
 های جامعه شناختی و مدیریتی در ورزشتحلیل 

 1399 زمستان، 4، شماره 1دوره 

 

 

 گزارش موردی: 

 

  ی کودکان و نوجوانان در ط   ی بدن ت ی به فعال   ژه ی توجه و 

 19- د ی کوو ی دم ی اپ 

 

 3مرجان صفاری ، 2محمد احسانی  1  *وناب    انییرزایم   نبیز

 
 مدیریت ورزشی دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایران   دانشجوی دکتری   - 1
 دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایران   استاد مدیریت ورزشی   - 2
 دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایران   استادیار مدیریت ورزشی   - 3
 

 چکیده 
  ریآغاز شد. فقط در چند ماه، اکثر کشورها به شدت تحت تأث  2019کرونا، در سال    روسیو  یمار یب  وعیش

، قرار گرفتند که در 19-دیکوو  ریکشور و منطقه در سراسر جهان تحت تأث  200از    شیقرار گرفتند. ب

ساعت   تا  تا  84,780,171(  1399ماه    ید17)  2021هیژانو  6صبح،  9:38جهان  شده    دییمورد 

بهداشت گزارش    یمرگ توسط سازمان جهان1,853,525تعداد    نیجود داشته است،از او  19-دیکوویدمیاپ

ا به  پاسخ  در  است.  استراتژ  یار یبس  یهادولت  ، یدمیاپ  نیشده  جزئ"  یهای از کشورها  و    "یمحاصره 

  یاسیس  اتاقدام   نیاز مهمتر  یک یمدارس در سراسر کشور    یلیرا اعمال کردنند. تعط  "یاجتماع  یانزوا "

  یبرا   یاقدامات موثر   یاجتماع  یهات یو محدود  یاجتماع  یها اتخاذ شد. گرچه انزوا است که توسط دولت 

مکرر در شروع    یرهایتأخ  ،یاجتماع  یبودن مدت زمان انزوا  یکرونا است. اما، طولان  روسیو  وعیمقابله با ش

  یو روان  یسلامت جسم  نیروزمره و همچن  یبرنامه ها  یبرا  یبزرگ  دی تهد  ن،یآنلا  یر یادگیمدرسه و  

  ی مانند اضافه وزن و چاق  یباشد.کاهش در حرکت روزانه، باعث مشکلات سلامت  یکودکان و نوجوانان م

  ی و نوجوانان جهت رشد سالم و حفظ وزن مطلوب ضرور   ،کودکانیبدنت ی خواهد شد.توجه به سطح فعال

 است.  

  19-دیکووی دمیکودکان و نوجوانان، اپ  ،ی بدن  تیفعال:  های کلیدیواژه 

 
   z.mirzaee123@gmail.com  :mail-E                                            :مسئول یسندۀ نو *
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  بیشتری  (، وتعداد 2و 1)   است   کرده   آلوده   جهان   سراسر   در   را   ها نفر ، میلیون 119گیر کووید همه   بیماری 

  پزشکی   جامعه   که   است   حاد   عفونی   تنفسی   بیماری   ویروس،یک   کرونا . است   داده   قرار   تأثیر   تحت   را 

فروردین   تا (.  3)   است   کرده   روبرو   اساسی   های چالش   با   را   جهانی   بهداشت    سال    پایان 

  12- 5  سن )   کودک   میلیارد   1.5  شود در سراسر جهان حدود می   زده   تخمین   (، 2020، 2)آپریل 1399

(.  4)  ند ا شده   منتقل   دور  راه  از  یادگیری   به  مدارس  تعطیلی  دنبال   به ( ساله   13- 17)  نوجوانان   و (  سال 

  اجتماعی،   فاصله   مثال   عنوان   به )   اضافی   اجتماعی   - رفتاری   های سازگاری   با   همراه   مدارس،  تعطیلی 

  قرار  تأثیر   تحت   را   نوجوانان   و   کودکان  زندگی   های فعالیت   ساعت   24  طول   غیره(، در   و   سازی  قرنطینه 

