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Extended Abstract 
Background and Objectives 

Since COVID-19 virus is an unknown virus which has 

caused alarming death toll over the past year, 

researchers felt impelled to take measures through doing 

extensive research studies in a variety of related fields to 

control the virus. On the other hand, exercise is known as 

a useful non-pharmacological method to improve the 

function of the immune system, so researchers in the field 

of sports science have done valuable research studies in 

this research domain, albeit limited, which can provide us 

with valuable information in this regard. Hence, there is a 

pressing need to collect and categorize 

these latest findings. Therefore, the very aim of this study 

was to review literature on the role of exercise and 

physical activity against the COVID-19.  

 

Material and Methods  
This was a narrative review, the data was collected 

through searching and retrieving available articles 

published in databases like Medline (PubMed), Scopus, 

ScienceDirect, and also Google Scholar.  The keywords 

employed for search strategy building included:  "exercise 

training", "physical activity", "aerobic exercise", "interval 

training", "resistance training", "endurance training", 

"COVID-19", "novel coronavirus" and "immune system". 

Based on the results of our searches conducted in databases, 

initially 1185 articles were selected. After screening the 

titles and abstracts of the retrieved articles and removal of 

the duplicate and irrelevant ones, 59 articles were 

included in the review stage. Then, full text of eligible 

articles were put underclose scrutiny which led to the final 

selection of only 28 articles to be studied. 
 

Results  
According to our review, exercise can play a role 

in different ways against COVID-19 diseases and novel 

coronavirous, which is now recognized as a global 

problem. These roles include preventing some underlying 

diseases such as hypertension, coronary artery disease and 

diabetes and improving immunity. Exercise lowers cortisol 

levels in long term, which reduces the stress induced by 

COVID-19, which in turn strengthens the immune system. 

On the other hand, doing moderate- intensity exercise can 

strengthen the immune system in the long run, while low-

intensity or high-intensity exercise types do not bring about 

similar degree of adaption. 
 

Conclusion 
 It is necessary to pay special attention to exercise 

training in COVID-19 pandemic period. However, it 

should be noted that due to the novelty of this 

phenomenon, limited research has been done in this area 

to date and more research studies are required to be done 

in this regard. 
 

Practical implications of research 
It is best for people to stay home during COVID-19 

pandemic period and to have 150 minutes of moderate-

intensity regular exercise during the week to boost their 

immune system. 
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The aim of this study was to understand the role of sports on COVID-19 through reviewing 

the published literature. This was a narrative review that used valid keywords for searching the 

related scholarly articles. The search for the related keywords on Pubmed, Scopus, 

ScienceDirect and Google Scholar yielded 1158 articles in 2020. After screening, we found 28 

articles eligible to be included in the review. The results indicated that physical activity and 

exercise play a role in preventing novel coronavirous infection and strengthening the immune 

system against COVID-19. 
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 مقدمه
( SARS-CoV-2) 2 یروسکرونا و  یسندرم حاد تنفس

از  پسشود که یم 91 -کووید یروسیو یماریباعث ب
 یروزها یندر آخر  ینبار در شهر ووهان چ ینمشاهده آن اول

 ینا یر مردم در سراسر جهان تحت تأث یزندگ  ،2191سال 
، یروسورود و انتقال و یاصل یر مس 9.قرار گرفت یروسو

و  نییمخاط ب یژهواست که توسط مخاط به یقطرات تنفس
از  یراحتبه 91 -کوویدشود.  یو جذب م منتشر حنجره، 

 نییبال یفود. طشیتماس شخص به شخص پخش م یقطر 
 شدید ییبدون علامت تا نارسا بیمار  حالتاز  91 -کووید
و  یکیمکان یه( که تهوSevere Respiratory Failure) یتنفس

-یم طلب( را ICU) یژهو یهادر بخش مراقبت بیمار  بستری
رگان ا ینچند ییتواند منجر به نارسایو مکند متفاوت است 

 -کووید یجد نشانه ترینیعشا یهالر در بدن شود. ذات یاتیح
س نف یاست که در درجه اول با تب، سرفه خشک و تنگ  91

  2 .شودیمشخص م
نفر در  یلیونم 991، حدود 2129سال  مارس 1 یختار  تا

 دیجد یروسکرونا و  یسراسر جهان به سندرم حاد تنفس
 ابتلا یلنفر به دل یلیونم 1/2و حدود  اندآلوده شده 2191
در سراسر جهان،  یلدل ینهمند. بهاهدرگذشت 91 -یدبه کوو

 یروبر  سابقه،یب یقاتیتحق یهاتلاش یط  یاریبس محققین

 مقاله اطلاعات
 

 نوع مقاله:
 مقاله مروری

 
 :مقاله سابقه
 24/99/9311ت: دریاف
 98/12/9411 ش:پذیر 

 19/17/9411 انتشار بر خط:
 

 : هاژهواکلید
 ورزش، 

 فعالیت بدنی، 
 ، 91 -کووید

 کرونا ویروس، 
 سیستم ایمنی

 

