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 : لیمیا آدرس ،لیدا مرادی رابط؛ دآوریپد* 

 حقوق برای مؤلف)ان( محفوظ است. این مقاله با دسترسی آزاد در تصویر سلامت تحت مجوز کرییتو کامنس 
 .باشدمنتشر شده که طبق مفاد آن هرگونه استفاده غیر تجاری تنها در صورتی مجاز است که به اثر اصلی به نحو مقتضی استناد و ارجاع داده شده 
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 19-یدوکاران آماتور در قرنطینه کوت بدنی ورزشیبررسی فعال

 
 1اصغر درودیان علی،  *1لیدا مرادی،  1طلیعه حمیدی
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 مقدمه
شااهر ووهااان شااین شاایوع ویااروس  2019در دسااامبر 

)سندروم  جدیدی از خانواده کروناویروس به نام 
این ویروس به شدت مسری بوده . حاد تنفسی( را اعلام کرد

شااود. از یمااو بااه سااادگی از  ااردی بااه  اارد دیگاار منتقاال 
هااای ورزشاای تحاات تاا ثیر ایاان تااا باشااگاه مسااابقات باا ر 

باارای جلااوگیری از شاایوع ویااروس  1بیماااری ااارار گر تنااد.
بهداشاات جهااانی مبناای باار سااازمان هااایا از جاناا  توصاایه

هاای اجتمااعی و رعایت اصول ایمنی از جمله رعایت  اصله
ارنطینااه خااانگی منتشاار شااد. در حااالی کااه  اارورت ایاان 

 ،شد این بیماری حس میاادامات برای جلوگیری از گسترش 
ها بر ساب  زنادگی ا اراد غیار اما ت ثیر منفی این محدودیت

نشاینی  عاا ن ورزشای در حقیقات خانه 2د.اابل اجتناب بو
هاا شاده  هم خوردن تعادل و آماادگی جسامانی آنبر  سب 
متاساافانه در حااال حا اار درمااان مااوثری باارای ایاان  3اساات.

بیماری وجود ندارد. شرایط پاتولوژی   رد یا عوارض جانبی 
تحرکی ناشی از بستری  با .دلیل اصلی مر  است ،مانند سن

ه خااانگی و در بیمارسااتان و عاادم تحاارل بااه علاات ارنطیناا
ها برای مقاومت اهش توانایا ارگانک اصله اجتماعی باعث  

 اطلاعات مقاله
 

 مقاله: نوع
 مقاله پژوهشی

 
 سابقه مقاله:

     29/09/1399دریا ت: 
     16/12/1399پذیرش: 

 31/02/1401انتشار برخط: 
 

 ها: کلیدواژه
 ،تناس  اندام
  ، عالیت بدنی

 ،ورزش
 ، ارنطینه
  19-کووید

 چکیده
های بهداشتی و ، سازمان بهداشت جهانی دستور اجرای پروتکل19-یدوشیوع کوبا توجه به شرایط کنونی  .زمینه

کاری برای کنترل و مدیریت این بیماری صادر کرده گذاری اجتماعی و نی  ارنطینه خانگی را به عنوان راهرعایت  اصله
لذا این تحقیق به موج   ،ارنطینه تحت تاثیر ارار گر ته است کاران با توجه به شرایط است.  عالیت بدنی ورزش
کار برای حفظ آمادگی جسمانی انجام کاران آماتور شرکت ملی گاز استان تهران و ارائه راه ارزیابا  عالیت بدنی ورزش

 شده است.
ساخته  امه محققنها پرسشآوری داده باشد و اب ار جمعپیمایشی می-این تحقیق ی  تحقیق توصیفی روش کار.

