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ABSTRACT 

Background and Aims: The outbreak of coronavirus has caused a severe crisis in the world 
and governments in different countries have been forced to enact laws to prevent its spread, 
leading to experiencing a psychological trauma by most people. On the other hand, physical 
activity has known to be one of the effective factors in improving people's physical and mental 
health conditions. The present study was conducted to investigate the effect of physical 
activity on perceived stress during coronavirus home quarantine.  

Materials and Methods: The current field study followed a quasi-experimental method. The 
research population included healthy women aged 30 to 45 years who were members of Social 
Media platform groups. A total of 24 individuals were selected and divided into experimental 
and control groups. Perceived Stress Questionnaire was used to collect data. The experimental 
group trained based on designed exercise program. They completed training protocol for six 
weeks, three sessions per week, each session for 60 to 80 minutes. The control group did not 
receive any intervention during the research period and continued their normal daily 
activities. Analysis of Covariance statistical method was used to analyze the data. 

Results: The results showed that intervention program during coronavirus quarantine had a 
significant effect on the level of perceived stress in the experimental group. On other word, 
physical activity program could significantly reduce the perceived mental pressure level of 
the experimental group. 

Conclusion: According to the results of the study, physical activity might improve body's 
immunity system as well as mental and psychological level, leading to a higher ability to deal 
with the virus. 
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 چکیده

شیوع ویروس کرونا بحران شدیدی در سطح جهان ایجاد کرده است و مسئولین در کشورهای مختلف مقدمه و اهداف: 

های روانشناختی بسیاری را نیز به دنبال داشته اند که آسیبمجبور به وضع قوانینی برای جلوگیری از گسترش آن شده

 ،ن رواز ای ؛شده است شناختهعنوان یکی از عوامل تاثیرگذار در بهبود شرایط جسمی و روانی افراد فعالیت بدنی بهاست. 

 .شده در دوران قرنطینه خانگی کرونا بودهدف پژوهش حاضر بررسی اثر فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی ادراک

صورت میدانی اجرایی گردید. تجربی و از لحاظ هدف کاربردی است که بهشبه حاضر روش اجرای تحقیقها: و روش وادم

نفر در دو گروه  24در نهایت بود. های اجتماعی سال عضو شبکه 45تا  30کلیه زنان سالم شامل جامعه آماری این تحقیق 

بق شده بود. گروه تجربی طاطلاعات در تحقیق حاضر پرسشنامه فشار روانی ادراکتجربی و کنترل قرار گرفتند. ابزار گردآوری 

 80تا  60ای سه جلسه و هر جلسه هفته و هفته 6برنامه به مدت  ؛شده به انجام فعالیت بدنی پرداختندبرنامه تمرینی طراحی

های روزمره خود پرداختند. از آزمون فعالیتای دریافت نکردند و به گروه کنترل در این مدت هیچ مداخله دقیقه انجام شد.

 .گردید ها استفادهتحلیل دادهوتحلیل کوواریانس جهت تجزیه

شده در دوران قرنطینه کرونا تاثیر نشان داد که فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی ادراکمطالعه حاضر نتایج ها: یافته

رل شده گروه تجربی را در مقایسه با گروه کنتاست میزان فشار روانی ادراککه فعالیت بدنی توانسته صورتیبه ؛داری داردامعن

 .داری کاهش دهداصورت معنبه

 واسطه تقویت سیستم ایمنی بدن افراد و همچنین ارتقا سطح ذهنی، فعالیت بدنی بهکنونی طبق نتایج تحقیقگیری: نتیجه

 .برای مواجهه با این ویروس برخوردار باشند گردد تا افراد از توانایی بالاتریو روانی آنان سبب می

 

 ورزش ؛های اجتماعیشبکه ؛سلامت روانی ؛گیرهای همهبیماریهای کلیدی: واژه
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مقدمه و اهداف
های بشری، ترین فعالیتعنوان یکی از محبوبورزش به