  برای   نیاز   مورد   اجتماعی   های محدودیت   دهد می   نشان   اولیه   است. شواهد   کننده   ،که نگران  دهد می 

  برای  ها فرصت   کاهش   (، و 6و 5)   تحرک رفتارکم   در   شدن   درگیر   کرونا ویروس افزایش   شیوع   کاهش 

دارد   3بدنی فعالیت   انجام   برای   نوجوانان   و   کودکان  همراه  به    به  مربوط   های محدودیت   . ( 8و 7)   را 

  شده، رفتار پرتحرک   توصیه   بدنی فعالیت   به   دستیابی   و   شده   جدید   های چالش   ایجاد   باعث   کروناویروس 

را دشوارتر دستورالعمل   و    طی   را در روز   دقیقه   23تا  19    فقط   نوجوانان   و   (. کودکان 8کند) می   ها 

    سطح  که   دهد می   نشان   این   . کنند بدنی شدید تا متوسط می فعالیت     صرف   گیری کرونا ویروس همه 

  خطر   (.که 10و 9)   است   یافته   کاهش   آشکاری   طور   به   اپیدمی   بدلیل   نوجوانان   و   بدنی کودکان فعالیت 

  نتیجه کرونا ویروس،   روی   بر   چاقی   تاثیر   . به همراه دارد   را   نوجوانان   برای کودکان و    عمده   وزن   افزایش 

  مقالات  حال،   این   با   نشدند؛   گرفته   نظر   در   جدی   طور   به   مفاهیمی   چنین   ابتدا،   در .  است   برانگیز بحث 

  که   دهد می   نشان  مطالعه   چندین  . ( 11)  دادند   نشان   را  شدید ویروس   پیامد   و   چاقی  بین   ارتباط  اخیر، 

  است   همراه   تنفسی   دستگاه   عفونت   به   مبتلا   بیماران   در   تنفسی   مجاری   شدید   انسداد   و   التهاب   با   چاقی 

  آنزیم   شکل   جمله   دهد، از تشکیل می   را  (RAS)4 آنژیوتانسین - رنین   سیستم   اجزای   چربی   (. بافت 12) 

  مبتلا   افراد   چربی   سلولهای   در   که   ، ( SARS-CoV  عملکردی   گیرنده   -   ACE2) 2  آنژیوتانسین   مبدل 

کند.  می  تبدیل   ویروسی  مخزن   و  بالقوه   هدف   یک   به  را   چربی  بافت   و  شود می  مجدد  تنظیم  چاقی  به 

  آنژیوتانسین  مبدل   آنزیم   محققان شکل  بالا،  چربی   دارای  حیوانات  آزمایشی  های مدل  در   براین،  علاوه 

  اندکرده   توصیف  19- کووید  عفونت   خطر   افزایش   عنوان   به   است،   شده   تنظیم   نامنظم   صورت   به   که   ، را 2

  بدن   توده   افزایش   باعث   بنابراین   کند، می   کمک   انرژی   روزانه   مصرف   به   بدنی   از آنجا که، فعالیت   (. 13) 

 
1. Coronavirus disease 2019 

2. April 

3. Physical activity 

4. Renin-angiotensin system 
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بدنی  بنابراین، تحرک   (. 14)   شود می   بهبود روانشناختی   و   و متابولیسم   دریافتی   انرژی   بهبود   چربی،   بدون 

  کودکان   برای   شماری بی   فواید   با   بدنی فعالیت   . شود توصیه می   قرنطینه   دوران   در   بدنی و افزایش فعالیت 

  عاطفی/سلامت   تنظیم   و   استخوان   تراکم   حرکتی،   مهارت   قلب،رشد   سلامتی   جمله   از   نوجوانان   و 

  و نوجوانان   کودکان   ٪ 10  از  کمتر   ،  19- کووید   گیری  همه   از  ( قبل 16و 15)   است   همراه   روانشناختی 

-5  کودکان   برای   (. 17)   یافتند   دست   بدنی  فعالیت   شده   توصیه   میزان   به (  سال   17– 5)   کرده تحصیل 

  تقویت   های فعالیت   و   کشش عضلانی   جمله   از   روز   در  شدید   تا   متوسط   بدنی  فعالیت   دقیقه   60  ساله،   17

  بدنی   فعالیت   ساعت   چندین   باید   روزانه   این،   بر   علاوه .  شود می   توصیه   هفته   در   بار   سه   حداقل   عضله 

به 19و 18آید)   دست   به (  بازی   یا   روی   پیاده   مثال   عنوان   به )   سبک  به    پایبندی   ترویج   منظور   (. 

