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Abstract  
The aim of this study was to investigate the effect of home 
quarantine period on student's physical activity and mood. The 
research method was descriptive causal comparison that was 
conducted in the field. In this study, 479 high school students in 
Kurdistan province were selected as a statistical sample in an 
accessible way and based on their presence in social networks 
such as WhatsApp, Telegram, etc. through coordination with 
school principals. A researcher-made questionnaire was used 
to collect data. . The reliability of the questionnaire in the pilot 
study was 0.89. In order to analyze the data, Chi-square, 
ANOVA and Tukey post hoc test were used. The results showed 
that their level of physical activity was significantly different in 
the pre-corona and quarantine periods. Negative mood during 
quarantine was affected by the number of training sessions per 
week. Managers and physical education teachers can minimize 
the physical and psychological consequences of quarantine by 
proper planning for proper sports activities in accordance with 
the protocols. 
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Extended Abstract 
Background and Purpose     
In December 2019, Wuhan, China, 
became the center of an unknown 
disease outbreak. According to the 
latest global statistics of the 
Worldometer’s database, until 
September 10, 2021, 222,917,415 
people in the world have been 
infected with the Covid 19 virus, of 
which more than 4,636,000 people 
died. In Iran, 113,000 died, and in 
Kurdistan province 1687 deaths 
have been officially registered due 
to this disease. Previous studies 
indicate that the best way to fight 
the Corona virus is to take health 
measures, implement quarantine in 
the community, diagnose timely, 
adhere strictly to global preventive 
measures in public health, take care 
of patients in hospitals, preclude 
gatherings, and other similar steps. 
Therefore, this study aimed to 
investigate the effect of home 
quarantine period on students' 
physical activity and mood. 
 

Materials and Methods 
The research method was applied-
survey regarding the study purpose. 
The statistical population included 
the citizens of Kurdistan province, 
among whom 479 individuals in the 
age range of 15 to 77 years were 
selected as the statistical sample. 
They were chosen through the 
convenience sampling method and 

based on their presence and activity 
in social networks such as 
WhatsApp, Telegram, etc. The data 
collection tool was a researcher-
made questionnaire. The 
researcher-made questionnaire was 
adapted from shortened version of 
the Brunel Mood Scale (BRUMS). 
The questionnaire included items 
related to 16 mood states. In the 
mood test, the participants were 
asked to express their current 
feelings according to the 
instructions. Each response was 
scored on a five-point scale (ranging 
from 0 = No to 4 = Extremely). The 
internal consistency values 
(Cronbach’s alpha) of all dimensions 
and the total scale ranged from 0.82 
to 0.96 (1). Ten experts confirmed 
the questionnaire’s face validity, 
and the reliability of the 
questionnaire was obtained by 
conducting a pilot study on 30 
respondents using Cronbach’s alpha 
of 0.89. The Kolmogorov-Smirnov, 
ANOVA, and Tukey’s post hoc tests 
were utilized for data analysis. 
 

Findings 

The results indicated that women 
with 53% had the highest 
participation in the study.  In 
addition, 54.4% of the participants 
were in the age group of 20 to 35 
years, and 1.5% were over 55 years, 
which formed the highest and 
lowest age groups in the study. The 
number of the training sessions per 
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week before the Corona disease 
outbreak is different from that of 
the quarantine period. 
There was a significant difference 
between the participants’ negative 
mood with observing the 
quarantine during the Corona 
outbreak. The results of the post 
hoc test between the groups 
revealed that this difference was 
between the group that had been 
careless about observing the 
quarantine several times, with a 
mean of 5.36 and P = 0.002, and the 
group that was slightly careless 
about keeping the quarantine, with 
a mean of 4.17 and P = 0.008, 
compared to other groups. 
 

Conclusion 
The decrease in the number of the 
training sessions per week in the 
period before the outbreak of the 
Corona disease compared to the 
quarantine period was significantly 
different. This result was in line with 
the findings of Zenic et al. (2020), 
Moghnibashi Mansourieh (2020), 
Lasser and Nienheuis (2020) (2, 3, 
and 4). Decreasing the training 
sessions can lead to mental or 
psychological injuries and reduce 
physical abilities and preparation. 
Stress and mental pressure can also 
be influential in this regard. The 
results of Moghnibashi Mansourieh 
(2020) similarly delineated that the 
level of anxiety was significantly 

higher among the people who had 
at least one family member or a 
friend diagnosed with the Covid 19 
disease (3). Accordingly, this event 
can play an effective role in these 
people’s activities and their physical 
activity. 
There was a significant difference in 
the mood of the participants who 
have been several times careless 
about observing the quarantine 
before the outbreak of the disease 
and during the quarantine period 
compared to other groups. This 
result was consistent with the 
findings of Berlin et al. (2006) (5). 
People who have mental stress 
during physical activity will have a 
negative mood, negatively affecting 
their physical activity’s duration and 
intensity. Having a negative mood 
such as “boredom or bad mood” can 
negatively impact following the 
rules such as social distancing. It can 
disrupt the measures to prevent the 
spread of the Corona disease and 
make the rules difficult to follow, 
thus having significant side effects 
for the individuals. Unfortunately, in 
addition to creating a negative 
mood in citizens, these problems 
can reduce their adherence to the 
social distancing measures, thereby 
undermining the quarantine’s 
effectiveness in slowing down the 
spread of the pandemic in the 
community. 
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 مقالة پژوهشی 

 آموزان خانگی بر میزان فعالیت بدنی و خلق دانش ةاثر دوران قرنطین
 

 5پور ، مقصود نبیل 4، هادی روحانی3خدامرادپورژگانم ، 2، علیرضا آقابابا 1مظفر یکتایار 

 )نویسنده مسئول( رانی، سنندج، ا یواحد سنندج ، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش تیریگروه مد اریدانش .1
 استادیار  .2
 ، دانشگاه سنندج  یبدن تیگروه ترب اریستادا .3
 گروه فیزیولوژیی ورزشی پژوهشگاه تربیت بدنیاستادیار،  .4

  زیتبر یو حرفه ا یدانشگاه فنمربی  .5

 چکیده 

های بدنی و بر میزان فعالیتخانگی  دوران قرنطینه    رثا بررسی    حاضر،  هدف پژوهش
بود که به شیوه   ایمقایسه علی  و   بود. روش پژوهش توصیفی  آموزاندانش وخوی  خلق 

 کردستان، استان    دوم  مقطع متوسطه  آموزدانش   479  ،. در این مطالعهمیدانی انجام گرفت
واتس آپ، تلگرام  های اجتماعی از قبیل  ضور در شبکه ح  براساس دسترس و    شیوۀ در   به
مدارس    و... مدیران  با  طریق هماهنگی  نمونه  به از  شدند  آماریعنوان  اانتخاب  بزار  . 

