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 19) التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنادكر النشاط الرياضي في 
– covid)   

  د/ عزمة محمد الحرارم اللافي
 :المستخمص

ييدؼ البحث لمتعرؼ عمى دكر النشاط الرياضي في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف 
، كتـ استخداـ المنيج الكصفي عمى عينة مف المتعافيف مف فايركس ككركنا   covid_19فيركس ككركنا 

19_covid  تـ شخص لكؿ فئة ،  (35)الممارسيف كالغير ممارسيف لمنشاط الرياضي مف ( 70بمغ عددىـ )ك
لمنشاط الرياضي دكر إيجابي في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس  أفالتكصؿ إلى 

( كالممارسيف لمنشاط الرياضي كالعكس صحيح لمغير ممارسيف ، كما أنو ىناؾ فركؽ دالة covid – 19ككركنا )
مارسيف كالغير لمم covid_19إحصائيان في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 

 الممارسيف لمنشاط الرياضي كلصالح الممارسيف .

The role of sports activity in alleviating psychological stress among those 
recovering from the Corona virus – COVID 19 

Dr : Azma Mohammed al-Hariri al-Lafi 

Abstract: 

The research aimed to identify the role of sports activity in alleviating psychological stress 
among those recovering from the Corona virus – COVID 19. 

The descriptive approach was used on a sample of those recovering from the Corona virus – 

COVID 19, and their number reached (70) practitioners and non-practitioners of sports activity (35) 
people for each category. 

It was concluded that sports activity has a positive role in alleviating psychological stress 
among those recovering from the Corona virus (COVID 19) and those practicing sports activity and 
vice versa for non-practitioners,  

The results also showed that there are statistically significant differences between 
practitioners and non-practitioners of sports activity in alleviating psychological stress among those 
recovering from the Corona virus – COVID 19, these statistically significant differences were in favor 
of the group of practitioners of sports activity. 
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 المقدمة كأىمية البحث: 
حيث أنو يعمؿ عمى ، ف النشاط البدني كالرياضي أصبح أمران ضركريان مما لو دكران ميمان في حياة النساف إ

التكازف النفسي مف خمؿ ضبط كتعديؿ بعض السمككيات مف التقميؿ مف الضغكط النفسية كالاجتماعية كتحقيؽ 
خلاؿ ممارسة التماريف الرياضية سكاء كانت فردية أك جماعية . اللائؽ مف الناحية البدنية كالعقمية كالنفسية 

 ( .30: 13كالاجتماعية )
كاطف كيعرؼ ف الممارسة الرياضية ىي جزء متكامؿ مف التربية العامة كميداف تجريبي ىدفو تككيف المإ

النشاط الرياضي ىك النشاط المنظـ كالمكجو الذم تحكمو قكاعد كأسس منظمة تيدؼ إلى إعداد الفرد أعدادان 
 ( .  33: 1متكامؿن بدنيان كاجتماعيان كعقميان كنفسيان كما يعتبر كنشاط مفعـ بالمعب التنافسي )

اىـ العكامؿ التي تستخدـ لمقاكمة  ( في اف ممارسة النشطة البدنية مف 2008كيذكر رمضاف ياسيف ) 
كمعالجة الضغكط النفسية فقد تنبف اف افضؿ طريقة لغمؽ الطريؽ اماـ ىرمكنات الضغط النفسي ىك مف خلاؿ 
مادة االندرافيف التي تفرز اثناء التمرينات البدنية ، كما يمثؿ النشاط البدني عبئنا عمى الجسـ مقاكمة ىذا العبء 

: 4).في مكاجية ضغكط الحياة المختمفة تؤدم إلى رفا كفاءة الجياز العصبي مف قبؿ الجياز العصبي
64_65.) 

( أف لدل معظـ الفراد ردكد فعؿ لمعكامؿ الضاغطة تتمثؿ في استجابات غير 1996) Sealyكيرم سيالي 
 ( . 17تكيفية يمكف أف تؤدل بدكرىا إلى أعراض جسمية كانفعالية كآلاـ كالقمؽ كالاحباط )

الضغط النفسي مف بيف العكامؿ النفسية الاجتماعية التي تؤثر عمى الصحة الجسدية كالنفسية للفراد  كيعتبر
عندما يمقى الفرد مكقفا ضاغطا فانو يحاكؿ أف يتحكـ فيو عف طريؽ مختمؼ الاستجابات التي مف شانيا أف 

 ( . 16تؤثر عمى ىذا الحدث الضاغط كتخفؼ مف حدتو )
لقضايا المجتما فالضغكط النفسية تتضمف الجكانب  اقتحامياعممية تتجمي أىميتيا في ف مثؿ ىذه البحكث الإ

النفسية كالجسمية كالاقتصادية كالاجتماعية كالمينية ، كتتفاعؿ ىذه الجكانب مف خلاؿ ردكد فعؿ نفسية كانفعالية 
الفرد ، تكمف أىمية ىذا  ف جميا الضغكط النفسية تعتبر عامؿ أساسي لمتمثير عمى صحة أك فسيكلكجية لذلؾ ف

