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 یدهچک
انسان از جمله ورزش و  یزندگ يهااز جنبه یاريمرتبط با آن، بس یدولت هايیتو محدود هایهو توص 19-دیکوو یروسو یرگهمه یماريب: هدف

 .بود یرانساز اورزشکاران بدن يوخوخلقو  یبدن یتفعال یقرار داده است. هدف از پژوهش حاضر، بررس یررا تحت تأث یروان بهزیستی

به  99نفر از شهرهاي مختلف ایران به صورت تصادفی در محدوده زمانی اسفند تا اردیبهشت  875تعداد  ،این پژوهش کاربرديدر  :هاروش

دهنده در کشور با استفاده از یک تحقیق آنلاین انجام شد. از پرسشنامه هاي افراد پاسختحلیل آماري دادهوعنوان نمونه آماري انتخاب شدند. تجزیه
ــت جســـمانی براي بررساستاند براي ارزیابی خلق  ،سطح فعالیت بدنی و همچنین از پرسشنامه کوتاه ارزیابی خلق یارد جـــامع فعالیـ
از آزمون  و 95/0ویلکاکسون در سطح معناداري  کنندگان استفاده شد. براي ارزیابی تغییرات فعالیت بدنی و تأثیر جنسیت بر آن از آزمونشرکت

 د.دنشتحلیل  SPSSافزار ها با نرمداده .با ورزش استفاده شد وخوخلقي بررسی رابطه بین متغییرهاي پیرسون برا

ي در شدت و مدت جلسات هفتگی فعالیت بدنی در شرایط کرونا نسبت به دوران قبل از آن وجود دارد دارمعنانتایج نشان داد که کاهش  نتایج:

)001/0=P-Value 005/0تعداد جلسات تمرین ( و همچنیندقیقه)  10دقیقه و بیشتر از  10با مدت زمان تمرین (تا  ووخخلق). همچنین وضعیت>P-

Value(  ي دارددارمعناارتباط. 

می تواند تاثیرات منفی بر خلق و خوي ورزشکاران داشته باشد. بر این  19کووید  اپیدمیدوران در  یورزش هايیتفعال کاهش گیري:نتیجه

  امه ریزي لازم به منظور انجام فعالیت فیزیکی و ورزش بصورت ایمن صورت پذیرد.اساس باید برن

 .وخواوقات فراغت، خلق ي،سازکرونا، ورزشکاران بدن یدمیاپ کلیدواژه ها:
 مقاله: پژوهشی نوع

 09/04/1400پذیرش مقاله:                   29/01/1400 دریافت مقاله:
 .37-47): 2(8؛ 1400طب پیشگیري. هاي دوران قرنطینه. حفظ بهزیستی روانی ورزشکاران با فعالیت بدنی در محدویت یم آمنه، آقابابا علیرضا، سلطانیان لیلا.پوررح پور مقصود،نبیل ارجاع:

 مقدمه

 شیوع ویروس نیسازمان بهداشت جها 2020مارس  11در 

م گیر جهانی اعلارا به عنوان یک بیماري همه) 19-کرونا (کووید

که متأسفانه هنوز واکسن و داروي  ). با توجه به این1کرد (

اختصاصی براي این بیماري وجود ندارد، تنها راه براي 

جلوگیري از سرایت این بیماري به شخص دیگر جدا کردن افراد 

تواند به صورت انزوا، باشد. این اقدامات میبراي قطع انتقال می

عی (فیزیکی) براي جلوگیري گذاري اجتماقرنطینه و رعایت فاصله

). به همین دلیل 2از انتشار بیشتر این ویروس صورت بگیرد (

مقامات دولتی در ایران و بسیاري از کشورها اقدامات 

اي مانند قرنطینه، رعایت فاصله اجتماعی، ماسک محدودکننده

زدن اجباري، اجتناب از تجمع و متوقف کردن مسابقات و 

هاي کردن مراکز ورزشی و باشگاه رویدادهاي ورزشی، تعطیل

اند که سازي را براي کاهش شیوع انتقال ویروس اتخاذ کردهبدن
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). اجراي این 3( اي تأثیر مثبت داشته استاین اقدامات تا اندازه

