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A b s t r a c t

As COVID-19 occurs suddenly and is highly contagious, it inevitably affects 
the psychological factors of individuals. Therefore, the aim of this study was 
to investigate the effect of a Pilates exercise period on the Psychological 
preparation and affect of young women during the outbreak of Covid-19. 
This research was semi-experimental with pre and post-test design with 
control group. For this purpose, 50 young women with a mean age of 25± 
2 years were randomly selected and divided into experimental and control 
groups by convenience sampling method from Urmia. The experimental 
group practiced Pilates online at home for 3 sessions (60 minutes) each week 
for 8 weeks and the control group did not receive any intervention during 
this period. Dependent variables were measured using a questionnaire of 
Psychological preparation and positive and negative affect. Data analysis was 
performed using of Multivariate Analysis of covariance (MANCOVA) at a sig-
nificance level of 0.05. The results showed that the scores of all components 
of Psychological preparation and affect of young women in the experimental 
group were significantly better than the control group, which indicates the 
effectiveness of Pilates exercises on the relevant variables in this quarantine 
period.

Therefore, based on the findings of this study, it can be concluded that Pi-
lates improves Psychological preparation and affect of young women, and 
and maintaining a regular exercise program is a key strategy to maintain 
mental health during quarantine due to coronavirus outbreak.
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چکیده
ــیار  ــد و بس ــی رخ می‌ده ــور ناگهان ــه ط ــا ب ــروس کرون ــاری وی ــه بیم ــی ک ــدف: از آن‌جای ه
مســری اســت، ایــن امــر ناگزیــر بــر عوامــل روانشــناختی افــراد تأثیــر می‌گــذارد. بنابرایــن 
ــی و  ــر آمادگــی روان هــدف پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر یــک دوره تمرینــات پیلاتــس ب

عاطفــه زنــان جــوان در دوران شــیوع بیمــاری کوویــد-19 بــود. 

ــا  ــون ب ــون و پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ــا ط ــی و ب ــوع نیمه‌آزمایش ــش از ن ــن پژوه ــا: ای روش‌ه
ــه روش  ــا میانگیــن ســنی 2±25 ســال ب ــوان ب ــور50 زن ج ــن منظ ــود. بدی ــرل ب ــروه کنت گ
نمونه‌گیــری در دســترس از شــهر ارومیــه انتخــاب شــده و به‌صــورت تصادفــی در دو گــروه 
آزمایشــی و کنتــرل قــرار گرفتنــد. گــروه آزمایشــی بــه مــدت 8 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه 
ــد و  ــن پرداختن ــزل و به‌صــورت آنلای ــات پیلاتــس در من ــه تمرین ــه ب و هــر جلســه 60 دقیق
گــروه کنتــرل در ایــن مــدت مداخلــه‌ای دریافــت نکردنــد. متغیرهــای وابســته بــا اســتفاده از 
ــون  ــل پیش‌‌آزم ــی در مراح ــه منف ــت و عاطف ــه مثب ــی و عاطف ــی روان ــنامه‌های آمادگ پرسش
ــل  ــتفاده از تحلی ــا اس ــا ب ــل داده‌ه ــه و تحلی ــدند. تجزی ــری ش ــون اندازه‌گی و پس‌آزم

کوواریانــس چندمتغیــری )MANCOVA( در ســطح معنــاداری 0/05 انجــام شــد. 

ــان  ــی و عاطفــه زن یافته‌هــا: نتایــج نشــان داد کــه نمــرات تمامــی مولفه‌هــای آمادگــی روان
جــوان گــروه آزمایــش نســبت بــه گــروه کنتــرل به‌طــور معنــاداری بهتــر بــود کــه بیانگــر 

ــد. ــه می‌باش ــه در دوران قرنطین ــای مربوط ــر متغیره ــس ب ــات پیلات ــی تمرین اثربخش

ــرد  ــتنباط ک ــوان اس ــش می‌ت ــن پژوه ــای ای ــاس یافته‌ه ــر اس ــن، ب ــری: بنابرای نتیجه‌گی
ــان جــوان می‌شــود و حفــظ یــک  ــی و عاطفــه زن کــه پیلاتــس باعــث بهبــود آمادگــی ‌روان
برنامــه ورزشــی منظــم یــک اســتراتژی کلیــدی بــرای حفــظ ســامت روانــی افــراد در طــول 

قرنطینــه ناشــی از شــیوع ویــروس کرونــا اســت.

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی::  فعالیت‌بدنی، بهزیستی روانی، ویروس کرونا. 

ــروس  ــام وی ــه ن ــروس ب ــدی از وی ــوع جدی ــاه دســامبر 2019 ن از م
ــه  ــمه گرفت ــن سرچش ــان چی ــه از ووه ــد - 19( ک ــا1 )کووی کرون
ــه  ــت و ب ــرار گرف ــدی ق ــه ج ــورد توج ــی م ــطح جهان ــود، در س ب
ایــن   .)1( تبدیــل شــد  اصلــی ســامت  بحران‌هــای  از  یکــی 

