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 دهيچک
اي را به  به عنوان يک ابزار آموزشي ـ تربيتي، اهداف رواني ـ اجتماعي گسترده   وعنوان يک فعاليت تفريحي  بهورزش و فعاليت بدني : زمينه و هدف

هفته تمرين هوازي به صورت مجازي بـر شـادکامي، ارتباتـات اجتمـاعي و پيشـرفت تحدـيلي در        8هدف پژوهش حاضر، بررسي تأثير . دنبال دارد

 .ختران غيرفعال مدارس متوسطه شهر کرمانشاه در دوران کرونا بودد

 آماري هجامع. است است و به لحاظ هدف،کاربردي تجربيآزمون با گروه کنترل و  پس ـ  آزمون پيش ترح با تجربي نيمه نوع از حاضر تحقيق: روش

آموز دختر غيرفعـال بـر مبنـاي پرسشـنامه      دانش 001تعداد  که مدارس متوسطه دخترانه شهر کرمانشاه مي باشند ههم آموزاندانش پژوهش شامل

 مرحلـه  در. قـرار گرفتنـد   نفـري کنتـرل و تجربـي    01اي انتخـا  و در دو گـروه    اي چند مرحله المللي فعاليت بدني و به صورت تدادفي خوشه بين

 آموزان بين دانش ريجيو اجتماعي هايمهارت فورد و آزمونآکس شادکامي پرسشنامه ،تيلور و همكاران  عملكرد تحديليهاي  پرسشنامه آزمون، پيش

هـاي   يافتـه . دادنـد  انجـام  را ورزشـي  تمرينـات  جلسه سه هفته هر در و هفته 8 مدت به آزمايش گروه هاي آزمودني توزيع شد و سپس مطالعه مورد

 .دش پردازش 91spss افزارپژوهش با استفاده از کوواريانس چند متغيره و نرم

هاي تجربي و کنتـرل در   داري بين گروه هفته تمرين هوازي به صورت مجازي، منجر به تفاوت معني 8 مداخله مبتني برنتايج نشان داد که : ها يافته

بين  اما ؛شد p) =109/1 و F=910/0) عملكرد تحديلي و p) =101/1 و F=11/00) ميزان شادکامي ميزان شادکامي و بين دو گروه تجربي و کنترل در

 .تفاوت معناداري وجود نداشت (P < 10/1)و گروه تجربي و کنترل در ارتباط اجتماعي د

 در تعلـق  و وابسـتگي  حـس  ايجـاد  باعـ   هاي سخت مانند کرونا، تواند در شرايط تمرينات ورزشي به صورت مجازي نيز مي در شرکت :گيری نتيجه

 . باشد و بر عملكرد تحديلي او نيز تأثير مثبت بگذارد داشته يشاد ذهني احساس شود فردمي باع  حس اين که شود آموزان دانش
 
 هوازي هاي ورزشخوشبختي، ارتباط، پيشرفت تحديلي، : ها واژه ليدك

  
 مقدمه
 در کشـور  آموزشـي  نظـام  اساسـي  رکـن  عنـوان  به آموزاندانش که آنجا از

 قشـر  اين به توجه دارند، ايويژه جايگاه و نقش آموزشي، نظام اهداف به دستيابي

 شكوفايي و باروري موجب رواني، -جسماني سلامت و آموزشي لحاظ از جامعه از

 و بـدني  تربيت درس ديگر، سوي از. شود مي جامعه آموزشي نظام بيشترچه  هر

 تـأمين  بـراي  روشـي  و مـدارس  آمـوزش  هـاي برنامـه  در سازنده بخشي ورزش

رو، بـا انجـام    اين از (.0)ستاجتماعي ا تربيت و هيجاني تعادل و نشاط سلامتي،

، ميـزان خودبـاوري   (9) فعاليت بدني، علاوه بر تأمين سلامت جسماني و رواني

آموزان افـزايش پيـدا کـرده و فراينـد ذهنـي بهبـود        دانشو اتكاي به نفس در 

آمـوزان در  هاي مازاد که مانع توجـه و دقـت دانـش    و از ميزان انرژي( 0) يافته

گيـرد  و در نتيجه، فرآيند يادگيري بهتر صورت مي ، کاسته شدهشود کلاس مي

تبـق  (. 0)شـود  و در نهايت، پيشرفت تحديلي به تور معنـاداري حاصـل مـي   

هاي هيجان، شادکامي يكـي از شـش هيجـان بـزرن يعنـي       نظريهبسياري از 

ميزان شـادکامي افـراد   (. 0)تعجب، ترس، خشم، شادکامي، تنفر، و نگراني است

 تـأثير هاي بدني است، چنانكه نتايج تحقيقات بيـانگر   فعاليتاز ميزان  نيز متأثر

نتـايج پـژوهش بابـايي و    (. 1) دار ورزش بر ميزان شادي زنان بوده اسـت  معني

دار تمرينات هـوازي بـر ارتقـاي متغيرهـاي شـادکامي و       معني تأثير (0)جمالي

 در پـژوهش  (8)حميد و همكاران. آموزان را نشان داد دانشکاهش اضطرا  در 

که تمرينات ورزشـي ايروبيـک، باعـ  افـزايش      ندخود به اين نتايج دست يافت

 .شودشادکامي و اشتياق به برقراري ارتباط در زنان افسرده مي
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 ...، ارتباتات اجتماعي و پيشرفت تحديلي در هفته تمرينات هوازي به صورت مجازي بر شادکامي هشتاثر 