، الممارسيف كالغير  (covid_19)البحث في ككنيا تسمط الضكء عمى فئة المتعافيف مف فيركس ككركنا 
الممارسيف لمنشاط الرياضي كنظران لما مرك بو مف ضغكط نفسية مف جية كمف جية أخرل لفت الانتباه الى دكر 

 النشاط الرياضي في التقميؿ مف ىذه الضغكط .
 كمة البحث: مش

كباء عالمي مما جعميا جزءان مف حياة الناس ، حيث ظير بطريقة  covid)_19)تعتبر جائحة ككركنا 
دل الى قمؽ كعدـ الشعكر بالارتياح نظرا لصعكبة السيطرة عميو كقمة أمفاجئة كانتشر بسرعة فائقة مما 
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المناسب لو ، كقد أعمنت منظمة الصحة  المعمكمات العممية المكثكؽ بيا عنو ، كعدـ التكصؿ لمعلاج كالمقاح
العالمية أف جائحة ككركنا كباء عالمي يمس كؿ شعكب العالـ دكف استثناء مما يككد خطكرتو ، فيذا الفايركس 
لو تمثير سمبي عمى حياة كسمككيات بعض الناس حيث جعؿ أغمب المصابيف يحجركف أنفسيـ داخؿ بيكتيـ 

 ث اضطرابات كضغكط نفسية لدل المصابيف . كفي مراكز العزؿ مما تسبب في حدك 
( أف الضغكط النفسية أثاران متعددة يمكف حصرىا في الأثار الفسيكلكجية 2002فيذكر ماطر الحربي )

كتسمي اضطرابات الجياز اليضمي كالإسياؿ كارتفاع ضغط الدـ كأمراض القمب كالصداع ، كالأثار النفسية 
ي الذاكرة كالأرؽ كالشعكر بالقمؽ كالخكؼ كالممؿ كالاكتئاب كالإحباط كتشمؿ اضطرابات إدراؾ الفرد كضعؼ ف

كعدـ تقدير الذات كالشعكر بالكحدة ، كالأثار الاجتماعية كتشمؿ تكتر كأنياء العلاقات الاجتماعية كالعزلة 
 (24: 11كانعداـ القدرة عمى تحمؿ المسؤكلية كالفشؿ في أداء الكاجبات اليكمية. )

( أنيا المثيرات كالتغييرات التي تحدث في البيئة 2006فالضغكط النفسية كما ذكرىا حسف عبد المعطي )
الداخمية كالخارجية لمفرد كتككف شديدة كدائمة كالتي تسبب لمفرد عدـ القدرة التكيفية كالتي تؤدم في ظركؼ 

ض كترتبط الاستجابات الجسمية كالنفسية معينة إلى الاختلاؿ في السمكؾ أك الاختلاؿ الكظيفي الذل يسبب المر 
 ( . 23: 2غير الصحية باستمرار تمؾ الضغكط )

صعكبة كعبء عمى المصابيف بيا بشكؿ عاـ كالمتعافيف منيا  (covid_19)كقد سببت جائحة ككركنا 
ا بشكؿ خاص ، مما استكجب أتخاذ خطكات سريعة في ظؿ ظركؼ معقدة ، كيعتبر النشاط الرياضي جانبان ميم

في التخفيؼ مف الضغكط النفسية مثؿ الشعكر بالقمؽ كالخكؼ كالاكتئاب في حياة الناس بشكؿ عاـ كمف ىنا 
ارتمت الباحثة معرفة دكر النشاط الرياضي في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 

19_covid لفايركس مف الممارسيف كالغير الممارسيف ، ذلؾ بالمقارنة بيف أراء المتعافيف مف الاصابة بيذا ا
 لمنشاط الرياضي . 

 30فقد أشارت دراسة أجراىا باحثكف مف جامعة " غلاسكك كالدكنياف " الاسكتمندية أف ممارسة الرياضة ؿ
دقيقة أسبكعيان مف شمنو أف يقكم جياز المناعة كتشمؿ الأنشطة الرياضية التي أكصى بيا  150دقيقة يكميان أك 

 (.18)ريف التي تعمؿ عمى تقكية العضلاتالعمماء كالمشي كالجرم كرككب الدرجات بالإضافة إلى بعض التما
 :عمى ييدؼ البحث لمتعرؼ: ىدؼ البحث

 .( covid_19)دكر النشاط الرياضي في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا  -
 تساؤلات البحث: 

 covid_19الرياضي دكران في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركف ىؿ لمنشاط  -
 كالممارسيف لمنشاط الرياضي ؟
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 (covid_19)ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا -
 لمممارسيف كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي ؟

 مستخدمة في البحث :المصطمحات ال
أشتراؾ الفرد في النشاط الرياضي أك الترفييي قد يككف نشاطان حران أك منظـ  " :يقصد بو النشاط الرياضي: -