1.Covid-19

ــه  ــت ک ــری اس ــیار مس ــاری بس ــد از بیم ــوع جدی ــک ن ــاری ی بیم
ــود  ــاد می‌ش ــا ایج ــروس کرون ــی وی ــاد تنفس ــندرم ح ــل س ــه دلی ب
ــد  ــی مانن ــروز بیماری‌های ــه ب ــد ک ــان می‌دهن ــا نش )2(. پژوهش‌ه
بیماری‌هــای تنفــس بــه علــت مشــکلات جــدی جســمانی و 
ــی از  ــترس ناش ــروز اس ــث ب ــاران باع ــی بیم ــت زندگ ــش کیفی کاه
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تأثیــر یــک دوره تمرینــات پیلاتــس بــر آمادگــی روانــی و عاطفــه زنــان جــوان در تأثیــر یــک دوره تمرینــات پیلاتــس بــر آمادگــی روانــی و عاطفــه زنــان جــوان در 
دوره شــیوع بیمــاری ویــروس کرونــا دوره شــیوع بیمــاری ویــروس کرونــا 
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ــه  ــدی ک ــای ج ــود تلاش‌ه ــا وج ــد )3, 4(. ب ــد ش ــاری خواهن بیم
ــرای کنتــرل همه‌گیــری بیمــاری صــورت گرفتــه، میلیون‌هــا نفــر  ب
ــیاری از  ــده‌اند. بس ــوده ش ــروس آل ــن وی ــه ای ــان، ب ــر جه در سراس
ــتفاده  ــازی اس ــد قرنطینه‌س ــاری از رون ــرل بیم ــرای کنت ــورها ب کش
ــترش  ــگیری از گس ــه در پیش ــای قرنطین ــود مزای ــا وج ــد. ب کرده‌ان
هرچــه بیشــتر ویــروس کرونــا و کاهــش مــوارد ابتــا و متعاقــب آن 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــا نش ــراد، پژوهش‌ه ــر در اف ــرگ و می ــش م کاه
ــوع بیمــاری  ــه شــرایط محیــط و ن ــا توجــه ب روش قرنطینه‌ســازی ب
عفونــی منتشــر شــده، ممکــن اســت بــه کاهــش ســامت جســمانی 
و بــروز اختــالات روان شــناختی در افــراد منجــر شــود )2(. بــا توجه 
بــه اینکــه شــیوع ویــروس کرونــا باعــث ایجــاد تغییراتــی در ســبک 
ــی  ــی و کاهــش سیســتم ایمن ــزان چاق زندگــی انســان‌ها شــده، می
ــش  ــه افزای ــاد در خان ــدن زی ــی و مان ــه خانگ ــل قرنطین ــدن بدلی ب
ــن اســت  ــه ممک ــی در خان ــن فعالیت‌بدن ــرده ‌اســت. بنابرای ــدا ک پی
ــاری  ــر بیم ــامتی در براب ــت از س ــرای محافظ ــمند ب ــزاری ارزش اب
ــتی،  ــامتی و تندرس ــای بدســت آوردن س ــی از راه‌ه ــد )5(. یک باش
فعالیت‌بدنــی منظــم و افزایــش آمادگــی جســمانی اســت. از جملــه 
ــرار  ــه ق ــورد توج ــر م ــال‌های اخی ــه در س ــی ک ــای تمرین روش‌ه
ــه معنــای ایجــاد  گرفتــه، تمرینــات پیلاتــس2 می‌باشــد. پیلاتــس ب
ــس  ــت. در پیلات ــن و روح اس ــم، ذه ــن جس ــل بی ــی کام هماهنگ
ــود  ــم خ ــل جس ــرل کام ــد، کنت ــیوه‌های هدفمن ــا ش ــدا ب ــرد ابت ف
ــرکات  ــل ح ــرار کام ــق تک ــپس از طری ــرد، س ــت می‌گی را در دس
ــی  ــه هماهنگ ــده ب ــرفت کنن ــی پیش ــی ول ــیوه‌های تدریج ــه ش ب
ــکل  ــس متش ــی پیلات ــد. روش تمرین ــدا می‌کن ــت پی ــی دس طبیع
از حرکاتــی اســت کــه روی بهبــود انعطــاف و قــدرت در تمــام 
ــرد  ــک رویک ــا ی ــس ب ــز اســت. ورزش پیلات ــدن متمرک ــای ب اندام‌ه
کل‌نگــر نیازمنــد فعال‌ســازی و هماهنگــی چندیــن گــروه عضلــه در 
ــود  ــی، بهب ــث تناســب ذهن ــس باع ــان می‌باشــد )6(. پیلات ــک زم ی
ــی می‌شــود. در ورزش  ــادل درون ــه تع ــی، دســتیابی ب ــت روان وضعی
ــت  ــات تقوی ــود و عض ــام می‌ش ــی انج ــه آرام ــات ب ــس تمرین پیلات
شــده، تعــادل و هماهنگــی افــراد افزایــش پیــدا می‌کنــد. توجــه بــه 
جزئیــات حرکتــی و کنتــرل آگاهانــه ماهیچه‌هــا در پیلاتــس باعــث 
افزایــش فعالیــت ذهنــی شــده، بــدن را قــوی کــرده و ذهــن را آرام 
ــه بررســی  ــه‌ای ب ــی3 و همــکاران )2021( در مقال می‌کنــد )7(. گون

2. Pilates	
3. Güney	
4. Hammami	
5. Bo	
6. World health organization	
7. Duan & Zhu	
8. Medeiros	

تأثیــر 8 هفتــه تمریــن پیلاتــس روی BMI، ثبــات روانــی، شــادی، 
ــد پیلاتــس تاثیــرات مثبتــی روی  اســترس پرداختنــد و نشــان دادن

ویژگی‌هــای روانشــناختی دارد )8(.
همچنیــن، حمامــی4 و همــکاران در ســال 2020 در تحقیــق خــود 
بیــان کردنــد کــه کرونــا شــکل کلــی ورزش را دچــار تغییــر کــرده و 
بــا شــکل‌گیری قرنطینــه خانگــی، خانــه محیــط اصلــی بــرای انجــام 
ــا بــه حســاب  فعالیــت ورزشــی می‌باشــد و ایــن، یکــی از آثــار کرون
ــود  ــق خ ــرای تحقی ــه« را ب ــدن درخان ــال مان ــعار »فع ــد و ش می‌آی

برگزیــده اســت )9(. 
از طــرف دیگــر، ایــن اعتقــاد وجــود دارد کــه بعــد از کاهــش شــیوع 
ویــروس کرونــا و از بیــن بــردن ایــن ویــروس، آثــار روانــی برجامانــده 
ــود  ــد نم ــر خواه ــراد را درگی ــی اف ــف، برخ ــالیان مختل ــا س از آن ت
ــا امــری  ــی در دوران قرنطینــه کرون ــن، فشــار روان )10, 11(. بنابرای
بدیهــی اســت کــه امــروزه مــورد توجــه برخــی محققــان قــرار گرفتــه 
ــه  ــی و قرنطین ــذاری اجتماع ــی از فاصله‌گ ــناختی ناش ــار روانش و آث
در پژوهش‌هــای مختلــف تاییــد شــده اســت )12, 13(. بــو5 و 
همــکاران )2020(، ســازمان بهداشــت جهانــی6 )2020( و دوان و ژو7 
در گزارشــات خــود تاکیــد کرده‌انــد کــه آســیب‌های روانــی مربــوط 
بــه ایــن ویــروس در کنــار آســیب‌های جســمانی می‌بایســتی 
مدنظــر قــرار گیــرد )14, 15(. پــس طبــق نظریــه نیازهــای اساســی 
روانشــناختی، بهزیســتی روانشــناختی را می‌تــوان بــا میــزان ارضــای 
ســه نیــاز اساســی یعنــی خودمختــاری، شایســتگی و ارتبــاط، 
پیش‌بینــی کــرد. بنابرایــن، انــزوای جســمی و قرنطینــه بــا دور نگــه 
داشــتن افــراد از یکدیگــر ممکــن اســت بــا نیازهــای اساســی روانــی 
در تعــارض باشــد. ایــن ممکــن اســت افــراد را از جســتجو و ایجــاد 
ــی  ــد )16(. آمادگــی روان ــع کن ــردی من ــن ف ــط بی ارتباطــات و رواب
ــه  ــت ک ــراد اس ــه اف ــناختی ب ــای روانش ــه تکنیک‌ه ــع ارائ در واق
ــع عاطفــی و ذهنــی غلبــه  ــر موان ــه آنهــا کمــک کنــد ب ــد ب می‌توان
ــت دادن  ــاد، از دس ــراب زی ــت، اضط ــرس از شکس ــد ت ــد، مانن کنن
تمرکــز توجــه، اعتمــاد بــه نفــس پاییــن و افــکار منفــی کــه ممکــن 
اســت در طــول زندگــی تجربــه شــود )10(. مدیــروس8 و همــکاران 
ــد احســاس کســالت، تنهایــی  بیــان می‌کننــد کــه قرنطینــه می‌توان
و عصبانیــت را در افــراد ایجــاد کنــد و باعــث کاهــش آمادگــی روانــی 
ــن  ــر در ای ــی بهت ــن داشــتن آمادگــی روان ــراد شــود )17(. بنابرای اف