  و   ها ویژگی   به   توجه   با   باید   که (  1  جدول )   دهیم می   پیشنهاد   را   مختلفی   های بازی   ما   بدنی، فعالیت 

  برای   هایی توصیه   بازی،   و   فعالیت   هر   برای   .شوند می   انتخاب   نوجوانان کودکان و    شخصی   ترجیحات 

  حرکتی   های مهارت   بهبود   عضلانی،   پذیری انعطاف   و   قدرت   آوردن دست   به   برای   لازم   شدت   و   زمان   مدت 

  ارائه   شدن   سرگرم   همچنین   و   بدن   وضعیت   و   تنفسی،تعادل   قلبی   استقامت   مانند   اساسی   عملکردهای   و 

 . شود می 
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 کرونا ویروس.  گیر همه بیماری طی در  نوجوانان و کودکان  در بدنیفعالیت مورد در اساسی  های توصیه .1جدول

 
  ستاره   یک   مانند   را   پاها   و   دستها   پریدن   ، هنگام   بزنید   قدم   مکان   چند تمرین ساده انتخاب کنید: در  .1

  ، بازوها را  فرود  هنگام  تا   برگردانید  به طرف پاها   و   طرفین   به  را   بازوها  ،  بکشید  دیگر   طرف   به   دریایی 

 غیره    و   ای بچرخانید   دایره 

 بگیرید.   کمک   اینترنت   در   موجود   آنلاین   های آموزش   از   دانید، نمی   چیزی   یوگا   از   چنانچه  .2

 . کنند   کمک   والدین   به   خانه   کارهای   در   ،   فعال   بازی   یک   عنوان   به   توانند   می   کودکان :  والدین   با رضایت  .3

  هر   و   بزنید   ضربه   میز   روی   مثلا   کنید؛   راهنمایی   را   کودک   صدا،   ایجاد   با   توانید می   بیشتر   خلاقیت   برای  .4

  نام   ، برگه   هر   کردن   پیدا   از   پس .  دهید   افزایش  را  ضربه  شدت  شد،   نزدیک   ای برگه   به   کودک  که   زمان 

 زمان مدت  تناوب  نحوه  اجرا  توانایی  نام فعالیت   .1

  تقویت فعالاستراحت 1

 متابولیسم 

  را  آن و کنید انتخاب را یاترکیبی  تمرین یک

 وقفه  دهید بدون انجام 

 دقیقه  3-2 ساعت  هر

 

افز بدنتقویت یوگا  2

 تمرکز ایش

  در   دوبار در محیطی  ارام 

 هفته

 دقیقه 20

  مسابقه 3

 پاکسازی 

  و  چابکی 

 هماهنگی

 