نقش مهمی در بهبود وضعیت جسمی و روانی افراد 
اگرچه برخی فضاهای رقابتی در ورزش ممکن  ]2-1[.دارد

در های روانی را به همراه داشته باشد، اما است آسیب
های بدنی توانسته است شرایط های کلی، فعالیتارزیابی

 ]3[.مطلوبی را برای کیفیت زندگی افراد ایجاد نماید
های بدنی در شرایطی که افراد دچار استفاده از فعالیت

عنوان یک راهکار مثبت شوند بههای روانی میبحران
در چنین  ]5-4[.همواره مورد توجه محققان بوده است

تواند ضمن بهبود تنوع در سبک ورزش می شرایطی،
زندگی افراد سبب کاهش مشکلات و بازتوانی آنان 

واسطه حضور افراد در های بدنی بهفعالیت ]6[.گردد
گردد تا تعاملات بین فردی از اجتماعات گروهی سبب می

تری برخوردار باشد که این موضوع خود به شرایط مناسب
 ]7[.گرددراد منجر میارتقا وضعیت ذهنی و روانی اف

هایی که امروزه تمامی افراد را تحت یکی از بحران
 12باشد. از تأثیر قرار داده است، شیوع ویروس کرونا می

، بیماری ویروس کرونا در سرتاسر جهان 2020مارس 
درصدی است.  7/3میر تقریباً وتأیید شد که دارای مرگ

میر ویروس ومرگدرصد کمتر از میزان  1این میزان تقریباً 
تمرکز فعلی در خصوص این ویروس در  ]8[.آنفلوانزا است

حال حاضر بر روی مسائل پزشکی آن و توسعه داروهای 
بیماری کرونا امروزه بر تمامی  ]9[.استجدید در این حوزه 

های بشری تأثیر گذاشته است. با یک نگاه جامع حوزه
یک امر توان مشخص نمود که این بیماری فراتر از می

 ،پزشکی، تبدیل به یک معضل اقتصادی، سیاسی، روانی
صورت و فرهنگی شده است و زندگی افراد را بهاجتماعی 

 ]11-10[.کلی دستخوش تغییرات نموده است
 ؛ها دارداین ویروس آثار نامطلوبی بر تمامی حوزه

برخی از آثار روانی ناشی از این ویروس سبب گردیده است 
که صورتیای به همراه داشته باشد. بهتا مشکلات عمده

امروزه این اعتقاد وجود دارد که پس از کاهش شیوع 
ویروس کرونا و از بین بردن این ویروس، آثار روانی 

مانده از آن تا سالیان مختلفی، برخی افراد را درگیر برجا
ایجاد قوانین و مقررات شدید در  ]13-12[.خواهد نمود

دم در کشورهای مختلف و های اجتماعی مرفعالیت
ها و مراکز علمی سبب وکارها، سازمانتعطیلی کسب

گردیده است تا افراد زمان بیشتری در محل سکونت خود 
ای در خصوص های کنترلی و مقابلهطرح ]14[.باشند

ویروس کرونا موجب شده است افراد بیشتر تحت شرایط 
قرنطینه باشند و این شرایط کاملاً بر زندگی افراد حاکم 

، با وجود این که یک دوره دیگر از سویی؛ ]15[گردد
قرنطینه بهترین گزینه و توصیه برای متوقف کردن 

ممکن است اثرات بدی  های سرایت شده است، اماعفونت
بر سایر ابعاد سلامت افراد داشته باشد. شروع یک وضعیت 
قرنطینه ناگهانی حاکی از تغییر اساسی در سبک زندگی 

 ]14[.مردم است

فشار روانی در دوران قرنطینه کرونا امری بدیهی است 
که امروزه مورد توجه برخی محققان قرار گرفته است و 

گذاری اجتماعی و قرنطینه فاصله آثار روانشناختی ناشی از
و  Li ]17، 16[.های مختلف تایید شده استدر پژوهش