 ( .32: 5) "يسير كفؽ قكانيف قكاعد
النفسية كالانفعالية كالفسيكلكجية لمجسـ أتجاه أم مطمب يتـ أدراكو عمى  الاستجابات ىي" الضغكط النفسية: -

أنو تيديد لرفاىية كسعادة الفرد كىذه التغيرات تقكـ ب عداد كتمىيؿ الفرد لمتكافؽ ما الضكاغط كالتي ىي ظركؼ 
 ( .22: 7) "بيئية أك صحية سكاء حاكؿ الفرد مكاجيتيا أك تجنبيا

أعمى درجات أنتشار المرض كفؽ الطبيعة الجغرافية  ا"( بمني2020الصحة العالمية )تعرفيا منظمة  :الجا حة -
بحيث أنو لا تكاد تخمك منطقة مف التمثير المباشر منو ، مما يتطمب تدخمت مباشرة كالإشراؼ مف قبؿ المنظمات 

صحية العالمية ، عمى الدكلية كخاصة منظمة الصحة العالمية لمتابعة الاجراءات الكقائية كتحديد السياسات ال
 ( .14) "اعتبار أف المنظمة تمثؿ اليد العميا في رسـ ملامح التعاطي ما الجائحة عمى الصعيد العالمي

 :covid–19فيركس ككركنا المستجد  -
( بمنو " الفيركس السادس مف فصيمة الفيركسات التاجية 2020تعرفو ككالة غكض كتشغيؿ اللاجئيف )

ز التنافسي الشرؽ اكسطي يسبب مرض معدم سريا الانتشار يحمؿ أعراض الحمى المسبب لمتلازمة الجيا
كالسعاؿ الجاؼ كالتعب كالتياب الحمؽ كضيؽ التنفس ، ظير لأكؿ مرة في مدينة كىاف الصينية في ديسمبر 

 ( .15) "ـ2019
 الدراسات المشابية:

   .(12( )2013) ببك لحميدراسة مبركؾ  -1
،  (النشاطات الرياضية التربكية في تخفيض القمؽ كالضغط النفسي لدل تلاميذ البكالكريادكر  ) عنكاف الدراسة:

 التي تكصمت إلييا ىذه الدراسة: أىـ النتا  ككانت 
_ ىنػػاؾ فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف التلاميػػذ الممارسػػيف كغيػػر الممارسػػيف لمنشػػاطات الرياضػػية التربكيػػة المقبمػػيف 

 البدني لصالح الفئة الأكلى  . عمى البكالكريا في القمؽ
_ ىنػػاؾ فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف التلاميػػذ الممارسػػيف كغيػػر الممارسػػيف لمنشػػاطات الرياضػػية التربكيػػة المقبمػػيف 

 عمى البكالكريا في القمؽ المعرفي لصالح الفئة الأكلى .
الممارسػػيف كغيػػر الممارسػػيف لمنشػػاطات _ ىنػػاؾ فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف السػػنة الثانيػػة ثػػانكم كالسػػنة الثالثػػة 

 الرياضية التربكية المقبميف عمى البكالكريا في القمؽ البدني لصالح الفئة الأكلى  .
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 .(9( )2016دراسة كماؿ الديف كبارم كيكسؼ بكقمي ) -2
دكر النشػػاط البػػدني الرياضػػي التربػػكم فػػي التقميػػؿ مػػف الضػػغكط النفسػػية لػػدل تلاميػػذ التعمػػيـ : (عنػػكاف الدراسػػة

 التي تكصمت إلييا ىذه الدراسة:  أىـ النتا  ، ككانت (سنة  18-15الثانكم 
 _ أف النشاط البدني الرياضي التربكم لو دكر في التقميؿ مف صفة القمؽ لدل تلاميذ التعميـ الثانكم . 

 شاط البدني الرياضي التربكم لو دكر في التقميؿ مف صفة الاحباط لدل تلاميذ التعميـ الثانكم ._ أف الن
 _ أف النشاط البدني الرياضي التربكم لو دكر في التقميؿ مف صفة التكتر لدل تلاميذ التعميـ الثانكم . 

 .(19( )2021دراسة لصفر كا ؿ زيف العابديف كعبد الحفيظ ) -3
، ( 19دكر النشاط البدني التركيحي في التقميؿ مف الضغكط النفسية في ظؿ جائحة ككركنا ككفيد) عنكاف الدراسة

، 19 ككفيدالتعرؼ عمى دكر النشاط البدني التركيحي في التقميؿ القمؽ كالاحباط في ظؿ جائحة ككركنا  بيدؼ
أف النشاط البدني التركيحي  أىـ النتا  فرد ، ككانت  (15)الكصفي عمى عينة قكاميا  المني كقد استخدـ 

 يساىـ في التقميؿ مف ظاىرة القمؽ كصفة الاحباط لدل أفراد عينة البحث.
  :إجراءات البحث
 تـ استخداـ المنيج الكصفي التحميمي كذلؾ لملائمتو لطبيعة البحث.: مني  البحث
 الممارسيف لمنشاط الرياضي (covid-19تككف مجتما البحث مف المتعافيف مف فايركس ككركنا ) :مجتمع البحث