  تا  بگذارید  آهنگی  یا  کنید  تنظیم  تایمر  یک

  اتاق خود  سریعتر   تواند می  کسی   چه   ببینید

یا کند    تمیز  را  آشپزخانه  سریعترین  تمیز 

 !کند

 - بار   یک روزی

  انجام  و  پیداکن 4

 بده 

بهبود  

آمادگی 

 جسمانی 

  تمرین   بیست   والدین   از   یکی   فعالیت،   این   در

  کوچک  کاغذ   های تکه  روی  را   ورزشی

  خانه   مختلف  نقاط   در  را   آنها  سپس .  نویسدمی

  خواهدیا نوجوان می   کودک  از  و  کرده  پنهان

 . کند پیدا را  هاآن

سه    ایهفته

 بار 

20-30 

 دقیقه

  و  هماهنگی نواری  بازی  5

   مقاومت

  ایجاد  زمین   روی نوار   از استفاده  با  را   هاشکل

 مسیر  تکمیل  برای  را  ها دستورالعمل  و  کنید

 .  دهید ارائه

  در   بار  دو

 هفته

   دقیقه 30

بهبودسیستم   ورزش و رقص 6

 وعروق  قلب

را    نوجوان  یا  کودک  علاقه  مورد    موسیقی 

 دهید.و حرکات ریتمیک انجام  کنید پخش

 دقیقه 30 دوبار ایهفته

های  بازی 7

    فعال   ویدئویی

 

مهارتتقویت

 حرکتی های

از     یا   حرکت   که  ای  تکنولوژی   استفاده 

 کند می دنبال را  بدن العمل عکس

  در   بار  سه

 هفته

 دقیقه  60
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)تمرینات متناسب  . دهند   انجام   را   ورزشی   حرکت   آن   خانواده   اعضای   همه   و   بخوانید   را   ورزشی   تمرین 

 با سن کودک و نوجوان انتخاب شوند(. 

  می  استفاده   زمین   روی   مختلف  اعداد   یا /   و   حروف   ،  اشکال   دادن  قرار  برای  نوار   از   والدین : بازی  .نوار 5 .5

  دورمیدان   خرس "  ،   مثال   عنوان   به   ،   کنند   می   آماده   آنها   از   پیروی   برای   را   هایی   دستورالعمل   و   کنند 

 ". کنید   فرار   مستطیل   سمت   به "  یا   ”پرید   می T  سمت   به   قورباغه   مانند "  ،   "میچرخد 

 برقصید.   و   آواز بخوانید   اینترنت   در   ویدیو   یک   از   تقلید   با  .6

  بازیکنان   و   کند می   استفاده   ورزشی   رفتار   افزایش   برای   تعاملی   های بازی   از   که   کنید   استفاده   آوری   فن   از  .7

  در   کند می   بدن   مختلف   حرکات   طریق   از   صفحه   روی   آواتارهای   با   فیزیکی   ارتباط   برقراری   به   ملزم   را 

  ارتقا  را   آنها   کلی   سلامت   و   باشند   فعال   جسمی   نظر   از   که   دهد می   را   امکان   این   بازیکنان   به   که   حالی 

 . دهند 

 
  شود می   نوجوانان   و   بدنی کودکان فعالیت سطح    کاهش   به   منجر   خانه   در   همانطورکه بیان شد، انزوا 

  افزایش   برای   مهمی   که دلیل   "1سبز   ورزش "یا    طبیعت   مستقیم   معرض   در   گرفتن   قرار   زیرا ؛  ( 20) 

  بدنی   پس فعالیت   (. 21)   یابد فعالیت بدنی کودکان و نوجوانان است، بطور چشمگیری کاهش می   سطح 

  نیاز،   مورد   اجتماعی   محدودیت   قوانین   این   با   تا   می کند   و نوجوانان کمک     کودکان   به   شده   ریزی   برنامه 

  و   ها بازی   و   تفریحات   اجرای   موضوع،   این   به   توجه   با   . کنند   مقابله   سلامتی   مطلوب و   ایجاد وزن   در 

  این   از   استفاده   با   . شود می   برخوردار   اولیه   اهمیت   از   خانه   در   شده   ریزی برنامه   بدنی فعالیت   همچنین 

  جامعه   های سازمان   و   بهداشتی   های مراقبت   دهندگان   ارائه   سرپرستان، /    والدین   ،مربیان، 1جدول  مدل  

  تحرک   کم   رفتار   کاهش   بدنی، فعالیت   افزایش   برای   را   ای خلاقانه   و   بخش لذت   ساده،   های بازی   توانند می 

- گیر کووید همه   بیماری   طی   در   نوجوانان   و   کودکان   در   سلامتی   حفظ   منظور   به   سیستم ایمنی   ارتقا   و 

 ، ارائه دهند. 19

  

 
1. Green exercise 
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