ها از آن زمان منجر به ممنوعیت سفر و محدودیت دستورالعمل

ند. شوتلقی می غیرضروريهایی شده است که در انجام فعالیت

توجهی زندگی روزمره  طور قابل این اقدامات ممکن است به

مردم را تغییر داده و منجر به اختلال فوري در رفتار و کاهش 

روابط اجتماعی شود که ممکن است منجر به مشکلات خاص 

سلامت روانی شود. به طور کلی، افرادي که داراي فاصله 

و به شرایط  اجتماعی، انزوا از خود و قرنطینه خود هستند

شناختی، هاي روانموجود عادت ندارند، ممکن است از جنبه

سلامتی و اجتماعی منجر به چالش شوند. بنابراین، بیشترین 

 .)4شناختی منفی گزارش شده است (ها از حالات روانبررسی

ابزارها براي پیگیري سلامتی در ترین مهمورزش یکی از 

ظم و آمادگی جسمی افراد است. ورزش و فعالیت بدنی من

تواند سلامت افراد را بهبود بخشد و به پیشگیري از مطلوب می

کند. هاي جسمی کمک میهاي مزمن و ناتوانیانواع بیماري

ها وجود دارد، اگرچه خطرات ناشی از شرکت در برخی ورزش

اما انجام فعالیت بدنی منظم بخش بزرگی از یک زندگی سالم 

هاي بدنی و تمرینات منظم یک حفظ فعالیت). بنابراین، 5باشد (می

استراتژي اساسی براي حفظ وضعیت سالم در طی بیماري 

است که احتمال بروز علائم افسردگی یا  19-کوویدگیر همه

 ).6دهد (اضطراب را کاهش می

ویروس کرونا منجر به توقف در زندگی، ورزش و تغییراتی 

 ).7ات فراغت افراد شد (هاي بدنی و اوقهاي فعالیتنیز در برنامه

اوقات فراغت نیز یک مفهوم ذهنی است و مربوط به 

گذاري گیري، فاصلهتجربیات شخصی است. در طی همه

اجتماعی در بسیاري از کشورها براي جلوگیري از اجتماعات، که 

تواند احساس تنهایی و انزوا را کاهش دهد، اوقات فراغت می

گیري ویروس کرونا بال همه). به دن8الاجرا شده است (لازم

هاي هاي ورزشی، مراکز ورزشی و باشگاهدسترسی به سالن

هاي بهداشت سازي ممنوع شده است. همه این محدودیتبدن

دهد و هاي بدنی را کاهش میعمومی احتمالاً دسترسی به فعالیت

تواند بر رفتارهاي مختلف زندگی افراد این کاهش فعالیت بدنی می

 ). 9داشته باشد (تأثیر منفی 

هاي فعالیت بدنی یک درمان مؤثر براي بسیاري از بیماري

مزمن است که تأثیر مستقیمی بر سلامت جسمی و روانی دارد. 

از طرف دیگر، مشخص شده است که سطح فعالیت بدنی بر 

گذارد و همچنین ممکن است وخوي افراد تأثیر مثبت میخلق

). در این 10داشته باشد ( اثرات مفیدي بر روي علائم افسردگی

تا  18کند که افراد بالغ زمینه، سازمان بهداشت جهانی توصیه می

 75، یا متوسط با شدتفعالیت بدنی دقیقه  150سال در هفته  60

 هر دو، یا یک ترکیبی از یددر هفته با شدت شدفعالیت بدنی دقیقه 

جام هاي غیرواگیر انبراي حفظ سلامت و پیشگیري از بیماري را

 ).11دهند (

اـزي بعــد از تعطیلـی چنـدهاي بـدنباشـگاه  15ماهــه در  س

هاي بهداشتی فعالیت خود را از سـر اردیبهشت با رعایت پروتکل

سـاـزي موجــب شــد هاي بــدنگرفتنــد. تعطیلــی مجــدد باشــگاه

ورزشــکاران بسـیـاري در سراســر جهـاـن و از جملــه ایــران در 

دلیـل اقـدامات  شرایط منحصر بـه فـردي قـرار بگیرنـد کـه بـه

اـي گذاري اجتماعی و قرنطینه مجبور بـه توقـف فعالیتفاصله ه

هاي خود نیـز محبـوس شـدند. خود در باشگاه شوند و در خانه

این قرنطینه موجب عوارض جانبی فیزیولـوژیکی ماننـد افـزایش 

محتواي چربی بدن و کاهش توده عضلانی، نقص در ایمنی بدن، 

وخـوي را در ایـن فسـردگی و خلقخوابی و ااستحکام ذهنی، بی

 ). 12ورزشکاران ایجاد کند (

اـزي باعـث شـد کـه هاي بـدنقرنطینه و تعطیلی باشـگاه س

هاي ورزشـی خـود را ورزشکاران در طـول ایـن مـدت برنامـه

تـر  اصلاح کرده در خانه با وجود امکانات کم تمرین کنند که بیش

تـند. ب هاآن اـن نیس اـ مربی رخـی نیـز تحت نظارت کادر پزشکی ی

مجبور به کاهش شدید حجم تمرینات خود شدند که ممکن اسـت 

هاي مربوط به بیماري و سـلامت و انـزواي طـولانی به استرس

اـمطلوبی در  مدت اجتماعی منجر شود تا حدي که موجب نتایج ن

اـز شـود و برخـی سلامت روان و جسمی ورزشکاران بـدن س
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ترك درازمـدت  .داناین مدت از ورزش فاصله گرفتهدیگر نیز در 

