والمراجع المصادر) :المستخدمة والادوات الوسائل 2-3
 ،الشخصية المقابلات، الملاحظة، )والاجنبية العربية( لميةالع

 جهاز، وتفريغها البيانات جمع استمارات، الاستبانة الاستمارة
 ).الإحصائية الوسائل، )HP( حاسوب

 :المستخدمة الاستبانة استمارة 2-4
 صحتها من التحقق تم مقاييس عدة من مؤلف ه الاستبانة استمارة

 الفرعية المقاييس تضمنت العرب، للسكان لاستخدامها واعتمادها
 ومؤشر ،)DCI( والثقافية الديموغرافية المعلومات للاستبيان

: WHO-5 ()20( الخمسة للرفاهية العالمية الصحة منظمة
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 الدولي البدني النشاط حول قصيرة واستمارة ،)1084-1089 

)IPAQ( )7 :210-211( بالتركيبة المتعلقة البيانات جمع تم 
 والحالة التعليم ومستوى والطول والوزن والجنس العمر( نيةالسكا

 والإسكان والبلد التدخين وحالة الصحية والحالة الاجتماعية
 ذاتي ا، مكتمل DCI خلال من) المزمنة الأمراض ووجود والمهنة

 ذاتي ا عنه المبلغ الوزن من) BMI( الجسم كتلة مؤشر حساب تم
 الجسم كتلة مؤشر يمق استخدام تم ،)سم( والطول) كجم(

 الوزن أو الوزن، نقص من يعانون فئات إلی المشاركين لتصنيف
 تم ،)1039-1028: 11( السمنة أو الوزن، زيادة أو الطبيعي،

 من WHO-5 يتكون .WHO-5 خلال من الذهنية الحالة تقييم
: 20(سابق ا موضح هو كما تسجيلها تم عناصر، خمسة

 مجموع لتوليد العناصر من الدرجات جمع تم ،)1084-1-89
 بالمشاركين الاعتراف تم نقطة، 25 أقصی بحد النقاط

 أنهم علی WHO-5> 13 نقاط مجموع علی الحاصلين
 .)89-1-1084: 20( جيدة بعافية يتمتعون

 تم التي البيانات باستخدام مشارك لكل PA مستوى تقييم تم
 يتكون ،IPAQ المكتمل القصير النموذج من عليها الحصول
 معلومات توفر عناصر سبعة من IPAQ المختصر النموذج

 نقله يتم الذي القوي PAو المعتدل، PA و المشي، حول
 توفر عن فضلا الأسبوع، في دقائق) MET( أيضي كمكافئ

 MET دقائق استخدام تم الجلوس، وقت حول معلومات الأداة
 أو منخفضة PA إلی مشاركينلل PA لتصنيف الأسبوع في

 سابق ا موضح هو كما عالية، أو معتدلة
[https://sites.google.com/site/theipaq/scoring-

protocol .]مستوى تقييم تم PA البيانات باستخدام مشارك لكل 
 ،IPAQ المكتمل القصير النموذج من عليها الحصول تم التي

 توفر صرعنا سبعة من IPAQ المختصر النموذج يتكون
 يتم الذي القوي PA و المعتدل، PA و المشي، حول معلومات

 إلی بالإضافة. الأسبوع في دقائق) MET( أيضي كمكافئ نقله
 استخدام تم. الجلوس وقت حول معلومات الأداة توفر ذلك،
 PA إلی للمشاركين PA لتصنيف الأسبوع في MET دقائق

 بق ا،سا موضح هو كما عالية، أو معتدلة أو منخفضة
[https://sites.google.com/site/theipaq/scoring-

protocol.]، 1( الملحق انظر.( 
 

 :الرئيسة التجربة 2-5
 ولغاية 17/4/2020 من للمدة الرئيسة التجربة اجراء تم

 باللغة المصمم الاستبيان استمارة إرسال بوساطة ،24/4/2020
 العراق في بغداد جامعة منتسبي إلی الإنترنت عبر العربية

 الديموغرافية، المعلومات جمع لغرض Google نموذج باستخدام
 خلال من والعافية، والنوم، البدني، والنشاط الغذائي، والنظام

 و WhatsAppو الإلكتروني البريد عبر للاستبيان رابط توزيع
Facebook وTwitter وLinkedIn، علی التأكيد وبعد 

 من الاستمارة ملئ استغرق الدراسة، بأهداف وابلغهم المشاركين
 وإرسالها) دقائق 10( مقدارها زمنية مدة البحث عينة افراد قبل