پرسشنامه    .بودساخته  محقق   پرسشنامه  ،هاداده گردآوری     مقدماتی   مطالعه  درپایایی 
و    خی دو، آنوا  یآمار  ایهها از روش وتحلیل داده منظور تجزیه . به دست آمد  به  89/0

. نتایج نشان داد که میزان فعالیت بدنی آنان در دوران  شداستفاده  آزمون تعقیبی توکی  
خلق  میزان  داشت.  معناداری  تفاوت  قرنطینه  و  کرونا  از  دوران  قبل  در  منفی  وخوی 

تحت معلمقرنطینه  و  مدیران  داشت.  قرار  هفته  در  تمرینی  جلسات  تعداد  ن اتأثیر 
های ورزشی مناسب با انجام فعالیت   برایریزی صحیح  توانند با برنامه بدنی میتربیت

 ها عواقب جسمانی و روانی دوران قرنطینه را به حداقل برسانند.رعایت پروتکل 
  

 

 مقدمه  
عنوان یکی از  مدارسی که ورزش و فعالیت بدنی را به 

دهند، به  ریزی خود قرار میمحورهای اصلی در برنامه 
 ای ارزشمند برای فعالیت بدنیای زمینه شکل گسترده 

نوجوانان   و  می را  کودکان  های برنامه کنند.  فراهم 
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روند آموزشی    نقش مهمی نیز در  ،سبک زندگی سالم

دار )جوویا نآنان  همکاران 6د  برخی 2019،  و  نتایج   .)
درس  های  برنامه  تحقیقات حاکی از آن است که تدوین

 مبتنی بر فعالیت و بازی در افزایش سطح بدنیتربیت
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بدنی دانش  فعالیت  جسمانی  آمادگی  بهبود  آموزان  و 
،  این  وجود با  ؛(2011و همکاران؛    1کریملر )  مؤثر است

پژوهش انگیزه  نتایج  که  است  داده  نشان  ها 
در   بدنیهای تربیتبرنامه  آموزان برای شرکت در دانش 

می  کاهش  افزایش سن  با  ژانگ مدرسه  و  )گو  ، 2یابد 
2016 .) 

های  ، برنامهآموزاندانش از سوی دیگر برای بسیاری از   
مدارسیتترب در بدنی  که  است  فرصتی  به   تنها  آن 

بیل و    ،پردازند )مورگانهای بدنی و ورزش می فعالیت
( و 2007  ،4؛ پیت وارد، اونیل و دودا2007،  3پانگرازی 

نگرش مثبت  و  بهتر  اهمیت درک  باعث  این موضوع 
تربیتبرنامه  به  آموزاندانش  در  های  ورزش  و  بدنی 

نتایج برخی مطالعات حاکی  شود. همچنین  مدارس می 
 از آن است که عواملی مانند سن، جنس، لذت بردن از 

، میزان ادراک از خود در سبک  بدنیهای تربیتبرنامه 
ادراک شایستگی بدنی،   زندگی فعال از نظر جسمانی، 

شدت با  به   و آمادگی جسمانی های بدنیفعالیت میزان  
 بدنیهای تربیتبرنامه  نسبت به  آموزاندانش نگرش  

ژانگ، و  )گو  دارد  دمیرهان 2016ارتباط  و  ، 5؛ هونوک 
, 6؛ زنگ، هیپشر و لیونگ 2007؛ پیت و همکاران؛  2010
دختران و پسران به    ،رسدکه به نظر می(؛ درحالی 2011
برنامه کلاس  و  دارای    هایها  علاقه  ورزشی  سطح 

ه نیز متفاوت  متناقض  نتایج  زمینه  این  در  اما  ستند، 
دارد می  .وجود  نشان  مطالعات  برخی  که  نتایج  دهد 

  تری به دختران دارای نگرش مثبت  در مقایسه با پسران  
هونوک و دمیرهان، های ورزشی مدارس هستند )برنامه 
دمیرهان 2010 و  آشچی  کوچا،  و    2005،  7؛  زنگ  ؛ 

مح  درضمن،(  2011همکاران،   از  هیچ  اققبرخی  ن 
این   در  جنسیتی  نکرده   زمینهتفاوت  اند گزارش 

 
1. Kriemler 

2. Gu & Zhang 

3. Morgan, Beighle & Pangrazi 

4. Pate, Ward, O’Neill & Dowda 

5. Hünük & Demirhan 

سیلورمن  و  نگرش  2007،  8)سوبرامانیام  در  تفاوت   .)
می   آموزاندانش  ازرا  آنان  قبلی  تجربیات  به   توان 

تربیتبرنامه  معلمبدنیهای  مهارت،  سطح  ن  ا، 
تجهیزات  بدنیتربیت و  امکانات  برنامه،  محتوای  و  ، 

برنامه  از  لذت  و  قبلی    هایکسب  کودکان  داد.  نسبت 
مثبت  نگرش  دارای  که  بهنوجوانانی  های  برنامه  تری 

زیاد در    احتمال  ، به بدنی و ورزش مدارس هستندتربیت
اوقات فراغت خود بیشتر درگیر های  فعالیت مدرسه و 

؛ سوبرامانیام  2010)هونوک و دمیرهان؛  شوندمی بدنی
ی که از فعالیت آموزاندانش   بنابراین(؛  2007و سیلورمن،  

برند، بدنی و ورزش مدارس لذت می های تربیتو برنامه 
در مدرسه از خود نشان   هابرنامه تری بهنگرش مثبت

سیلورمن،  )  دهندمی و    براساس(.  2007سوبرامانیام 
درصد    21بیش از    ،وپرورشهای وزارت آموزش گزارش 
سال دارای    18تا    6کل کشور در رده سنی    آموزاندانش 
چاقی هستند    وزنفه اضا موضوع میو  این  در  و  تواند 

)خبرگزاری    ه باشدداشتبه همراه  های جدی  آسیبآینده  
گیری همچنین با توجه همه   .(2020جمهوری اسلامی،  

های  بیماری کرونا در جهان و ایران و تغییر در برنامه 
برگزار می  اغلب به شکل مجازی  از  شودمدارس که   ،

و   آموزاندانش   نداشتنحضور  سو  یک مدارس  در 
و ماندن    قرنطینهدوران    هایبرنامه آنان طی    تحرکیبی

با همسالان و نداشتن  در منزل و از سوی دیگر ارتباط 
به می  ایمدرسه دوستان   فزایندهتواند  این  صورت  ای 

 .  کندعارضه را تشدید 
اطلاعات  براساس پایگاه  جهانی  آمار  ی  آخرین 

سال    شهریور   19اریخ  ت تا    9«سنجیجهان» ماه 
  415هزار و    917میلیون و    222هجری شمسی  1400

اند که از  مبتلا شده   19-نفر در جهان به ویروس کوید

6. Zeng, Hipscher & Leung 

7. Koca, Aşçı, & Demirhan 

8. Subramaniam & Silverman 

9. Worldometer 
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نفر جان خود   هزار   636 و   میلیون  4  بیش از   این تعداد،
هزار فوتی و در استان    113اند؛ در ایران  داده   دست  ازرا  

صورت  اثر این بیماری به   فوت بر  1687کردستان نیز  
 شده است.    رسمی ثبت

راه   نیکه بهتر نشان داد(  2020)1پرلمنپژوهش    جینتا
  اجرای   ،یاقدامات بهداشت  انجام  کرونا  روسیمقابله با و 

و    نهیقرنط جامعه  اقدامات    نبوددر  و    مشابه تجمعات 
دولت   نهیمربوط به قرنط  ن یمقررات و قوان  تیرعااست.  
 زانیم  بیشترین  ،یاجتماع  یگذارفاصله   مانند

برا  یخودکنترل  هات یمحدود  ن یا  در که    یافراد  یرا 
اقدامات   از  یکی قرنطینه  .طلبدی م  کنند،ی م  یزندگ

 خاص شرایط در که  است    عمومی  بهداشت  اساسی 

 منظوربه واگیر بیماری یک گیریهمه   همچون

س و  نی)د  شودمیعمومی استفاده   سلامت از محافظت
قرنطینه اثرات  .(2019  ،2گومیل  به  به  سودمند  شدت 
 است. یکی وابسته آن اجرای  هایعلمی و شیوه  مبانی

عموم   پایبندی قرنطینه، موفقیت در عوامل تریناز مهم 
بدون تشریح   اجباری  قرنطینه آن است. اجرای به مردم

در همچنین  و  آن  و تشویق گرفتن ننظر مزایای  ها 
ناموفقمی  مدنی هایدرخواست اجرای  باعث  و  تواند 
نامناسب تأثیرات )وبستر روانی  همکاران3شود  ؛ و 
2020 .) 