 چکیده

اینکه طی یک سال گذشته آمار به ویروسیی ناشناخته است و با توجه  91 -جایی که ویروس کوویداز آن
های مختلف را بر آن داشیته اسیت  ای را بر جای گذاشیته اسیت، لذا محققین حوزهومیر نگران کنندهمرگ

عنوان یک روش زیادی در جهت کنترل و مهار این ویروس انجام دهند. از طرفی ورزش بهکیه مطالعات 
رو، پژوهشییگران غیر دارویی سییودمند جهت بهدود عملکرد سیییسییتم ایمنی شییناخته شییده اسییت، از این

تواند اند که میباره انجام دادهحیطه علوم ورزشیی هر چند کم و محدود اما تحقیقات ارزشمندی در این
ای که این طلاعیات ارزشیییییمندی در این زمینه در اختیار ما قرار دهد. بنابراین ویییییرورت وجود مطالعها

شییید و هدا ما از مطالعه مروری حاویییر، بندی کند احسیییاس میآوری و دسیییتهها را جمعآخرین یافته
عه قرار مورد مطال 91 -بررسیییی مقا تی اسیییت که نقش ورزش و فعالیت بدنی را در برابر ویروس کووید

 اند.داده

 هایپایگاه از جسییتجوی اسییتفاده با اسییاس این بر. باشییدمرور روایتی مطالعات می نوع از پژوهش این

دایرکت، اسییکوپوس و نیم موتور جسییتجوی علمی گوگل اسییکو ر،  سییاینس مد )مد ین(،پاب اطلاعاتی
 "،Exercise Trainingکلیدی " کلمات مقا ت مورد نظر اسیییتخراد شیییدند. همرنین در این جسیییتجو از

"Physical Activity" ،"Aerobic Exercise" ،"Interval Training" ،"Resistance Training" ،"Endurance 

Training" ،"Covid19" ،"Coronavirus" و "Immune System"  اسییتفاده شیید. بر اسییاس جسییتجوهای انجام
انتخاب گردید. پس از بررسیییی اولیه عناوین و چکیده  مقاله 9985های اطلاعاتی، تعداد شیییده در پایگاه

مقاله وارد مرحله ارزیابی شدند. پس از بررسی  51مقا ت و حذا مقا ت غیر مرتبط و تکراری، تعداد 
ها اسییتخراد مقاله شییرایط ورود به پژوهش را داشییت که اطلاعات آن 28متن کامل مقا ت باقیمانده، 

 شدند.
به  91 -های متفاوتی در برابر ویروس کوویدتواند از راههش حاور، ورزش میهای پژوبر اساس یافته

ونری ای مانند پرفشار خونی، بیماری عروق کر های زمینهصورت پیشگیری از ابتلا و یا بهدود برخی از بیماری
ه شود که بباشد. همرنین ورزش سبب کاهش سطوح کورتیزول در دراز مدت میو دیابت نقش داشته 

یابد و این خود باعث تقویت سیستم ایمنی افراد کاهش می  91 -بال آن استرس ناشی ویروس کوویددن
  توان در درازمدت سیستم ایمنی را تقویتشود. از طرفی با انجام تمرینات ورزشی با شدت متوسط میمی

ود به را با خ کرد و این در حالی است که تمرینات ورزشی با شدت پایین و یا شدت با  چنین سازگاری
نی است  باشد. البته گفتهمراه ندارند و همرنین پاسخ حاد سیستم ایمنی به تمرینات ورزشی کاهشی می

ای هکه با توجه به تازه بودن این پدیده، تحقیقات محدودی در این زمینه انجام شده است و به پژوهش
 تر در این حوزه نیازمندیم.بیش
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تمرکم مکشنده   یماریب ینا یریتو مد یصتشخ یشگیری،پ
پاسخ  91 -کوویدنشان داده است که   یر شواهد اخ 3.اندشده
 ینظمیب ینعلاوه، اهکند. بیبدن را مختل م یمنیا یستمس
 دارایدر افراد  یمهلک  یجهممکن است نت یمنیا یستمس

فعال شدن  4.کند ایجادمسن  یمارانو در ب ایزمینه بیماری
ود که شیم ییهاایتوکاینمنجر به ترشح س یمنیا یستمس
 از جمله التهابی، پیشها را به دو دسته عوامل توان آنیم
تومور آلفا،  ی، عامل نکروز 8 ینترلوکین، ا9 ینترلوکینا
، IL-1 ،IL-8) یرگ  یالیتل یگاما، عامل رشد اپ  ینترفرونا

TNF-α ،IFNγ ،VEGF )به عنوان مثال  ی،ود التهاب یا و
 ،(IL ،4-IL ،10-IL ،IL13-2) 93، 91، 4، 2 هایینترلوکینا

 5.کرد  یمتقس
 یک ایجادتواند با یم نظمم یورزش یتفعال یطرف  از 
ر د یرسد عامل اصلی، که به نظر میود التهاب یتووع

مممن باشد، پاسخ  یهایماریدر ب یژهوبهبهدود سلامت، 
 یک ورزشی فعالیت 1.دهد ارتقابدن را  یمنیا یستمس