 920/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي ، شماره سوم0011دوره پنجم، پاييز 

ترين نيازي که در وجـود هـر انسـاني بـه      ترين و اساسي از ترفي مهم

بـا  . وديعه گذاشته شده است، برقراري ارتباتات انساني و اجتماعي اسـت 

توانند همديگر را شـناخته و ارتبـاط   ها مي ت اجتماعي مؤثر، انسانارتباتا

شرکت در . شودبهتري برقرار سازند، اين يک پديده اجتماعي تام تلقي مي

کند و هاي ورزشي، افراد را از نظر فضايي و مكاني به هم نزديک مي فعاليت

 هـاي اجتمـاعي فـراهم    هاي بسياري را براي کسب مهـارت  ها و فرصت راه

تورکلي يک جريان و نگـرش آموزشـي در ابعـاد فرهنگـي و      آورد، و به مي

يكي از کارکردهاي مهم ورزش کمک (.2)کنداجتماعي براي فرد ايجاد مي

افـراد جامعـه،   ( روانـي، اجتمـاعي و جسـماني   )به رشد و تحول شخدـيت 

ليت اجتمـاعي و  ئوتحكيم معاشرت جمعي و تسهيل دستيابي به رشد مس

 توانـد مـي  سـني  شرايط هر در ورزشي تمرينات انجام(. 01)باشدفردي مي

 تقويـت  و رواني و جسماني سلامت افزايش جهت در زيستي باع  تغييرات

در پـژوهش خـود نشـان    ( 1)و همكاران عشقباز(. 00)شود نفس اعتماد به

هاي اجتمـاعي و ابعـاد   معناداري بر مهارت هاي هوازي اثرکه ورزش ندداد

، حساسيت اجتماعي، بيان اجتماعي، کنترل هيجاني، کنترل اجتماعي)آن 

. در گروه نمونـه مـورد پـژوهش داشـت    ( حساسيت عاتفي و بيان عاتفي

هاي پس از مدرسه گزارش کردند که ورزش و فعاليت آلبرت و پتيت پاس

زمينه مناسبي براي رشد قوه ابتكار و احساس خود کارآمدي نوجوانان مي 

 (.09)کند ي آنان را تقويت ميهاي ارتباتباشد و توانايي

ات فعاليت بدني بر پيشرفت تحديلي، لسز و همكـاران  تأثيردر ارتباط با 

آموز با نشـاط بيشـتر در   شود دانشهاي بدني موجب ميفعاليت معتقدند که

هاي مازادي که مانع توجـه و دقـت   هاي درس حضور يافته و از انرژيکلاس

اين موضوع موجب يادگيري بهتـر و در  شود کاسته شده و آنها در کلاس مي

هـاي  نتيجه، عملكرد تحديلي بهتر آنها شـود و همننـين ورزش و فعاليـت   

بدني علاوه بر سلامت جسماني و رواني، ميزان خودباوري و اتكاي بـه نفـس   

دهـد و از  افزايش داده و فرايندهاي ذهنـي را بهبـود مـي   را آموزان در دانش

آمـوزان در کـلاس    انع توجـه و دقـت دانـش   هاي مازادي که م ـميزان انرژي

 (.00)گيردکاهد و در نتيجه يادگيري بهتر صورت مي، ميشود مي

آموزان بخش وسيعي از افـراد جامعـه را تشـكيل     دانشبا وجود اينكه 

آموزان امـروزي   اما ورزش و فعاليت بدني در اوقات فراغت دانش ؛دهندمي

ن سطح فعاليت بدني پـاييني  آموزا دانشبسيار کمرنگ شده است و اغلب 

 تمرينات مانند تبيعي هايفعاليت از استفاده توان گفت کهمي(. 00)دارند

 و بـدن  مغناتيسـي  ميـدان  تغيير دادن تريق از تواندراحتي مي به هوازي

 و بـودن  گرم صميميت، احساس آموزان،دانش در هاي مثبتشناخت ايجاد

بـا   هـوازي  آمادگي که آنجا از. هدد را افزايش آنان هاي اجتماعي درمهارت

 ايـن  نشـانگر سـلامت   بيشـتر  دارد، ارتبـاط  بسياري هايدستگاه و عضوها

 آمادگي اگر که معنا اين به بدن است؛ ميعمو سلامت کلي تور به و ها بخش

بهبود  نيز رواني و جسماني سلامت باشد، داشته بالايي قرار سطوح در هوازي

هفته تمرين  8لي پژوهش حاضر اين است که له اصئاز اين رو مس. يابدمي

پيشـرفت   هوازي به صورت مجازي بـر شـادکامي، ارتباتـات اجتمـاعي و    

شـهر کرمانشـاه در دوران    تحديلي در دختران غيرفعال مدارس متوسطه

 .ي داردتأثيرکرونا چه 

 