 فناوری نوین هایشیوه  از استفاده امکان اخیراً 

و  هوشمند  یا رایانه مثل دور راه از اطلاعات  گوشی 
قرنطفراهم  و   است  می  ینهشده   ایشیوه  به توانرا 

  ، منفی کمتر باشد تواند دارای پیامدهای تر که می مدرن 
 برای قرنطینه ،طورکلیکرد. به  کارآمدتر اجرا  ی نحوبه

و   است ویژه کودکان تجربه ناخوشایندیو به  افراد اکثر
پیامدهایمی  همراه به زیادی اجتماعی-روانی تواند 

( باشد  همکاران  4کس   برو داشته   ؛ (2020  ،و 

 اجباری قرنطینه دنبالبه و  حاد در موارد  کهای گونهبه

 
1.  Perlman 

2. Denes & Gumel 

3. Webster 

خودکشی پرخاشگری خشم، است   شده  گزارش و 
 قرنطینه که و زمانی(  2015  ،5باربیش، کوینگ و شیه )

  ،شود اجرا جمعیصورت دسته به  و  نسبتاً طولانی مدتبه
 ، 6روبین و ویسلیتواند تشدید شود )عواقب ذکرشده می

2020  .) 
  هایها و استراتژیبرنامه   تمامی  ،بحرانیک  ایجاد  با  

را    ییاکار دیگر  ها  سازمان قبلی   نیازمند  ندارندلازم    و 
ترین نهادهای  مدارس یکی از بنیادی بازنگری هستند.  

اجتماعی در هر کشور است که در زمان وقوع بحران  
ای است )هاشمی پطرودی، جعفرنژاد، حائز توجه ویژه

صفری،   و  مقدم  مکان  2017صادقی  اولین  مدرسه   .)
می  آن  وارد  که کودک  است  چنانچه  اجتماعی  و  شود 

برخی   های خود زمینه یادگیریمدرسه بتواند در برنامه 
باعث  مهارت  کند،  فراهم  را  آموزش  بر  مبتنی  های 

می  آنان  زندگی  مهارت  اولین  ارتقای  کودکان  شود. 
دست  تجربه  به  مدرسه  در  را  اجتماعی  زندگی  های 
ها، عقاید و فرضآورند و بسیاری از تصورات، پیش می

آن  شکل  بازخوردهای  مدرسه  در  زندگی  درباره  ها 
ترین یکی از مهم   آموزان دانش  (2016گیرد )کلیور،  می
هموارهگروه که  هستند  و    هایی  حوادث  معرض  در 
ند. نتایج برخی مطالعات دال بر آن است ها هستبحران

ها تأثیرات جدی بر خدمات آموزشی در جامعه  که بحران 
نه   .دارند تأثیرات  به این  وارد شدن آسیب  تنها  به  دلیل 

دلیل وقفه ؛ بلکه بیشتر به است  آموزاندانش معلمان و  
روان اختلالات  و  آموزشی  دوره  در  شناختی  ناگهانی 

است  آن  از  در    ناشی  می   آموزاندانش که   افتداتفاق 
  (.2020  ،)وثوقی، درگاهی و تیموری

اضطراب، افسردگی،  شامل    شناختیروان اختلالات    این
اختلال استرس پس از آسیب، استرس، ناکامی، ترس،  

و   تنهایی  احساس    ابو) است    حوصلگیبی خشم، 

4. Brooks 

5. Barbisch, Koenig & Shih 
6. Rubin & Wessely 
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با  .  (2020،المعالی بحران متناسب  تهدیدهایی   هر  و 
که  دست زد  هاییفرصت به خلق  توانمی ناشی از آن، 

بحران کمک    تواندمی   ها آناز    گیریبهره آن  رفع  در 
برای را    شرایطی  توانمیدر دوران کرونا نیز    .کندشایان  

ن و  یادگیری، تمری  برایکمک به کودکان و نوجوانان  
که    آوردآنان فراهم  آوری  تاب  قدرت تحمل و   افزایش

به جامعه   درنهایت  امن ساختن  خواهد  منجر    ترای 
تعطیلی مدارس و قرنطینه کردن   (.2020  )حمامی،شد

به  مانند  خانگی  مسری  و  عفونی  بیماری  شیوع  دلیل 
و   19-کوید کودکان  روانی  و  جسمی  سلامت  بر 

کسالت،  ا  .است  تأثیرگذار نوجوانان   و  ناخوشایند  فکار 
، دوستان و معلمان، کمبود  هاهمکلاسی کمبود ارتباط با  

فضای مناسب در خانه و در مواردی مشکلات مالی و  
اثرات ماندگار بر سلامت روان    تواندمیاقتصادی والدین  

باش داشته  نوجوانان  و  (.  2020  )بروکس،دکودکان 
دوران  اثرات این    داشتن اطلاعات درست درباره  بنابراین

به    تواندمی   هاآن خاب بهترین راهکارهای مقابله با  و انت
نگرانی و  ترس  بردن  بین  دانشاز    درباره آموزان  های 

کمک  این   توجهی  بیماری  تشدید   کرده شایان  از  و 
نداشتن  اطلاع     ،بدون تردید  .کندجلوگیری    هاآنتبعات  
رفتاری، نیازها    هایویژگیریزان حوزه آموزشی از  برنامه 

جسمانی   و  روانی  سلامت  زمان   آموزاندانش و  در 
را    ناپذیریجبرانجدی و    هایآسیب   تواندمیقرنطینه  

  درنهایت آن به خانواده آنان و    تبعبه و    آموزاندانش به  
 .کندبه جامعه وارد  
آثار قرنطینه ناشی از کرونا ویروس بر    ،هاطبق پژوهش 

جسمشامل    آموزان دانش   شناختیروان آثار  و  ی  انآثار 
ابعاد زندگی آن ها را دستخوش تغییر است که تمامی 

ناشی    شناختیروان رای کاهش آثار جسمی و  . بکندمی
ن  او مربیان، معلم  ء های اولیادولت، انجمن از قرنطینه  

ید در کاهش این آثار نقش  شناسان بابدنی و روانتربیت
واسطه تلاش  های اخیر به در سال .  کنندمؤثری را ایفا  

های بدنی  فعالیت  چشمگیرن ورزشی و گسترش  امعلم
در مدارس  مختلف  حوزه   در  ابلاغ و    سو  یک از  های 

قرنطینههای  سیاست  وزارت    توسط  دوران 
که  وپرورش  آموزش  دیگر  سوی  بهبود  از  راستای  در 

فعالیت انجام  و  جسمانی  بدنی  وضعیت    زیرنظر های 
صورت انفرادی در منزل  های بهداشتی حتی به پروتکل

 بارزیان از آثار  ،  مدارس و مراکز آموزشی اعلام شدبه  
زمان  جسما در  قرنطینه  دروان  روانی  و  کرونا  پسا نی 