درمان  و یشگیریپ یبه دارو برا یاز ن بدونکارآمد   یاستراتژ 
 کالجطدق دستورالعمل   8، 7.مممن است یماریب ینچند

 یدن باممم یهایماری، افراد مبتلا به بیکاآمر  ورزشی پمشکی
 یادر هفته ورزش با شدت متوسط  یقهدق 951حداقل 
با شدت  یهواز  ورزشی یتدر هفته فعال یقهدق 75حداقل 

تکرار ورزش  یطور کلبه 1.بهدود سلامت انجام دهند یبرا با 
هد، دیم یشرا افما یمنیبا شدت متوسط، پاسخ عملکرد ا

کند، استرس یم یترا تقو یدانیاکس یآنت یتظرف
 یشرا افما یانرژ  یددهد و بازده تولیرا کاهش م یداتیواکس
-کاهد. دورهیم یالتهاب یهایماریاز بروز ب یندهد، بنابرایم

 کند،یم یمرا تنظ یمنیپاسخ ا یم ن یحاد ورزش بدن یها
 یهادر بافت یمنیا یهاموقت سلول یعبا توز  یعنی
 از  پس 91.شودیم یمنیقدرت ا یش، باعث افمایطیمح

ل قاب تغییراتمممن آن،  یاحاد  نوعورزش، بدون توجه به 
ه ک  یعوامل یر و سا یمنیا یهاگردش سلول  یماندر م یتوجه

و  دهدمی رخ ،دارند یمنیا یستمکننده بر سیماثرات تنظ
بدن  یمنیا یستمورزش بر عملکرد س یاثرگذار  کلی طوربه

 99.است شدهتوافق  محققین میان در یابه طور گسترده
 ناشناخته ویروسی 91 -کووید ویروس که جاییآن از
 و ندارد وجود آن برای ایقطعی درمان هنوز و است

مرگ آمار گذشته سال یک طی کهاین به توجه با همرنین
 محققین لذا است، گذاشته جای بر را ایکنندهنگران ومیر

 و کنترل جهت در زیادی مطالعات که است داشته آن بر را
 اشاره که طورهمان طرفی، از. دهند انجام ویروس این مهار
 جهت سودمند غیردارویی روش یک عنوان به ورزش شد،
 رو،ینا از است، شده شناخته ایمنی سیستم عملکرد بهدود

 اما محدود و کم چند هر ورزشی علوم حیطه پژوهشگران
 اطلاعات تواندمی که اندداده انجام ارزشمندی تحقیقات
 ین. بنابرادهد قرار ما اختیار در زمینه این در ارزشمندی

جمعرا  هایافته آخرین ینکه ا  ایورورت وجود مطالعه
 از ما هدا و شدمی احساس کند بندیدسته و آوری

 نقش که است مقا تی بررسی حاور، مروری مطالعه
 مورد 91 -کووید ویروس برابر در را بدنی فعالیت و ورزش
 .اندداده قرار مطالعه
 

 هامواد و روش
 بر. باشدیم مطالعات روایتی مرور نوع از پژوهش ینا

پاب یاطلاعات یهایگاهپا یاز جستجو استفاده با اساس ینا
 ،(Science Direct) یرکتدا ینس(، ساPubMedمد )

 گوگل علمی جستجوی موتور نیم و( Scopusاسکوپوس )
مقا ت مورد نظر استخراد  ،(Google Scholar) اسکو ر

 Exercise" یدیکل کلمات جستجو از یندر ا ینشدند. همرن

Training،" "Physical Activity" ،"Aerobic Exercise"، 
"Interval Training"، "Resistance Training" ،"Endurance 

Training" ،"Covid19"، "Coronavirus" و "Immune System "
 مطالعات آخرین به دسترسی منظوربهاستفاده شد. 

 دمانن مهم اطلاعاتی هایپایگاه از تعدادی روی شده،منتشر
چنان تا شد ایجاد( Alert) سازآگاه یک اسکوپوس و مدپاب
 شد، منتشر جدیدی مقا ت مطالعه انجام حین در چه

 2129 فوریه 99 تاریخ تا هک یمقا ت یهکل  لذا. شوند بررسی
 . یدگرد استخراد بودند، یدهچاپ رس به

که   تیمقا   یهپژوهش کل از خرود یارهایمع براساس
 یهاگمارش بودند، رسیده چاپ به 2111 سال از قدل
 که هاکنفرانس و هایشهما مقا ت ها،مصاحبه ی،مورد
 دسترسی که مقا تی بودند، شده ارائه مقاله یدهچک با تنها
 از زبان یر غ یبه زبان یاو  نداشت وجود هاآن کامل متن به

 یر که غ  یو مقا ت به نگارش درآمده بودند یفارس یا یسیانگل
 هب ورود معیار مقا ت سایر. یدندحذا گرد ،بودند یورزش

 .کردند پیدا را پژوهش
 انعنو بودن مرتبط نظر از ابتدا آمده دستبه مطالعات

 اب مرتبط مطالعات و گرفتند قرار ارزیابی مورد چکیده و
 سسپ شدند، انتخاب تربیش بررسی برای ورود معیارهای

. گرفت قرار بررسی مورد شده استخراد مقا ت کامل متن
 مورد اطلاعات استخراد و دقیق مطالعه از پس نهایت در

شدند و در مطالعه حاور مورد   یبنداطلاعات دسته ینا نیاز،
 گمارش و بحث قرار گرفتند.