اـزانی کـه بـراي هاي ورزشی براي ورزشـکاران بـدنفعالیت س

اـن هاي هنگفتی را متحمـل شـدهخود هزینه ساخت بدن اند و زم

وخوي تواند عضلات و خلقمی ،اندفراوانی براي آن وقت گذاشته

را تحت تأثیر قرار داده و با عوارض فراوانی از نظر روحی،  هاآن

تواند تأثیر منفی اه باشد. همه این عواقب میروانی و جسمی همر

سازان مدت و بلندمدت بر سطح فعالیت بدنی و عملکرد بدنکوتاه

داشـتـه باشــد. امـاـ. هـیـچ مــدرکی از تغییــر سیسـتـماتیک الگــوي 

اـري هاي بدنی قبل و در طی همـهفعالیت و  19-کوویـدگیري بیم

هاي فعالیتحالات مربوط به آن در بین بزرگسالان ایرانی که در 

 ). 13کردند، یافت نشد (ورزشی تیمی شرکت می

از این رو، هدف از این مطالعه، بررسی تأثیر سـطح فعالیـت 

سـاـز در پــی وخــوي ورزشــکاران بــدنبــدنی و وضــعیت خلق

باشد و در پی پاسـخگویی بـه ایـن گیري ویروس کرونا میهمه

رادي که وخوي افتواند بر خلقسؤال است که آیا فعالیت بدنی می

اـر؟. کنند تأثیري داشته باشددر منزل فعالیت می طیـف  ،در این ک

اـ  وسیعی از احساسات مثبت و منفی مورد بررسی قرار گرفت ت

ساز نیز مشخص شود. با وخوي ورزشکاران بدنوضعیت خلق

اـري کـه ورزش میانجام ایـن مطالعـه می توانـد در تـوان بـه آث

اي را پی برد و زمینـه ،ندسازان ایجاد کوخوي بدنوضعیت خلق

 براي تحقیقات بیشتر در آینده فراهم ساخت.

 

 هامواد و روش

پژوهش حاضر به لحاظ هدف از نوع تحقیقات کاربردي 

سازي ي آماري پژوهش را ورزشکاران رشته بدناست. جامعه

در شهرهاي ایران بود که حداقل  1399سال  و پرورش اندام در

صورت مستمر ه سازي را برشته بدنماه سابقه فعالیت در  6

 داشتند که به صورت تصادفی انتخاب شدند. 

کنندگان شرح ابتدا هدف و محتواي پژوهش را براي شرکت

در مورد  هاآنو در صورت نیاز به صورت آنلاین به سؤالات 

کنندگان در طرح این طرح پاسخ داده شد و نظر مساعد شرکت

داده شد که هر زمان تمایل به اطمینان  هاآنجلب گردید و به 

گیري توانند از پژوهش کنارهمی ،ادامه همکاري نداشته باشند

براي  ها صرفاًنمایند و همچنین اطمینان داده شد که از پرسشنامه

هاي پژوهشی استفاده خواهد شد و اطلاعات تمام انجام فعالیت

کار خواهد رفت. با توجه به ه افراد به صورت ناشناس ب

گذاري اجتماعی تمامی اطلاعات ها (قرنطینه و فاصلهدیتمحدو

کنندگان مورد نیاز از طریق پرسشنامه مجازي توسط شرکت

 تکمیل گردید.

سازي و پس از توزیع پرسشنامه در بین ورزشکاران بدن

صورت ه هاي ناقص، کسانی که پرسشنامه را بحذف پاسخنامه

) به عنوان 417زنان=و  458نفر (مردان= 875 ،کامل تکمیل کردند

  نمونه انتخاب شدند.

سوال مرتبط با  55پرسشنامه کل مورد استفاده شامل 

اطلاعات جمعیتی، اقتصادي، وضعیت سلامت، فعالیت بدنی، 

هاي خلقی بود. براي ارزیابی سطح پایبندي به قرنطینه و ویژگی

از پرسشنامه فعالیت  19-کوویدفعالیت بدنی قبل و حین شیوع 

جزء اصلی فعالیت بدنی  4عتبر استفاده شد که در مورد بدنی م

روزانه شامل: نوع، تکرار، شدت و مدت و فعالیت بدنی را مورد 

دهد و براي ارزیابی خلق از پرسشنامه کوتاه پرسش قرار می

 ). 14سؤالی استفاده گردید ( 16 (POMS) ارزیابی خلق

ته هاي عصبانی، خسحالت یا خلق 16در این پرسشنامه 

روحی، سرزنده، مردد بودن، بدخلق، ناامید، خسته جسمی، 

آزرده، دلسرد، خسته و از پا درآمده، افسرده، کسل، هوشیار، 

وجه، کمی، نسبتاً، خشمگین، فعال و قدرتمند را در طیف: به هیچ

 4کند که به ترتیب از صفر تا مقداري و شدیداً ارزیابی می

وجه) بیانگر فقدان هیچه اول (بهدهی شد. به این ترتیب که طبقنمره

روایی آزمون با ، در این پژوهش .وخو استآن حالت از خلق

 به دست آمد. 90/0استفاده از آزمون آلفاي کرونباخ 

هاي آمـاـري چــون فراوانــی، میـاـنگین و انحــراف شـاـخص

استاندارد براي تعیین میزان پاسخ به هر سؤال و توزیـع کـل در 

د. آزمــون کولموگــروف اســمیرنف کل نمره هر پرسشنامه ش
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اـبی تغییـرات نشان داد داده اـلی دارنـد. بـراي ارزی ها توزیع نرمـ