 روش

آزمـون بـا    پس ـ  آزمون تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي با ترح پيش

 آمـاري  هجامع ـ. آزمايش و به لحاظ هـدف، کـاربردي بـود   گروه کنترل و 

در ) مدارس متوسطه دخترانه شهر  ههم آموزاندانش حاضر شامل پژوهش

. کرمانشـاه بـود  ( 81/01 ± 20/1سـال و ميـانگين   08تـا   00دامنه سـني  

مدرسـه   8اي بود،  چند مرحله ـ  اي خوشهـ گيري به صورت تدادفي  نمونه

نفـر و پرسشـنامه سـنجش     01از هر مدرسه  به صورت تدادفي انتخا  و

 001توزيـع شـد و در نهايـت     آمـوز  دانش 011ميزان فعاليت بدني ميان 

در  المللي فعاليـت بـدني   آموزان غيرفعال که براساس پرسشنامه بين دانش

مايل به همكاري در پژوهش بودند انتخا   سطح کم تحرک قرار گرفتند و

هاي عملكرد تحديلي تيلور رسشنامهآزمون، پ سپس در مرحله پيش. شدند

هاي اجتمـاعي   و مهارت (0282)، شادکامي آکسفورد (9110)و همكاران 

ســپس . شــده تكميــل شــدند هــاي انتخــا  بــين نمونــه (0282)ريجيــو 

هفتـه و در هـر هفتـه سـه جلسـه       8هاي گروه آزمايش به مدت  آزمودني

تمرينـات در هـر   تمرينات ورزشي را به صورت مجازي انجام دادند که اين 

 با حرکات کششـي،  دقيقه گرم کردن 01شامل  ،دقيقه 11به مدت  جلسه

دقيقه سرد کردن يا برگشـت بـه حالـت     01دقيقه تمرينات هوازي و  01

هـا مجـددا    پرسشنامه آزمون، در مرحله پس هفته 8بعد از اتمام  .اوليه بود

 .هر دو گروه تكميل شد هايتوسط آزمودني

 

 طلاعاتابزار گردآوری ا
 يک  اين پرسشنامه توسط :المللی ميزان فعاليت بدنی پرسشنامه بين

الگـو   در ژنو تراحي شده است و 0228در سال  المللي گروه تخددي بين

شـدت   محاسـبه  کنـد روز گذشـته تعيـين مـي    0ها را در و شدت فعاليت

انجـام   IPAQروز گذشته تبق دستورالعمل  0در  انرژي مجموع فعاليت ها

 022تـا   1شد اگر مجموع انرژي محاسبه شده در تول هفته بين خواهد 

فعاليـت بـدني متوسـط، و اگـر      0111تا  111باشد فعاليت بدني ضعيف، 

 (.90)شديد خواهد بود تا باشد فعاليت بدني0111بيش از 

 به منظور بررسي عملكرد تحديلي از  :پرسشنامه عملکرد تحصيلی

 01بـا  ( 9110)و همكارانپرسشنامه سنجش عملكرد تحديلي تيلور 

ات هيجـاني  تأثيرهاي خودکارآمدي و مؤلفه)مؤلفه شامل  0 سؤال در

گويه، مؤلفه فقدان کنترل پيامد با  01ريزي با گويه، مؤلفه برنامه 8با 

اي مقياس پـنج درجـه   اسبراس( گويه 09گويه و مؤلفه انگيزش با  0

احمـدي و  پـژوهش   پايـايي ايـن پرسشـنامه در    .ليكرت استفاده شد

 .گزارش شده است20/1( 0028)همكاران
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 فروغ الفتي و بهروز ابراهيمي

 ومس شماره، 0011 ، پاييزدوره پنجم نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /921

 ها در متغيرهای پژوهش های توصيفی نمرات آزمودنی شاخص -1جدول 

   تجربی  كنترل  

 متغيرها ها گروه ميانگين انحراف استاندارد ميانگين انحراف استاندارد

 ارتباط اجتماعي آزمون پيش 19/000 88/01 81/001 00/01

  آزمون پس 20/081 10/01 99/080 19/00

 شادکامي آزمون پيش 18/00 09/01 98/02 00/08

  آزمون پس 00 01 20/02 00/08

 پيشرفت تحديلي آزمون پيش 00/011 18/90 08/010 09/00

  آزمون پس 90/018 10/90 98/011 00/90

 