 
 هایافته
 هایپایگاه در شده انجام جستجوهای اساس بر

 بررسی از پس. گردید انتخاب مقاله 9985 تعداد اطلاعاتی،
 غیرمرتبط مقا ت حذا و مقا ت چکیده و عناوین اولیه

 پس. شدند ارزیابی مرحله وارد مقاله 51 تعداد تکراری، و
 شرایط مقاله 28 باقیمانده، مقا ت کامل متن بررسی از

 استخراد هاآن اطلاعات که داشت، را پژوهش به ورود
 به ورود جهت مقا ت استخراد مراحل خلاصه. شدند

 .کنید ملاحظه 9 شماره شکل در توانیدمی را پژوهش
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 مراحل استخراد مقا ت جهت ورود به پژوهش .1شکل  

 

 ایزمینه هایبیماری و وزن کنترل ورزش،
 لایانمبت تربیش گرفته، صورت هایبررسی به توجه با

 جمله از ایزمینه هایبیماری دارای 91 -کووید بیماری به
 اشندبمی دیابت و عروقی قلدی اختلا ت و با  خون فشار

 مبتلایان دیگر به نسبت افراد این در ومیرمرگ میمان و
 عروقی، قلدی هایبیماری که جاییآن از 93، 92.است تربیش
 یبمرگ  بسیار چالش تنهایی به خود خون، فشار و دیابت
 نهسا  و شوندمی محسوب جهانی بهداشت سیستم برای

 دهند،می دست از هابیماری این اثر در را خود جان بسیاری
 سطحی آن، از ناشی اوطراب و 91 -کووید بیماری ظهور با
 هک است شده ایجاد مختلف افراد بین در پذیریهیجان  از

 ایج بر فرد سلامت روی بر را ناگواری اثرات تواندمی خود
 نشان اخیر هایسال در گرفته صورت هایبررسی گذارد؛

آسیب با اوطراب ویژه به روانی هایعامل که دهدمی
 که یاگونهبه است، ارتباط در عروقی -قلدی بیماری شناسی

 وربان افمایش باعث سمپاتیک اعصاب سیستم زیاد حساسیت
 را بیماری شدت تواندمی که شودمی خونفشار افمایش و قلب

 سیستم عملکرد کاهش بر احتما ا  همرنین و دهد افمایش
 94.است تأثیرگذار بدن ایمنی

 مطالعه چندین در که آمارهایی اساس بر همرنین
 بیماری وجود است، شده ارائه آمریکا و ایران در شده انجام
 به نیاز یا و ومیرمرگ اصلی عوامل از یکی تواندمی ایزمینه
 توسط که ایمطالعه. باشد 91 -کووید بیماران در بستری
 9418 بررسی شامل شد انجام همکاران و ثابت زادهنصرالله
 گلستان، هایبیمارستان در 91 -کووید به بستری بیمار
 9/31 داد نشان که بود تهران شهر بعثت و خانواده هاجر،
 دیابت درصد 9/24 با ، خونفشار سابقه بیماران از درصد

 95داشتن. عروقی قلدی بیماری سابقه درصد 7/29 و
 74431 روی بر آمریکا کشور در که ایمطالعه در همرنین

 درصد 1/37 که بردند پی شد، انجام 91 -کووید بیمار
 دیابت، درصد 1/91 ای،زمینه بیماری یک از بیش بیماران

 عروقی قلدی بیماری درصد 1 و ریه مممن بیماری 2/1
  91.دارند

 یک تواندمی سن ،9 شماره جدول مطابق همرنین
 بیماران شدن بستری به نیاز یا و ومیرمرگ در مهم عامل
 97، 95.باشد 91 -کووید

جو
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مد، های اطلاعاتی پابمجموع مقا ت استخراد شده از پایگاه

 مقاله( 9985ساینس دایرکت و گوگل اسکو ر  ) اسکوپوس،

 

 مقاله( 913حذا مقا ت تکراری )

مجموع مقا ت باقیمانده پس از 
 مقاله( 187غربالگری اولیه )

مجموع مقا ت باقیمانده پس از 
غربالگری مقا ت بر اساس عنوان و 

 مقاله( 59چکیده )

مجموع مقا ت باقیمانده بر اساس متن کامل 
ها مقاله، که در نگارش این پژوهش از آن

 مقاله( 28استفاده شده است  )

 

  مجموع مقا ت حذا شده به د یل زیر:
به چاپ  2000تی که قدل از سال مقا  

موردی،  هایگمارش ،بودند رسیده
و یا  هاهمایش مقا تها، مصاحبه
ه زبان غیر انگلیسی و فارسی مقا ت ب