در تحقیقات خود  ]15[و همکاران Liuو  ]18[همکاران
 واسطه شیوعشناختی بهمشخص نمودند که مشکلات روان

همچنین  ویروس کرونا در سطح جهان پدید آمده است.
Bo و ]20[سازمان جهانی بهداشت ،]19[و همکارانDuan  و 

Zhu]21[ های که آسیب انددر گزارشات خود تاکید کرده
های جسمانی روانی مربوط به این ویروس در کنار آسیب

نه شرایط  قرنطیبنابراین  ؛نظر قرار گیرد بایستی مدمی
تواند فشارهای روانی زا میعنوان یک عامل استرسبه

فشار روانی به مفهوم  ]22[.ای را بر افراد ایجاد نمایدعمده
تواند برخی وجود یک تنش محرک در افرد است که می

شرایط از جمله استرس و اضطراب را برای آنان ایجاد 
گردد تعادل افراد در محیط نماید. این تنش سبب می

عادی زندگی خود از بین برود و باعث ایجاد فشارهای قابل 
تواند به منابع مختلفی می ]12[.محسوسی بر افراد گردد

گیری فشار روانی در افراد منجر شود که باعث بروز شکل
 نظرنقطه از ]13[.های هیجانی در آنان شودواکنش

 متحمل شخص که روانی فشارزای عوامل فقط شناختی،

 فشار از فرد ادراک نحوه مهم بلکه ]23[نیست مهم ،شودمی

 ]24[.دهدمی قرار تحت تأثیر را وی سلامتی که است روانی
 توانایی به فرد( مثبت صورت دو به تواندمی ادراک این

 زا اطمیناناسترس فشار عوامل با مؤثر مقابله در خود

 عهده از تواندنمی کندمی احساس فرد( منفی و ).دارد

 ]26-25[.گیرد ( صورت.برآید موجود هایچالش و مشکلات
از جمله علائم استرس پس از  ،اثرات روانی منفی

سانحه، سردرگمی و عصبانیت دوران قرنطینه گزارش شده 
زمان پیشنهادشده شامل مدت یزااست و عوامل استرس

طولانی قرنطینه، ترس از عفونت، ناامیدی، کسالت، 
-امکانات و اطلاعات ناکافی، ضرر مالی و شرمساری می

های گروه ،وجود فشار روانی در این دوران ]14[.باشد
مختلفی از افراد را تحت تأثیر قرار داده و به افزایش 
مشکلات رفتاری در آنان منجر گردیده است. اگرچه وجود 

ای اما راهکارهای مقابله ،گردداین فشارها کاملاً درک می
صورت هدفمند در کشورهای مختلف از جمله با آن به

های لیتفعا  ایران شکل نگرفته است. با توجه به ظرفیت
بدنی در بهبود وضعیت جسمانی و روانی افراد و نقش این 

عنوان یک توان از آن بهمی ها بر فشارهای روانی،فعالیت
اگرچه استفاده کرد.  ضلراهکار مناسب جهت حل این مع

در ابتدا نقش فعالیت بدنی در بهبود ایمنی جسمی افراد 
اما در ادامه آثار  ،مورد توجه محققان بوده است

عنوان یک راهکار اجرایی در شناختی فعالیت بدنی بهروان
جهت کاهش عوارض روانی ناشی از شیوع ویروس کرونا 

و همکاران گزارش کردند  Schinkeمورد توجه قرار گرفت. 
تواند به ارتقای شرایط ذهنی افراد و کاهش که ورزش می
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ع ویروس کرونا شناختی آنان در دوران شیومشکلات روان
و همکاران نیز در تحقیقات  Hammami ]27[.کمک نماید

اند توخود مشخص نمودند که شرکت در فعالیت بدنی می
آثار منفی ناشی از قرنطینه شدن افراد در زمان شیوع 

جدید  ]28[.طور معناداری کاهش دهدویروس کرونا را به
عدم بودن شرایط قرنطینه ناشی از ویروس کرونا و 