مینا کشاورز و همکاران
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ــک  ــر، ی ــرف دیگ ــت. از ط ــوردار اس ــی برخ ــت خاص دوران از اهمی
ــی و  ــه بررســی آمادگــی روان ــه صــورت آنلایــن ب گــروه پژوهشــی ب
وضعیــت ســامت روان 1210 شــرکت کننــده از شــهرهای مختلــف 
چیــن پرداختنــد و 28/8 درصــد علائــم اضطــراب متوســط و شــدید 
و 1/8 درصــد فشــار روانــی متوســط تــا شــدید را گــزارش کرده‌انــد 
ــز 47 درصــد پریشــانی روانشــناختی متوســط و  ــران نی )18(. در ای
14/1 درصــد پریشــانی روانشــناختی شــدید در بیــن مــردم در ایــن 
ــرم  ــن، دســت و پنجــه ن ــزارش شــده اســت )19(. همچنی دوران گ
ــر  ــاری همه‌گی ــد بیم ــن مانن ــترس‌زای مزم ــل اس ــا عوام ــردن ب ک
ــد،  ــه کن ــراد را تخلی ــه‌ای اف ــع مقابل ــد-19 ممکــن اســت مناب کووی
در نهایــت واکنــش استرســی و واکنش‌هــای عاطفــی فــوری آنهــا را 
برانگیــزد )20(. در روانشــناختی مــدرن، "عاطفــه" بــه بازنمایی‌هــای 
ــزه،  ــی از انگی ــه درجات ــی ک ــات، اعمال ــا احساس ــط ب ــی مرتب درون
ــی  ــامل م ــخصیتی را ش ــای ش ــی گرایش‌ه ــا حت ــرو ی ــدت و نی ش
شــود، اشــاره دارد. امــا بــه طــور فزاینــده، دانــش مــا در مــورد عاطفه 
ــدا9   ــه فریج ــه طوری‌ک ــرار دارد )21(. ب ــطح ق ــن س در ابتدایی‌تری
بیــان می‌کنــد، از نظــر روانشــناختی "عاطفــه" یــک مفهــوم معنــا‌دار 
ــف  ــه عواط ــه ب ــت، عاطف ــد". در حقیق ــان می‌ده ــروری را نش و ض
مثبــت مثــل شــادی، شــور و شــوق، نیرومنــدی، مصمــم و غیــره و 
عواطــف منفــی ماننــد عصبانیــت، تــرس، حســادت و غیــره تقســیم 
ــت و  ــه مثب ــن عاطف ــرز بی ــد م ــس نمی‌دان ــچ ک ــا هی ــود ام می‌ش
عاطفــه منفــی چیســت )22(. مدت‌هاســت کــه دانشــمندان نقــش 
عواطــف مثبــت را در رونــد فشــارهای روانــی و کنــار آمــدن بــا آن را 
قبــول کرده‌انــد و ادعــا می‌کننــد کــه افــراد پــس از اینکــه عواطــف 
منفــی ناشــی از فشــار روانــی را تجربــه کردنــد، اغلــب درگیــر مقابلــه 
ــث  ــت باع ــه مثب ــر، عاطف ــارت دیگ ــه عب ــوند )23(. ب ــا آن می‌ش ب
ــا آســیب، عوامــل اســترس زا را  ــه جــای تهدیــد ی می‌شــود افــراد ب
دوبــاره ارزیابــی کننــد و در نهایــت آنهــا را برطــرف نماینــد. بنابرایــن، 
عاطفــه مثبــت ممکــن اســت بــه افــراد کمــک کنــد تــا بــا عوامــل 
اســترس‌زای روزانــه کنــار بیاینــد و در نتیجــه واکنــش بــه اســترس را 
کاهــش دهنــد )24(. محققیــن بــه ایــن نتیجــه رســیده‌اند کــه افــراد 
بــه طــور كلــی در روزهایــی كــه حداقــل بــا یــک عامــل اســترس‌زا 
ــری از  ــا مواجهــه می‌شــوند، ســطح بالات مثــل شــیوع ویــروس کرون
ــی  ــترس ارزیاب ــدت اس ــا ش ــد ی ــه میك‌نن ــی را تجرب ــف منف عواط
شــده بالاتــری دارنــد و هنگامــی کــه افــراد همزمــان عواطــف مثبــت 
بیشــتری را تجربــه می‌کننــد، افزایــش عاطفــه منفــی وابســته 
ــن،  ــود )25(. همچنی ــر می‌ش ــیار ضعیف‌ت ــه بس ــترس روزان ــه اس ب

9. Frijida	
10. Klaiber	
11. Ghram	

ــم  ــت ه ــه مثب ــون عاطف ــه چ ــد ک ــکاران معتقدن ــر10 و هم کلیب
ــر  ــی در براب ــرایط بحران ــم در ش ــی و ه ــره معمول ــی روزم در زندگ
ــم در  ــه‌ای مه ــع مقابل ــک منب ــد ی ــش دارد، می‌توان ــترس واکن اس
ــرم11 و  ــد )26(. گ ــراد باش ــان اف ــد-19 در می ــاری کووی ــر بیم براب
ــرای  ــد ب ــه می‌توان ــد کــه ورزش در خان ــوان کردن ــز عن همــکاران نی
ــول  ــناختی در ط ــکلات روانش ــی و مش ــار کم‌تحرک ــا رفت ــه ب مقابل