انكية بمنطقة المعمكرة كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة جامعة الزاكية كالغير الممارسيف مف بعض المدارس الث
  بالجفارة 
 : عينة البحث

الممارسيف  (covid-19تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العشكائية مف المتعافيف مف فيركس ككركنا )
ياضي) طلاب كأعضاء ىيئة التدريس بكمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة جامعة الزاكية كبمغ عددىـ لمنشاط الر 

( ، كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي ) طلاب كأعضاء ىيئة تدريس مف بعض المدارس الثانكية بمنطقة 35)
 ( . 35)المعمكرة بالجفارة كبمغ عددىـ 

 أداة البحث )استمارة الاستبياف( :
جراء بعض 10( )9( )8( )3مف خلاؿ الاطلاع عمى المراجا الدراسات السابقة ) ( في حدكد عمـ الباحثة  كا 

المقابلات الشخصية كالمتعمقة بالضغكط النفسية ، حيث حدت الباحثة الضغكط النفسية الأكثر شيكعان بيف الأفراد 
، الاكتئاب( ثـ قامت الباحثة ب عداد كبناء مف خلاؿ أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية كىي )القمؽ ، الخكؼ 

( مف الخبراء لأبداء الرأم كالملاحظات 5( عبارة ، كتـ عرض الاستمارة عمى )23استمارة استبياف مككنة مف )
( عبارة ، 20تـ الأخذ بيا حيث تـ حذؼ العبارات الغير ملائمة كالمكررة بحيث أصبحت الاستمارة مككنة مف )
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( خاصة بالخكؼ ، 1،7،11،14،15،16،19( خاصة بالقمؽ ، )13 ،12، 10، 9، 5،  3)
 ( خاصة بالاكتئاب .2،4،6،8،17،20)

كقامت الباحثة بحساب الصدؽ لتعرؼ عمى صدؽ الاستمارة اعتمدت الباحثة عمى صدؽ المحتكل حيث تـ 
ـ تعديؿ ( ، كتمت الاستفادة مف الملاحظات ت4عرضيا عمى المحكميف للخذ بارئيـ حيث بمغ عددىـ )

كتصحيح بعض الأخطاء ، كبيذا تـ كضا الاستمارة بالشكؿ النيائي ، كما تـ حساب معامؿ الثبات عف طريؽ 
( كىذا يدؿ عمى أف معامؿ الثبات مرتفا كالجدير بالذكر أف معامؿ 0.970كركنباخ فقد بمغت قيمتو ) معامؿ الفا

بت مف الكاحد دؿ عمى كجكد ثبات عالي ، ككمما ( بحيث يفسر أنو كمما اقتر 1– 0الفاكركنباخ تتراكح بيف )
 . ميو لمعامؿ الفاكركنباخ ىك الصفراقتربت مف الصفر دؿ عمى عدـ كجكد ثبات كأف الحد الأدنى المتفؽ ع

 الدراسة الاستطلاعية لمبحث:
قامت الباحثة ب جراء مقابلات شخصية ما مجمكعة مف الأشخاص الممارسيف كغير ممارسيف لمنشاط 

ي المتعافيف مف فايركس ككركنا ، كذلؾ لتحديد أكثر الضغكط النفسية انتشاران بيف الأفراد ، فقد تـ اختيار الرياض
( غير ممارسيف 5(ممارسيف ، )5( أفراد )10عينة عشكائية مف غير أفراد العينة الأساسية لمبحث كبمغ عددىـ )

 . (ـ15/3/2022- 6)لمنشاط الرياضي ، كتـ إجراء ىذه الدراسة في الفترة ما بيف: 
  الدراسة الأساسية لمبحث:

للشخاص  (ـ11/5/2022 -8)تـ تكزيا الاستمارة عمى أفراد عينة البحث الأساسية في الفترة ما بيف: 
للشخاص الغير ممارسيف ، كبعد استكماؿ تكزيا الاستمارة  (ـ18/5/2022-15)الممارسيف ، كالفترة ما بيف: 

 كتجميعيا تـ تفريغ المعمكمات كادخاليا كعمميات إحصائية لمحصكؿ عمى النتائج المناسبة .
   الكسا ؿ الإحصا ية المستخدمة في البحث

تحصؿ عمييا مف ( مف أجؿ تحميؿ كترجمة النتائج الم SPSSقامت الباحثة باستخداـ الحقيبة الإحصائية ) 
 الاستجابات عف العبارات المستخدمة في الاستمارة فقد أعتمت الباحثة عمى استخداـ:

 _ النسبة المئكية   . 
 _ المتكسط الحسابي .
 _ الانحراؼ المعيارم .