قیقات کافی در خصوص بررسی اثر فعالیت بدنی بر تح
شده در دوران قرنطینه کرونا میزان فشار روانی ادراک

ک عنوان یسبب گردیده است تا امروزه از فعالیت بدنی به
شده در راهکار عملیاتی در جهت کاهش فشار روانی ادراک

صورت منظم، هماهنگ و این شرایط در کشور ایران به
بنابراین در تحقیق حاضر  ؛شده استفاده نشودریزیبرنامه

سعی شده است اثر فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی 
شده در دوران قرنطینه کرونا مورد بررسی قرار ادراک
   .گیرد

 هامواد و روش

به لحاظ هدف از نوع تحقیقات کاربردی حاضر پژوهش 
است  1تجربیو به لحاظ روش تحقیق از نوع تحقیقات شبه

آزمون اجرا شد. جامعه آماری آزمون و پسصورت پیشکه به
سال بودند.  45تا  30دار این تحقیق کلیه زنان سالم خانه

های اجتماعی فراخوان شرکت در تحقیق از طریق شبکه
ارسال شد و از افراد خواسته شد در صورت داشتن تمایل به 

رم ف ،قنظر محق شرکت در تحقیق و نیز داشتن شرایط مورد
اطلاعات فردی و سوابق ورزشی خود را تکمیل و ارسال نموده 
و آمادگی خود را از این طریق فضای مجازی اعلام نمایند. 

جزئیات تحقیق برای آنان شرح  ،پس از اعلام آمادگی افراد
نامه آگاهانه را تکمیل داده شد و خواسته شد تا رضایت

برای شرکت در این  نفر 30نمایند. از بین افراد واجد شرایط 
نفری کنترل و  15پژوهش انتخاب شدند که به دو گروه 

نفر تحقیق را ترک  6تجربی تقسیم شدند که از این تعداد 
نفر تا پایان تحقیق همکاری کردند.  24کردند و نهایتاً 

و در گروه  2/34±26/2میانگین سن افراد در گروه تجربی 
افراد در گروه تجربی بود میانگین وزن  6/35±9/2کنترل 

بود. شرایط  50/66±90/5و در گروه کنترل  59/4±66/65
سال،  45تا  30شرکت در تحقیق شامل داشتن سن بین 

، های مزمنعدم ابتلا به بیماری کرونا، عدم ابتلا به بیماری
عروقی، عدم ابتلا به مشکلات -عدم ابتلا به مشکلات قلبی

لات روحی روانی حاد، مفصلی و عضلانی، عدم ابتلا به مشک
روز و تعداد  45رعایت شرایط قرنطینه برای مدت حداقل 

نفر بود. در صورت داشتن هر گونه  3افراد خانواده حداکثر 
نارضایتی از ادامه شرکت در تحقیق، عدم همکاری در انجام 

جلسه، ابتلا به بیماری و یا  3تمرینات و غیبت بیش از 
 د.شدند از مطالعه خارج میعضلانی، افرا-های اسکلتیآسیب

 ابزار مورد استفاده
 ابزار گردآوری اطلاعات شامل موارد ذیل بود:

                                                           
1 Quasi-experimental  

ها کنندهاطلاعات فردی شرکت فرم مشخصات فردی: -1
شامل سال تولد، وزن و قد، اطلاعات فعالیت و سلامت 

 وسیله فرم مشخصات فردی گردآوری شد.به

ه شامل شرح ک نامه آگاهانهرضایتنامه آگاهانه: رضایت -2
در این  کنندگان بود.دقیق پژوهش و حقوق شرکت

کنندگان اطمینان داده شد که نامه به شرکتترضای
صورت محرمانه نزد محققان اطلاعات مربوط به آنها به

 توانندخواهد ماند و همچنین هرگاه که تمایل داشتند می
 گیری کنند.از ادامه کار کناره

و  kohen  (PSS)2شدهپرسشنامه فشار روانی ادراک -3
و  10، 4: این پرسشنامه دارای سه نسخه ]29[همکاران