ــد )27(.  ــد باش ــراد مفی ــد-19 در اف ــری کووی همه‌گی
ــی در  ــای ورزش و فعالیت‌‌بدن ــات مزای ــیاری از مطالع ــه بس ــر چ اگ
ــد و  ــاری را نشــان داده‌ان ــه ناشــی از بیم ــی و قرنطین ــرایط بحران ش
ــه طــور  ــا این‌کــه ارتبــاط بیــن فعالیت‌بدنــی و بهزیســتی روانــی ب ب
فزاینــده‌ای روشــن اســت. امــا بــا ایــن حــال، هنــوز مشــخص نیســت 
کــه ایــن شــرایط بحرانــی بــر عوامــل روانشــناختی زنــان جــوان چــه 
ــش  ــده، پژوه ــر ش ــوارد ذک ــه م ــه ب ــا توج ــذارد؟ ب ــری می‌گ تأثی
ــه  ــن ســؤال اساســی اســت ک ــه ای ــال پاســخ‌دهی ب ــه دنب حاضــر ب
ــه  ــی و عاطف ــی روان ــر آمادگ ــس ب ــات پیلات ــک دوره تمرین ــا ی آی
ــان جــوان در دوران شــیوع ویــروس کوویــد-19  مثبــت و منفــی زن

ــا خیــر؟ تأثیــر دارد؟ ی

روش‌شناسیروش‌شناسی

ــا طــرح پیش‌آزمــون  ــوع نیمه‌‌آزمایشــی ب روش پژوهــش حاضــر از ن

- پس‌آزمــون، و از حیــث نــوع پژوهــش کاربــردی بــود. 

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها
ــن  ــا میانگی ــالم ب ــوان س ــش 50 زن ج ــای پژوه ــرکت کننده‌ه ش
ســنی 2±25 ســال و علاقمنــد بــه انجــام ورزش پیلاتــس در خانــه 
بودنــد کــه بــه صفحــات مجــازی مراجعــه و بــه صــورت در دســترس 

از شــهر ارومیــه توســط پژوهشــگر شناســایی شــدند. 

ابزارابزار
ابزارهــای مــورد اســتفاده در پژوهــش شــامل پرسشــنامه اطلاعــات 
ــک،  ــزار تیم‌لین ــرم اف ــه، ن ــت آگاهان ــرم رضای ــت شــناختی، ف جمعی
فــرم آمادگــی روانــی-3 و پرسشــنامه عاطفــه مثبــت و عاطفــه منفــی 

بــود. 
بــا  البتــه  و  جدیدتریــن  از  یکــی  تیم‌لینــک،  نرم‌افــزار 
کیفیت‌تریــن برنامه‌هــای کنفرانــس و میتینــگ مجــازی اســت 
کــه توانســته در مــدت کوتاهــی بــه محبوبیــت بســیار خوبــی بیــن 
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ــه  ــوع ب ــای متن ــه قابلیت‌ه ــا ارائ ــه ب ــن برنام ــد. ای ــران برس کارب
ــه  ــوری را ب ــه حض ــک جلس ــای ی ــام ویژگی‌ه ــاً تم ــران تقریب کارب
ــاً  ــه حضــور فیزیکــی تقریب ــاز ب ــدون نی ــراد ب ــا اف وجــود مــی‌آورد ت
تمــام نیازهــای میتینــگ محــور خــود را برطــرف کننــد. ایــن برنامــه 
قابلیت‌هــای زیــادی از جملــه ضبــط مکالمــات و ویدیوهــا، کیفیــت 
بــالای تماس‌هــا، پشــتیبانی همزمــان افــراد زیــاد و قابلیــت مشــاهده 
ــد. ــرار می‌ده ــران ق ــار کارب ــوب را در اختی ــای خ ــرف در زوای دو ط

ــوم، توســط کریــن در ســال  ــخه س ــی نس ــی روان ــرم آمادگ ف
ــمانی و  ــناختی، جس ــراب ش ــی اضط ــرای ارزیاب ــی و ب 1994 طراح
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــف م ــای مختل ــس در پژوهش‌ه ــه نف ــاد ب اعتم
ــه اول اضطــراب  ــه  گوی ــه اســت ک ــرم دارای 3 گوی ــن ف ــت. ای گرف
ــزان  ــوم می ــه س ــمانی و گوی ــراب جس ــه دوم اضط ــناختی، گوی ش
ــی در  ــد. مقیــاس ارزیاب ــرد را مشــخص می‌نمای ــه نفــس ف اعتمــاد ب
ــدون  ایــن فــرم لیکــرت 11 ارزشــی از شــماره 1 )نگــران نیســت، ب
تنــش و هیجــان و عــدم اعتمادبه‌نفــس( تــا 11 )نگــران اســت، تنــش 
و هیجــان و اعتمادبه‌نفــس( اســت کــه فــرد میــزان نگرانــی و تنــش 
ــد.  ــا اضطــراب شــناختی و جســمانی را مشــخص می‌نمای ــط ب مرتب
ــر  ــی بهت ــی روان ــان‌دهنده آمادگ ــر نش ــره کمت ــاس نم ــن مقی در ای
اســت. روایــی ســازه ایــن فــرم بــا مقیــاس اضطــراب حالتــی رقابتــی 
ـ2 مــورد تأییــد قــرار گرفتــه اســت. همچنیــن همبســتگی مناســب 
بیــن ایــن دو مقیــاس گــزارش شــد. همســانی درونــی نیــز بالاتــر از 
ــه مطالعــه  ــرای نمون ــاخ ب 0/48 گــزارش شــده اســت. آلفــای کرونب
حاضــر نیــز 0/72 بدســت آمــد کــه قابــل‌ قبــول می‌باشــد)28, 29(. 
 ،PANAS پرسشــنامه عاطفــه مثبــت و عاطفــه منفــی
ــنجش دو  ــراي س ــه ب ــت ک ــی اس ــنجش 20 آیتم ــزار س ــک اب ی
ــت  ــه مثب ــی PANAS_N و عاطف ــه منف ــی عاطف ــی یعن ــد خلق بع
ــاس داراي 10  ــرده مقی ــر خ ــت. ه ــده اس ــی ش PANAS_P طراح
ــیار  ــه‌ای )1= بس ــاس 5 نقط ــک مقی ــا روی ی ــت. آیتم‌ه ــم اس آیت
ــدی می‌شــوند. از  ــاد= 5( رتبه‌بن ــا بســیار زی ــچ وجــه ت ــه هی ــم، ب ک
 PANAS ،ــی ــی و روای ــی پایای لحــاظ شــاخص‌های روانســنجی یعن
از ویژگی‌هــای مطلــوب برخــوردار اســت. ضرایــب همســانی درونــی 
ــه منفــی  ــرای عاطف ــه مثبــت 0/88 و ب ــرای عاطف ــا( ب ــب آلف )ضرای
ــه‌ای  ــه 8 هفت ــا فاصل ــدد ب ــون مج ــی آزمون-آزم ــت. پایای 0/87 اس
ــزارش  ــی 0/71 گ ــه منف ــرای عاطف ــت 0/68 و ب ــه مثب ــرای عاطف ب
ــتگی‌های  ــتند. همبس ــتقل هس ــم مس ــه از ه ــن دو عاطف ــد. ای ش
میــان PANAS_N و PANAS_P بــا برخــی از ابزارهــای ســنجش 
کــه ســازه‌های مرتبــط بــا ایــن عواطــف را می‌ســنجد ماننــد 
ــن  ــوب ای ــی خارجــی خ ــز روای ــی نی ــام روان ــی ع ــراب، ناراحت اضط
 PANAS_N ــتگی ــه همبس ــرای نمون ــد. ب ــان می‌ده ــزار را نش اب
بــا فهرســت وارســی علایــم هاپکینــز )HSCL( 0/72 و همبســتگی 