یـت بـر آن در پاسـخ یـن  هاي قبـلفعالیت بدنی و تأثیر جنس و ح

اـداري  اپیدمی کرونا، از آزمون  95/0ویلکاکسـون در سـطح معن

یـن از P-Value <005/0درصد اطمینان ( ) استفاده گردیـد. همچن

وخو با آزمون پیرسون براي بررسی رابطه بین متغییرهاي خلق

تـفاده از نرم افـزار ورزش استفاده شد. تمام عملیات آماري با اس

 انجام شد. 22نسخه   SPSS آماري

 هایافته

اـنگین  1طور که در جدول همان اـن داده شـده اسـت، می نش

 19-دکوویـگیر تعداد دفعات تمرین در هفته در طی بیماري همـه

یـوع ویـروس بـه  در بین کلیه افراد مورد مطالعه، قبل و بعد از ش

ــردان  ــراي م ــب ب ــراي زنـاـن  52/4±55/2، 94/4±83/1ترتی و ب

اســت. میـاـنگین تعــداد دفعـاـت بــوده  53/4±74/2و  96/1±46/4

یـوع  یـن مـردان در قبـل و بعـد از ش (جلسات) تمرین در هفتـه ب

اـارتباط  19-کوویدبیماري  اـهددارمعن -005/0P( ه گردیـدي مش

Value< ( اـي هفتـه اما بین میانگین تعداد دفعات تمـرین در روزه

ي مشاهده دارمعنابین زنان در قبل و بعد از شیوع بیماري ارتباط 

 . )=005/0P-Value( نشد

 

 ران بدنسازيدر ورزشکا 19-کوویدمقایسه میانگین تغییرات تعداد جلسه تمرین در هفته قبل و بعد از شیوع ویروس  -1جدول 

 جنسیت
 انحراف استاندارد±میانگین فراوانی

z P-Value 
 بعد قبل بعد قبل

 مرد

 34 0 هیچ وقت

83/1 ± 94/4 55/52 ± 2/4 216/3 001/0 

 20 13 یک روز
 27 21 دو روز
 74 78 سه روز

 57 90 چهار روز
 45 81 پنج روز

 22 53 شش روز
 63 84 روز هر

 85 38 هرزگاهی
 458 458 گل

 زن

 35 0 هیچ وقت

96/1±46/4 74/2±53/4 524/0- 60/0 

 25 13 یک روز
 51 26 دو روز
 79 131 سه روز

 32 62 چهار روز
 30 53 پنج روز

 12 28 شش روز
 50 53 هر روز

 103 41 هرزگاهی
 417 417 کل

 

نشان داد که بین افراد مورد  2آزمون ویلکاکسون در جدول 

گیري ویـروس مطالعه از نظر شدت تمـرین قبـل و بعـد از همـه

ـــد اـدیر  19-کووی ــ ـــب مق ـــه ترتی و  08/2±80/0، 82/2±71/0ب

اـدیر دارمعنابوده و ارتباط  89/1 67/0±، 72/0±60/2 یـن مق ي ب

 4به عبارت دیگر، در هـر ) >005/0P-Value( مذکور وجود دارد

مؤلفه شدت تمرین (کم، متوسط، زیاد و بسیار زیاد) قبـل و بعـد 

ي مشاهده شد. همچنین دارمعناارتباط  19-کوویدشیوع ویروس 

ها نشان داد که بعد از شیوع ویروس، میانگین شدت تمـرین یافته

 ي کاهش بیشتري یافته است.دارمعنادر زنان به طور 
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 19-کوویدمقایسه میانگین تغییرات شدت تمرین در هفته قبل و بعد از شیوع ویروس  -2ل جدو