نامه بعد از روایا و پایایا از طریق نرم ا  ار گوگل  رم به صورت این پرسش باشد.سوال می 15است که حاوی 
نامه عبارت بود از: و عیت  علی آمادگی بدنی های مورد بررسی در پرسشآنلاین در اختیار ا راد ارار گر ت. متغیر

کاران، برنامه  ل سکونت، انجام  عالیت بدنی در خانه، احساس ورزشکاران، می ان ارتباط با مربا، مح ورزش
کاران، تعداد و طول مدت جلسات  ها از  عالیت ورزشی ورزش های ورزشی، می ان حمایت خانواده تمرین
ود حجم نمونه ب نفر 100ماری این مطالعه آ. جامعه کاران های ورزشی، شدت تمرین و رژیم غذایا در ورزش تمرین

 د.و وارد مطالعه شدن شده گیری آسان انتخابو به روش نمونه ندنفر تعیین شد 70اساس جدول مورگان  بر
در  آنهاتر بیش وداشتند ر سال ارا 51-60در دامنه سنی  در این مطالعه  کاران اکثر ورزش ندنتایج نشان داد .ها یافته
مطالعه دارای آمادگی بدنی متوسطی نسبت به دوران این در  شکارانورز اکثریت  نوردی  عالیت داشتند.کوه رشته

  ابل از ارنطینه بودند
کنندگان در این پروژه، اکثر ا راد در این مطالعه  های شرکت توان نتیجه گر ت که با توجه به پاسخ می .گیری نتیجه

های بدنی زیر نظر مربیان  ه شدت  عالیتکند ک جسمانی متوسطی برخوردار بودند. این مطالعه پیشنهاد می از آمادگی
 ا  ایش یابد. ،برای حفظ تناس  اندام و ا  ایش سلامت و ایمنی
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 ،در برابر عفونت و با  ر تن خطر آسی  به سیساتم تنفسای
سپری کردن  4شود.سیستم عضلانی و مغ  می ،عروای-البی

مدت زمان طو نی در خانه موج  بوجود آمادن مشاکلاتی 
 جهت حفظشود. پس باید راهی برای  عالیت بدنی آنان می
های بسیاری بارای . راها راد پیدا کردسلامتی و تناس  اندام 

وجود تحقیقاتی  5دارد. وجودها حفظ روتین  عال ماندن و
 هاا وان دادن می ان توجه ا راد باه ایان پروتکالمبنی بر نش

شراکاه وجاود  ،عملکرد آناان در یا  جامعاه  اروری اسات
ای سالم و کارآماد در گارو وجاود ا ارادی باا جسام و جامعه

همچنین می ان ت ثیر دوران ارنطینه بر  6باشد.روان سالم می
هااا مااورد ارزیااابا ااارار  کاااران در انجااام روتااین انگیاا ه ورزش
انجام  عالیت بدنی در این دوران به صاورت   7خواهد گر ت.

طااور کااه ورزش کااردن  وائااد کلاای  اارورت دارد و همااان
رهاا کاردن ، شاماری بارای سالامت جسام و روان ماا دارد با

گاذارد. البتاه ایان اثارات ورزش هم اثرات منفای بار جاا مای
مخاارب بااه تغییاارات وزن و باارهم ریخااتن تناساا  اناادام 

 ،شربااا و  شااار خااون بلکااه ا اا ایش، شااود محاادود نماای
عروای را نی  به همراه دارد. ترل -البی های دیابت و بیماری

شود بدن باعث می ،تمرین و  عالیت ورزشی بنابر هر دلیلی
در  8از دسات بدهاد. ،هایا را کاه داشاتهمقداری از پیشر ت

در ا راد با سن باا تر  شرایط ارنطینه  عالیت بدنی خصوصا  
مادت و حجام تمارین از عناصار  ،باشاد. شادت اروری مای

اصلی هستند که در طراحای تمارین بارای ایان ا اراد بایاد در 
کااران اعام از آمااتور  ای معتقداند که ورزشعده 9گر ت.  نظر 

 عالیت جسمانی در خاناه را دنباال   ای باید ورزش و و حر ه
کااران نسابت باه  ورزش ،شرا که بار اسااس تحقیقاات ،کنند

ا رادی که  عالیت جسمانی ندارند و عااداتی شاون سایگار و 
مبااتلا  19-کمتاار بااه بیماااری کوویااد،  الیااان کشاایدن دارنااد

ی  در شاارایط  علاای کااه احتمااال ابااتلا بااه بیمااار  10شااوند. ماای
در ا رادی که سیستم ایمنی  عیفی دارناد باا تر  19-کووید

لزوم  عالیت بدنی برای ا راد جهت تقویت سیستم  ،رود می
تواناد تمریناات شادید مای وود شاایمنی بیشتر احساس می

بااه اخااتلال در  سیسااتم ایمناای  اارد را  ااعیف کنااد و منجاار
را های سفید  رد شود و خطر ابتلا به بیماری عملکرد گلبول
لذا بهتر است  عالیت بدنی در حد متوساط  11ا  ایش بدهد.