PANAS_P بــا )HSCL( 0/19، همبســتگی عاطفــه منفــی بــا 
ــنامه  ــا پرسش ــت ب ــه مثب ــک 0/58 و عاطف ــردگی ب ــنامه افس پرسش
افســردگی بــک 0/36- اســت و ســرانجام همبســتگی عاطفــه منفــی 
بــا مقیــاس اضطــراب آشــکار 0/51 و همبســتگی عاطفــه مثبــت بــا 
ــزارش شــده اســت. PANAS از  ــاس اضطــراب آشــکار 0/35 گ مقی
ســوی یــک روانشــناس و یــک متخصــص زبــان انگلیســی بــه طــور 
جداگانــه ترجمــه شــدند. ترجمه‌هــا مقابلــه و اصــاح شــدند. آن‌گاه 
از ســوی 3 روانشــناس بالینــی مــورد بازبینــی قــرار گرفتنــد و نیــز به 
منظــور ســنجش روایــی محتوایــی آیتم‌هــای PANAS بــر مبنــای 5 
نقطــه‌ای از لحــاظ میــزان ســنجش عاطفــه مثبــت و عاطفــه منفــی از 
ســوی روانشناســان رتبه‌بنــدی شــدند و آیتم‌هایــی کــه روی آن‌هــا 
توافــق انــدک بــود اصــاح شــدند. پایایــی ایــن پرسشــنامه از طریــق 
ــون- ــا( و همبســتگی آزم ــب آلف ــی )ضری آماره‌هــای همســانی درون

آزمــون مجــدد محاســبه شــدند. در پژوهــش واتســون و همــکاران، 
همبســتگی عاطفــه مثبــت بــا افســردگی، 0/56 و همبســتگی عاطفــه 

ــه دســت آمــد )30, 31(.  ــا افســردگی، 0/35- ب منفــی ب

روش اجراروش اجرا

بــرای انتخــاب نمونه‌هــای پژوهــش در اوایــل ســال 1399 و در 
ــه‌ای در  ــدا اطلاعی ــک دوم(، ابت ــا )پی ــروس کرون ــری وی اوج همه‌گی
ــد، ســپس  خصــوص کار پژوهشــی از صفحــات مجــازی منتشــر ش
ــه انجــام ورزش پیلاتــس در  تمــام زنــان جــوان ســالم و علاقمنــد ب
ــه صــورت در دســترس از  ــه صفحــات مجــازی مراجعــه و ب ــه ب خان
ــه  ــس از ارائ ــدند. پ ــایی ش ــگر شناس ــط پژوهش ــه توس ــهر ارومی ش
ــش، 62  ــرای پژوه ــد اج ــاره رون ــان صفحــات درب ــات از هم توضیح
نفــر داوطلــب شــرکت در پژوهــش شــدند کــه از بیــن آنهــا 50 نفــر 
ــه  ــا میانگیــن ســنی 2±25 ســال انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی ب ب
ــیم  ــر( تقس ــرل )25 نف ــروه کنت ــر( و گ ــی )25 نف ــروه آزمایش دو گ
ــه عمــل  ــرل ب ــون از هــر دو گــروه آزمایــش و کنت شــدند. پیش‌آزم
ــه صــورت گروهــی  ــس را ب ــات پیلات ــروه آزمایشــی تمرین ــد و گ آم
ــه 60  ــر جلس ــه و ه ــه جلس ــه س ــر هفت ــه، ه ــدت 8 هفت ــه م و ب
دقیقــه به‌صــورت آنلایــن از طریــق نرم‌افــزار تیم‌لینــک انجــام 
ــرل در  ــروه کنت ــس( و گ ــی پیلات ــکل تمرین ــد )جــدول1، پروت دادن
ــه،  ــام مداخل ــس از انج ــرد. پ ــت نک ــه‌ای را دریاف ــدت مداخل ــن م ای
ــد.  ــام ش ــروه انج ــر دو گ ــون از ه ــا پیش‌آزم ــابه ب ــون مش پس‌آزم
ــه  ــه، رضایت‌نام ــرکت در مطالع ــل از ش ــرکت‌کنندگان قب ــی ش تمام
کتبــی و فــرم اطلاعــات فــردی را بــه صــورت آنلایــن تکمیــل کردند. 
علاقه‌منــدی و رضایــت  افــراد انتخــاب شــده بــه شــرکت در مطالعــه، 
نداشــتن بیمــاری، ناتوانــی جســمانی و عــدم ابتــا بــه ویــروس کرونــا 
ــه  ــل ب ــدم تمای ــد و ع ــه بودن ــه مطالع ــای ورود ب ــه معیاره از جمل

مینا کشاورز و همکاران
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ــه  ــه در برنام ــش از 2 جلس ــت بی ــش، غیب ــرکت در پژوه ــه ش ادام
ــه در  ــا در دوره مداخل ــروس کرون ــه وی ــا ب ــس و ابت ــی پیلات تمرین

گــروه آزمایشــی معیارهــای خــروج از مطالعــه محســوب می‌شــدند.