 جنسیت
 انحراف استاندارد±میانگین فراوانی

z P-Value 
 بعد قبل بعد قبل

 مرد

 99 16 کم

71/0±82/2 80/0±08/2 86/12- 001/0 
 218 114 متوسط

 86 257 زیاد
 23 66 بسیار زیاد

 426 453 کل

 زن

 107 24 کم

072/0±60/2 67/0±89/1 336/13- 001/0 
 230 152 متوسط

 52 206 زیاد
 33 5 بسیار زیاد

 294 415 کل

 
نشان داد میانگین مدت تمرین قبـل و  3همچنین نتایج جدول 

ــه ــد از هم اـدیر بع ــب مقـ ــه ترتی ــروس ب ، 97/1 ±17/0گیري وی

ـــــبـــــوده و ارت 87/1 ±34/0، 96/1 ±20/0و  32/0±89/1 اط ب

). ایـن >005/0P-Valueي بین مقادیر مذکور وجود دارد (دارمعنا

تـر از  10ها نشان دادند که میزان زمان کمتر از یافته دقیقه و بیش

دقیقه قبل و بعد از شیوع ویروس داراي ارتباط معناداري بین  10

نـس ). >005/0P-Value( باشدکننده میافراد شرکت در هر دو ج

اـهش یافتـه و در هـر دو،  مدت جلسات تمرینی در اثر قرنطینه ک

اـداري وجـود دارد اـط معن -05/0P( مدت زمان فعالیت بدنی ارتب

Value<.( 
 

 19-کوویدمقایسه میانگین تغییرات مدت تمرین در هفته قبل و بعد از شیوع ویروس  -3جدول 

 جنسیت
 داردانحراف استان±میانگین فراوانی

z P-Value 
 بعد قبل بعد قبل

 مرد
 48 13 دقیقه 10تا 

 377 439 دقیقه 10بیشتر از  001/0 -901/4 32/0±89/1 17/0±97/1
 425 452 کل

 زن
 50 18 دقیقه 10تا 

 338 395 دقیقه 10بیشتر از  001/0 -714/4 34/0±87/1 20/0±96/1
 388 413 کل

 

ي در افرادي کـه دارمعنادهد تفاوت نشان می 4ل نتایج جدو

تعداد جلسات و شـدت تمـرین کمتـري در طـی دوران قرنطینـه 

دهنـد. تري را نشان میداشتند، وجود دارد و این افراد خلق منفی

کردند و تعـداد همچنین کسانی که مدت زمان بیشتري تمرین می

تنـد، داراي پرداخجلسات بیشتري را با شدت کمتر به فعالیـت می

حالات خلقی بالاتري بودند. در مجموع افـرادي کـه پایبنـدي بـه 

وخوي کلی بهتر بودند از لحاظ خلق .بیشتر بود هاآنقرنطینه در 

تأثیر منفی گذاشته است. در واقع  هاآنوخوي و قرنطینه در خلق

اـت خـود  افرادي که با تعداد جلسات کمتر و شدت بالاتر به تمرین

اـآنوخـوي در خلـق ،ودندادامه داده ب بـه طـور قابـل تـوجهی  ه

 تر بود.پایین

 

 يسازوخوي در ورزشکاران بدنارتباط تمرین و خلق -4جدول 

 سطح معناداري ضریب همبستگی متغیر
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-087/0 پایبندي به قرنطینه وخوي منفیحالت خلق  001/0  

099/0 تعداد جلسات تمرین وخوي منفیحالت خلق  001/0  

099/0 شدت تمرین وخوي کلیحالت خلق  001/0  

 

 گیريبحث و نتیجه

هدف از تحقیق حاضر بررسی تأثیر فعالیت بدنی بر 

گیري وخوي ورزشکاران بدنساز در پی همهوضعیت خلق

ها نشان داد مدت زمان فعالیت ورزشی (تعداد یافته .ویروس بود

ه، جلسات تمرینی و حجم تمرین) کاهش یافته بود. در طی قرنطین

ي معمول اوقات فراغت روزمره بسته شد، که این امر هاآنمک

کرد. هاي فضاي باز را هم بسیار محدود فضا و ماهیت فعالیت

هاي مورد علاقه خود را انجام دهند، ممکن اگر افراد نتوانند فعالیت

تأثیر بگذارد و در نتیجه کیفیت  هاآناست بر نگرش عمومی 

به خطر اندازد. این قوانین بیشترین  زندگی را در کل دوره انزوا

با تعطیلی  تأثیر را در مورد تمرینات ورزشکاران به همراه داشت،

ورزشکاران ؛ ورزشی هاياماکن ورزشی و بسته شدن باشگاه

هایی در زندگی مانند نیز مانند بقیه افراد جامعه، با محدودیت

 و شدند. رگذاري اجتماعی روبهانزوا، در پاسخ به قوانین فاصله

Leunes  و همکاران نشان دادند که قبل از شروع مجدد

تمرینات تیمی، به بسیاري از افراد تمرینات فردي آموزش داده 

شد. این تمرینات در مورد زنان نخبه ورزشی نیز وجود داشت و 

ها در دوران انزوا و با تعطیلی اماکن ورزشی و آموزش

آموزش براي  هاي ورزشی تغییر یافت و مدت زمانسالن

سازي قرنطینه و بدون شک پیادهبسیاري نیز کاهش یافت. 