شت به سطح  تاحدودی جامعه را رهایی بخشید و بازگ 
آ  هاعالیتف  طبیعی در  نیازمندی    .کرد  ترآسان ینده  را 
در مدرسه    نداشتنبه فعالیت بدنی و حضور  آموزان دانش 

زمینه   ایجاد  باعث  کرونا  بیماری  شیوع  زمان  در 
 شود. یممشکلات جسمانی و روانی آنان  

د که رابطه و همبستگی  نشان دا  هاتحقیقنتایج برخی   
و   کاهش    داریامعنمثبت  و  بدنی  فعالیت  میزان  بین 

یکی   عنوانبهو میزان فعالیت بدنی    دارداضطراب وجود  
کننده سطح اضطراب افراد  بینیپیش و    مؤثراز عوامل  

فعالیت بدنی و ورزش منظم از طریق    کهنحوی به  ؛است
فیزیولوژیک، هورمونی و شناختی ممکن   هایمکانیسم 

افراد را کاهش   داده و باعث  است میزان اضطراب در 
جسمانی  افزای و  روانی  سلامت   دشو  هاآنش 

آگاهی    ؛ بنابراین(2020)اسکندرنژاد، علیزاده و  مولایی،  
در    آموزاندانش   وخویخلقاز وضعیت فعالیت بدنی و  

 زمان قرنطینه جزء یکی از اهداف این مطالعه بوده است.
شیخانگفشه،   باقری  مطالعه  و    بخشتاج نتیجه 

( دادنیز  (  2020ابوالقاسمی  با    ،نشان  مقابله  برای 
مدار و  هیجان   ایمقابله   هایسبک ،  19- اضطراب کوید

در  اجتنابی و اضطراب سلامت در دانشجویان ورزشکار  
با  سبک  دانشجویان    مقایسه  و  کمتر  غیرورزشکار 

این   براساس  . تر استبیش  هاآنمدار در مسئله   ایمقابله 
ورزشی    هایفعالیتانجام    ،نتیجه گرفت  توانمی  یافته

دوران   میزان    گیریهمه در  به  ویروس  درخور  کرونا 
اضطراب ناشی از این ویروس ناشناخته    تواندمی   توجهی

از   از شدت مشکلات احتمالی ناشی  را کاهش دهد و 
کوید پیشگیری    19-ویروس    ، تردیددونب  .کندنیز 

از سوی ستاد مبارزه با کرونا    ایجادشده   هایمحدودیت
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  تأثیر   بر سلامت جسمانی و روانی افراد جامعه   تواندمی
نوجوانان   و  کودکان  راستا  این  در  و  باشد  را  داشته 

بیشتر از    ،افرادی که در سنین رشد قرار دارند  عنوانبه
  ، بر همین اساس  ؛درض خطر قرار دهسایر افراد در مع

این   روشن   تواندمی مطالعه  نتیجه  وضعیت کردن  در 
نقش بسزایی    آموزاندانش  وخویخلق روانی و  سلامت  

  ؛باشد  تأثیرگذارن امر نیز  مسئولا  ریزیبرنامه داشته و در  
ببنابراین   پاسخ  یافتن  درصدد  سؤال    رایمحقق  این 

و    آموزاندانشوخوی  است که دوران قرنطینه بر خلق 
داشته است؟ نتایج  یریهای بدنی چه تأثمیزان فعالیت 

می  پژوهش  این  از  برنامه حاکی  بهبود  به  ریزی تواند 
گذراندن زمان    برای ن ورزش و مدیران مدارس  امعلم
تا از عواقب    شودمنجر  قرنطینه تا پایان کرونا  مانده  باقی

 . شوداین دوران اندکی کاسته    از  خطرناک پس
 

 پژوهش  شناسیروش
  ایمقایسه-یعل  طرح  از نوع توصیفی  پژوهش حاضر،  

پیمایشی   ،و از نوع اجرا  کاربردی  ،هدف  نظر  ازبود که  
بیابانگرد،  )سعدی   است   موردمطالعه جامعه  .  (2013پور 

مقطع متوسطه استان    آموزاندانش   همهدر این تحقیق 
بود کل    براساسکه    ندکردستان  اداره  آمار 

  20858  شاملنفر    42252  ،استان  وپرورشآموزش 
  1400- 1399تحصیلی    پسر  در سال  21394دختر و  

همچنین   بودند.  تحصیل  به  جدول   براساسمشغول 
 کندمینفر حجم نمونه کفایت    384  ،کرجسی و مورگان

به  و  که  به    نبوددلیل تعطیلی مدارس  دسترسی کامل 
تحقیق  کنندگانمشارکت    صورت به   پژوهشابزار    ،در 

و   طریق  الکترونیکی  بین    هایشبکه از  در  اجتماعی 
تحقیق   دردسترس  بهجامعه  شد  شیوۀ    513  و   توزیع 

  هایپرسشنامه پرسشنامه تکمیل شد که پس از حذف  
  استفاده  تحلیل   و   تجزیه   برای پرسشنامه    479  ،ناقص
گردآوری  ا.  شد و  ساخته  محقق   پرسشنامه   هاداده بزار 

صوری  روایی  .  بود  (1420)  1از پرسشنامه چو   برگرفته
و پایایی    رسید  تن از متخصصان  10به تأیید    پرسشنامه 

  30مقدماتی روی    مطالعهانجام    طریق  ازپرسشنامه نیز  
  به   89/0اخ  با استفاده از آلفای کرونب  نفر از پاسخگویان،

 . دست آمد
شامل  سؤالات   مشارکت    هایمؤلفه پرسشنامه 

برگرفته از  وخوی آنان  های خلق و ویژگی  آموزان دانش 
  3تری )  2شده مقیاس خلق برونر کوتاه پرسشنامه  نسخه  

  بود (  2021و همکاران    4، پتروسکی2003و همکاران  
  ( 2021آقابابا و همکاران )  مانندکه در مطالعات دیگری  

است پایای  فاده شدهنیز  آن  و  کرونباخ  ی  آلفای  براساس 
است.  96/0تا    83/0  بین شده    پرسشنامه   گزارش 
تا خیلی    از خیلی کم   لیکرت ارزشی  پنج   مقیاس صورت  به

پایایی  بود  زیاد در  پرسشنامه    هایمؤلفهو    سؤالات. 
  آمده است. 1جدول 

 
 

 
 
 
 
 

 
1. Cho 

2. Brunel 

3. Terry 

4. Petrowski 
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 پرسشنامه تحقیق  هایمؤلفهو  سؤالاتپایایی   -1جدول 

Table 1- Items Reliability and Components of the Research Questionnaire 
 

 عوامل 

Factors 
 گویه ها

Items 

 پایایی

 )ضریب آلفای کرونباخ( 

Reliability (Cronbach's alpha) 
 جلسات تمرین

 )شدت مدت تعداد( 

Training sessions (Intensity, 

duration, number  ) 

1-9 0.92 

 فعالیت  برایفضای مناسب در اختیار 

Adequate space available for 

activity 
10-14 0.88 

 و حالات روانی  وخوخلق

Mood 
15-30 0.89 

 احساسات ناشی از انجام فعالیت 

Emotions caused by doing 

activities 
31-46 0.87 

General Questionnaire 46 0.89 

و   هاداده   تحلیل  و   تجزیه در سطح آمار توصیفی، برای  
سن    شناختی  جمعیت  هایویژگی  تعیین )ازقبیل 

پایه   و...تحصیلجنسیت،  از  ی  گرایش    هایشاخصه ( 
ش  و   مرکزی استفاده  آمار   د.پراکندگی  بخش  در 