روش آماریروش آماری

تجزیــه و تحلیــل آمــاری بــا اســتفاده از آمــار توصیفــی و اســتنباطی 
انجــام گرفــت. آمــار توصیفــی اطلاعاتــی در مــورد میانگیــن، 
ــرد.  ــا، انحــراف اســتاندارد متغیرهــای پژوهــش را فراهــم ک درصده
در ادامــه بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو-ویلک12 بــه بررســی نرمــال 
بــودن داده‌هــا پرداختــه شــد. بعــد از تأییــد نرمــال بــودن داده‌هــا، 
از روش آمــاری تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری13 در ســطح 
ــی  ــت بررس ــخه 22، جه ــزار SPSS  نس ــا نرم‌اف ــاداری 0/05 ب معن

ــد.  ــتفاده ش ــاری اس ــای آم ــون فرضیه‌ه آزم

نتایجنتایج
ــون  ــون- پس‌آزم ــرات پیش‌آزم ــتاندارد نم ــراف اس ــن و انح میانگی
متغیرهــای پژوهــش دو گــروه )آزمایشــی و کنترل( در جــدول 2 ارائه 
شــده اســت. بــا توجــه بــه ایــن جــدول، میانگیــن نمــرات اضطــراب 
ــی  ــه منف ــی و عاطف ــی روان ــر آمادگ ــمانی از متغی ــناختی و جس ش
ــون  ــه پس‌‌آزم ــرل در مرحل ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــش نس ــروه آزمای گ
کمتــر اســت کــه نشــان‌دهنده کاهــش قابــل توجــه میــزان نگرانــی، 
تنــش، هیجــان و عواطــف منفــی )کاهــش از میانگیــن عــدد 9 بــه 3( 

12. Shapiro-Wilk	
13. Multivariate Analysis of covariance (MANCOVA)	

افــراد اســت. همچنیــن میــزان اعتمادبه‌نفــس و عاطفــه مثبــت گــروه 
ــون بیشــتر  ــه پس‌آزم ــرل در مرحل ــروه کنت ــه گ ــش نســبت ب آزمای
ــس و  ــه در اعتمادبه‌نف ــل توج ــش قاب ــان‌دهنده افزای ــه نش ــت ک اس
ــراد اســت.  ــه 8( اف عواطــف مثبــت )افزایــش از میانگیــن عــدد 1 ب
ــرای  ــک ب ــاپیرو- ویل ــون ش ــج آزم ــدول نتای ــن ج ــن در ای همچنی
ــزارش شــده  ــا گ ــا در گروه‌ه ــع متغیره ــودن توزی ــال ب بررســی نرم
اســت. بــا توجــه بــه ایــن جــدول نتایــج آزمــون شــاپیروویلک بــرای 
تمامــی متغیرهــا معنــادار نیســت؛ بنابرایــن می‌تــوان نتیجــه گرفــت 

کــه توزیــع ایــن متغیرهــا نرمــال اســت.

نوع تمریناتهدفهفته

انعطاف و کشش عضلانیاول
پل سرشانه، حرکت رفت و برگشت به جلو با پشت گرد، حرکت پشتک، کشش از 

پهلو، تعادل اجرای ثابت، نخ کردن سوزن

انعطاف‌پذیری و قدرتیدوم و سوم
حرکت پری دریایی، کشش جفت پا به سمت بالا و طرفین، کشش پشت به سمت 

جلو، چرخش پشت به طرفین، پرتاپ پا، حرکت پا از پهلو، کشش عضلات تحتانی

انعطاف‌پذیری و قدرتیچهارم تا ششم
پل سرشانه تک‌پا، کبری ساده، ستاره مرحله یک، نگهداشتن پا به بالا و چوب به 

طرفین، نگهداشتن چوب به طرفین، نگهداشتن چوب بالای سر، حالت صندلی

انعطاف‌پذیری و قدرتیهفتم و هشتم
حرکت شنا، چرخش پشت به طرفین، کشش تحتانی، حرکت اره، کشش هیپ، 

حرکت صد، حرکت دوچرخه، حرکت خط‌کش از جلو

انعطاف‌پذیری و قدرتیهفتم و هشتم
حرکت شنا، چرخش پشت به طرفین، کشش تحتانی، حرکت اره، کشش هیپ، 

حرکت صد، حرکت دوچرخه، حرکت خط‌کش از جلو

جدولجدول11.. پروتکل تمرینی پیلاتس
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 بعــد از تاییــد طبیعــی بــودن توزیــع داده‌هــا جهــت بررســی وجــود 
یــا عــدم وجــود تفــاوت در پیــش آزمون‌هــا، از آزمــون آمــاری تــی 
ــادار در  ــاوت معن ــه تف ــه ب ــا توج ــپس ب ــد. س ــتفاده ش ــتقل اس مس
پیش‌آزمون‌هــا )جــدول 3(، جهــت بررســی تعییــن معنــاداری 
تفــاوت میــان گروه‌هــا )آزمایشــی و کنتــرل( در هــر یــک از خــرده 
مقیاس‌هــای آمادگــی روانــی و عاطفــه زنــان جــوان از روش آمــاری 
تحلیــل کوواریانــس چنــد متغیــری اســتفاده شــد کــه قبــل از ارائــه 
نتایــج، پیش‌فرض‌هــای آزمون‌هــای پارامتریــک مــورد ســنجش 
قــرار گرفــت. نتایــج آزمــون لویــن بــرای بررســی همگنــی واریانــس 

ــی  ــس آمادگ ــه واریان ــان داد ک ــا نش ــته در گروه‌ه ــای وابس متغیره
ــت.  ــر اس ــا براب ــی در گروه‌ه ــه منف ــت و عاطف ــه مثب ــی، عاطف روان
همچنیــن نتایــج آزمــون بررســی همگنی شــیب رگرســیون پیش‌آزمون 
ــی )P=0/37، 1/02=)47وF)2(، عاطفــه مثبــت  و پس‌آزمــون آمادگــی روان
 )F)247و(=1/82 ،P=0/25( و عاطفــه منفــی )F)22/03=)47و ،P=0/12(
در گــروه آزمایشــی و کنتــرل، نشــان داد کــه شــیب رگرســیون در 
ــای  ــراری مفروضه‌ه ــه برق ــه ب ــا توج ــت. ب ــر اس ــروه براب ــر دو گ ه
تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری، مجــاز بــه اســتفاده از ایــن آزمــون 

آمــاری هســتیم.