 _ اختبار الفركؽ بيف كسطيف حسابييف مستقميف .
 عرض كمناقشة النتا   : 

( عمى الحاسب الآلي تـ  SPSSعالجتيا إحصائيان باستخداـ برنامج ) بعد تحميؿ النتائج كمعرض النتا   : 
 التكصؿ الى البيانات التالية : 
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ىؿ لمنشاط الرياضي دكران في التخفيؼ مف الضغكط النفسية : عمى ينص الذم الأكؿ البحث تساؤؿ عمى الاجابة -
 لمممارسيف لمنشاط الرياضي ؟  (covid-19)لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 

 ( يكضح التكرارات كالنسبة الم كية لاستجابات الممارسيف لمنشاط الرياضي كالمتعافيف مف فايركس ككركنا1الجدكؿ رقـ )
                                  (19– (covid       = 35ف 

 ت العــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبارة نعم % لا %

 1 هل تحب المشاركة فً النشاط البدنً بعد الإصابة وعدم الخوف . 35 %100 0 0%

 2 أشعر بالسعادة وعدم الاكتئاب عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 27 %77 8 22%

 3 ممارسة النشاط الرٌاضً .أشعر بالارتٌاح وعدم القلق عند  30 %85 5 14%

 4 أشعر بالراحة النفسٌة والبعد عن الكآبة عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 33 %94 2 5%

 5 أشعر بمضٌعة للوقت والقلق عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 25 %71 10 28%

28% 10 %71 25 
 ممارسة النشاط الرٌاضً لد دورا  فً التنفٌس الانفعالً والابتعاد عن

 الاكتئاب  .
6 

 7 أشعر بالارتٌاح وعدم الخوف عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 32 %91 3 8%

 8 أشعر بالارتٌاح وعدم الاكتئاب عند ممارسة النشاط الرٌاضً فً جماعة . 33 %94 2 5%

 9 النشاط الرٌاضً ٌعمل على تخفٌف حدة القلق بعد إصابتً . 32 %91 3 8%

 10 النشاط الرٌاضً تقلل من نسبة القلق وخاصة بعد إصابتً .ممارسة  35 %100 0 0%

 11 أشعر بالخوف كثٌرا  مقارنة بالمتعافٌن الأخرٌن . 35 %100 0 0%

 12 القلق مما ٌزٌد من ثقتً بنفسً   عندما أمارس النشاط الرٌاضً أشعر بعد 31 %88 4 11%

 13 لدي طاقة إٌجابٌة .عندما أمارس النشاط الرٌاضً صباحا  أشعر  34 %97 1 2%

2% 1 %97 34 
عند ممارستً للنشاط الرٌاضً ٌزداد الحماس لدي لتحقٌق طموحاتً 

 ورغباتً
14 

 15 عند ممارستً للنشاط الرٌاضً أشعر بؤننً أفضل من ذي قبل . 30 %85 5 14%

 16 النشاط الرٌاضً جعلنً أشعر بعدم الخوف من الإصابة مرة أخرى . 35 %100 0 0%

0% 0 %100 35 
أحتاج لمزٌد من الوقت للخروج من الكآبة للتعامل مع أفراد عائلتً 

 والمجتمع.
17 

0%  %100 35 
عندما أمارس النشاط الرٌاضً أشعر بعد القلق مما ٌزٌد من الطاقة 

 الإٌجابٌة لدي وحبً للحٌاة .
18 

 19 الخوف والأمان ٌساهم النشاط الرٌاضً فً الشعور بالتوازن نفسً وعدم  33 %94 2 5%

%42 15 %57 20 
عند ممارستً للنشاط الرٌاضً أصبحت لدي القدرة على مواجهة 
 والاضطرابات النفسٌة ومواقف الحٌاة والتخفٌف من الاكتئاب .

20 
 

( الذم يكضح التكرارات كالنسب المئكية لاستجابات الممارسيف لمنشاط 1مف خلاؿ عرض جدكؿ رقـ )
( ، حيث تراكحت نسبة الاستجابات الإيجابية ما بيف covid – 19مف فايركس ككركنا )الرياضي كالمتعافيف 

  ( لدل الممارسيف لمنشاط الرياضي ، مما يدؿ عمى أىميتو لمصابي فايركس ككركنا 100- 71)
(covid – 19 كتخفيؼ الضغكط النفسية لدييـ ، كتراكحت نسبة الاستجابات السمبية لدل الممارسيف لمنشاط )
 ( كىذه النسبة المتدنية لدل المصابيف الممارسيف لمنشاط الرياضي جراء عدـ الانتظاـ 42- 0لرياضي مف )ا

 لممارستيـ لمنشاط الرياضي كبتالي زيادة الضغكط النفسية لدييـ .  
ىؿ لمنشاط الرياضي دكران في التخفيؼ مف الضغكط :  عمى ينص الذم الثاني البحث تساؤؿ عمى الاجابة -

 كالغير ممارسيف لمنشاط الرياضي ؟  (covid-19)النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 
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( يكضح التكرارات كالنسبة الم كية لاستجابات الغير ممارسيف لمنشاط الرياضي كالمتعافيف مف فايركس ككركنا 2الجدكؿ رقـ )
19– covid      35=  ف 