به منظور سنجش شادکامي از پرسشنامه شادکامي آکسـفورد  

ط آرجيـل، مـارتين و کراسـلند،    توس ـ 0282در سال  ساخته شده

ــن    .شــد اســتفاده ــه اي ــود ک ــه ب ــن گون ــه اي شــيوه ســاخت آن ب

بـک، جمـلات مقيـاس     پژوهشگران از تريق رايزنـي بـا آرون تـي   

سـپس  . گويه بـه دسـت آمـد    90افسردگي بک را وارونه کردند و 

هـاي  ماده افزوده شد و در نهايـت بـا بررسـي    90ماده به اين  00

اي پرسشـنامه شـادکامي آکسـفورد پديـد      گويه 92نهايي مقياس 

گزينه است که از صـفر   0هاي اين آزمون آمد که هر يک از سؤال

بنابراين حداکثر نمره فرد . دهدنمره را به خود اختداص مي 0تا 

ــن آزمــون  اســكندري و . باشــدو حــداقل آن صــفر مــي 80در اي

 پايايي اين پرسشنامه را 0020همكاران در پژوهش خود در سال 

 .دندکرگزارش 20/1

ايــن  (Social Skills Inventory)هــاي اجتمــاعي آزمــون مهــارت

مـاده اي   21ساخته شده يـک ابـزار   ( 0282)ابزارکه توسط ريجيو 

امـا جـامع بـراي     ؛است که به عنوان يک سنجه خود گزارشي کوتاه

گـذاري   بـراي نمـره  . هاي اجتماعي ترح شـده اسـت  ارزيابي مهارت

. شـود  امتيازي به سبک ليكرت استفاده مي 0اس ها از يک مقي ماده

 -9بيـانگري،   -0)شش مقياس اجتمـاعي را در دو سـطح هيجـاني    

حساسـيت و   -9بيـانگري،   -0)و اجتماعي ( کنترل -0حساسيت و 

مقيـاس  : اين شش مقيـاس عبارتنـد از  . گيرنداندازه مي( کنترل -0

مـاعي و  حساسيت، بيانگري هيجاني، کنترل هيجاني، بيـانگري اجت 

در پــژوهش حيــدري و . کنتــرل اجتمــاعي و حساســيت اجتمــاعي

 21/1براي ايـن پرسشـنامه پايـايي آن برابـر بـا      ( 0021) همكاران

 .محاسبه شده است

ــتنباتي    ــار اس ــيفي و از آم ــار توص ــطح از آم ــرايدر دو س  ب

بـراي مقايسـه متغيرهـاي     Tو  F هـاي  هـا از آزمـون   استنتاج داده

هـا از   بررسي مفروضه همگني واريانس براي. پژوهش استفاده شد

هـاي   فـر   و از آزمـون بـاکس بـراي بررسـي پـيش      آزمون لـوين 

 spss91 افـزاري  د و بـا بسـته نـرم   ش ـيكساني کواريانس اسـتفاده  

 .دش پردازش

 های پژوهشيافته
( ميـانگين، انحـراف معيـار   )هاي آمار توصيفي  در اين قسمت شاخص

 . شودش ارائه مي نمرات آزمودني ها در متغيرهاي پژوه

در متغيرهاي  ها را هاي آمار توصيفي نمرات آزمودني شاخص 0جدول 

 .دهد پژوهش نشان مي

. ها از آزمون تحليل کواريانس اسـتفاده شـد  به منظور آزمون فرضيه

انجام آزمـون   براينتايج آزمون لون نشان داد که فر  برابري واريانس 

زمون تحليل کواريـانس  آتايج ن(. P < 10/1)کواريانس رعايت شده است 

و مؤلفــه ( 11/00F=، 101/1  =sig لفــه شــادکاميؤنشــان داد کــه در م

داري ميـان   تفاوت معنـي ( F ،109/1  =sig=  910/0) پيشرفت تحديلي

 امـا در مؤلفـه ارتبـاط اجتمـاعي     ؛هاي کنترل و تجربي وجود دارد گروه

(100/1  =F ،010/1  =sig )ري نرسيددا اين تفاوت به سطح معني. 