مینا کشاورز و همکاران

سطح معناداریدرجات آزادیمقدار تیمتغیرها

78/93430/0001آمادگی روانی

51/04430/0001عاطفه

نرمالیتی داده‌هاپس‌آزموننرمالیتی داده‌هاپیش‌آزمون

شاپیرو-ویلکPانحراف استانداردمیانگینشاپیرو-ویلکPانحراف استانداردمیانگینمتغیرهاگروه‌ها

آزمایش

9/681/260/1980/9214/761/130/2100/925آمادگی روانی

1/840/300/3170/9344/260/280/3660/939عاطفه مثبت

3/940/290/1600/9151/870/420/1390/911عاطفه منفی

کنترل

10/641/260/3840/94010/241/130/1740/917آمادگی روانی

1/800/300/1870/9391/900/280/3820/949عاطفه مثبت

4/160/290/1570/9483/960/420/1680/957عاطفه منفی

جدولجدول33.. مقادیر تی مستقل در مرحله پیش‌آزمون متغیرهای وابسته در دو گروه آزمایشی و کنترل

جدولجدول۲۲.. نتایج شاخص‌های توصیفی و آزمون شاپیروویلک در پیش‌آزمون و پس‌آزمون دو گروه آزمایشی و کنترل 

آمادگی روانیآمادگی روانی
بــرای بررســی اثــر کلــی گــروه بــر متغیرهــای پژوهشــی از آزمــون 
ــر  ــز اســتفاده شــد کــه نتایــج نشــان داد کــه کــه اث لامبــدای ویکل
کلــی گــروه معنــادار اســت، چــرا کــه F مربــوط بــه آزمــون لامبــدای 
ویلکــز )129/76(، بــا درجــات آزادی )3( و p=0/0001 معنــادار 
اســت. یعنــی بیــن دو گــروه )آزمایــش و کنتــرل( حداقــل در یکــی 

ــود  ــاداری وج ــاوت معن ــی تف ــی روان ــای آمادگ ــرده مقیاس‌ه از خ
دارد. بــرای بررســی این‌کــه گــروه آزمایــش و کنتــرل در کــدام یــک 
ــد  ــاوت دارن ــر تف ــا یکدیگ ــی ب ــی روان ــای آمادگ ــرده مقیاس‌ه از خ
ــده  ــزارش ش ــری گ ــس تک‌متغی ــل واریان ــج تحلی ــدول 4 نتای در ج

اســت. 
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ــن  ــدول 4 چنی ــروه در ج ــن دو گ ــای ای ــه میانگین‌ه ــه ب ــا توج ب
ــروه  ــمانی در گ ــناختی و جس ــراب ش ــه اضط ــم ک ــه می‌گیری نتیج
ــس در  ــزان اعتمادبه‌نف ــر و می ــرل پایین‌ت ــه کنت ــبت ب ــش نس آزمای
ــر  ــی ب ــه عبارت ــرل بیشــتر اســت ب ــه کنت ــش نســبت ب ــروه آزمای گ
اســاس نتایــج تحلیــل کوواریانــس، تفــاوت معنــاداری بیــن میانگیــن 
ــطح  ــه در س ــورد مطالع ــروه م ــی در دو گ ــی روان ــره کل آمادگ نم
0/05 وجــود دارد )F=109/34 ،P=0/0001( کــه بیانگــر اثربخشــی 
تمرینــات پیلاتــس بــر آمادگــی روانــی زنــان جــوان در دوران شــیوع 

ــا اســت.  ویــروس کرون

عاطفهعاطفه
ــرای بررســی اثــر کلــی گــروه بــر متغیرهــای پژوهشــی از آزمــون  ب
ــر  ــز اســتفاده شــد کــه نتایــج نشــان داد کــه کــه اث لامبــدای ویکل
کلــی گــروه معنــادار اســت، چــرا کــه F مربــوط بــه آزمــون لامبــدای 
ــادار  ــات آزادی )2( و p=0/0001 معن ــا درج ــز )522/41(  و ب ویلک
اســت. یعنــی بیــن دو گــروه )آزمایــش و کنتــرل( حداقــل در یکــی 
از خــرده مقیاس‌هــای عاطفــه تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. بــرای 
ــک از خــرده  بررســی این‌کــه گــروه آزمایــش و کنتــرل در کــدام ی
ــا یکدیگــر  مقیاس‌هــای عاطفــه )عاطفــه مثبــت و عاطفــه منفــی( ب
ــری  ــس تک‌متغی ــل واریان ــج تحلی ــدول 5 نتای ــد در ج ــاوت دارن تف

گــزارش شــده اســت. 

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمتغیر وابستهعامل

گروه

163/621163/62188/740/00010/80اضطراب شناختی

134/771134/77182/330/00010/80اضطراب جسمانی

102/841102/84128/800/00010/74اعتماد به نفس

22/59122/59109/340/00010/70آمادگی روانی کل

اندازه اثرسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمتغیر وابستهعامل

گروه

57/75157/75865/990/00010/95عاطفه مثبت

41/57141/57436/360/00010/90عاطفه منفی

1/3311/3310/740/00010/19عاطفه کل

جدولجدول44.. نتایج تحلیل کواریانس تک‌متغیری برای تعیین تفاوت بین گروهی در خرده‌ مقیاس‌های آمادگی روانی

جدولجدول55.. نتایج تحلیل کواریانس تک‌متغیری برای تعیین تفاوت بین گروهی در خرده‌ مقیاس‌های عاطفه

ــن  ــدول 5 چنی ــروه در ج ــن دو گ ــای ای ــه میانگین‌ه ــه ب ــا توج ب
ــبت  ــش نس ــروه آزمای ــت در گ ــه مثب ــه عاطف ــم ک ــه می‌گیری نتیج
ــبت  ــش نس ــروه آزمای ــی در گ ــه منف ــتر و عاطف ــرل بیش ــه کنت ب
ــل  ــج تحلی ــاس نتای ــر اس ــن، ب ــت. همچنی ــر اس ــرل کمت ــه کنت ب
ــه  ــره کل عاطف ــن نم ــن میانگی ــاداری بی ــاوت معن ــس، تف کوواریان
زنــان جــوان در دو گــروه مــورد مطالعــه در ســطح 0/05 وجــود دارد 
)F=10/74 ،P=0/0001( کــه بیانگــر اثربخشــی تمرینــات پیلاتــس 
بــر عاطفــه کل زنــان جــوان در دوران شــیوع ویــروس کرونــا اســت. 