 ت العــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبارة نعم % لا %

 1 هل تحب المشاركة فً النشاط البدنً بعد الإصابة . 16 %45 19 54%

 2 أشعر بالسعادة وعدم الاكتئاب عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 7 %20 28 80%

 3 عند ممارسة النشاط الرٌاضً . أشعر بالارتٌاح وعدم القلق 9 %25 26 74%

 4 أشعر بالراحة النفسٌة والبعد عن الكآبة عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 25 %71 10 28%

 5 أشعر بمضٌعة للوقت والقلق عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 17 %48 18 51%

 6 ممارسة النشاط الرٌاضً لد دورا  فً التنفٌس الانفعالً  . 18 %51 17 48%

 7 أشعر بالارتٌاح وعدم الخوف عند ممارسة النشاط الرٌاضً . 15 %42 20 57%

 8 أشعر بالارتٌاح عند ممارسة النشاط الرٌاضً فً جماعة . 30 %85 5 14%

 9 النشاط الرٌاضً ٌعمل على تخفٌف حدة القلق بعد إصابتً . 27 %77 8 22%

 10 نسبة القلق وخاصة بعد إصابتً .ممارسة النشاط الرٌاضً تقلل من  25 %71 10 28%

 11 أشعر بالخوف كثٌرا  مقارنة بالمتعافٌن الأخرٌن . 25 %71 10 28%

 12 عندما أمارس النشاط الرٌاضً أشعر بعد القلق مما ٌزٌد من ثقتً بنفسً  . 14 %40 21 60%

 13 عندما أمارس النشاط الرٌاضً صباحا  أشعر لدي طاقة إٌجابٌة . 13 %37 22 62%

28% 10 %70 25 
ماس لدي لتحقٌق طموحاتً عند ممارستً للنشاط الرٌاضً ٌزداد الح

 ورغباتً 
14 

 15 عند ممارستً للنشاط الرٌاضً أشعر بؤننً أفضل من ذي قبل . 28 %80 7 20%

 16 النشاط الرٌاضً جعلنً أشعر بعدم الخوف من الإصابة مرة أخرى . 10 %28 25 71%

 17 أحتاج لمزٌد من الوقت للخروج من الكآبة للتعامل مع أفراد عائلتً والمجتمع.  15 %42 20 57%

14% 5 %85 30 
عندما أمارس النشاط الرٌاضً أشعر بعد القلق مما ٌزٌد من الطاقة الإٌجابٌة 

 لدي وحبً للحٌاة .
18 

 19 والأمان .ٌساهم النشاط الرٌاضً فً الشعور بالتوازن نفسً وعدم الخوف  25 %71 10 28%

74% 26 
% 
25 

9 
عند ممارستً للنشاط الرٌاضً أصبحت لدي القدرة على مواجهة 

 والاضطرابات النفسٌة ومواقف الحٌاة والتخفٌف من الاكتئاب .
20 

 

( الذم يكضح التكرارات كالنسب المئكية لاستجابات الغير ممارسيف لمنشاط 2مف خلاؿ عرض جدكؿ رقـ )
( ، حيث تراكحت نسبة الاستجابات الإيجابية ما بيف covid – 19مف فايركس ككركنا )الرياضي كالمتعافيف 

  ( كتراكحت نسبة الاستجابات السمبية لدل الغير ممارسيف لمنشاط الرياضي ما بيف 48- 14)
 ( بالنظر إلى ىذه النسبة لمغير الممارسيف لمنشاط الرياضي يتضح مدل أىمية ممارسة النشاط 85- 28)

( كتخفيؼ الضغكط النفسية لدييـ كىذه النسبة covid – 19ضي لمصابي كمتعافي فايركس ككركنا )الريا
 المتدنية لدل المصابيف جراء عدـ ممارستيـ لمنشاط الرياضي كبتالي زيادة الضغكط النفسية لدييـ .

ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في التخفيؼ مف الاجابة عمى تساؤؿ البحث الثالث الذم ينص عمى :  _ 
كالغير الممارسيف لمنشاط لمممارسيف  covid)_19)الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 

 ؟الرياضي
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 لدل covid) –19)( دلالة الفركؽ بيف الممارسيف كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي المتعافيف فايركس ككركنا 3الجدكؿ )
 35ف =    لممارسيف كالغير الممارسيف ا

 0.05القيمة الجدكلية عند  قيمة "ت" المحتسبة الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي 
 3.173 3.410 32.800 الممارسيف

 
2.000 

 5.210 29.450 الغير ممارسيف
 

(  3.41معيارم ) ( كانحراؼ32.80( أف قيمة المتكسط الحسابي لمممارسيف بمغت )3يتضح مف الجدكؿ )
(  كأف القيمة التائية 5.210( كانحراؼ معيارم )29.45أف قيمة المتكسط الحسابي لمغير الممارسيف بمغت )