 و سب  انجام شود. 
منتشاار   2020ای در سااال مقالااههمکاااران  و ) هاای

کرونااا را کردنااد. محققااین در ایاان مقالااه شاایوع ویااروس  
لاین برای مطالعه رابطه نسنجی آ رصتی برای انجام ی  نظر

بین تغییرات وزن بادن باا تغییار در  عالیات بادنی و ساب  
 ی در طای یا  انازوای اجبااری یاا ارنطیناه بیاان کردناد.زندگ 

ارنطینه، ا راد با وزن  نتیجه تحقیق نشان داد در شرایط نیمه
 شاااای و وزن ا ااا ه دشااار معمااول طااور بااه طبیعاای کااه

، تمایاال کمتااری باارای نیسااتند، نساابت بااه ا ااراد بااا 
12ا  ایش وزن داشتند.

 ایمقالاه 2020و همکاران در سال  دی آبرو )
منتشاار کردنااد. هاادی از ایاان مطالعااه ارزیااابا ارتباااط بااین 
 عالیت بدنی بر تندرساتی در باین ا اراد باه هنگاام ارنطیناه 

مطالعات حااکی از آن اسات کاه تندرساتی مارتبط باا  است.
 عالیت بادنی در دوران ارنطیناه باا  عالیات بادنی روتاین و 

ظم ابل از ارنطینه مرتبط است. در وااع ا رادی کاه اابلا من
تاری داشاتند کاه  عالیت بدنی انجام داده بودند انگی ه بیش

 عالیت بدنی خود را در دوران ارنطینه دنبال کنند و این باه 
خاااطر تاا ثیرات مثباات تمرینااات اساات. باارخلای آن ا اارادی 
بااا بودنااد کااه تااازه شااروع بااه ورزش کاارده بودنااد. همچنااین 
 یتوجه به مطالعات این مو وع که در دوره انزوای اجتمااع 

نااوع  عالیاات باادنی بااه عااادات ابلاای ن دیاا  باشااد دارای 
اهمیت اسات و در غیار ایان صاورت موجا  تضاعیف  ارد 

گااز اساتان تهاران   یملکاران آماتور شرکت  ورزش13شود.می
هااا بااه ورزش  خااود سااال یزناادگ  گاار ید یهااا تیدر کنااار  عال

 قیادر تحق نیاند. بنابرا ( پرداختهپنگ نگیشنا، پ ،ینورد )کوه
 نیاااا یبااادن تیااا عال  انیاااحا ااار محقاااق بااار آن اسااات تاااا م

جهات کاساتن  یاها کار  راه انیکند و در پا  اابیکاران را ارز  ورزش
.دیکاران ارائه نما لکرد ورزشبر عم نهیارنط یمنف ثراتا

 روش کار
و   پیمایشاای، نااوع تحقیقااات توصاایفی مطالعااه حا اار  

در شارکت ملای گااز اساتان  1400در ساال است که  کاربردی
پژوهش حا ر را ا راد  عال  یجامعه آمار تهران انجام شد. 

دادناد. جامعاه  لیگاز استان تهران تشاک  یشرکت مل یورزش
گااز اساتان   یکاران شرکت ملا رزشنفر از و 100شامل  یآمار 

حجاام نمونااه مطالعااه حا اار منطبااق باار . باشااندیتهااران ماا
جامعه بود یعنای هماه ا اراد جامعاه باا روش نموناه گیاری 

 تمام سرشماری به عنوان نمونه انتخاب شدند.
هااا ازپرسشاانامه محقااق ساااخته وری دادهآباارای جمااع 

 اسااتفاده شااد. پرسشاانامه شااامل تعاادادی متغیاار از ابیاال
محل سکونت،  ،اارتباط با مرب ،یبدن یآمادگ  ی عل تیو ع