 معلومات علی الاستبيان استمارة تحتوي لا الإنترنت، عبر
 يمكن التي) الميلاد تاريخ الإلكتروني، البريد الاسم،( شخصية

 .مجهولة هويتهم ظلت لذلك المشارك، هوية لتحديد استخدامها
 :المستخدمة الاحصائية وسائلال 2-6
 SPSS Statistics باستخدام التحليلات جميع إجراء تم

 ).IBM، Chicago ، IL ، USA( 23 الإصدار
 :ومناقشتها النتائج وتحليل عرض -3
 :النتائج وتحليل عرض 3-1

 الفروض صحة من والتحقق البحث أهداف إلی الوصول لغرض
 عمد النتائج، فسيرولت وراءها كانت التي الأسباب وتوضيح
 عرض ثم ومن وتبويبها وتنظيمها البيانات جمع إلی الباحثون

 :يلي وكما جداول في الإحصائية معالجاتها نتائج
 لإفراد الأساسية للخصائص المستخدمة الاحصائية المعالم) يبين 1الجدول (

 الجنس وفق علی مقسمة البحث عينة
مستوى 
الدلالة 
 المعنوية

 المتغير (169الإجمالي ) (48أنثى ) (121ذکر ) tقيمة 

 العمر )سنة( 9.6 ± 43.3 ±10.2 41.8 ±9.4 43.9 1.288- 0.200

 مؤشر کتلة الجسم 3.9 ± 27.6 ±4.0 27.0 3.8 ± 27.9 1.313- 0.191

 ** مقياس النوم )علامة( 3.1 ± 5.3 3.4 ± 5.1 ±3.1 5.3 0.282- 0.778

0.131 - 1.519 192.3 ±225.4 15.5 ± 202.8 176.2 ± 220.1 
مقياس النشاط البدني 

(MET )دقيقة/يوم 

 مقياس الحالة الذهنية  4.5 ± 14.7 ±4.2 14.2 ±4.6 14.9 0.890- 0.375
# 

 خطر في النتيجة** 
 أعلی جودة خفض يعني#  
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 الديموغرافية يبين المعالم الاحصائية المستخدمة للخصائص: )1جدول (
 الجنس لی وفقع لإفراد عينة البحث مقسمة

مستوى 
الدلالة 
 المعنوية

Chi-
square 

Gender 

 الإجمالي أنثى ذکر المتغير
العدد )النسبة 

 المئوية(
العدد )النسبة 

 المئوية(
العدد )النسبة 

 المئوية(
 أفراد العينة (100) 169 (28.4) 48 (71.6) 121  
 مؤشر کتلة الجسم     

 نحافة (0.6) 1 (0,0) 0 (0.8) 1 1.792 0.617
 طبيعي (23.1) 39 (29.2) 14 (20.7) 25  
 زيادة وزن (52.7) 89 (50) 24 (53.7) 65  
 سمنة (23.7) 40 (20.8) 10 (24.8) 30  
 العمر     

0.221 4.405 26 (21.5) 13 (27.1) 39 (23.1) 18 – 37 
  29 (24.0) 7 (14.6) 36 (21.3) 38 – 42 
  31 (25.6) 18 (37.5) 49 (29.0) 43 – 49 
 50أو أکبر (26.6) 45 (20.8) 10 (28.9) 35  
 مستوى التعليم     

 مدرسة (0.6) 1 (0.0) 0 (0.8) 1 8.188 0.085
 ثانوية عامة (2.4) 4 (4.2) 2 (1.7) 2  
 کلية (1.2) 2 (4.2) 2 (0.0) 0  
 بکالوريوس (17.2) 29 (10.4) 5 (19.8) 24  
 دراسات عليا (78.7) 133 (81.3) 39 (77.7) 94  

مستوى النشاط      
 البدني

 منخفض (50.3) 85 (64.6) 31 (44.6) 54 5.500 0.064
 متوسط (33.1) 56 (22.9) 11 (37.2) 45  
 مرتفع (16.6) 28 (12.5) 6 (18.2) 22  
 مکان السکن     

 مدينة (97.0) 164 (97.9) 47 96.7) 117 0.179 0.672

أخرى )ريف  (3.0) 5 (2.1) 1 (3.3) 4  
 وبادية(

 التدخين     
 نعم (18.9) 32 (12.5) 6 (21.5) 26 1.809 0.179

 لا (81.1) 137 (87.5) 42 (78.5) 96  
 أمراض مزمنة     

 نعم (29.6) 50 (25.0) 12 (31.4) 38 0.677 0.411
 لا (70.4) 119 (75.0) 36 (68.6) 83  

تقدير الحالة      
 صحيةال

 ضعيف (9.5) 16 (14.6) 7 (7.4) 9 2.049 0.359
 جيد (37.3) 63 (35.4) 17 (38.0) 46  
 ممتاز (53.3) 90 (50) 24 (54.5) 66  
 الحالة الاجتماعية     