 14باشد و در تحقیق حاضر از نسخه سؤالی می 14
 استرس این پرسشنامه، ]30[.سؤالی آن استفاده شد

 احساسات و افکار گذشته، ماه یک در شدهدرک عمومی

 فشار با آمدن غلبه، کنار کنترل، زا،ساستر حوادث درباره

-می قرار سنجش مورد را شدهتجربه هایاسترس و روانی

 اختلالات در خطرزا عوامل مقیاس، این همچنین هد.د

 نشان را زاتنش روابط فرآیند و کرده بررسی را رفتاری

 10 توسط هاپرسشنامه این روایی محتوایی ]30[.دهدمی

 مشهد پزشکی علوم دانشگاه نظرصاحب استادان از نفر
این پرسشنامه  فارسی نسخۀ پایایی ]31[.شده است تأیید

درونی  همسانی روش با همکاران و باستانی توسط
به  74/0 آن کرونباخ آلفای ضریب که است شده محاسبه

میزان پایایی این  ،در تحقیق حاضر ]32[.دست آمده است
مشخص  86/0پرسشنامه پس از محاسبه آلفای کرونباخ، 

 برصورت است که  این به پرسشنامه گذاریگردید. نمره
( تا 0) "هرگز" از لیکرت ایدرجه  5طیف اساس

 گیرد. کمترینمی امتیاز تعلق (4) "اوقات از بسیاری"

 .است "56" نمره بیشترین و "صفر" شدهکسب امتیاز
 بیشتر شدهادراک استرس دهندهننشا بالاتر نمره

 ]31[.است

 هاآوری دادهنحوه جمع
آزمون از داوطلبین و واجدین شرایط شرکت در در پیش

خواسته شد که پرسشنامه فشار روانی حاضر پژوهش 
شده را تکمیل نمایند و سپس بر اساس امتیازات ادراک
رای ب ،شده افرادی که بالاترین نمرات را کسب کردندکسب

و دبه صورت تصادفی ورود به این پژوهش انتخاب شده و به
-گروه تجربی طبق برنامه تمرینی طراحیگروه تقسیم شدند. 

هفته  6شده به انجام فعالیت بدنی پرداختند. برنامه به مدت 
. دقیقه انجام شد 80تا  60ای سه جلسه و هر جلسه و هفته

ر افزاصورت آنلاین از طریق فضای مجازی و نرمتمرینات به
Google Duo  توسط یک مربی متخصص ارائه شد و همزمان

توانستند با مربی ارتباط تصویری برقرار نزل میافراد در م
کرده و تمرینات را انجام دهند. جلسات تمرین منطبق بر 

و همکاران طراحی  Hammamiشده در خانه برنامه توصیه
دقیقه گرم کردن در  10برنامه هر جلسه شامل  ]28[.شد

2 Perceive Stress Scale 
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با تحمل  2و پویا 1ابتدای جلسه و تمرینات مقاومتی ایستا
پذیری عضلات و مفاصل و وزن بدن، تمرینات انعطاف

تمرینات هوازی به همراه حرکات ریتمیک بود. در پایان نیز 
هفته  6گروه کنترل در این . دقیقه سرد کردن انجام شد 10

های روزمره ای دریافت نکردند و به فعالیتگونه مداخلههیچ
-ه تمرینات در پسخود پرداختند. در نهایت پس از اتمام دور

آزمون از هر دو گروه خواسته شد که پرسشنامه فشار روانی 
 شده را مجددا تکمیل نمایند.ادراک

های تحلیل دادهومنظور تجزیه بهها: روش تحلیل داده
تحقیق از آمار توصیفی و استنباطی استفاده گردید. در بخش 

د. ه شآمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد استفاد
ویلک -همچنین در بخش آمار استنباطی از آزمون شاپیرو

ها و از آزمون کوواریانس برای برای بررسی نرمال بودن داده
استفاده گردید. تمام مراحل  هاتفاوت بین گروهبررسی 