کااران، برناماه  در خاناه، احسااس ورزش یبدن تیانجام  عال
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تعداد جلساات،  ن،یخانواده، مدت جلسات تمر  تیحما ،ینیتمر 
 .بود یاغذا میرژ  ر یو ت ث یورزش تی عال ن،یشدت تمر 

روایااا صااوری پرسشاانامه توسااط اساااتید و متخصصااان 
 د شد.رشته تایی

آنان نظر خود و ایرادات احتمالی را بیاان نمودناد و بعاد 
نااادی و کلااای بااار ازآن تماااامی نظااارات باااه صاااورت جماااع ب

. در مرحلااه بعاادی باارای پایااایا پرسشاانامه اعمااال گشاات
پرسشاانامه هاام از ااری  آلفااای کرونباااش اسااتفاده شااد و 

نفر از ا راد جامعه اارار گر تاه شاد.  20پرسشنامه در اختیار 
 به دست آمد. 0.78فای کرونباش پرسشنامه  ری  آل

پرسشنامه بعد از روایاا و پایاایا در باین جامعاه مطالعاه باا 
روش آنلاین توزیع شاد. از نارم ا ا ار گوگال  ارم اساتفاده شاد و 

آوری  های جماعداده توسط واتس اپ در اختیار ا راد ارار گر ت.
ما  نارم با استفاده از آماار توصایفی ) راوانای، درصاد( باا کشده 
 .ندمورد تجزیه و تحلیل ارار گر ت 16ورژن  ا  ار 
 

 
 های توصیفییافته
 

 
  راوانی ا راد شرکت کننده در رشته شنا و پینگ پنگ و کوهنوردی.1نمودار  

 
 ینوردکننده در رشته کوها راد شرکت 1 در نمودار

شنا و »و  «پنگنگیو پ ینوردکوه»و طبقه  نیتر  شیب
تعداد  نیتر کم  «پنگنگیو شنا و پ ینوردکوه»و  «پنگ نگیپ

 اند. را به خود اختصاص داده
ا راد به  ندیاحساس خوشا  انینشان دهنده م 1جدول 

 40ا راد که شامل  تیکه اکثر   باشدیهنگام کار کردن م
 ندیکردن احساس خوشابه هنگام کار یگاه  شودیدرصد م

هنگام کار کردن  وات چیدرصد ا راد ه 7/5دارند و 
 ندارند. ندیاحساس خوشا

 

   راوانی احساس خوشایند ا راد هنگام کار کردن .1جدول 
 درصد  راوانی احساس خوشایند

 0/10 7 همیشه
 6/18 13 بیشتر اواات

 0/40 28 گاهی
 7/25 18 به ندرت
 7/5 4 هیچ وات

 
 



 .حمیدی و همکاران

2ه ، شمار 13تصویر سلامت، دوره  همجل  |  192

 
 می ان انجام برنامه تمرینی توسط ا راد. 2نمودار  

 
 دهنده این است که اکثر  راد به ندرت برنامه  نشان 2 نمودار

 

کنند. تمرینی خود را دنبال می
 

 
 می ان  عالیت بدنی ا راد .3نمودار 

 
 2عالیت بدنی دهنده این است که اکثر ا راد دارای  نشان 3 نمودار

 باشند.بار در هفته می
درصد  6/28دهد که مدت  عالیت بدنی ا راد را نشان می 2جدول 

دایقه شامل   10درصد کمتر از  10ترین تعداد و ساعت شامل بیش 1
 کمترین می ان  عالیت بدنی ا راد در دوران ارنطینه را انجام دادند.