از    استنباطی اسمیرنوف،آزمون نیز  کلموگروف   های 
 .دشاستفاده و آزمون تعقیبی توکی  دو، آنواخی
 

 هایافته

درصد و    53دهد که دختران با  نشان می  2نتایج جدول  
  3/56درصد در پژوهش مشارکت داشتند.    46پسران با  
کنندگان در پژوهش در مقطع دوم متوسطه  از شرکت 

افراد در گروه  از  درصد    4/54  .مشغول به تحصیل بودند
  3/20سال با    18و    17سال و گروه سنی    16و    15سنی  

ه سنی حاضر در  کمترین گرو   ترتیب بیشترین و درصد به 
. بودند پژوهش 
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 کنندگان در پژوهش شرکت هایویژگی -2جدول 

Table 2- Characteristics of research participants 

 جنسیت 
Gender 

 تعداد 
number 

 درصد 
percent 

های  گروهنفر/ 
 سنی

Person/age 
groups 

 درصد 
percent 

 پایه تحصیلی 
Grade 

 پسر
Boy 

225 46.79 

121 
14-13 25.26 

 اول دبیرستان  دوره

Middle school 
104 

18-15 
21.27 

 دوم دبیرستان دوره

High school 

 دختر 
Girl 

254 53.03 

143 
14-13  29.85 

 اول دبیرستان  دوره

Middle school 
111 

18-15  
23.17 

 دوم دبیرستان دوره

Middle school 
Total 479 100 479 100 479 

 

  ان قرنطینهکنندگان در پژوهش قبل از شیوع بیماری و دورمقایسه جلسات تمرینی مشارکت -3جدول 

 خانگی 

های میزان فعالیت گروه

 پژوهش در دوران قرنطینه 

The amount of 

activity of research 

groups during 

quarantine 

های پژوهش  میزان فعالیت گروه

 قبل از شیوع بیماری 

The amount of activity of 

research groups before the 

outbreak of corona virus 

 جلسات تمرین 
Training Sessions 

 تکرار  درصد  تکرار  درصد 

 Never وقتهیچ  20 4.2 50 10.5

 once a week در هفته باریک 36 7.5 50 10.5

  Twice a weekدر هفته باردو  42 8.8 58 12.1

14.6 70 25.5 122 
 Three times در هفته بارسه 

a week 

5.8 28 11.3 54 
 Four times در هفته بارچهار 

a week 

4.6 22 6.9 33 
 Five times aدر هفته  بارپنج 

week  

1 5 6.1 29 
 Six times a  در هفته بارشش 

week 

 everyday هرروز 63 13.2 69 14.4

 once in a while هرازگاهی 80 16.7 127 26.5

  Totalجمع کل 479 100 479 100

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Middle_school
https://en.wikipedia.org/wiki/Middle_school
https://en.wikipedia.org/wiki/Middle_school
https://en.wikipedia.org/wiki/Middle_school
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دهد که تعداد جلسات تمرین  نشان می   3نتایج جدول  
در مقایسه  در هفته در دوران قبل از شیوع بیماری کرونا  

  دوران قرنطینه متفاوت است و این تفاوت در افرادی  با
روز در هفته تمرین   سه تا پنجکه قبل از شیوع بیماری  

کاهش به   ،اندداشته  است  شدت  که  نحویبه   ؛ یافته 
  5/25از    ،اندجلسه در هفته تمرین داشته  سهکه    افرادی

جلسه تمرین   چهار که    درصد و افرادی   6/14درصد به  
به    3/11از    ،اندداشته  افرادی  8/5درصد  که    درصد و 
  6/4درصد به   9/6اند از روز در هفته تمرین داشته   پنج

کاهش  است  درصد  همچنین یافته  که  دانش   .  آموزانی 

  2/4از    ،اندفعالیت نداشته وقت  قبل از شیوع بیماری هیچ 
 یافته است. درصد افزایش  14/10درصد به 

دو نیز حاکی از آن بود که بین مناطق  نتایج آزمون خی 
و حومه شهر در پرداختن به فعالیت    یروستای  ،شهری

معناداری   آماری اختلاف  بین    ،نداشتوجود  ازنظر  اما 
رکی  روباز و پا ، پرداختن به فعالیت در اماکن سرپوشیده

معناداری   در  نحویبه  بود؛تفاوت  اختلاف  این  که 
ورزشی   فعالیت  به  پارکی  فضای  در  که  گروهی 

   مشاهده شد.  ،پرداختندمی

 
 خانگی   نتایج آزمون آنوا شدت تمرین در زمان شیوع بیماری کرونا و زمان قرنطینه  -4جدول 

Table 4- The ANOVA results on the intensity of exercise during the outbreak of 

corona virus and home quarantine 

 کل 
Total 

 گروهی درون
Within-

groups 

 بین گروهی 
Between-

groups 

 شدت تمرین 

Training intensity 

355.111 345/164 9.947 
 مجموع مربعات 

Sum of squares 

 df آزادیدرجه  2 475 479

 Sum of squares عاتمیانگین مرب 4.973 0.772 

 Value ارزش 9.116  

  .Sig مقدار معناداری 0.001  

نشان داد که بین میزان   4جدول  در  نتایج آزمون آنوا  
آن در    از  تمرین در هفته در دوران کرونا و بعد    جلسات
مطالعه گروه می   شدههای  دیده  معناداری  شود  تفاوت 

(001 /0 P=،116/9( =475،2)F)  . نتایج آزمون تعقیبی
این تفاوت بین    ،دهدها نشان میدر بررسی بین گروه 

افرادی که قبل از شیوع بیماری سه و چهار جلسه در  
 .  بودمعنادار  ،اندهفته تمرین داشته 

داد نشان  نتایج  فعالیت   ،همچنین  شدت  میزان  بین 
آن    از  ورزشی در هر جلسه تمرین در دوران کرونا و بعد

داشت  تفاوت معناداری وجود    شدهمطالعه های  در گروه
(001 /0 P=،441/6( =476،2)F  .) نتایج آزمون تعقیبی

گروه بین  بررسی  بین  در  تفاوت  این  که  داد  نشان  ها 
دقیقه در    10که قبل از شیوع بیماری بیش از    افرادی

داشتند تمرین  جلسه  با   ،هر  مقایسه  گروهس  در  ها  ایر 
   تفاوت معناداری داشت.
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 در هفته  آموزاندانشمیزان فعالیت ورزشی در  براساسوخو نتایج میانگین نمرات خلق  -5 جدول

 

 و بیشتر چهار بار 

Four times and 

more 

 سه بار 
Three 

times 

 دو بار  
Twice 

 یک

 بار 
Once 

 هیچ

 وقت
Never 

 افراد   وخویخلق
Participants’mood 

 Depression افسردگی 4.12 3.10 3.39 2.86 2.89

 Fatigue یخستگ 4.48 3.21 3.17 2.53 2.61

 Disappointment یناامید 4.72 3.39 3.02 2.41 2.49

 Bad temper بدخلقی 4.01 3.25 3.19 2.88 2.69

 Vitality یسرزندگ 2.24 3.31 3.47 4.12 4.43

 Stressاسترس 4.94 4.75 3.62 2.24 2.32

 
میزان میانگین    ، مشخص است  5که از جدول    همچنان

وخوی منفی در افرادی که در هفته به میزان بیشتر  خلق 
کمتر از افرادی است که گاهی یا    ،فعالیت ورزشی دارند