هاي بدنسازي هاي ورزشی به ویژه باشگاهتعطیلی باشگاه

اثراتی اگرچه فواید مثبتی را در مسیر کنترل این ویروس دارد، اما 

بر میزان فعالیت بدنی ورزشکاران نیز به همراه خواهد داشت 

گیریم که احتمال نتیجه می ،هاي پژوهشیافتهبراساس . )16(

براي کسانی که قرنطینه حفظ دفعات تمرین ورزشی در دوران 

و کردند شیوع این ویروس به صورت مکرر ورزش می قبل از

احتمال تصمیم به انجام تمرین براي کسانی که قبل از قرنطینه 

ین معنی که گونه فعالیتی نداشتند، هر دو زیاد است. به اهیچ

سازي هاي بدنهاي دوران کرونا مانند تعطیلی باشگاهمحدودیت

گیري تکرار تمرین را براي و دیگر اماکن ورزشی به طور چشم

ساز زن و مرد که به طور مرتب به هر دو گروه ورزشکاران بدن

دهد و حتی کاهش نمی ،پردازندهاي ورزشی میفعالیت

، به ندرت فعال هستند (یعنی یک گیريسازانی که قبل از همهبدن

کنند) به احتمال زیاد در طول بیماري روز در هفته ورزش می

دهند، در حالی گیر، تعداد جلسات تمرینی خود را افزایش میهمه

گیري به ندرت ساز مطالعه حاضر که قبل از همهکه زنان بدن

کنند) فعال هستند (به عنوان مثال، یک روز یا کمتر ورزش می

  گیري در آینده دارند. مایل به حفظ تکرار تمرین در طی یک همهت

Brand  و همکاران طی پژوهشی نشان دادند که در شرایط

هاي کرونا، حدود دو سوم از افرادي که هرگز یا به محدودیت

کردند، ممکن است یک تمرین ندرت قبل از محدودیت ورزش نمی

ات ورزش خود را ورزشی در زمان فراغت داشته باشند یا دفع

 باشدهاي این پژوهش همسو میکه با نتایج یافته افزایش دهند

هاي بدنی و اوقات فراغت در افراد فعال فعالیت ،از طرفی ).17(

شود که افراد احساس بهزیستی بهتري قبل از قرنطینه باعث می

داشته باشند و از نظر عملکردي در سطح نسبتاً بالاتري قرار 

 بگیرند.

ي در شدت دارمعنانتایج نشان داد که کاهش  ،ي دیگراز سو

گیري کرونا نسبت به دوران قبل از فعالیت بدنی در شرایط همه

سطح فعالیت بدنی با شدت متوسط در بین . کرونا وجود دارد

 هاآنتواند به کاهش احساسات منفی ساز میزنان و مردان بدن

 . هاي مثبت کمک کندو ایجاد حالت

رغم همکاران در نتایج تحقیق خود نشان دادند علی آقابابا و

که توصیه شده بود که نباید ماندن در خانه مانع از فعالیت  این

 ،ولی میزان فعالیت بدنی در تمامی سطوح (شدید ،جسمی شود



 پور و همکارانسازي                                                                                                            مقصود نبیلتأثیر فعالیت بدنی بر بهزیستی روانی در ورزشکاران بدن

 