 أعزب (17.2) 29 (33.3) 16 (10.7) 13 27.511 0.0001>
 متزوج (79.9) 135 (56.3) 27 (89.3) 108  
 مطلق (1.8) 3 (6.3) 3 (0.0) 0  
 أرمل (1.2) 2 (4.2) 2 (0.0) 0  
 جودة النوم     

 ضعيف (52.7) 89 (50) 24 (53.7) 65 0.191 0.662
 جيد (47.3) 80 (50) 24 (46.3) 56  
 الحالة الذهنية     

 ضعيف (42.0) 71 (41.7) 20 (42.1) 51 0.003 0.954
 جيد (58.0) 98 (58.3) 28 (57.9) 70  

 

 

 الذهنية وفق ا مستوى النشاط البدني المنتظم والحالة ): يوضح1الشكل (
 المختلفة الأحرف ذات الأعمدة تختلف الجمهورية العراقية لمستوى
 ).P <0.05( كبير ا اختلاف ا

 تبين إذ الأحادي التباين اختبار تحليل نتائج) 1( الشكل يظهر
 تبعا الذهنية ةالحال مؤشر في معنوية دلالة ذات اختلافات وجود

 ;F(2, 166)=12.944( البدني النشاط مستوى لمتغير
P<0.0001(، المرتفع البدني النشاط مستوى إن إذ )18.2  ±

 مستوى مع مقارنة الذهنية الحالة في اعلی مستوى أظهر) 3.7
 ومستوى) P= 0.002(  ،14.8±4.3( المتوسط البدني النشاط

± 13.5( ضالمنخف البدني النشاط مع مقارنه اعلی
4.3،P<0.0001  .(مستوى يبين الشكل كون عن فضلا 

 البدني النشاط مستوى عن يختلف لم المتوسط البدني النشاط
 ).P= 0.194( المنخفض

 دلالة ذات علاقة وجود الارتباطي بيرسون معامل تحليل أظهر
 البدني النشاط ومستوى الذهنية الحالة متغير بين مرتفعة معنوية
 الذهنية الحالة بأن تبين إنه إذ ،)r=0.371; P<0.001( اليومي
 .البدني النشاط مستوى ارتفع كلما أفضل نتائج تسجل
 :النتائج مناقشة 3-2

 أحد"  هو البدني النشاط كون الی العلاقة سبب الباحثون يعزو
 شاملة تربية الفرد تربية الی تهدف التي الهامة البشرية الأنشطة

 علی الفرد يجبر الصحي رالحج ان وبما ،)171: 6(" ومتزنة
 أو العمل علی الناس معظم التجول وحظر المنزل في الحبس
 البدني بالنشاط تضر أنها يُعتقد ممارسة وهي المنزل، في الدراسة
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 معظم أن يُعتقد الجلوس، وقت زيادة خلال من الروتينية 

 ذلك كان سواء الشاشة، أمام طويلة فترات يقضون الأشخاص
 مع Zoom إلی الانضمام أو الهاتف، علی الأخبار من للتحقق
 ساعات قضاء أو للاهتمام، المثير Netflix مشاهدة أو العائلة،
 وهذا المنزل، من العمل أثناء الكمبيوتر في التحديق في إضافية

 عن فضلا الأسرة، في الاجتماعية المسافة زيادة يعني أن يمكن
 الصحة علی ثريؤ  الحبس أن ورد اليومية، الممارسات في التغيير
 تفشي أثناء الطبيون والعاملون المعزولون الأشخاص أفاد العقلية،
 القلق أعراض من يعانون بأنهم 2005 عام في SARS فيروس

 الصحي، الحجر انتهاء بعد أشهر ستة إلی أربعة لمدة والغضب
 الدعم إلی الحاجة عن الإبلاغ تم الحالات، بعض وفي

 يرتبط وما COVID-19 لوباء نظر ا ،)163-157: 8(النفسي
 المشاكل من متزايدة مستويات علی العثور تم حبس، من به

 السكان عينة في النوم نوعية وسوء والاكتئاب القلق مثل النفسية
-445: 10)(1770-1762: 19( المعزولين الصينيين