دا هب ورزشی  فعالیت  هفته  در  همچنین   اند.شته ندرت 
میزان سرزندگی در افرادی با فعالیت سه روز در هفته،  
زیادتر است. افرادی که سه بار در هفته تمرین فعالیت 

  در مقایسه باوخوی بهتری  دارای خلق   ،نداه بدنی داشت
و میزان افسردگی خستگی و ناامیدی  ند  بقیه افراد بود

 توجهی کمتر بود.درخور  ها به مقدار  در آن 

 

 گیری  یجه بحث و نت
و اصلی   مهم  هایچالش کرونا یکی از    گیریهمه   امروزه
)دنیا کشورهایی  تمام فینلی ست  و  وردلو  ، 1لیپستیچ، 

 سرعت از  آمار جهانی شیوع کرونا نشان    آخرین  .(2020
میلیون نفر در   چهار بیش از  مرگ  و   ابتلای بیماری زیاد  
کشوری    .دارد  جهان هر  عمومی  سیستم  در  آموزش 

که  است    جامعه و ارکان اصلی    هابخش یکی از    عنوانبه
محیطی    تأثیرتحت   های بیماریشیوع    ازجملهعوامل 
جامعه بزرگ    عنوانبه نیز    آموزاندانش است و    گیرهمه

نیازمند   این سیستم  مراقبتی   هایبرنامه در  و  حمایتی 

 
1. Lipsitch, Swerdlow & Finelli 

2. Zenic 

هستند بنابراینخاص  انجام    ؛  از    ، مطالعهاین  هدف 
های بدنی و  بررسی اثر دوران قرنطینه بر میزان فعالیت

مطالعه    اینساله بود.    18تا    13  آموزاندانش وخوی  خلق 
د  انجام شاستان کردستان    آموزان دانش نفر از    479  روی

تعداد جلسات تمرین در    ،نشان دادهای پژوهش  و یافته
  در مقایسه با هفته در دوران قبل از شیوع بیماری کرونا  

بوددور معناداری  تفاوت  دارای  قرنطینه  با    ان  که 
)  2زنیک مطالعات  های  یافته همکاران    ،(2020و 

 ( منصوریه  نینهیوس 2020مقنیباشی  و  لاسر  و   )3 
( همسو بود. در تبیین  2020و همکاران )   4( کین 2020)

سو به فشار روانی حاکم بر    این یافته شاید بتوان از یک 
  مبارزه ارهای رسمی ستاد  جامعه و از سوی دیگر به هشد

ویژه خبرهای ارسالی از  هها و ببا کرونای کشور و رسانه 
شبک واتسه سوی  تلگرام،  ازقبیل  اجتماعی  آپ،  های 

کردفیس اشاره  و...  به  نحویبه   ؛بوک  را  مردم  که  
می   نشدنخارج  تشویق  منزل  شاید   .کرداز  همچنین 

در   تمرین  جلسات  تعداد  کاهش  دلایل  از  دیگر  یکی 
قرنطینه ارائه دوران  یا  نبود  فعالیت برنامه  نشدن،  های 

ریزان در زمان قرنطینه توسط برنامه   بدنی جذاب و ویژه
آموزش  شبکه امتخصص   ،وپرورشوزارت  و  های ن 
رسانه  و  جلسات  رسمی  کاهش  بود.  پرمخاطب  های 

3. Lesser & Nienhuis 

4. Qin 
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های جسمانی و  بر کاهش توانایی علاوه تواند  تمرین می 
های روانی آنان نیز  به آسیب   آموزاندانش آمادگی بدنی  

تغییرات  همچنین  شود.منجر   باعث  منظم    ورزش 

. شودیمدر بدن    فراوانی  هایی سازگارفیزیولوژیک و  
هوازی    یهاورزشمطالعات نشان داده است که  نتایج  

را به شکل مناسبی تنظیم  منظم عملکرد سیستم عصبی  
  لازم   یهاپاسخ  ،یبا تغییرات هورمون  یجهدرنت  ؛کندیم

عوامل   اعمالاسترس    یجادکننده ابه  و    کندیم  را 
اینهرگونه   در  در    اختلال  باعث    مدتیطولان فرایند 
اضطراب  ایجاد  شودیممنفی    یوخوخلق و    علائم 

شیواکومار  و  پیامدهای    (.2013،  1)اندرسون  بررسی 
داد  شناختیروان نشان  فردی  بعد  در  کرونا  ه  بیماری 
که  ،  است نوجوانانی  و  بهکودکان    تحصیل   مشغول 

  لالتی مانند افسردگی، اضطراب، اختاز مشکلا  ،هستند
خشم،   آسیب،  از  پس  احساس  حوصلگیبی استرس   ،

تک   هایخانواده   در  ویژهبهتنهایی   دارای  فرزند  که 
آزادی،  هستند دادن  دست  از   هایپریشانی، 
هیجانی،    شناختیروان ،  شناختیروان  هایاسترس و 

، خشم، ترس از سرایت بیماری  حوصلگیبیخستگی و 
دسترسی    نداشتن،  خوابیبیبه خودشان و افراد خانواده،  

مشک  هایمراقبتبه   کاهش  لا پزشکی،  و  تغذیه،  ت 
 برندمیشدن تفریحات رنج    بدنی و محدود  هایفعالیت

 .(2020،ابوالمعالی)
تواند در این زمینه مؤثر همچنین استرس و فشار روانی می

احتمالناشی    استرسو    نگرانی  .باشد به ابتلای    از 
بسیار امر  و    استمخرب   بیماری  باعث    تواندیم این 
نامناسب    یوخوخلق ،  روانی  هایی ناهنجار  بروز برخی

شود.   افراد  تحریک  به  استرس   و   نگرانیدر 
ترشح هورمون  میزان افزایش  یجهدرنتهیپوتالاموس و 

  تحریک اعصاب سمپاتیک در سراسر بدن و   کورتیزول
با   مدتکوتاه در    که  شودیممنجر   بدن  مقابله  برای 
اس  زااسترس عوامل   این  ت،  سودمند  اگر  و    نگرانیاما 

 
1. Anderson & Shivakumar 

اعصاب  و افزایش سطح کورتیزول و تحریک   استرس
بماند، صورت به  سمپاتیک  باقی    باعث درازمدت 
ایمنیشدن  ضعیف  و    نامناسب  یوخوخلق ،  سیستم 

کرونا    ازجمله  هایماری بدر مبارزه با   کاهش توان بدن

به شروع   .(2019،  و همکاران2)بارت   شودیم توجه  با 

به   ،شرایط قرنطینهموج پنجم کرونا در کشور و تمدید  
روند  که طولانی   رسدیمنظر   این    یرتأث  تواندیمشدن 

بر   زیادی  و    یوخوخلقمنفی  و   یژهو بهافراد  کودکان 
  نوجوانان داشته باشد.