 مقاله( 221)

حذا مقا ت با عناوین غیر مرتبط، 
ی دسترس ورزشی و مقا تی کهمقا ت غیر 

 ها وجود نداشتبه متن کامل آن
 مقاله( 128)



 پورمهدیو  حیدری
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 مختلف سنی هایگروه بین در ومیرمرگ میمان .1جدول شماره 

 9 مطالعه میر و مرگ درصد (سال) بیماران سن
 1 21 از کمتر
29-35 1/2 
35-51 8/7 
51-15 2/98 
15-81 1/49 
 8/21  81 از با تر

 

یتر  با ی سطوح که اندداده نشان مختلف هایپژوهش
 يا و گالچ کم هایلیپوپروتئین و تام کلسترول گلیسیريد،

 خطر خون در چگال پر هایلیپوپروتئین میمان کاهش
 لذا 98.دهدمی افمايش افراد در را عروقی -قلدی هایبیماری
 ناتتمري تأثیرات بررسی با رابطه در مختلفی هایپژوهش
-یقلد خطرزای فاکتورهای روی بر بدنی فعالیت و ورزشی
 سفتی و خونفشار ورزش، 91.است شده انجام عروقی
 پروفایل اندازد،می تأخیر به را سن افمایش اثر در آئورت
 رساست بخشد،می بهدود را اندوتلیال عملکرد و لیپیدی

 هاسیتوکین تولید کاهش با و دهدمی کاهش را اکسیداتیو
-کولمول ها،اینترلوکین مانند التهابیپیش هایپروتئین و

 یا و فیدرینوژن ،(Adhesion Molecules) چسبندگی های
 اثر ایجاد باعث( C-Reactive Protein) سی واکنشی پروتئین

 اصلح سلامتی هایمکانیسم بنابراین،. شودمی التهابی ود
 اما است، ایپیوسته هم به هایسیستم شامل ورزش از

، 21.ندنیست مشخص کاملاا  اثرات این سیگنالینگ مسیرهای

29 

 کنترل و پیشگیری در کلیدی نقش ورزش همرنین
 رداری،با دیابت دیابتی،پیش شرایط انسولین، به مقاومت
می بازی دیابت با مرتبط سلامتی مشکلات و 2 نوع دیابت
 انسولین عملکرد مقاومتی و هوازی تمرین نوع دو هر. کند
 هایچربی خون، گلوکم مدیریت در و بخشندمی بهدود را

 زندگی کیفیت و قلدی ومیرمرگ خطر خون، فشار خون،
 22.هستند مؤثر
 یرغ شکل به تواندمی فرد وزن کنترل با ورزش طرفی از

 چرا کند، نقش ایفای 91 -کووید ویروس برابر در مستقیم
 ایبر  ماندن خانه در منظوربه افراد به مکرر هایتوصیه که

بی آغازگر تواندمی 91 -کووید ویروس به ابتلا زنجیره قطع
 این و باشد نمدیک یآینده در چاقی و وزن اوافه تحرکی،

 تریناصلی از چاقی و وزن اوافه خود که است حالی در
 دهه در 23.باشندمی ایزمینه هایبیماری آغازگر عوامل
 متابوليک سندرم و انسولين به مقاومت چاقي، اخير

. اندكرده ايجاد جهان مردم سلامت بر عميقي تأثيرات
 شده ايجاد تحرکبی زندگی سبک واسطه به که مشکلاتي

 زا ناشي جدراني صورت به خون انسولين افمايش. است
 چربي اختلا ت موجب چاق افراد در انسولين به مقاومت
 هر که گرددمي قندي ديابت و خونفشار افمايش خون،
 سازخطر  عوامل عنوانبه هم با ارتباط در يا و تنهايي به يک
 24.شوندمي محسوب عروقي -قلدي هايبيماري به ابتلا

 2 شماره شکل در توانیدمی را با  هاییافته خلاصه
 .کنید ملاحظه

 
 
 

  
 ورزشی هایفعالیت انجام دنبال به بدن فیزیولوژیکی تغییرات از کلی نمای .2شکل 

 
 

  فعالیت و ورزش
 بدنی

 لیپیدی پروفایل بهدود
 آنژیوژنم و گشایی رگ

 شریانی سختی کاهش
 و انسولین به مقاومت کنترل

 خون گلوکم مدیریت
 
 

   فرد وزن کنترل و تنظیم

  به ابتلا عدم
  بیماری
 ایزمینه

  در کمتر پذیریآسیب
 91 -کووید ویروس برابر
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 کورتیزول سطوح و استرس کنترل ورزش،
 از ترس و جامعه در شده ایجاد روانی بار به توجه با
 طریق از 91 -کووید به ابتلا استرس کرونا، ویروس به ابتلا
 یمنیا سیستم عملکرد افت موجب بدن در کورتیزول تولید
 ایبر  شدیدتری عوارض احتما ا  ابتلا، صورت در و شودمی