( مما يدؿ 0.05( عند مستكل دلالة )2.000( كىي أكبر مف القيمة التائية الجدكلية البالغة )3.173المحسكبة )
 covid_19ضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا عمى كجكد فركؽ دالة إحصائيان في التخفيؼ مف ال

 لمممارسيف كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي كلصالح الممارسيف .
 : مناقشة النتا  

( تكصمت الباحثة إلى أف ممارسة النشاط البدني كالرياضي لو 2( )1كمف خلاؿ عرض النتائج مف جدكؿ )
(  عف covid – 19لدل الممارسيف كالمتعافيف مف فايركس ككركنا )دكر إيجابي في تخفيؼ الضغكط النفسية 

 (  .covid – 19الغير ممارسيف كالمتعافيف مف فايركس ككركنا )
( كيذكر بمنو قد أثبتت العديد مف الدراسات أنو يجب الاىتماـ بالأنشطة 2012فيؤكد صالح عبد الحؽ كأخركف )

ككذلؾ  فاءة الجيازيف الدكرم كالتنفسيالجانب الصحي كخاصة ك الرياضية مف الناحية العممية ذلؾ لمرفا مف
 (5: 6)في تخفيؼ الضغكط النفسية كالصحيةالاىتماـ بالجانب النفسي كالاجتماعي لما لو مف دكر إيجابي 

كمف ىذا المنطمؽ فمف ممارسة الأنشطة الرياضية تعمؿ عمى إعداد الفرد إعدادان شاملان كمتزنان كتكسبو الكثير 
النكاحي النفسية كالخمقية كالاجتماعية كمساعدتيـ عمى تحقيؽ السلامة كالكفاية البدنية كالصحية كمما سبؽ مف 

(  كالممارسيف لمنشاط الرياضي يعززكف المعارؼ covid – 19فمف الأشخاص المتعافيف مف فايركس ككركنا )
 بالأشخاص الغير ممارسيف .كالسمككيات الصحية كالعمؿ عمى تخفيؼ الضغكط النفسية لدييـ مقارنة 

( عمى أف ممارسة النشاط الرياضي 9( )2016كما تؤكد نتائج دراسة كماؿ الديف كبارم كيكسؼ بكقمي )
 كبشكؿ منتظـ تعمؿ عمى التقميؿ مف الضغكط النفسية ) القمؽ كالتكتر كالاحباط ( .

ر الممارسيف لمنشاط الرياضي ( دلالة الفركؽ بيف الممارسيف كالغي3كمف خلاؿ عرض النتائج مف جدكؿ )
لدل الممارسيف كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي يتضح أنو ىناؾ  (covid –19)المتعافيف فايركس ككركنا 

لمممارسيف  covid_19فركؽ دالة إحصائيان في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المتعافيف مف فيركس ككركنا 
لح الممارسيف ، كتعزم الباحثة ىذه النتيجة إلى أف ممارسة النشاط كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي كلصا

البدني كالرياضي لو دكر إيجابي في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل الممارسيف كالمتعافيف مف فايركس 
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( كىذه النتيجة تتفؽ ما نتائج دراسة covid – 19ككركنا عف الغير ممارسيف كالمتعافيف مف فايركس ككركنا )
( التي تنص عمى أف ممارسة النشاط البدني كالرياضي لو دكر إيجابي في 12( )2013ركؾ بكلحميب )مب

( عف الغير ممارسيف covid – 19تخفيؼ الضغكط النفسية لدل الممارسيف كالمتعافيف مف فايركس ككركنا )
التقميؿ مف الضغكط فممارسة النشاط الرياضي يعمؿ عمى ، (  covid – 19كالمتعافيف مف فايركس ككركنا )

النفسية التي تؤثر بشكؿ سمبي عمى صحة الأفراد المتعافيف مف ككركنا كىذا ما تؤكده نتائج دراسة لصفر كائؿ 
( كالتي تنص عمى أف النشاط البدني التركيحي يساىـ في التقميؿ مف  10( ) 2021زيف العابديف كعبد الحفيظ )

 الضغكط النفسية الميمة في حياة الناس . ظاىرة القمؽ كصفة الاحباط كالمتاف ىما مف
في حدكد مكضكع البحث كأىدافو كالخطكات المتبعة لمتحقؽ مف صحة تساؤلات المقترحة كفي  الاستنتاجات:

 حدكد عينة البحث كنتائج التحميؿ الإحصائي تكصمت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية: 
 – covid) ككركنا فيركس مف المتعافيف لدل النفسية الضغكط مف التخفيؼ في إيجابي دكر الرياضي لمنشاط -1

 ( كالممارسيف لمنشاط الرياضي .     19
(  تزيد الضغكط covid – 19) ككركنا فيركس مف المتعافيف مف جعؿ الرياضي النشاط  ممارسة عدـ أف -2

 النفسية لدييـ .   
 covid_19المتعافيف مف فيركس ككركنا ىناؾ فركؽ دالة إحصائيان في التخفيؼ مف الضغكط النفسية لدل  -3