 
 

 مدت  عالیت بدنی ا راد. 2جدول 
 درصد  راوانی ت بدنیمدت  عالی
 0/10 7 دایقه 10کمتر از 

 4/21 15 دایقه 20 -10
 3/14 10 دایقه 30 -20
 7/25 18 دایقه 30 -40
 6/28 20 ساعت 1
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 های مذکور مشخص شد که:  علاوه بر یا ته
 سال ارار دارند. 51-60ها در رده سنی اکثر آزمودنی
 .ها مرد هستنداکثر آزمودنی
رای و عیت متوسط از نظر آماادگی بادنی بیشتر ا راد دا

در و اعیت عاالی  3/4) نسبت به ابل از ارنطینه ارار دارند
 .در و عیت متوسط( 6/36و 

 .بیشتر ا راد با مربا خود در ارتباط نیستند
 ( به تجهیا ات دسترسای دارناد ودرصد 4/51اکثر ا راد )

 .دسترسی ندارند درصد 48
انجاام  عالیات بادنی در اادر باه درصد(  80) ا راد بیشتر

توانااایا درصااد  20خانااه یااا ن دیاا  محاال زناادگی هسااتند و 
 انجام آن را ندارند.

 4/41اکثر ا راد به هنگام انجام تمریناات ورزشای شاامل 
باشاند و بیشتر اواات از حمایت خانواده برخوردار مای درصد،

.باشند نمی وات از حمایت خانواده برخوردار هیچ درصد 3/4
 درصاد 7/15بیشاتر اوااات و  ا راد )بیشترین( ددرص 4/31

 .کنند همیشه رژیم غذایا خود را رعایت می )کمترین(
 درصد 9/22اکثریت ا راد دارای  عالیت بدنی کم شامل 

ا ااراد  عالیاات باادنی زیاااد در  درصااد 4/11و االیاات شااامل 
 .دوران ارنطینه دارند

 بحث 
اران کاشورز  یبدن تی   عالبا هدی ارزیابا  این پژوهش
کااران شارکت ملای   ورزش باین 19-دیکوو  نهیآماتور در ارنط

 گاز استان تهران انجام شد. 
اکثریت ا اراد آماادگی نتایج مطالعه حا ر نشان داد که 

از . بدنی متوسطی نسابت باه دوران ابال از ارنطیناه داشاتند
ا اراد گااهی نشاان داد کاه دست آماده ه نتایج ب طر ی دیگر 

 .دارندگام کار کردن در شرایط کنونی احساس خوشایندی هن
در این تحقیق مشخص شد که ا راد برناماه تمرینای خاود را 

کنند اما بیشتر اواات از حمایت خاانواده به ندرت دنبال می
مشاخص شاد کاه ا اراد در  عالاوه باراینباشند. برخوردار می

شرایط کناونی بیشاتر اوااات از رژیام غاذایا خاصای پیاروی  
دهند و نوع  عالیت ورزشای جام میندنی اکرده و  عالیت ب

ترین آرا را باه خاود اختصااص بیش ،هم با  عالیت بدنی کم
نتایج نشان داد که می ان  عالیات بادنی ا اراد  درنهایتداد. 
 باشد. بار در هفته و نی  به می ان ی  ساعت می 2اکثرا 

های پژوهش به صاورت  به بررسی متغیر زیادیهای  پژوهش
 .های پژوهش حا رند اند که همسو با یا ته تهمج ا پرداخ

نشاان داد  2020در ساال ( مطالعاه یاو و جای )
های آماادگی بر روی ترکی  بدنی و شاخص 19 -دوره کووید

14جسمانی در دانشجویان پسر ت ثیر منفی داشته است.

و همکااران   گوستینوپژوهش دیگری توسط  
ه کنااونی باار کااه ارنطیناا  حاااکی از آن بااود 2020در سااال  نیاا 

عملکرد  عالیات بادنی تا ثیر منفای گذاشاته و ایان تا ثیر بار 
15باشد.مردان و ا راد دارای ا ا ه وزن بیشتر می

 2020همکاااااران در سااااال و  ) کونسااااتنت
 -منتشر کردند که این تحقیق به تحلیل ت ثیر کووید ایمقاله
بر می ان و الگوی ورزش در ب رگسا ن بلژیکی پرداخات.  19

محققین در پایان به این مطل  اشاره کردناد   در این تحقیق
، که با توجه به خطرات سلامتی ناشی از عدم تحرل جسمی

ها باید در پا یا تن راهای ایج حاکی از آن است که دولتنت
16برای تشویق ا راد به  عالیت بدنی باشند.