 مراجعة خلصت ذلك، علی علاوة ،)084-1089: 20)(452
 العقلية الصحة تدهور إلی يؤدي الصحي الحجر أن إلی حديثة

 ذلك في بما سلبية، نفسية آثار في يتسبب مما للأشخاص
 post-traumatic stress( للصدمة اللاحق الإجهاد أعراض

symptoms, PTSS()14 :38)(12 :912-920(، تم 
 يتأثر أنه علی العقلية الصحة علی الضغط تأثير عن الإبلاغ

 يكون أن جزئي ا، المتوقع، ومن ،)287-112: 18( الجنس بنوع
 من يُتوقع افية،الثق الممارسات بسبب. الثقافية بالاختلافات مرتبط ا
 الخروج التسوق، المثال، سبيل علی( الضروريات تأمين الذكور

 لإعداد بالمنزل ملزمات النساء تكون بينما ،)إلخ الخارج، إلی
 ،)1111-1103: 21( الأخرى بالاحتياجات والاهتمام الطعام

 قد الثقافية الممارسات هذه مثل كانت إذا ما الواضح غير من
 المشاركين بين العقلية رفاهيةال في الملحوظة الفروق علی أثرت

 معظم أن حقيقة خلال من ذلك تفسير يمكن والإناث، الذكور
 المشاركين من العديد وأن حضرية، مناطق من جاءت الردود

 لا المثال، سبيل علی التنقل، بحرية تسمح لا شقق في يعيشون
 والقص الضارة الأعشاب إزالة مثل البستنة بأنشطة القيام يمكنهم
 يف،والتنظ

 قمنا الناس، صحة علی المنزلي الحبس تأثير فهم تحسين لزيادة
 تأثير وحجم البدني، النشاط مستويات بين العلاقة في بالتحقيق

 أن )2( الجدول أظهر العقلية، الصحة علی COVID-19 حبس
 الحالة تليها العقلية، للصحة مؤشر أفضل كان البدني النشاط

 من يعانون الذين خاصالأش عدد زاد كلما أنه أي الصحية،
 التي العقلية الصحة كانت الأفضل، والصحة بالسلامة الشعور
ا النتيجة هذه توفر أفضل، عنها أعربوا  في الوصفية لنتائجنا دعم 
 يتمتعون النشطين الأفراد بأن يوكد مما ج، ب، أ،) 1( الشكل

ا  الإندورفين( الهرمونات بعض بإفراز يتأثر أفضل بمزاج دائم 
 بالألم، الإحساس يقلل المورفين أن من الرغم علی ،)تونينوالسيرو 

 الشهية وتعديل بالنشوة الشعور إلی يؤدي الإندورفين إفراز فإن
 عالي البدني النشاط اثناء فالجسم المناعية، الاستجابة وتعزيز

 في المستقبلات مع يتفاعل الذي الإندورفين يطلق المستوى
 الاسترخاء علی تحفز وبالتالي ،الألم إدراك من تقلل التي الدماغ
 في السيروتونين إنتاج يتم ،)272-259: 14(التوتر وتقليل

 وكذلك النوم، علی والمساعدة الصحي، الهضم لتعزيز الأمعاء
: 17)(56: 12( الدماغ في المزاجية الحالة تنظيم في المساعدة

 النشاط فوائد أن المعروف من ذلك، علی علاوة ،)196-202
 الاكتئاب وتخفيف سيروتونين،ال إفراز دعم تتجاوز العادية البدني

 .التوتر مع والتعامل
 لأشعة الكافي التعرض عدم إن الی هنا الاشارة من ولابد

 الناس إصابة سبب تفسر التي النظريات إحدى هي الشمس
: 22(والشتاء الخريف في المظلمة القصيرة الأيام خلال بالاكتئاب

 البحث عينة لإفراد الاجمالية النتائج تشير فيما ،)1500-1501
 النشاط بمستوى إيجابي بشكل) WHO-5( العقلية الصحة یال

 أبلغت التي الحديثة الأبحاث نتائج مع تتفق النتائج وتلك البدني،
-COVID لـ المنزلي للحبس السلبي والعاطفي النفسي التأثير عن
 غير الأشخاص علی سيما لا الحياة، نمط سلوكيات علی 19

 .)173-156: 15(بدني ا النشطين
 الصحة علی) فوق وما متوسط( البدني النشاط تأثير كان

 للصحة أهمية ذات النتيجة هذه بعيد، حد إلی الأعلی هو النفسية
 الصحة علی المنزلي للحبس الضار التأثير معالجة في العامة