 

 بحث
از مشكلاتي که در شرايط شيوع کرونا، به دليل تعطيلـي  يكي 

وجود آمـده اسـت، مشـكلات     همدارس، براي کودکان و نوجوانان ب

هـاي درس بـه صـورت     در شرايط قرنطينـه کـلاس  . آموزشي است

آموزان به اين در حالي است که همه دانش. شوندبرگزار مي برخط

کاهش زمان آموزش و کيفيت نامناسب اينترنت دسترسي ندارند، 

هـاي  ، و نـابرابري در اسـتفاده از فرصـت   بـرخط خدمات آمـوزش  

. آموزشي، عملكـرد تحدـيلي يادگيرنـدگان را کـاهش داده اسـت     

ساله مدارس بسياري از دستاوردهاي آموزشي کشور را  9تعطيلي 

هدر داد و شاهد کاهش شديد افت تحديلي، کم تحرکي و چاقي و 

آموزان، اختلالات رفتاري، کاهش نشاط و شادابي  انشدافسردگي 

محققان معتقدند که مدارس مجـازي و   (.00)کودکان خود بوديم

و کـاهش شـادکامي در    تحديل از راه دور، باع  افزايش اضطرا 

فرضيه آنها بر اين استوار بود که بسياري از  شود آموزان مي دانش

خـانواده هسـتند؛    نگـران ابـتلاي خـود يـا اعضـاي      ،آموزان دانش

همننين تعامل فيزيكي کمتري با دوستان دارند و حمايت عاتفي 

کنند؛ بنابراين بيشتر دچار اضطرا   کمتري هم از آنها دريافت مي
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 ...، ارتباتات اجتماعي و پيشرفت تحديلي در هفته تمرينات هوازي به صورت مجازي بر شادکامي هشتاثر 

 920/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي ، شماره سوم0011دوره پنجم، پاييز 