  نشاان دادناد 2020و همکاران در سال ( کاسترو )
ایمناای باادن کااه تمرینااات باادنی موجاا  بهبااود عملکاارد 

مااورد  کاااران در رغاام نگراناای برخاای ورزششااوند. علاای ماای
اثاار  ،هااای پاار شاادت ورزش، عااوارض جااانبی واکسیناساایون

دهاد. محققاین کاران نخبه ا  ایش مای واکسن را در ورزش
تواناد کاه درسات اسات کاه ورزش مای  در ادامه بیاان کردناد

هاای سیساتم ایمنای بادن را تعادیل کناد و بسیاری از مولفه
ها را تغییر دهد اما این باه ایان معنای حساسیت به عفونت

اساات کااه تماارین ورزشاای ممکاان اساات باعااث ا اا ایش یااا  
هااا شااود. بنااابر ایاان مساا له کاااهش حساساایت بااه عفوناات

ش بااه تنهااایا ورز  ،تمرینااات ورزشاای در هنگااام ارنطینااه
17یات انجام ورزش است.ئبلکه ج   ،نیست

د مااردم ( و همکاااران بیاان شاا) یراوالاا در تحقیاق
عادات روزانه خود را تغییر دهند در ایان مقالاه باه  عالیات 
باادنی بعااد از ارنطینااه اشاااره شااد و بااه منظااور جلااوگیری از 

درد عضلانی و مشکلات سلامتی بایاد انجاام شاود  ،خستگی
دایقاه  300الای  150دایقه در روز و  45الی  30و مدت آن 
جلاوگیری از  باشد. در نهایت در این مقالاه بارای در هفته می

بر اهمیت و  وایاد حفاظ روال ، عواا  ناشی از عدم تحرل
18ورزش در خانه تاکید شد.

و همکااران درساال  () هنسانهای مطالعه  یا ته
نشان داد ارتباط زیادی بین سن و  عالیت بدنی وجود  2019

هاا در خصاوص  عالیات دارد و بسیاری از جوانان به توصایه
ااادامات بهداشاتی عماومی بناابراین  کنناد ونی عمل نمیبد

19برای ا  ایش  عالیت بدنی مورد نیاز است.
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همکااااران معتقاااد باااه و   نتاااو الیاااویرا
های ورزشی در خانه بودند و باه ایان منظاور باه طاور تمرین
دایقه تمرینات هوازی و تمریناات اادرتی بارای   150هفتگی 

گروه عضلانی اصلی را پیشنهاد کردند. همچناین ا اراد را باه 
زیاابا استفاده از اب ارهایا که میا ان تواناایا  ارد را ماورد ار

دهااد بااا هاادی بهبااود و تااداوم تمرینااات ورزشاای ااارار ماای
 20رهنمون کردند.

کااران آماادگی  مشخص شد کاه ورزش در مطالعه حا ر 
بدنی متوسطی نسبت به ابل داشاتند و ایان حااکی از کمتار 

باشااد. کاااران در دوران ارنطینااه ماای شاادن تمرینااات ورزش
بسایاری  ،گیاراین بیماری هماهای ابلی نشان داد که مطالعه

مجباور  نشینی و انزوای  ردی بارای مادتی  از مردم را به خانه
ت ثیر بسایاری بار  عالیات بادنی در  19 -کووید 21.است کرده

پاس در نتیجاه انجاام  عالیات  .سراسر جهاان داشاته اسات
گیار عاده زیاادی از شنان که دامنبدنی در سطح متوسط هم

تواناد باه عناوان زناگ مردم جهان است اما در عین حال می
  .خطری برای سلامتی ا راد تلقی شود

کاران با مربا خود  ورزش تایج نشان داد کهعلاوه براین ن
 ای انجام شده توسطمطالعهدر این رابطه  .در ارتباط نیستند

کم بودن وسایل   نشان داد که و همکاران (جونکی  )
حماال و نقاال و اااوانین حاااکم باار جامعااه مبناای باار اناازوای 

 22تواند دلیلی بر این امر باشد.اجتماعی اجباری می
ا راد دارای توانایا برای انجاام  براساس نتایج مطالعه ما

گی خاود بودناد.  عالیت بدنی در خانه یاا ن دیا  محال زناد 
 19 -خانه باه هنگاام کوویاد ای تحت عنوان تمرین درمقاله