 مطالعات از بسیاری مقابل، در. باشد داشته مبتلایان
-متع افمایش باعث ورزش که اندداده نشان اپیدمیولوژیک

 تفعالی در که افرادی و شودمی بهزیستی احساس و نفس
-کم اوطراب و افسردگی علائم کنند،می شرکت منظم بدنی

 این برای شده پیشنهاد سازوکارهای 25.کنندمی تجربه را تری
 رشد عامل) هانروتروفین ترشح تحریک شامل بهدودها
 و زاییعصب ،(دوپامین و سه -نروتروفین مغم، از مشتق
 کاهش باعث که است مغم در هااندروفین ترشح افمایش
 ،روانی هایجنبه از بنابراین، شوند؛می کورتیزول ترشح

 برای اهروش بهترین از متوسط شدت با منظم بدنی فعالیت
 91 -کووید ویروس با مقابله برای روانی آمادگی افمایش
 21.است
 کورتیزول گلوکورتیکوئیدی هورمون کهاین به توجه با

 عالیتف استرس به زیادی حساسیت و است استرسی هورمونی
 فعالیت به حاد پاسخ در که است طدیعی لذا دارد ورزشی
 فعالیت به آن مممن پاسخ اما 27یابدمی افمایش ورزشی
 سیستم تقویت در تواند می این و 28است کاهشی ورزشی
 مفید و مؤثر بسیار 91 -کووید ویروس با مقابله و بدن ایمنی
 .باشد

  بدن ایمنی سیستم و ورزش

 تحقیقات ها،آزمایشگاه از بسیاری در حاور حال در
 رزشیو فعالیت اثرات بررسی به که گیرندمی صورت زیادی

 برخی پایه بر. پردازندمی ایمنی سیستم هایپاسخ بر
 عملکرد متوسط، شدت با ورزشی فعالیت مطالعات
-فعالیت کهحالی در 21بخشیده ارتقاء را بدن ایمنی سیستم

 عملکردی ابعاد از بسیاری مدتطو نی و شدید ورزشی های
 بدنی تمرین و فعالیت 31.کندمی تضعیف را ایمنی سیستم
 پارامترهای از برخی در را توجهی قابل تغییرات شدید

 یمنیا سیستم تضعیف باعث و کرده ایجاد ایمونولوژیکی
سرکوب هایهورمون شدید تمرین خلال در 39.شودمی بدن
 همرنین و کورتیزول و نفریناپی مانند ایمنی گر

 نترلوکینای مانند التهابی ود و التهابی پیش هایسایتوکاین
 را یایمن سیستم عملکرد و یافته افمایش 91 اینترلوکین و 1
-می سرکوب یا داده قرار فشار تحت بدن جای چندین در

    32.کنند
 سایتوکاینی طوفان 91 -کووید ویروس به ابتلا هنگام در
 لمث هاییبافت عملکرد در اختلال باعث که شودمی ایجاد

 ورزشی هایفعالیت اثر در است ممکن و شودمی ریه
 انجام تا شد پیشنهاد مروری، پژوهشی در. شود تشدید
 از یافته بهدود ورزشکاران تر،بیش هایپژوهش دادن

 رفتن بین از پس روز هفت تا 91 -کووید ویروس بیماری
 این، وجود با 33؛باشند نداشته شدید ورزشی فعالیت علائم،
 31-21 مدت به متوسط شدت با ورزش استمرار به تشویق
 یمنیا سیستم تقویت برای هفته روزهای تربیش در دقیقه

 در 34.است شده توصیه ویروسی هایعفونت خطر کاهش و
 پاتوژنی ود فعالیت متوسط، شدت با فعالیت طول

 شمار افمایش با همسو بافتی ماکروفاژهای
 NK یهاسلول التهابی، ود هایسایتوکاین ها،ایمنوگلوبولین

(Natural Killer Cell)، هایسلول T سلول و سیتوتوکسیک-

 مهمی نقش تغییرات این و یابندمی افمایش نابالغ B های
 نتعفو علیه متابولیک سلامت و ایمنی دفاع فعالیت در

 21.دارند 91 -کووید ویروس مانند ویروسی
 ورزشکاران اپیدمیولوژیک، هایداده اساس بر طرفی از
 و استقامتی فوق و استقامتی هایفعالیت در کنندهشرکت

 در رتبیش دهند،می انجام سنگین تمرینات که ورزشکارانی
 -کووید ویروس جمله از تنفسی هایعفونت خطر معرض

 یک زیاد بار که اندداده نشان هاپژوهش 21.دارند قرار 91
 التهاب، ایمنی، عملکرد اختلال با بدنی فعالیت وهله

 بر 35.است همراه عضلانی آسیب و اکسایشی استرس
 هاینمونه در هاپاسخ این رسدمی نظر به مطالعات، اساس
 نکردهتمرین افراد در و هستند متفاوت نیم بیمار و سالم
 ایجاد ایمنی سیستم هایشاخص در شدیدتری هایپاسخ
 اییهجنبه سرکوب دوره به باز پنجره نظریه 37، 31.شد خواهد