 پـژوهش حاضـر نشـان داد کـه    (. 00-01)شـوند   و افسردگي مـي 

هاي شادکامي و  مؤلفهتواند بر  فعاليت هوازي به صورت مجازي مي

تبـق  . سودمندي بگـذارد  تأثيرر دوران کرونا پيشرفت تحديلي د

هاي هيجان، شادکامي يكي از شش هيجان نظر بسياري از تئوري

. بزرن يعني تعجب، ترس، خشم، شادکامي، تنفر، و نگراني اسـت 

گرايي پايـدار در نظـر گرفتـه و     آيزنک شادکامي را به عنوان برون

طلـو  و  پذيري آسـان و تعامـل م   با جامعه معتقد است شادکامي

برخي ديگـر از محققـان نظيـر    . بخش با ديگران مرتبط است لذت

توان به عنـوان صـفت    سالسي معتقدند شادکامي را در صورتي مي

در نظر گرفت که سه ملاک پايداري زماني، همساني بين موقعيت 

همننين شادکامي را به فراواني (. 08)و عليت دروني را دارا باشد

، سـطوح بـالاي رضـايت در تـول     و درجه عواتف مثبت يـا لـذت  

زندگي، و نبود احساسات منفي نظير افسردگي و اضطرا  وابسته 

ــد دانســته ــأثر (. 02)ان ــراد نيــز مت ــزان  ميــزان شــادکامي اف از مي

 تـأثير هاي بـدني اسـت، چنانكـه نتـايج تحقيقـات بيـانگر        فعاليت

در تبيـين  (. 91)دار ورزش بر ميزان شادي زنان بوده اسـت   معني

شرکت در تمرينات ورزشـي باعـ     که توان گفتاصل مينتايج ح

ايـن حـس   . شـود  آموزان ميدانش ايجاد حس وابستگي و تعلق در

بـه نظـر   . که فرد احساس ذهني شادي داشته باشد شودباع  مي

هاي ديگري بر نقش فعاليت بدني در بهبود توان  رسد مكانيسممي

از . گذارنـد مي رتأثيآموز هوازي و افزايش شادکامي دختران دانش

، شـود جمله افزايش آستانه هوازي که منجر به تأخير خستگي مي

رساني به عضلات و ساير  افزايش برونده که منجر به افزايش خون

شود، افزايش اختلاف اکسيژن خون سياهرگي و هاي بدن ميبافت

سرخرگي در عضلات، افزايش دانسيته مويرگي عضـلات و کـاهش   

 با شادکامي که دهدمي نشان مطالعات ترفي از. ميزان لاکتات خون

 و سروتونين و دوپامين مانند عدبي دهندگان ترشح انتقال افزايش

 ورزش از آنجا که و است ارتباط در کورتيزول سطح هورمون کاهش

سروتونين و در نتيجـه   و دوپامين سطح افزايش بدني در فعاليت و

 در مؤثر عاملي عنوانبه تواندمي مهمي دارد، نقش کورتيزول کاهش

از ترفي با فعاليـت بـدني،   . آيد شمار شادکامي به و نشاط افزايش

يابد که باع  بالا بردن سطح  توليد سروتونين در بدن افزايش مي

هوشياري و روحيه عمومي فرد شده و احساس انرژي و شادکامي 

از . کنـد بيشتري براي انجام کارهاي روزمره به شـخص اعطـا مـي   

، ارتباط بالقوه آمادگي جسـماني و عملكـرد شـناختي    سوي ديگر

شـناختي توضـيح    ممكن است با سازوکارهاي فيزيولوژيكي و روان

داده شود، همان گونه که فعاليت بدني توسعه نوروني را تحريـک  

دهــد و ســطوح کنــد، جريــان خــون بــه مغــز را افــزايش مــيمــي

ش داده و هـايي ماننـد انـدورفين و نـوراپينفرين را افـزاي      هورمون

موجب احساس سرخوشي و کاهش استرس و بهبـود خلـق و خـو    

 .شود مي

سودمند فعاليت هوازي  تأثيرارتباط اجتماعي، شاهد  مؤلفهدر 

در ايـن راسـتا در ابعـاد    . نبـوديم  مؤلفـه به صورت مجازي بر اين 

هاي اجتماعي ناکـافي، اتلاعـات   اجتماعي پژوهشگران به حمايت

مد خانواده، و ننگ ناشي از ابـتلا  بـه   ، کاهش درآ( 90)نامناسب 

بـه  . انـد  اشـاره کـرده  ( 90-90-99)گيـر   هاي عفوني همه بيماري

گــذاري اجتمــاعي،  عــلاوه، قرنطينــه، تعطيلــي مــدارس و فاصــله 

تعامل کودکان و نوجوانان با خويشاوندان، گروه  هتغييراتي در نحو

مسال محدوديت رابطه با گروه ه. کند همسال و معلمان ايجاد مي

هـاي حمايـت اجتمـاعي را در     در محـيط هـاي اجتمـاعي، شـبكه    

کودکان و نوجوانان محدود کرده و تمايل آنـان را بـه اسـتفاده از    

فضاهاي مجازي بيشتر کرده است، اين مسئله ممكن است به عدم 

با توجه به محدود بودن تعـاملات   .رشد اجتماعي آنان منجر شود

، تلاش معلم در جهت ايجاد تعاملات سازنده بين برخطدر آموزش 

ــي ــدگان، م ــق    يادگيرن ــد و تعل ــاس پيون ــت احس ــه تقوي ــد ب توان

آموزان به کلاس درس مجازي منجر شود و نگرش مثبتي را  دانش

هـاي   شـرکت در فعاليـت  . نسبت به يادگيري در آنان ايجـاد کنـد  

نـد و  کورزشي، افراد را از نظر فضايي و مكاني به هم نزديـک مـي  

هاي بسياري را براي ماهرشدن در اجتمـاع فـراهم    ها و فرصتراه

تـورکلي يـک جريـان و نگـرش آموزشـي در ابعـاد        آورد و بـه مي

يكـي از کارکردهـاي    .کند فرهنگي و اجتماعي براي فرد ايجاد مي

روانـي، اجتمـاعي و   ) مهم ورزش کمک به رشد و تحول شخديت

جمعي و تسهيل دستيابي افراد جامعه، تحكيم معاشرت ( جسماني

در اين راستا آلبرت . باشدوليت اجتماعي و فردي ميئبه رشد مس

هـاي پـس از   انـد کـه ورزش و فعاليـت    و پتيت پاس گزارش کرده

مدرسه زمينه مناسـبي بـراي رشـد قـوه ابتكـار و احسـاس خـود        

هاي ارتباتي آنان را تقويـت   باشد و توانايي کارآمدي نوجوانان مي

نتيجه گرفتند که شرکت کردن در ورزش اثر مثبتي  کند و نيز مي

آمـوزان   دانشهاي رهبري و روابط بين فردي براي  بر رشد مهارت

آموزان ورزشكار نسبت به افراد غيرورزشكار  دانشورزشكار دارد و 

گرايي و خودسنجي بهتري از بهزيستي خود و  برون - گرايي مردم

هاي بـدني  فعاليت د کهلسز و همكاران معتقدن(. 09)جامعه دارند

هـاي درس  آموز بـا نشـاط بيشـتر در کـلاس    شود دانشموجب مي

هاي مازادي که مانع توجه و دقت آنهـا در  حضور يافته و از انرژي

شود کاسته شده و اين موضوع موجب يادگيري بهتـر و  کلاس مي

در نتيجه، عملكرد تحديلي بهتر آنهـا شـود و همننـين ورزش و    

علاوه بر سلامت جسماني و رواني، ميـزان خـود    هاي بدنيفعاليت

ــش  ــس در دان ــه نف ــاي ب ــاوري و اتك ــزايش داده و ب ــوزان را اف آم
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 فروغ الفتي و بهروز ابراهيمي

 ومس شماره، 0011 ، پاييزدوره پنجم نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /928