 SPSSافزار های تحقیق حاضر در نرمتحلیل دادهوتجزیه
 انجام شد. 16نسخه 

 هایافته
ویلک مشخص نمود که توزیع -آزمون شاپیرونتایج مربوط به 

نتایج  1باشد. جدول های تحقیق حاضر نرمال میداده
 .دهدی متغیرهای تحقیق را نشان میتوصیف

 
 گروه تجربی و کنترل شده در دوآمار توصیفی مربوط به فشار روانی ادارک. 1جدول 

آزمون )میانگین و انحراف پیش متغیرها 
 معیار(

آزمون )میانگین و انحراف پس
 معیار(

فشار روانی 
 شدهادراک

 89/38±865/1 44/38±564/2 کنترل
 40/23±480/3 12/37±004/2 تجربی

 
 

منظور بررسی اثر فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی  به
شده در دوران قرنطینه کرونا از آزمون تحلیل ادراک

کوواریانس استفاده گردید. جهت انجام آزمون تحلیل 
ترین مهم ؛های مختلفی وجود داردفرضکوواریانس پیش

ه باشد کفرض این آزمون، همگنی شیب رگرسیون میپیش
دهد. جدول آزمون را نشان میتعامل بین گروه و پیش

نتایج مربوط به همگنی شیب رگرسیون را به  2شماره 
 .نمایش گذاشته است

 فرض همگنی شیب رگرسیوننتایج پیش. 2جدول 

 سطح معناداری f میانگین مجذورات درجه آزادی منبع

 134/0 345/2 614/26 1 آزمون*گروهپیش
 

مشخص گردید که اثر تعاملی بین  2با توجه به نتایج جدول 
به این  ؛(P=134/0باشد )دار نمیاآزمون و گروه معنپیش

نداشته آزمون گری بر پسآزمون اثر مداخلهمعنی که پیش
 3ها از آزمون لوناست. براى بررسى مفروضه برابرى واریانس

ها استفاده شد. نتایج نشان داد شرط همگنی واریانس
 .(P=532/0شود )پذیرفته می

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس جهت بررسی اثر  3جدول 
شده در دوران فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی ادراک

 .دهدنشان میقرنطینه کرونا را 
 

  نتایج مقایسه بین گروهی آزمون تحلیل کوواریانس. 3جدول 

درجه  منبع
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F  سطح
 معناداری

 مجذور تا 

 911/0 001/0 180/123 160/1398 1 مقدار ثابت
 899/0 001/0 235/321 186/3646 1 آزمونپیش

 113/0 039/0 609/4 311/52 1 گروه
 ___ ___ ___ 351/11 22 خطا
 ___ ___ ___ ___ 24 کل

 
 

که فعالیت بدنی بر میزان  بیانگر آن است 3نتایج جدول 
شده در دوران قرنطینه کرونا تاثیر فشار روانی ادراک

بین دو گروه کنترل و تجربی  دیگر، به عبارتی ؛داری داردامعن

                                                           
1 Static 
2 Dynamic 

داری وجود دارد اپس از مداخله تمرینی تفاوت معن
(039/0=Pمحاسبه درصد تغییرات نشان می .) دهد فعالیت

3 Levene 



...شده دربدنی بر میزان فشار روانی ادراکاثر فعالیت  /و همکاران کیانعیمی  

 

 

172-242، صفحات 3، شماره 9، دوره 99 پاییزپژوهشی طب توانبخشی، -فصلنامه علمی   222 

بی شده گروه تجربدنی توانسته است میزان فشار روانی ادراک
  .درصد کاهش دهد 22را در مقایسه با گروه کنترل حدود 

 بحث
بحران شدیدی در سطح جهان و در پی شیوع ویروس کرونا، 

آن در کشور ایران آن ایجاد گردیده است. افراد در  دنبال به
رند بهای خود در قرنطینه خانگی به سر میشهرها و سکونتگاه