 فعالیت شدن انجام از پس ایمنی سیستم عملکرد از
 ساعت 72 الی سه بین پنجره این. دارد اشاره شدید ورزشی
 لمث عفونی عامل که زمانی مدت ماند؛می باز ورزش از پس

 خود برای میزبان بدن در جایی تواندمی 91 -کووید ویروس
 طلبفرصت هایعفونت خطر افمایش موجب و کند باز

 منحنی توانمی هایافته ترینتازه به توجه با لذا 38.شود
 کلش مطابق را بدن ایمنی سیستم -ورزشی فعالیت شدت
 31.کرد ترسیم 3 شماره
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 تنفسي فوقاني مجاري عفونت و بدني فعاليت شدت بين ارتباط منحني مدل .3شکل شماره 

 

 بحث
 برابر در تواندمی مختلفی مسیرهای از ورزش واقع در

 هاییافته اساس بر. کند آفرینینقش 91 -کووید ویروس
 کاهش ای،زمینه هایبیماری بهدود طریق از ورزش ما

 واندتمی بدن ایمنی سیستم تقویت و کورتیزول سطوح
 را 91 -کووید ویروس برابر در انسان پذیریآسیب سطح
 را وعن هر که دارد مختلفی انواع ورزش البته. بیاورد پایین
 ع،نو به توجه با و داد انجام مختلفی هایشدت با توانمی

 رخ ما بدن در متفاوتی هایسازگاری تمرین مدت و شدت
 .داد خواهد

 دارد همراه به خود با که علائمی با 91 -کووید ویروس
 انجام با سلامتی از مراقبت که داد نشان جهان مردم به

 هایفعالیت انجام و خانه در ساده ورزشی هایفعالیت
 مهم ما برای زمان هر در تواندمی متوسط شدت با ورزشی

-رژیم و تغذیه اصول رعایت همرنین. باشد اهمیت حائم و

 41.کند دوره این در سمایی به کمک تواندمی هم غذایی های
 عنوان به کرد، مشاهده توانمی جا همه در را هافرصت
 وگای تمرینات انجام یا خانه در کششی حرکات انجام مثال

 آموزشی هایفیلم از تقلید به خانه در تمرینات انجام یا
 برای .باشد مناسب بسیار راهکار یک تواندمی خود معتدر،
 و دارند عادت ورزشی هایفعالیت انجام به که کسانی

 تمرینات این انجام هستند ایحرفه ورزشکار یک همرنین
 برای لیکن و باشد محدودکننده واقعاا  تواندمی خانه در

-می پیشنهاد 91 -کووید ویروس به شدن مبتلا از جلوگیری

 تواندمی TRX تمرینات یا پلایومتریک تمرینات انجام شود
 ورزشکاران آمادگی سطح حفظ برای مناسب راهکار یک
 انیتحت اندام برای پلایومتریک تمرینات کهاین ومن باشد
 49.است شده پیشنهاد سالمندان برای هم

 أثیرت زمینه در محدودی بسیار مطالعات متأسفانه البته
 تربیش و است شده انجام 91 -کووید ویروس بر ورزش

 تأثیر است شده انجام زمینه این در که هاییپژوهش
 و سارس آنفو نما، همرون مشابه هایویروس بر ورزش
 این با اما 42اندداده قرار خود هایگمارش مبنای را مرس
-پرداخته 91 -کووید ویروس بررسی به که مطالعاتی وجود،

 به اند،کرده گمارش را ما هاییافته با همسو نتایجی اند
 انجام الخطیب احمد توسط که ایمطالعه در مثال عنوان
 اب همراه متوسط شدت با خانگی ورزش منظم انجام به شد

 وصیهت ایمنی سیستم تقویت برای مناسب تغذیه داشتن
 و شدید ورزش دهدمی نشان شواهد که چرا 43است شده

-می ویروسی هایعفونت با مواجهه هنگام در مدتطو نی

 در اشد،ب داشته دنبال به را ایمنی پارامترهای سرکوب تواند
 و التهاب کاهش باعث متوسط شدت با ورزش کهحالی
 29.شودیم تنفسی ویروسی هایعفونت به ایمنی پاسخ بهدود

 نیبد فعالیت که داد نشان اپیدمیولوژیک مطالعه چندین
 هلوپ سینه و آنفو نما بروز میمان و ومیرمرگ کاهش با منظم
 مثبت ارتباط حیوانی مطالعات در همرنین 44.است همراه
 نومونیپ و آنفو نما به میزبان پاسخ بهدود و مممن ورزش بین
 45.شد داده نشان

 شافمای باعث متوسط شدت با و منظم ورزشی فعالیت
 فرسوده T هایسلول تعداد کاهش ایمنی، واکسن پاسخ

 سطوح کاهش ،T هایسلول تکثیر افمایش 41،پیر یا
 فعالیت افمایش خون، گردش التهابی هایسایتوکاین
 47.شودمی IL-2 تولید افمایش و نوتروفیل فاگوسیتی

 ورزشی فعالیت که است این دهندهنشان آثار این تمامی
 حفظ حداقل یا بهدود به قادر متوسط شدت با و منظم