آتلانتـيس و همكـاران در   (.00)دهد فرايندهاي ذهني را بهبود مي

پژوهش خود نشان دادند که تمرينات جسماني و ورزش از جملـه  

بـدني  تمرينات هوازي منجر به اعتماد به نفـس بيشـتر و تدـوير    

هاي ورزشـي، وضـعيت   ادراک در مورد مهارت. شود تري مي مثبت

جســماني، بــدن جــذا  و خــود ارزشــي جســماني کلــي همگــي  

بينـي   نفس، عاتفه مثبت و فقدان عاتفه منفـي را پـيش   اعتمادبه

گـذاري بــر  تأثيرورزش و فعاليـت بــدني از تريـق   (. 02)کنـد  مـي 

دگي فرد را تحـت  تواند رضايت از زنهاي روان شناختي، مي مؤلفه

که تأثير  يكي از دلايل اين ناهمسويي با تحقيقاتي. قرار دهد تأثير

مجازي  اند، سودمند فعاليت بدني بر ارتباط اجتماعي را بيان کرده

هاي ورزشي است، چرا که بـه دليـل شـيوع ويـروس     فعاليت شدن

هاي تمرينـي بـه صـورت گروهـي     امكان انجام فعاليت کرونا عملاً

ه آموزان پروتكل تمريني را بدانش ت و به همين دليلوجود نداش

هاي اجتماعي آنـان  صورت انفرادي برگزار کردند و قاعدتاً مهارت

 و اين در حالي است که ورزش. ها قرار نگرفتفعاليت تأثيرتحت 

وادارد، و با تقويت  تفكر به را آموز دانش تواند فعاليت جسماني مي

 هـاي مهـارت  گروهي و هايورزش در همكاري، توانمندي همدلي،

 .پيشرفت کند وي ارتباتي

ات سودمند فعاليت هوازي به صورت مجازي بـر  تأثيرهمننين شاهد 

از اينرو، با انجـام فعاليـت بـدني،     .پيشرفت تحديلي در دوران کرونا بوديم

علاوه بر تأمين سلامت جسماني و رواني، ميـزان خودبـاوري و اتكـاي بـه     

افزايش پيدا کرده و فرايند ذهنـي بهبـود يافتـه و از     آموزان نفس در دانش

آمـوزان در کـلاس   هاي مازادي که مانع توجه و دقـت دانـش  ميزان انرژي

گيـرد و  ، کاسته شده و در نتيجه، فرآيند يادگيري بهتر صورت ميشود مي

داير و (. 00)شود در نهايت، پيشرفت تحديلي به تور معناداري حاصل مي

هاي بـدني بـه نحـوي    معتقدند پرداختن به فعاليت( 90) (Dyer) همكاران

شود؛ بدين معنا که برخي از عواتف منفي، تضاد و سبب تخليه هيجان مي

تعارضات دروني فرد تخليه شـده و حـس اعتمـاد بـه نفـس، احتـرام بـه        

که از آنجايي. شودخويشتن، شادابي و سلامت جسمي در فرد نمايانگر مي

هاي بدني با کاهش شود، فعاليتيادگيري مي هيجانات منفي باع  کاهش

تواننـد در  هـاي عـاتفي مـي   گذاري بر روي مؤلفـه تأثيرهيجانات منفي و 

آموزان همـراه   دانشمؤثر بود و با عملكرد تحديلي بالاتر  افزايش يادگيري

در پژوهشـي بـا عنـوان    ( 0)فراهاني و همكـاران  همسو با اين نتايج، باشند

آموزان دختر راهنمايي  دانشر پيشرفت تحديلي ورزش صبحگاهي ب تأثير

شهرستان سبزوار به اين نتايج دست يافتند کـه در هـر پـنج درس، بـين     

آزمون گروه تجربي تفاوت معنادار وجود  آزمون و پس ميانگين نمرات پيش

دارد و ميانگين نمرات گروه تجربي از ميانگين نمرات گروه شـاهد در هـر   

. ها از نظر آماري معنادار استاوت بين ميانگينپنج درس بيشتر بوده و تف

ايروبيـک بـر    تمرينـات  تـأثير در پژوهشي با عنـوان   (00) ليس و هاپكين

شناخت، عملكرد تحديلي و عملكرد رواني اجتماعي که به صورت مطالعه 

مروري انجام دادند به اين نتيجه رسيدند که هيچ نشـانه منفـي از اجـراي    

کان مشاهده نشد و حتي باع  افـزايش عملكـرد   تمرينات ايروبيک بر کود

 توان به افزايش فعاليـت در تبيين نتايج مي(. 00)شان شده استتحديلي

 و سـفيد  نـواحي  حجـم  افـزايش  داخلـي،  هيپوکامـپ  انـدازه  و هيپوکامپ

 افـزايش جريـان   عدبي، هايدهندهانتقال بهبود و افزايش مغز، خاکستري

 در که تغييرات اين همه .کرد اشاره اپسيسين پذيريانعطاف افزايش و خون،

 در شناختي بهبود فعاليت باع  شوندمي حاصل ورزشي هايفعاليت نتيجه

کـه   گفـت  تـوان همننين مـي  .شوندمي شناختي و ذهني تاخيرات با افراد

هـاي  کـلاس  در بيشتر نشاط با آموزدانش شودمي موجب بدني هايفعاليت

 در کلاس آنها دقت و توجه مانع که مازادي يهاانرژي از و يافته حضور درس

 عملكرد در نتيجه، و بهتر يادگيري موجب موضوع اين و شده کاسته شودمي

 . شود آنها بهتر تحديلي

 