 النفسية،
 مؤشر أفضل هو البدني النشاط ان علی النتائج تلك تشير مما

 عدد زاد ماكل أنه أي. الصحية الحالة تليها العقلية، للصحة
 الأفضل، والصحة بالسلامة الشعور من يعانون الذين الأشخاص

 .أفضل عنها أعربوا التي العقلية الصحة كانت
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 حول تفصيلية توصيات العالمية الصحة منظمة أطلقت وقد 

 الأعمار جميع من الناس علی يجب الذي البدني النشاط مقدار
 5 سن تحت طفالللأ) عافيتهم( ورفاههم صحتهم لإفادة به القيام

) WHO, 2020. (السن وكبار والبالغين للشباب و سنوات،
 يمارسون بحيث العمر من سنوات 5-3 من الأطفال وشملت
 الأطفال أما. الاقل علی ساعة لمدة يوميا معتدلا نشاطا

 لا ما ممارسة سنة 17-5 بين أعمارهم تتراوح الذين والمراهقون
 القوي، إلی المعتدل البدني النشاط من يومي ا دقيقة 60 عن يقل
 الأقل وعلی والعظام، العضلات تقوي التي الأنشطة ذلك في بما
 عن أعمارهم تزيد الذين البالغين يخص فيما. الأسبوع في أيام 3

 النشاط من دقيقة 150 عن تقل لا أن يجب فالممارسة عام ا 18
 لالأق علی دقيقة 75 أو الأسبوع، مدار علی الشدة متوسط البدني

 ذلك في بما الأسبوع، طوال الكثافة شديد البدني النشاط من
 الأسبوع في أكثر أو يومين لمدة العضلات تقوية أنشطة

)ACSM, 2019(، من يعانون الذين السن كبار علی يجب كما 
 ومنع التوازن لتعزيز البدني النشاط ممارسة الحركة ضعف
 .)Mar12: 23( الأسبوع في أكثر أو أيام 3 في السقوط

 :اتمةالخ-4
 ولقد توصل الباحثون الى الاستنتاجات التالية:

 الذهنية الحالة بين مرتفعة معنوية ارتباط علاقة هنالك-1
 .البحث عينة افراد لدى اليومي البدني النشاط ومستوى

 النشاط مستوى ارتفع كلما أفضل نتائج تسجل الذهنية الحالة-2
 .البدني

 الحالة مؤشر في نويةمع دلالة ذات اختلافات هناك بان تبين-3
 ارتفع فكلما البدني، النشاط مستوى لمتغير تبعا الذهنية
 الذهنية الحالة مؤشر كان كلما اليومي البدني النشاط مستوى
 .والمنخفض المتوسط البدني النشاط مع مقارنه اعلی،

 عن يختلف لم المتوسط البدني النشاط مستوى بان تبين-4
 .المنخفض البدني النشاط مستوى

 :فيما يوصي الباحثون
 الحالة بتعزير لأهميته اليومي البدني النشاط اداء علی التاكيد-1

 .الذهنية
 علی تركز التي البرامج لتطوير التدخلات علی التأكيد-2

 الظروف من وغيرها الحبس أثناء البدني النشاط تحسين

 العزل أثناء العقلية الصحة سوء مخاطر من للتخفيف
 .المنزلي

 دور من له لما الكافي النوم علی الفرد حصول علی يدالتاك-3
 لجهاز الفعال والأداء الجسدية للصحة الأهمية وبالغ فاعل

 العاطفية للعافية الرئيس المعزز كونه عن فضلا المناعة،
 والاكتئاب التوتر علی بالتغلب ويساعد العقلية، والصحة

  والقلق
 لرفع الضرورية الغذائية المواد تتناول اخرى بحوث اجراء-4

 .كرونا فايروس جائحة اثناء الفرد لدى المناعة مستوى
 :المصادر

 رضا محمد( ترجمة) الذهني، للتدريب الرياضي دليل نايدفر؛ روبرت- [1]
 (. 1990 والنشر، للطباعة الحكمة دار الموصل،(:)وآخرون)

 المملكة)(: المخترعين الأطفال) الإبداعي التفكير خطوات حسين؛ ثائر كنعان، عاطف- [2]
 (.1999 مارس ،44العدد المعارف، وزارة المعرفة، مجلة السعودية، العربية
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2015.) 
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 (.2002 والتوزيع، والنشر

 ثبح: )البدني النشاط نحو الموصل جامعة طلاب اتجاهات ؛(اخرون)و يونس ذنون وليد [6]
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