 ننشا  همرنین،. است زندگی سرتاسر در ایمنی دستگاه
 آثار متوسط شدت با ورزشی تمرین که است شده داده

 رطانس و ویروسی هایعفونت به ایمنی هایپاسخ بر مثبتی
 افمایش کرونا، بیماری بارز بسیار عوارض از یکی 48.دارد

 گرواکنش پروتئین جمله از التهابی هایشاخص و التهاب
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C شده داده نشان و است خون سفید هایگلدول تعداد و 
 تهابال ورزشی، تمرینات مختلف انواع کلی طور به که است

 مکانیسم خلاصه 41.دهدمی کاهش را التهابی هایشاخص و

 سیستم بر مختلف هایشدت با ورزشی تمرینات عمل
 .کنید ملاحظه 4 شماره شکل در توانیدمی را بدن ایمنی

 

 
 به کمک رایب ابماری عنوان به ورزشی فعالیت مقاله از برگرفته بدن ایمنی سیستم بر متفاوت هایشدت با ورزشی فعالیت تأثیر .4شکل شماره 

 51 .91 -کووید برابر در بدن ایمنی سیستم
 
 و کلینتون توسط که دیگر ایمطالعه در طرفی از

 معناداری ارتباط که شد داده نشان شد، انجام همکارانش
 اثر بر بیمارستان به او مراجعه و فرد ورزشی ظرفیت میان
 که دریافتند هاآن. دارد وجود 91 -کووید ویروس به ابتلا

 ای و بدنی فعالیت منظم طور به که افرادی از کمی درصد
 به نیاز 91 -کووید ویروس به ابتلا از پس دارند ورزشی
 تواندمی خود این که 59دارند بیمارستان در شدن بستری
 نشان همرنین. باشد حاور پژوهش در ما هاییافته مؤید
 و تحرکیبی میان مستقیمی ارتباط که است شده داده

 52،کرونری عروق بیماری همرون ایزمینه هایبیماری
 این خود که 53دارد وجود قلدی نارسایی و 59کلیوی بیماری
 ویروس برابر در را فرد مستقیما   ایزمینه هایبیماری
  91.کنندمی پذیرآسیب 91 -کووید
 هب مشکوک که کسانی برای بدنی فعالیت عوض در

 هک کسانی همرنین. است شده منع هستند کرونا ویروس
 از نباید هم دارند سرماخوردگی یا تنفسی هایبیماری

 لامتیس ووعیت که زمانی تا کنند استفاده ورزشی تمرینات
 که است شده گمارش راستا همین در 54.یابد بهدود هاآن

 هفته 3 به معمو  دارند تنفسی هایعفونت که افرادی
 3 گذشت از پس نهایت در و دارند نیاز بهدودی و ریکاوری
 هستند مجاز شد حذا هاآن بدن از علائم تمام اگر هفته

 55.ندده انجام را متوسط تا پایین شدت با ورزشی هایفعالیت
 و کم بسیار مطالعات کهاین لحاظ به است گفتنی
 رب ورزشی فعالیت مستقیم تأثیرات زمینه در محدودی
 این نگارش در است، شده انجام 91 -کووید ویروس
 پژوهش در اما بودیم، روبهرو هاییمحدودیت با پژوهش
 اثرگذاری اصلی هایمکانیسم است شده سعی حاور

 بررسی 91 -کووید ویروس بر بدنی و ورزشی منظم فعالیت
 اهمیت به توجه با زمینه این در شک بدون البته. شود
 که اردد وجود تریدقیق و بیشتر مطالعات به نیاز آن، با ی
 .  شود انجام آینده در باید

 گیرینتیجه
 ویروس برابر در متفاوتی هایراه از تواندمی ورزش

 شناخته جهانی مشکل یک عنوان به امروزه که 91 -کووید
 و بهدود شامل هانقش این. کند ایفا  را خود نقش شودمی

 ولکورتیز سطوح کاهش ای،زمینه هایبیماری از پیشگیری
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 سیستم تقویت و 91 -کووید ویروس از ناشی استرس و
. شدبامی متوسط شدت با ورزشی تمرینات طریق از ایمنی
 پدیده، این بودن تازه به توجه با که است ذکر به  زم البته

 به و است شده انجام زمینه این در محدودی تحقیقات
 .نیازمندیم حوزه این در تربیش هایپژوهش

 
 پژوهش علمی پیامدهای

 خانه در 91 -کووید ویروس دوران در افراد است بهتر
 تههف طول در بدن، ایمنی سیستم تقویت برای و بمانند
 داشته متوسط شدت با منظم ورزشی تمرین دقیقه 951

 .  باشند

 

 اخلاقی ملاحظات
امانت  و پژوهش اخلاقی موارد مروری پژوهش این در
 .است شده رعایت داری،
 

 منافع تضاد
 .ندارد وجود پژوهش این در منافعی تضاد هیچ

 

 تشکر و تقدیر
 .است نشده مالی حمایت خاصی مندع توسط مطالعه این
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