دایقاه  150بار ایان اسااس ا اراد را باه انجاام  20منتشر شاد.
هوازی و تمرینات ادرتی برای گروه عضلانی اصالی را  تمرین

 پیشنهاد کردند.
گااهی های مطالعه حا ر این باود کاه  یکی دیگر از یا ته

کاران احساس خوشایندی هنگام کاار کاردن در زماان  ورزش
لحااظ  ارنطینه داشتند. زیرا بنابر تحقیقات متعادد ا اراد باه

دشااار ا ااطراب و ا سااردگی بااه دلیاال شاایوع ی رواناای گاااه
بیماااری و اناازوای اجتماااعی شااده و حااا ت روحاای و رواناای 

شود که  عالیت بدنی مانظم خوش تغییراتی میها دست آن
 23تواند از اثرات منفی آن بکاهد. و یکنواخت می

کاران شرکت  ام برنامه تمرینی ورزشارنطینه بر انج ت ثیر
ها در پاسخ اکثرآزمودنی؟ ملی گاز استان تهران شگونه است

به این سوال عنوان کردند که به ندرت برنامه تمرینی خود را 
در حالی که لزوم انجام تمرینات ورزشی بین  دنبال کرده اند.

د کاران در این شرایط  اروری اسات. در هماین ماور  ورزش
ای در و همکاااران مطالعااهاتوماااس هاارر 

شرایط ا اطراری نیااز باه طراحای نشان دادند که  2020سال 
  24هایا خاص دارد.ورزش

 .رژیام غااذایا نقااش بسایاری در اجراهااای ورزشاای دارنااد
رژیم غذایا خاص خود را رعایات  اکثریت جامعه آماری نی  

کنند و عدم رعایت آن منجرباه تضاعیف سیساتم ایمنای می
و   دشاسااوس ملانیااه شااود.باادن ماای

نتایج نشان  .25منتشر کردند 2020همکاران تحقیقی در سال 
دهد که ارنطینه در بخش اابل توجهی از جمعیت منجار  می

شده است کاه اگار در طاو نی ای ناسالم تغذیههای به ر تار
ماادت ایاان رونااد ادامااه یابااد منجاار بااه بیماااری و تضااعیف 

 شود.سیستم ایمنی ا راد می
تحاات نتااایج نشااان داد در شاارایط کنااونی اکثاار ا ااراد 

امیار  در ایان رابطاه .دهنادم مای عالیات بادنی انجاا مطالعه
 26ای منتشار کردناد. مقالاه 2020حمامی و همکاران در سال 

هاای  هاایا مبنای بار انجاام  عالیاتاین مقاله شامل توصیه
 برای کششی و هوازی در خانه بود . سازمان بهداشت جهانی

دایقه  عالیت بدنی متوسط تا شدید  60 ساله 17 تا 6 ا راد
 75 ساالمندان و ب رگسا ن برای همچنین ،را پیشنهاد کرده

دایقاه  عالیات بادنی متوساط   150دایقه  عالیت شدید یا 
روز در هفته انجام شاود. در نهایات  3تا  2تواند بین که می

 این مقاله با هدی پیشنهاداتی برای حفظ سلامتی و تناس 
 اندام ا راد مادامی که در ارنطینه خانگی هستند انجام شد.

کاااران  نشااان داد ماادت تمرینااات ورزشمطالعااه نتااایج 
حسین شیروانی و  اطمه  شود.بیشتر با شدت کم انجام می

هااای اظهااار داشااتند کااه  عالیااتای در مطالعااه خااانیرسااتم
ورزشاای هااوازی ماانظم بااا شاادت متوسااط موجاا  تقویاات 

بنابر این لزوم  27د.نشوستم ایمنی در بدن میهای سی اکتور
حفااظ ایاان تمرینااات باارای ا ااراد در شاارایط اپیاادمی بیماااری 

شود.احساس می
کااران  ارنطینه بر تعاداد جلساات تمریناات ورزش ت ثیر 

شرکت ملی گاز استان تهران شگونه است؟ نتاایج نشاان داد 
ازناد. دپر م تمریناات ورزشای مایا راد دو بار در هفته به انجا