دیگر سوی  منصوریه    ،از  مقنیباشی  مطالعه  نتیجه 
میزان اضطراب در میان افرادی که    ،( نشان داد2020)

حداقل یکی از اعضای خانواده، بستگان یا دوستانشان  
بیماری به   19-کوید به  بودند،    چشمگیریطور  مبتلا 

های آنان و تواند در فعالیتبود و همین امر می   بیشتر
باشد. داشته  مؤثری  نقش  بدنی  فعالیت  تحقیق    انجام 

و همکاران   است که  نیز حاکی  (  2019)بابایی  این  از 
ناشی از  کاهش اضطراب    در   تواندمی بدنی   هایفعالیت

نقش   قرنطینه  دوران  بر  حاکم  داشته    مؤثریشرایط 
همکاران  پژوهش نتایج  .  باشد و    نیز   (2020)  بهرامی 

داد تعهد    ،نشان  دارای  بدنی  بیشترافراد  فعالیت   ،به 
کمتری   اضطرابی  روانی  باعلائم  مقایسه  با    در  افراد 

در    .دهندمیاز خود نشان    کمتر،تعهد به فعالیت بدنی  
این پدیده   تأثیرات ضداضطرابی    ،گفت  توانمی توجیه 

  سازوکارهای   براساس کردن  فعالیت بدنی و ورزش انجام  
  شدنیتبیین  بدنی  هایفعالیتزیستی و روانی مرتبط با  

  .است
وجود تفاوت آماری معنادار    ،تحقیقاین    جنتایدیگر  از  

شهری مناطق  سکونت  محل  حومه    یروستای  ،بین  و 
بود در  نحویبه  ؛شهر  که  گروهی  در  اختلاف  این  که 

در مقایسه    ،پرداختندفضای پارکی به فعالیت ورزشی می 
این یافته با مطالعات لاسر    .ها معنادار بودسایر گروه  با

همسو    (2020( و کین و همکاران ) 2020و نینهیوس)

2. Barrett 
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وهوای مناسب  دلیل فضای باز و آب محیط پارک به   .بود
فعالیت می به  پرداختن  برای  مناسبی  محل  های  تواند 

به دیگر  سوی  از  و  باشد  بستهبدنی  مراکز  دلیل  بودن 
می   ،ورزشی نظر  در  مشارکتکه  رسد  به  کنندگان 

فعالیت انجام  برای  دیگری  گزینه  بدنی پژوهش  های 
نداشته  همچاندخود  آماری    نبود  بارهدر  نین.  تفاوت 

های شهری و معنادار در پرداختن به فعالیت در محیط 
به کمبود امکانات    توانمی روستایی در جامعه پژوهش  

روستای   و  شهری  مناطق  در  ورزشی  فضای  سرانه  و 
یافته اشاره  کشورهای توسعه   سایر  در مقایسه باکشور  

و تمایل  تواند بر سطوح تمرینات کرد که همین امر می 
 به پرداختن به فعالیت بدنی مؤثر باشد.  آموزاندانش 

این مطالعه نتایج  معنادار   از دیگر  آماری  تفاوت  وجود 
بین میزان شدت فعالیت ورزشی در هر جلسه تمرین در  

نتایج آزمون تعقیبی .  اشاره کرد  آن  از  دوران کرونا و بعد
بین  این تفاوت  ،  دهدها نشان میدر بررسی بین گروه 

دقیقه در    10که قبل از شیوع بیماری بیش از    افرادی
داشتند تمرین  جلسه  با   ،هر  مقایسه  گروه  در  ها  سایر 

  مطالعه لاسر و نینهیوس   تفاوت معناداری داشت که با
 طب  آمریکایی  کالج توصیه    براساس   .( همسو بود2020)

  دقیقه   150  حداقلباید    هوازی  تمرین  مدت  ،ورزش
جلسه در    ، سه تا پنجدقیقه  50  ات  30)  هوازی  فعالیت

، دو دقیقه 20) شدید هوازی فعالیت دقیقه 60هفته( یا 
شود  می   توصیه  همچنین .  باشدجلسه در هفته(  تا سه  
  در  جلسهدو تا سه    حداقل منع نداشتن  صورت  در  افراد
  50)  شدید  تا  متوسط   شدت  باهای ورزشی  فعالیت  هفته
  دهند  انجامدرصد حداکثر ضربان قلب بیشینه(    80تا  

عنوان شدت تمرینات به  (.2010  ،و همکاران  1)کالبرگ 
اصل   تعیین  برای  عاملی  و  تمرینات  اصول  از  یکی 

شود و  های بدنی محسوب میبار در انجام فعالیتاضافه 
می  آن  تمرین  کاهش  برنامه  یک  اثربخشی  در  تواند 
فعالیت ورزشی زمانی در    ،درواقع  کند.نقش منفی ایفا  

 
1. Colberg 

نظر فشار تمرین   آمادگی عمومی افراد نقش دارد که از
و تعداد جلسات تمرین در هفته در حداقل میزان خود  
باشد و با توجه به نتایج پژوهش که دال بر کاهش این  

این نگرانی وجود دارد که در وهله اول    ،شاخص است
عمومی   سلامت    آموزاندانش آمادگی  آن  متعاقب  و 

گیرد. قرار  خطر  معرض  در  نیز  آنان  این   روانی  نتایج 
( و  2020)  بروکسبخش از تحقیق  با نتایج تحقیقات  

 ( همخوانی داشت. 2020حمامی )
جلسات   تعداد  بین  معنادار  اختلاف  بر  نتایج  همچنین 

جز گروهی که  تمرین در دوران کرونا و قبل از کرونا به 
داشتندجلسه در هفته    چهار دارد.  ،تمرین  این    دلالت 

جز گروهی ها بهدر تمامی گروه  ،دهدنتیجه نشان می 
داشتند  چهارکه   میزان تمایل    ،جلسه در هفته تمرین 

ها به انجام فعالیت بدنی در دوران قرنطینه تمامی گروه 
معناداری کاهش به   19-بیماری کوید است    طور  یافته 
این   علاوه می   امر که  توانایی کا   برتواند  های هش 

های روانی آنان  به آسیب  ،هاجسمانی و آمادگی بدنی آن 
حدود  منجر  نیز   همچنین  از  درصد    90شود. 
-کنندگان در پژوهش قبل از شیوع بیماری کویدشرکت

که  درحالی  ؛دقیقه فعالیت بدنی داشتند  10بیش از    19
به   زمان قرنطینه    بود؛درصد رسیده    74این مقدار در 

کاهش    16یعنی   میزان    است.  یافتهدرصد  همچنین 
شدت  تحرکی در جامعه موردمطالعه در این دوران به بی

عنوان هشداری برای  تواند به که می  بودافزایش داشته  
پیناتو   نیز باشد.  آموزاندانش سلامت   و    2نتایج مطالعه 

) همکا در2020ران  زمان  نبود  زمینه    (  در  تحرک 
بی  که  بود  آن  از  حاکی  نیز  زمینه  قرنطینه  تحرکی 
ویژه کسانی که  بسیاری از مشکلات را برای افراد و به 

ای هستند و یا دارای میانگین  های زمینه دارای بیماری 
ناشی از    قرنطینهاست.    کرده فراهم    ،هستند  زیادسنی  

فعالیت فیزیکی در این    تننداششیوع ویروس کرونا و  
س خطر  لادوران،  معرض  در  را  افراد  فیزیولوژیک  مت 

2. Pinto 
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نی لاعض -عصبی هایبیماریبه  لاقرار داده است و ابت
درمقابل،  و    عروقی و چاقی را افزایش داده است-و قلبی
کمک  فعال افراد  به  شرایط  این  در  تا    کندمی ماندن 

دهند افزایش  را  خود  بدن  ایمنی   )ناریچی،  سیستم 
این   توانمی البته    ؛(2020 میزان  کاهش  دلایل 
)نتایج تحقیق(    نبودن امکانات موجود را فراهم   هافعالیت

به این بیماری در خود    ابتلا و اضطراب ناشی از احتمال  
نتایج تحقیق  توجه به  . این امر با  کردو اطرافیان عنوان  