 لمممارسيف كالغير الممارسيف لمنشاط الرياضي كلصالح الممارسيف .
 في ضكء النتائج التي تـ التكصؿ إلييا ، ف ف الباحثة تكصي بما يمي:التكصيات: 

 قادر إنساف إعداد فيمك حتى كالاجتماعية كالنفسية الصحية الجكانب بتنمية البدنية التربية معمميف اىتماـ ضركرة -1
 سميمة ما الآخريف . علاقات كتككيف التفاعؿ عمى

 . كالعادييف لممرضي النفسية الضغكط تتضمف التي النفسية الاختبارات مف العديد أجراء ضركرة -2
 بعض مف لمتخمص مجاؿ لجعميا الرياضية الأنشطة لممارسة خاصة رياضية كقاعات أماكف تخصيص -3

 . النفسية الضغكطات
 ة .المشابي كالدراسات البحكث مف المزيد إعداد -4

 المراجع
 أكلان/ المراجع العربية:

 1. أميف أنكر الخكلي : 2001، لرياضة كالمجتما ، سمسة عالـ المعرفة ، الككيتااالرياضة كالمجتما ، سمسة عالـ 
 ،ضغكط الحياة كأساليب مكاجيتيا ، مكتبة زىراء الشرؽ ، القاىرة ، مصر

2006. 
 2. عبد المعطيحسف  :
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مكسكعة الاختبارات كالمقاييس القسـ الأكؿ ، الطبعة الأكلى ، أمجاد لمنشر 
 .2013، ، الجيزة ، مصر

 3. حمدم عبدالله عبدالعظيـ :

 4. رمضاف ياسيف : 200،  عمـ النفس الرياضي ، دار أسامة لمنشر كالتكزيا ، عماف ، الأردف
الأكلى ، دار أبعاد لمطباعة كالنشر ، عمـ الاجتماع السياسي ، الطبعة 

 .2010 ،بيركت
 5. شككت أشتي :

مستكم الكعي الصحي لدل طمبة النجاح الكطنية كجامعة القدس ، مجمة 
 .2012 ،26جامعة النجاح للبحاث ، مجمد 

 6. صالح عبد الحؽ كأخركف :

استراتيجية إدارة الضغكط التربكية كالنفسية ، الطبعة الأكلى ، دار الفكر 
 .2006 ،لمنشر كالتكزيا ، عماف 

 طو عبدالعظيـ حس :
 كسلامة عبدالعظيـ حسيف

.7 

التعميـ الإلكتركني " الأسس كالتطبيقات " ، مكتبة الممؾ فيد الكطنية ، 
 .2008 ،الرياض

 8. المكسىعبدالله  :

 18-15دكر النشاط البدني الرياضي التربكم في التقميؿ مف الضغكط النفسية لدل تلاميذ التعميـ الثانكم )
سنة ( ، معيد عمكـ كتقنيات التربية البدنية كالرياضية ، قسـ التربية البدنية 

 .2016،كالرياضية ، جامعة أـ البكاقي 

 كماؿ الديف كبارم :
 يكسؼ بكقمي

.9 

، مذكرة  19ني التركيحي في التقميؿ مف الضغكط النفسية في ظؿ جائحة ككركنا ككفيد دكر النشاط البد
مقدمة لنيؿ شيادة الماستر ، معيد عمكـ النشاطات البدنية كالرياضية ، 

 .2021 ،جامعة محمد بكضياؼ _ المسيمة

 لصفر كائؿ :
 عبد الحفيظ زيف العابديف

.10 

كالقمؽ كنمط السمكؾ )أ( لدل الإدارييف كغير الإدارييف في مديريات  –مقارنة مستكيات الضغط النفسي 
الشؤكف الصحية بالمدينة الشريفة في المممكة العربية السعكدية ، رسالة 

 .2002 ،ماجستير غير منشكرة ، الجامعة الأردنية ، الأردف 

 11. ماطر بف عكاد الحربي :

لرياضية التربكية في تخفيؼ القمؽ كالضغط النفسي لدل دكر النشاطات ا
تلاميذ البكالكريا ، معيد عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضة مف 

 2013 ،جامعة الحاج لخضر باتنة 

 12. مبركؾ بكلحميب :
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 محمكد عكض البسيكني : .1992،نظريات كطرؽ ، الطبعة الأكلى ، ديكاف المطبكعات الجامعية  
 ياسيف الشاطي فيصؿ
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 (covid – 19المصطمحات الطبية المتعمقة في فيركس ككركنا )
www.emro.who.int/ar/cov.0rg(11/6/2020. 

 14. منظمة الصحة العالمية :

 (covid – 19دليؿ تكعكم صحي شامؿ حكؿ فيركس ككركنا)
                    9https:// www.unrwa.org/sites/default/healthawaress 

 

ككالة غكث كتشغيؿ  :
 اللاجئيف )أنركا(
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