 1400 تابستان، دوم، شماره هشتم مجله طب پیشگیري، سال
http://jpm.hums.ac.ir/ 

43 

کاهش یافته  19-کوویدمتوسط و کم) در حین قرنطینه پاندمی 

راستا اضر همهاي تحقیق حکه نتایج این پژوهش با یافته بود

و همکاران نشان دادند که بین سطح فعالیت  Xu. )18( باشدمی

ساله ارتباط  69-18وخوي جمعیت بدنی و وضعیت خلق

ي وجود دارد و فعالیت بدنی به کاهش اضطراب و دارمعنا

 . )19( کندافسردگی کمک می

و همکاران به اثرات اولیه پاندمی  Dunton ،در پژوهشی دیگري

بر میزان فعالیت بدنی در بزرگسالان امریکایی پرداختند.  19-کووید

که فعالیت بدنی ورزشکاران نتایج این پژوهش حاکی از آن بود 

ساز در تمام سطوح (شدید، متوسط و کم) در این مدت به طور بدن

راستا گیري کاهش یافته بود که با نتایج پژوهش حاضر همچشم

 . )20( باشدمی

اند که عدم تحرك جسمی یکی از عوامل محققان تأکید کرده

توان هاي غیرواگیر است. بنابراین میعمده خطر در بیماري

هاي غیرواگیر افزایش انتظار داشت که به زودي شیوع بیماري

یابد. در چندین مطالعه گزارش شده که عدم تحرك کوتاه مدت 

پذیر و روز) باعث اختلالات متابولیکی برگشت 14جسمی (یعنی 

شود و باید پیامدهاي منفی که این کاهش ییر در ترکیب بدن میتغ

تواند در افراد مبتلا به بیماري قابل توجه فعالیت بدنی می

غیرواگیردار ایجاد کند، در نظر گرفته شود و نتایج ضروري را 

با در نظر گرفتن یک رویکرد یکپارچه و جامع براي کاهش عدم 

. در این روش، باید )21( فتنظر گر رد 19-کوویدتحرك ناشی از 

ها و اقداماتی براي اصلاح سبک زندگی ایجاد شده در طی برنامه

 ).22( بینی شودپیش 19-کووید گیربیماري همه

نتایج تحقیق حاضر نشان داد مدت فعالیت  ،از سوي دیگر

بدنی در دوران قرنطینه کرونا بر هر دو گروه ورزشکاران 

ي است و دارمعناه و این تفاوت ساز زن و مرد تأثیر داشتبدن

را قبل از قرنطینه و در  این ورزشکاران مدت جلسه تمرینی خود

تعداد کاهش دادند.  19-کوویدگیري ویروس حین شرایط همه

گیر طی بیماري همهسازان در فعالیت بدنی بدنجلسات بیشتر 

یی که در هاآنشود. منجر به ایجاد حالات بهتري می 19-کووید

هایی با سطح (در گروه ي هفته بیشتر فعالیت بدنی داشتندروزها

وخوي بهتري نسبت فعالیت بدنی مختلف)، همیشه روحیه و خلق

 . )23( به افرادي دارند که فعالیت بدنی کمتري داشتند

تواند تأثیرات مهمی بر روي کاهش فعالیت بدنی می

ه ساز داشتوخوي زنان و مردان ورزشکار بدنافسردگی و خلق

باشد. علاوه بر این، اگر این افراد تعداد جلسات و شدت فعالیت 

گیر کاهش دهند، نسبت به قبل از خود را در طی بیماري همه

رسد . به نظر میهستندگیري با حالات خلقی منفی همراه همه

 19-کوویدتعداد جلسات تمرین هم قبل از قرنطینه و هم در طی 

ارد. به طور کلی، تعداد جلسات گذبر حالت خلقی افراد تأثیر می

بیشتر تمرین در طول دوران قرنطینه با حالات خلقی بهتري 

همراه بود، در حالی که تأثیر تعداد جلسات و شدت تمرین قبل از 

گیري بر حالت خلقی با تغییر در دفعات تمرین تعدیل شد. به همه

طور خاص، کسانی که مرتباً قبل از قرنطینه کرونا ورزش 

کردند) با کاهش دفعات روز ورزش می 2دند (بیشتر از کرمی

توجهی در گیري، افت قابلتمرینات ورزشی در طی همه

 هاي خلقی خود تجربه کردند.حالت

Hammami  و همکاران در مطالعه فعالیت ورزشی بر مقدار

هاي وخوي و عوامل فیزیولوژیک متعاقب فعالیتتغییرات خلق

تواند از راه ند که فعالیت ورزشی میورزشی، به این نتیجه رسید

ثیر قرار دهد. أوخوي را تحت تهاي فیزیولوژیک خلقواسطه

هاي جسمانی تحت تأثیر شدت و مدت گونه که ویژگیهمان

شناختی نیز از هاي رفتاري و روانگیرند، ویژگیتمرین قرار می

ر . این نتایج با تحقیقات دیگر د)24( شونداین تغییرات متأثر می

 خوانی دارد. شناختی ورزش هممورد فواید مثبت روان

قرنطینه اگرچه فواید یندهاي روانشناسی در مورد تأثیر آفر

مثبتی را در مسیر کنترل این ویروس دارد، اما به دلیل دوره 

انزوا، مدت طولانی ماندن در خانه احتمالاً بر وضعیت سلامت 

. ورزش )25( گذاردروانی ورزشکاران نیز تأثیر منفی می

تواند به ارتقاي شرایط ذهنی افراد و کاهش مشکلات می

شناختی آنان در خصوص شیوع ویروس کرونا و روان
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به عنوان نمونه، مشخص .  هاي ناشی از آن کمک نمایدآسیب