ای در این خصوص در برخی کشورها از گیرانهو قوانین سخت
نه سازی قرنطیجمله ایران شکل گرفته است. بدون شک پیاده

فواید مثبتی را در مسیر کنترل این ویروس خانگی اگرچه 
فشار های روانی را نیز به همراه خواهد داشت. اما آسیب ،دارد

روانی در دوران قرنطینه کرونا امری بدیهی است که امروزه 
 ]21 ،19 ،18 ،15[.مورد توجه برخی محققان قرار گرفته است

شرایط  دعنوان یکی از عوامل تاثیرگذار در بهبوفعالیت بدنی به
بنابراین هدف تحقیق  ؛جسمی و روانی افراد معرفی شده است

شده حاضر بررسی اثر فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی ادراک
 افراد در قرنطینه خانگی ناشی از شیوع ویروس کرونا بود.

دنی های بنتایج تحقیق حاضر نشان داد شرکت در فعالیت
شده را در انی ادراکتواند میزان فشار روصورت منظم میبه

صورت معناداری کاهش دهد. این شرایط قرنطینه خانگی به
نتایج با تحقیقات پیشین که آثار مثبت فعالیت بدنی را بر 

 ،27 ،4[.باشدهمراستا می ،اندکنترل فشارهای روانی نشان داده

28، 33، 34[ Labri اثر مورد در که ایمطالعه همکاران در و 

 عوامل و خویوخلق تغییرات مقدار بر ورزشی فعالیت

 این به انجام دادند، ورزشی هایفعالیت متعاقب فیزیولوزیک

 هایواسطه راه از تواندمی ورزشی فعالیت نتیجه رسیدند که

 که گونههمان .دهد قرار تاثیر تحت را وخویخلق فیزیولوژیک

-می قرار تمرین مدت و شدت تاثیر تحت جسمانی هایویژگی

 تغییرات این از نیز روانشناختی و رفتاری هایویژگی گیرند،

و همکاران طی پژوهشی  Bartholomew ]33[.شوندمی متاثر
اثر یک دوره تمرینات متوسط هوازی بر حالات خلقی و 

زن مبتلا به افسردگی شدید را مورد  25مرد و  40بهزیستی 
نتایج حاکی از اثرات مثبت در گروه تمرین  ،بررسی قرار دادند

 ]34[.بود
اگرچه در ابتدا نقش فعالیت بدنی در بهبود ایمنی جسمی 

اما در ادامه آثار  ،افراد مورد توجه محققان بوده است
عنوان یک راهکار اجرایی در شناختی فعالیت بدنی بهروان

جهت کاهش عوارض ذهنی ناشی از شیوع ویروس مورد توجه 
و همکاران در تحقیق خود عنوان نمودند  Carterر گرفت. قرا

عنوان یک فعالیت مثبت در جهت افزایش فعالیت بدنی به
تواند در جهت کاهش عوارض ناشی از سطح ایمنی بدن می

و همکاران در  Schinke ]4[.ویروس کرونا تأثیرگذار باشد
تواند به ارتقای اند که ورزش میتحقیق خود گزارش کرده

شناختی آنان در ایط ذهنی افراد و کاهش مشکلات روانشر
و  Hammami ]27[.خصوص شیوع ویروس کرونا کمک نماید

همکاران نیز در پژوهش خود عنوان کردند که شرکت در 
تواند آثار منفی ناشی از قرنطینه شدن افراد فعالیت بدنی می

 رسدبه نظر می ]28[.در زمان شیوع ویروس کرونا را کاهش دهد
کارکردهای ورزش در راستای احساسات مثبت در افراد سبب 

گردد. در هنگام ورزش، حجم ترکیبات و بروز این مسئله می
های تولیدشده در بدن، دقیقاً در همان مناطقی از مغز هورمون

شود. این آنجا پرداخته میشود که احساسات در بیشتر می
ر ورزشکاران توجیه را دها، علت شادی و نشاط و دوام آن یافته
به هنگام انجام ورزش، در مغز  دیگر، از طرفی ]35[.کندمی