باره لازوم تمریناات هفتگای اشااره های متعددی دردر مقاله
تواند موجبات تقویت سیستم ایمنی بادن شده است که می

 28و حفظ آمادگی جسمانی ارد را  راهم آورد.
داد که حداکثر جامعاه  نشان این مطالعه نتایجدرنهایت 

آماری مورد مطالعه جلسات تمرینی را به مدت ی  سااعت 
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طباق تعریاف ساازمان بهداشات جهاانی در  دهناد.انجام مای
دایقاه  عالیات  یزیکای باا شادت  150هفته به مدت  طول

متوسط در جلسات متعدد حداال ساه باار در هفتاه داشاته 
مااتور و  آکااران  در این مطالعه هماهنگی باا ورزش 29باشید.
شاد و  خاطر ارنطینه با مشاکل مواجاه مایه وری داده بآگرد

برای هار کادام نیازمناد شنادین باار تمااس، پیگیاری و ارساال 
نامااه بااود. همچنااین ا ااراد از پاسااخگویا بااه  مجاادد پرسااش

کردند که برای این منظور تو ایحات  ها امتناع می نامه پرسش
رسااانی جهاات توجیااه اهمیاات شنااین مطالعااات در  و آگاااهی

عمال آماد. ایان ه ارتقای سالامت جامعاه و ایمان کارکناان با
.یدآ می شماره های این پژوهش ب موارد از محدویت

 
 گیری نتیجه
جاه باه گیاری کارد کاه باا توگوناه نتیجاه توان ایندر کل می 
کننادگان در ایان پاروژه بیشاتر ا اراد جامعاه های شارکت پاسخ

آماری دارای آمادگی بدنی در سطح متوسطی بوده و بهتار اسات  
کااه جهاات حفااظ آمااادگی جساامانی خااود در ایاان دوره تاالاش 

توانناد باا نظار مرباا خاود باه بیشتری نمایند. در این ماورد مای
ماداوم و پیوساته انجام تمریناتی در منزل پرداخته و به صورت 

 .آمادگی بدنی خود را در سطح مطلوبا حفظ نمایند
 

 وهشژ پ پیامدهای عملی
توانااد مااورد نتااایج ایاان پااژوهش بااه لحاااظ کاااربردی ماای

استفاده کارمندان شرکت ملی گاز استان تهران ارار بگیرد تاا 
آمادگی جسمانی خود تلاش نمایند.  یهر شه بیشتر در ارتقا

ات و تساهیلات ناهاا امکا ایات پروتکالها بایاد باا رع سازمان
تجعیاا ات جهاات انجااام ورزش در ایااام  و  زم ماننااد  ضااا

هاا  در اختیار کارکنان ارار دهناد. ساازمان 19-یدوارنطینه کو
برای حفظ سلامت کارکنان و جامعه باید از  عالیت  یزیکای 

 ماتور حمایت کنند.آهای  و ورزش

  ها قدردانی
بررسای  ای باا عناوان  ناماه پایاانگر تاه از مطالعه حا ار بار

 عالیاات باادنی ورزشااکاران شاارکت ملاای گاااز اسااتان تهااران در 
بااه    شاارایط ارنطینااه و ارائااه راهکااار حفااظ آمااادگی جساامانی

اساات کااه تحاات حمایاات دانشااگاه آزاد  162265792شااماره 
داند از تمامی اسااتیدی  تهران شمال ارار دارد. نویسنده  زم می

و تماامی شارکت   انادحا ر نقش داشاته که در اجرای پژوهش
 دانی نماید.تشکر و ادر کنندگان در این مطالعه

 
 پدیدآورانمشارکت 

هر سه  علی اصغر درودیان، لیدا مرادی، طلیعه حمیدی 
نوشاته،  محقق طراحی مطالعاه، اجارا، تحلیال و تهیاه دست

همچناین طلیعاه  تحلیل نتایج مطالعه را بر عهاده داشاتند.
را تاالیف نماوده و لیادا مارادی و علای اصاغر  حمیدی مقاله

 اند. درودیان نسخه نهایا آن را خوانده و تایید کرده
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