شده است که در نتیجه تکرار تمرین، در فعالیت محور 

پایداري  آدرنال (محور استرس) تغییرات، هیپوفیز، هیپوتالاموس

سازد تا بهتر با تجربه حاد آید که افراد را قادر میبه وجود می

هاي . بنابراین تداوم و تکرار فعالیت)26( استرس کنار بیایند

ورزشی با کاهش هورمون کورتیزول موجب کاهش اضطراب 

شده و باعث ایجاد شرایط روحی و روانی متعادل در افراد 

 . )27( گرددمی

 شناختی افراد رامی مطالعات اختلالات روانبه طور کلی تما

منظور پیشگیري از آثار روانی قرنطینه، در در یک مطالعه به 

هاي واگیردار مورد تجزیه و گیري بیماريشرایط مشابه همه

تحلیل قرار دادند که پریشانی روانی در دوران قرنطینه و پس از 

 اند.هاي رایج نشان دادهآن را از پدیده

 19-کوویدررسی تحقیق دیگري نشان داد بیماران نتایج ب

شناختی پایینی بوده و با توجه به داراي ظرفیت تحمل روان

وضیعت فعلی بیماري در جهان این افراد به شدت در معرض 

شناختی مانند اضطراب، استرس، ترس، بروز اختلالات روان

. از نظر )28( افسردگی و همچنین افکار منفی قرار دارند

تحرکی طولانی مدت، دوري از محیط تیمی، بیشناختی روان

عدم برگزاري مسابقات، تعاملات کمتر واجد شرایط با مربیان و 

ي هاآنعدم حمایت اجتماعی (به عنوان مثال هواداران، سازم

 گذاردها و غیره) بر ورزشکاران تأثیر منفی میورزشی، رسانه

تنها عملکرد بدنی در طول انزوا و قرنطینه، نه . همچنین )29(

ورزشکاران، بلکه به دلیل عدم رقابت، و به دلیل آماده نبودن 

براي بازگشت به تمرین و مسابقات نگران کاهش عملکرد 

تواند بر سلامت روانی ورزشی خود در حد امکان هستند و می

بنابراین تمام این تأثیرات منفی  ).30( نیز تأثیر منفی بگذارد هاآن

ورزشکارانی که مجبورند مدت زمان طولانی را  دهد کهنشان می

گیر بگذرانند، ممکن در طول روند جهانی بیماري همه قرنطینهدر 

هاي ورزشی و بعد از قرنطینه به است قبل از شروع به فعالیت

هاي پشتیبانی جسمی و روحی نیاز داشته باشند. علاوه بر برنامه

کاران به صورت هاي پشتیبانی ویژه ورزشاین، ارائه برنامه

آنلاین براي جلوگیري از دست دادن عملکرد ورزشکاران در 

هاي مضر تواند اثرات و آسیبگیر جهانی، میفرآیندهاي همه

 فرآیندهاي قرنطینه را کاهش دهد.

خــوي وایـن مطالعــه تغییـرات فعالیــت بـدنی بــر روي خلـق

را بررسـی  19-کوویـدگیري ساز در طی همـهورزشکاران بدن

هاي دوران قرنطینـه رغم محـدودیتعلی ،هابا توحه به یافتهکرد. 

سازي فعالیت بدنی و بهزیستی روانـی خـود را ورزشکاران بدن

اـیی توانـد یکـی از فعالیتسازي میبنابراین بدن .اندحفظ کرده ه

اـي همــهدار شــدن موجباشـد کــه حتـی در زمـاـن ادامـه گیري ه

کننده شرایط بدنی یا حفظ هاي ارتقا دهندعنوان یکی از ورزش به

اـس،  و روانی ورزشکاران مورد استفاده قرار گیـرد. بـر ایـن اس

توانند از نتایج ایـن تحقیـق بـراي توسـعه مدیران و مسئولین می

خـوي وفعالیت بدنی استفاده کنند تا از تأثیرات مثبت آن بر خلـق

اـنگی بهره اـ توجـه بـه افراد در دوران قرنطینه خ منـد شـوند و ب

تـر اهم اـت بیش اـت فراغـت، تحقیق یت آشکار ورزش در زمان اوق

بــدیل مــرتبط بـاـ اوقـاـت فراغــت را بــراي توانــد نیازهـاـي بیمی

 .هاي مشابه در آینده کشف کندگیريهمه

 

 تشکر و قدردانی

ــدن ــیون ب ــت فدراس ــدام و از حمای ــرورش ان ــازي و پ س

انجام همکاري در بدنی و علوم ورزشی براي  یتتربپژوهشگاه 

 .نماییمیمین مطالعه تشکر و قدردانی ا

 
 تأییدیه اخلاقی

ین مطالعه داراي تأییدیه اخلاقی به شماره ا

IR.SSRC.REC.1399.070   پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم از

 ایران (تهران) است. 

 منافع عارضت

 راي نویسندگان وجود ندارد.تعارض منافع ب
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 سهم نویسندگان
آوري پیشینه و نوشتن ه اول) جمعپور (نویسندمقصود نبیل

اـیج درصد؛  32مقاله  یـر نت  20آمنه پوررحیم (نویسنده دوم) تفس

ئـول) جمـع نـده سـوم و مس آوري درصد؛ علیرضا آقابابا (نویس

درصد؛ لیلا سلطانیان (نویسنده چهارم) نگارش مقالـه  30ها داده

 درصد. 20

 

 حمایت مالی

ازي و پرورش اندام و این مقاله با حمایت فدراسیون بدنس

پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی ایران (تهران) انجام شده 

 است. 
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Maintaining the mental well-being of bodybuilders through physical activity 
within the restrictions of quarantine 
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Abstract 
Introduction: The Covid-19 virus pandemic and related government recommendations and restrictions have affected 
many aspects of human life, including exercise and mental well-being. The purpose of this study was to investigate the 
physical activity and mood of Iranian bodybuilding athletes. 
Methods: In this applied research, 875 bodybuilders from different cities of Iran during a period of March to May 2020 
were selected as the statistical samples and completed the self-rating online questionnaires covering sociodemographic 
information, former and current physical activity patterns, and current mood states. The standard comprehensive physical 
activity questionnaire was used to assess the level of physical activity and also the short form of mood assessment 
questionnaire was used to assess the mood of the participants. To evaluate the changes in physical activity and the effect of 
gender on it, the Wilcoxon test was used at a significance level of 0.95. Pearson test was also used to examine the relationship 
between mood variables and exercise. Data were analyzed using SPSS software.  
Results: The results showed that there is a significant decrease in the intensity and duration of weekly exercise during the 
lockdown period compared to the previous period (P-Value=0.001) and the mood was also significantly associated with 
exercise time (up to 10 minutes and more than 10 minutes) (P-Value<0.005) and the number of training sessions (P-
Value<0.05). 
Conclusion: Decreased exercise during the Covid 19 epidemic can have negative effects on athletes' moods. 
Therefore, appropriate planning should be considered to perform regular physical activity and exercise safely. 
Keywords: Corona epidemic, bodybuilders, leisure, mood. 
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