شود که باعث احساس آندروفین )هورمون شادی( ترشح می
های بتاآندورفین یکی از مهمترین هورمونشود. شادی می

های عصبی هیپوتالاموس، مرتبط با شادی است که از سلول
ه اند کمطالعات  نشان داده .شودنخاع و غده هیپوفیز ترشح می

تواند سطح این هورمون در خون را تمرینات ورزشی می
های ورزشی منجر به تغییر همچنین فعالیت ]36[.افزایش دهد

های تنظیمی مرتبط با ایمنی بدنی و ایجاد سازگاری هورمون
های از جمله این سازگاری ؛شودفیزیولوژیکی و هورمونی می

ترس مانند کورتیزول و یا تغییر های اسهورمون ،مثبت
اند تداوم ها است. مطالعات نشان دادههای لوکوسیتفعالیت

تمرینات ورزشی زیربیشینه با کاهش ترشح هورمون کورتیزول 
موجب کاهش اضطراب شده و باعث ایجاد شرایط روحی و 

 ]37[.گرددروانی متعادل در افراد می

یک فعالیت عنوان فعالیت بدنی به ،در تحقیق حاضر
تأثیرگذار توانسته است میزان فشارهای روانی ناشی از شیوع 
ویروس کرونا در میان افراد را تا حدی کاهش دهد. این احتمال 

واسطه تقویت سیستم ایمنی افراد وجود دارد فعالیت بدنی به
و همچنین ارتقا سطح ذهنی و روانی آنان سبب شود افراد از 

ه با این ویروس برخوردار شوند. از توانایی بالاتری جهت مقابل
 عنوان یک فعالیت جذاب و متنوعفعالیت بدنی بهدیگر،  طرفی

گردد تا سبک زندگی افراد در قرنطینه خانگی از تنوع سبب می
بیشتری برخوردار باشد و این مسئله به تقویت قوای ذهنی 

 ]27[.گرددافراد منجر می
صورت بهتمرینات در تحقیق حاضر که از آنجایی 

شد، کنترل غیرحضوری و از طریق فضای مجازی ارائه می
کنندگان در اختیار محقق نبود. در شرایط کامل شرایط شرکت

های بدنی در منزل و در فضای بسته و با فعالیت ،قرنطینه
هایی برای لذا نیاز به مشوق ،شودحداقل امکانات انجام می

هاد پیشن .شودساس میها احگونه فعالیتمشارکت افراد در این
ای در خصوص آموزش و شود تا با ایجاد محتوای رسانهمی

تمرین در حوزه فعالیت بدنی متناسب با شرایط افراد، در جهت 
تقویت سطح فعالیت بدنی افراد در دوران کرونا اقدام شود. 

افزارهای هوشمند افراد گردد با ایجاد نرمهمچنین پیشنهاد می
 .نین شرایطی به فعالیت بدنی تشویق نمودازپیش در چرا بیش

 گیرییجهنت
عنوان ، کارکردهای فعالیت بدنی بهحاضر بنابر نتایج تحقیق

تواند آثار مطلوبی برای افراد در دوران تأثیرگذار می عاملیک 
قرنطینه کرونا به همراه داشته باشد. این اثرگذاری ممکن است 

تمرین ایجاد شود  های هورمونی در نتیجهاز طریق سازگاری
شود افراد از منظر ذهنی از سرسختی و توانمندی که باعث می

تری برخوردار شوند. این مسئله در زمان شیوع ذهنی مناسب
لحاظ روانی برای مقابله  ازکرونا به کمک افراد آمده و آنان را 

 .سازدتر میبا این شرایط آماده
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 تشکر و قدردانی
 دانند از تمامی بانوانی که درپژوِهشگران بر خود لازم می

شرکت داشتند و دوره کامل تمرینات را به پایان  حاضر مطالعه
 .تشکر و قدردانی نمایند ،رساندند
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