 گيری نتيجه

بلكـه بـه    ؛نه تنها به عنوان يک فعاليت تفريحي ورزش و فعاليت بدني

ي را بـه دنبـال   اجتمـاع  ـتربيتي، اهداف رواني   ـ  عنوان يک ابزار آموزشي

هاي ورزشي، افراد را از نظر فضايي و مكاني به دارد، زيرا شرکت در فعاليت

هاي بسياري را بـراي مـاهر شـدن در    ها و فرصت کند و راههم نزديک مي

تورکلي يک جريان و نگرش آموزشي در ابعـاد   آورد و به اجتماع فراهم مي

رفـي بـا فعاليـت بـدني،     از ت. کندفرهنگي و اجتماعي براي فرد ايجاد مي

تواند باع  بالا بردن سطح هوشـياري و روحيـه عمـومي فـرد شـده و       مي

احساس انرژي و شادکامي بيشتري براي انجام کارهاي روزمره به شـخص  

بنـابراين شـرکت در تمرينـات ورزشـي باعـ  ايجـاد حـس        . کنداعطا مي

فـرد  شـود  ، اين حس باعـ  مـي  شود ميآموزان وابستگي و تعلق در دانش

 تأثيراحساس ذهني شادي داشته باشد و در نتيجه بر عملكرد تحديلي او 

 سطوح در شود کهبا توجه به نتايج اين تحقيق، پيشنهاد مي. مثبت بگذارد

آمـادگي   به دستيابي منظور به تنها بدني تربيت هايبرنامه تحديلي مختلف

 براي را بيمناس بستر بلكه نشود؛ ريزيترح ورزشي هايمهارت و جسماني

 کـه  ايـن  بـراي  .آورد فـراهم  اجتمـاعي  هـاي رفتـار  مؤلفـه  رشـد  و فعاليت

 بيشـتري  رغبـت  مدارس ورزشي هايفعاليت در شرکت براي آموزان دانش

که نتايج و اتلاعات ورزشي اين پژوهش بـه   شودمي دهند، پيشنهاد نشان

 کافي تشناخ با تا گيرد قرار آنها در اختيار بدري و سمعي صورت صورت به

 در ورزشـي  هايفعاليت در شرکت براي بيشتري رغبت اتتأثير گونه اين از

 قابليـت  عـدم  بـه  تـوان مـي  اين پژوهش هايمحدوديت از .شود ايجاد آنها

کرد که  اشاره ديگر تحديلي مقاتع و سني هايگروه به نتايج پذيريتعميم

کـه تعـداد   گيـري مناسـب    هاي نمونه با استفاده از روش شود پيشنهاد مي

پوشـش   موزان و نيز مناتق مختلقي از سـطح کشـور را  آ دانشبيشتري از 

 .هاي بعدي در اين راستا انجام پذيرد وهشژدهند، پ مي
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Abstract 

Background: Exercise and physical activity, recreational and educational, pursue broad psycho-social goals. The aim of 

this study was to investigate the effect of eight weeks of virtual aerobic exercise on happiness, social communication and 

academic achievement in high school girls in Kermanshah during the corona 

Methods: The present study is a quasi-experimental study with a pre-test-post-test design with a control and 

experimental group, and is applied in terms of purpose. The statistical population of the study includes students of all 

girls' high schools in Kermanshah; 140 inactive female students were randomly selected based on the International 

Physical Activity Questionnaire and divided into two groups of 70 control and experimental. In the pre-test stage, 

Taylor et al.'s (2005) Academic Performance Questionnaire, Oxford Happiness Questionnaire (1989) and Reggio 

Social Skills Test (1989) were distributed among the students, followed by the experimental group for eight weeks 

and they did three sessions of exercise each week. Findings were processed using multivariate covariance and 

SPSS20 software. 

Results: The results showed that intervention based on eight weeks of virtual aerobic training led to a significant 

difference between the experimental and control groups in the amount of happiness; between the two experimental 

and control groups the amount of happiness (F = 11.66 and 030 P = 0.05 and academic performance (F = 4.201 and 

 p = 0.042) ]was significant but there was no significant difference between the experimental and control groups in 

social relationship (P <0.05).  

Conclusion: Participating in virtual sports exercises can also create a sense of dependence and belonging in students 

in difficult situations such as corona pandemic, which makes a person feel mentally happy and also has an effect on 

academic performance. 
 
Keywords: Academic Success, Communication, Exercise, Happiness 
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