تبیین  (2020)  و موسوی  پورآریان است که    شدنینیز 
تا  ورزشکاران  از  درصد    82 متوسط  اضطراب  دارای 

این  .  شدید نسبت به بیماری کرونا بودند بدیهی است 
سلامت    تواندمی   تحرکیکم  جوانب   هایگروهتمامی 

مختلف،     طورجدی بهرا    آموزاندانش  ویژهبه اجتماعی 
متعدد نتایج    .(2020  ،)ناریچیکند  تهدید     تحقیقات 

با کاهش    بدنی فعالیت و  که ورزش   حاکی از آن است 
افزایش  و  بدخلقی  و  افسردگی  اضطراب،  استرس، 

سلامت  یخلقخوش احساسات    یا  و  در   مثبتروانی 
  .(2008، 1لارتباط است )اسکینر، زاکوس و کوو 

یافته  دیگر  می از  پژوهش  تفاوت  های  به  توان 
قبل از شیوع بیماری و دوران    آموزاندانش وخوی  خلق 

وخوی منفی و همچنین بین خلق   .قرنطینه اشاره کرد
میزان فعالیت ورزشی در هفته در دوران کرونا تفاوت 
معناداری وجود داشت. این تفاوت در گروهی که سه بار  

ها  سایر گروه  در مقایسه با   ،نددر هفته فعالیت بدنی داشت
برلین، کوپ و  پژوهش    که با یافته  بیشتر مشاهده شد

افرادی که در حین انجام    .( همسو بود2006)    2دویستر 
دارای   هستند،  ذهنی  تنیدگی  دارای  بدنی  فعالیت 

بر میزان و شدت فعالیت    و این امر  اندوخوی منفیخلق 
داشت.   خواهد  منفی  تأثیر   یمنف  هیحرو   داشتن بدنی 

  ر یتأث  تواندیم  «وخوی نامناسبیا خلق   کسالت»  مانند
  یاجتماع  یگذارمانند فاصله   ینیاز قوان  یرو یبر پ  یمنف

 
1. Skinner, Zakus & Cowell 

2. Berlin, Kop & Deuster 

3. Montesano & Mazzeo 

کرونا را مختل    ریگهمه بیماری  اقدامات مهار  ،  بگذارد
همراه    یبرا  یتوجهدرخور  عوارض    و   د،کن به  افراد 

  نی از آن را دشوار کند. متأسفانه، ا یرو یپ و داشته باشد 
خلق علاوه مشکلات   ایجاد  در  بر  منفی  وخوی 

  ی گذاربه اقدامات فاصله  یبندیپا تواندمی  آموزاندانش 
  یاثربخش  قیطر   نیو از ا  دهدرا کاهش  آنان    یاجتماع

گیری بیماری همه   در کاهش سرعت انتشار  قرنطینه را
های بدنی و  تانجام فعالی  .کند  ف یتضعدر سطح جامعه 

به  مهمی  ورزش  عاملی  قوانین    برایعنوان  رعایت 
اثبات   افراد  توسط  )مونته   شدهاجتماعی  و است  سانو 

می   بنابراین (؛  2019،  3مازئو  نظر    کردنفراهم   ، رسدبه 
ن  اشرایط انجام فعالیت بدنی و ایجاد آگاهی در مخاطب

درمی فاصله    ۀ زمین  تواند  رعایت  مانند  قوانینی  رعایت 
و...   باشد.  در  اجتماعی  تأثیرگذار  قرنطینه  نکته  دوران 
وخوی کودکان  تأثیر منفی قرنطینه بر خلق   ،حائز اهمیت

)رابرتسون است  بزرگسال  افراد  از  بیشتر  نوجوانان  ، و 
ورزش و فعالیت .  (2004  ،٤ریس و استورات گهرشنفیلد،  
تغیی  تواندمی حرکتی   تجمع  باعث    هایگیرنده راتی در 
یا  ،  هامونوآمین  سروتونین  یا  دوپامین  نوراپینفرین، 

انکفالین)  زادرونضددردهای   و  و    (اندورفین  در  شود 
 .تغییرات مثبت روانی و خلقی بسیار مؤثر باشدایجاد 

در این تحقیق کمتر   هاکننده با توجه اینکه سن شرکت  
بود  19از   افراد    ،سال  این  که  دارد  وجود  نگرانی  این 

خلق  استرس،  معرض  در  و  بیشتر  نامناسب  وخوی 
رفتارهای آینده آنان    براختلالات رفتاری قرار بگیرند و  
باشد؛ داشته  بیشتری  تأثیر  فضای  بنابراین نیز  ی  ایجاد 

می  برای مثبت  نگرش  یادگیری  و  یادگیری  بر  تواند 
از   آموزاندانش  استفاده  با  و  باشد  داشته  مثبت   تأثیر 

ایجاد تعهد به انجام  منظم،   های بدنیهای فعالیتبرنامه 
را برای اتخاذ    آموزاندانش توانایی    هاآنفعالیت بدنی در  

 .کندیک سبک زندگی سالم در آینده فراهم  

4. Robertson, Hershenfield, Grace & 

Stewart 
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در قرنطینه خانگی   از بدن  هستیمزمانی که  مراقبت   ،
 دارد؛ بنابراین مضاعف    یکنترل استرس اهمیتخود با  

کشیدن ، نفس سازیآرام   های تکنیک   از   شود می  توصیه
ورزش    و    اکششی مانند یوگ  هایورزش عمیق آگاهانه،  

ترجیحاً در داخل منزل مانند استفاده از تردمیل،  منظم  
تمرینات مقاومتی با وزن بدن، تمرینات با  زدن،  طناب 
یکی   عنوانبه،  باز  طحی من تند در  رفتیا راه  متعادلوزنه  
و سلامت روانی  مراقبت از بدن    هایراه   ترینمهم   از  

   استفاده شود. 
ریزان و تولیدکنندگان برنامه   ،شودپیشنهاد می  همچنین

های آموزشی ورزش در مدارس به تهیه  محتوای برنامه 
تمرینات های آموزشی کلیپ  و  افزارهای کامپیوترینرم

به ورزشی   محیط نحویجذاب  در  مانند  که  بسته  های 
توان همچنین می   کنند.اقدام    ،استفاده باشدمنزل قابل 

بازی  امتیاز  احتساب  و  گیمیفیکیشن  طریق  های  از 
را به    نوجوانان  ،حرکتی و مهارتی ویژه دوران قرنطینه

. با توجه به  کردهای بدنی ترغیب  انجام بیشتر فعالیت 
برنامه بومجازی  مدارسدن  آموزشی  طریق    از  ،های 

وپرورش  وزارت آموزش  شده توسطافزارهای استفاده نرم
برنامه می ارائه  با  به توان  ذکرشده  تمامی های 

این طریق  ها  آن اطلاعات موردنیاز    آموزاندانش  از  را 
و همچنین زمینه انگیزه لازم را برای انجام    ارائه کرد 

  .کردفراهم    آموزاندانش فعالیت بدنی در دوران قرنطینه  
  ،و اضطراب  وخوخلق کرونا بر    تأثیرهمچنین با توجه به  

است   های  آموزش   راستای در    ریزیبرنامه   بالازم 
ورزشی و استحکام    آگاهیذهن شناختی مبتنی بر  روان
برای کاهش اضطراب    شرایط را ،تمرینات ذهنی  روانی
آورد.کرونا فراهم  دوران
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