بحثبحث
ــا، بحــران شــدیدی در ســطح جهــان  ــروس کرون ــی شــیوع وی در پ
ایجــاد گردیــده و افــراد در شــهرها و ســکونتگاه‌های خــود در 
ــی  ــه خانگ ــن قرنطین ــه ای ــد ک ــر می‌برن ــه س ــی ب ــه خانگ قرنطین
اگرچــه فوایــد مثبتــی در مســیر کنتــرل ویــروس کرونــا داشــته، امــا 
آســیب‌های روانــی ناشــی از آن مــورد توجــه محققــان قــرار گرفتــه 
ــذار  ــل تاثیرگ ــی از عوام ــوان یک ــه عن ــت )2, 14, 15(. ورزش ب اس
در بهبــود شــرایط جســمی و روانــی معرفــی شــده اســت؛ بنابرایــن 
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ــات  ــک دوره تمرین ــر ی ــی تاثی ــدف بررس ــا ه ــر ب ــش حاض پژوه
پیلاتــس بــر روی آمادگــی روانــی و عاطفــه مثبــت و منفــی 
ــرا شــد.  ــا اج ــروس کرون ــاری وی ــان جــوان در دوران شــیوع بیم زن
ــر  ــه مقادی ــه ب ــا توج ــه ب ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه یافته‌ه
میانگیــن، افــرادی کــه در گــروه آزمایشــی بودنــد نســبت بــه افــراد 
ــناختی و  ــراب ش ــی )اضط ــی روان ــر آمادگ ــرل، در متغی ــروه کنت گ
ــش(  ــت افزای ــس در جه ــش و اعتمادبه‌نف ــت کاه ــمانی در جه جس
نمــرات بیشــتری را کســب کردنــد. فلمینــگ  و همــکاران در ســال 
2020 در پژوهــش خــود عنــوان کردنــد کــه پیلاتــس باعــث افزایــش 
ســامت روان، کاهــش اضطــراب و افســردگی در افــراد بــالای هجــده 
ســال دارای ناتوانــی حرکتــی می‌شــود )32(. هارالــدزن  و همــکاران 
بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه داشــتن آمادگــی روانــی باعــث کاهــش 
اضطــراب، لــذت در زمینــه ورزش و افزایــش ســطح عملکــرد شــده 
و خنثــی کــردن آن، افزایــش ســطح اضطــراب در محیــط ورزش را 
بــه همــراه دارد )33(. پاســکو  و همــکاران در بررســی تاثیــر ورزش 
ــد تمرینــات  ــان نشــان دادن پیلاتــس در ارتقــای ســامت روان جوان
پیلاتــس باعــث افزایــش آمادگــی روانــی، کاهــش اضطــراب و 
ــزارش  ــکاران گ ــچنک  و هم ــود )34(. اس ــان می‌ش ــردگی جوان افس
ــی  ــرایط ذهن ــای ش ــه ارتق ــد ب ــس می‌توان ــات پیلات ــد تمرین کردن
افــراد و کاهــش مشــکلات روانشــناختی آنــان در دوران شــیوع 
ــه  ــکاران در مقال ــو  و هم ــد)35(. کایانت ــا کمــک نمای ــروس کرون وی
خــود نشــان دادنــد تمرینــات پیلاتــس در دختــران نوجــوان باعــث 
ــکاران  ــس  و هم ــن الیک ــود )36(. همچنی ــراب می‌ش ــش اضط کاه
ــامت روان را  ــی و س ــت زندگ ــس کیفی ــه پیلات ــد ک ــان دادن نش
بهبــود می‌بخشــد )37(. بنابرایــن، اســتفاده از فعالیــت بدنــی و 
ــی  ــای روان ــار بحران‌ه ــراد دچ ــه اف ــرایطی ک ــام ورزش در ش انج
ــان  ــه محقق ــورد توج ــت م ــکار مثب ــک راه ــوان ی ــه عن ــتند، ب هس
قــرار می‌گیــرد )38(. ایــن احتمــال وجــود دارد کــه فعالیــت بدنــی 
ــطح  ــا س ــن ارتق ــراد و همچنی ــی اف ــتم ایمن ــت سیس ــطه تقوی بواس
آمادگــی روانــی آنــان ســبب شــود افــراد از توانایــی بالاتــری جهــت 
مقابلــه بــا ویــروس کرونــا برخــوردار باشــند )35(. فعالیــت بدنــی و 
ورزش منظــم مزایــای ذهنــی بی‌شــماری از جملــه بهبــود وضعیــت 
روانــی و کاهــش اضطــراب را بــه همــراه دارد )39(. ورزش به‌عنــوان 
یــک فعالیــت جــذاب و متنــوع، می‌توانــد بــه ســبک زندگــی افــراد 
ــراد  ــت روان اف ــه تقوی ــوع بخشــدو منجــر ب ــه خانگــی تن در قرنطین

ــود )35(.  ش

طبــق یافته‌هــای پژوهــش حاضــر، افــرادی کــه در گــروه آزمایشــی 
بودنــد نســبت بــه افــراد گــروه کنتــرل، در متغیــر عاطفــه کل )عاطفه 
ــش(  ــت کاه ــی در جه ــه منف ــش و عاطف ــت افزای ــت در جه مثب
ــد  ــکاران  معتقدن ــو  و هم ــد. بیت ــب کردن ــتری را کس ــرات بیش نم

ــا  ــاری کرون ــی در دوران بیم ــای ورزش ــه فعالیت‌ه ــن ب ــه پرداخت ک
ــر احساســات  ــی و اضطــراب و دیگ ــی، تعارضــات درون عواطــف منف
منفــی را کاهــش داده و حــس اعتمــاد بــه نفــس، شــادابی، اشــتیاق 
ــان می‌ســازد )40(. همچنیــن ماهــر  و  و ســامت جســمانی را نمای
ــاری  ــیوع بیم ــول ش ــه ورزش در ط ــد ک ــزارش کردن ــش گ همکاران
کوویــد-19 بــا عاطفــه مثبــت دانشــجویان ارتبــاط دارد و بــه 
نظــر می‌رســد فعالیت‌بدنــی در طــی ایــن همه‌گیــری جهانــی 
ــکاران  ــز  و هم ــد )41(. پرزفانت ــش می‌ده ــت را افزای ــه مثب عاطف
ابتــدا دریافتنــد کــه تهدیــد ادراک شــده از ویــروس کرونــا بــه طــور 
ــی  ــه منفــی و حــالات عاطفــی مرتبــط اســت، یعن ــا عاطف منفــی ب
ــه رابطــه  ــی ک افســردگی، اضطــراب، عصبانیــت وخصومــت، در حال
نشــان داده شــده بــا عاطفــه مثبــت و احســاس شــادی منفــی بــود 
و در ادامــه بــه اهمیــت توســعه ورزش در خانــه و اثــرات مثبــت آن 
بــر افــراد اشــاره کــرده و بیــان کردنــد قرنطینــه و در خانــه مانــدن 
ــی آن ممکــن اســت  ــرات منف ــراد شــده و اث ــی اف موجــب بی‌تحرک
ــن  ــن ورزش م ــد )42(. بنابرای ــا باش ــی کرون ــرات منف ــتر از اث بیش
جملــه پیلاتــس ســبب تقویــت و بهبــود کارکــرد دســتگاه‌های بــدن 
ــود،  ــرد می‌ش ــمانی ف ــی جس ــود آمادگ ــس و بهب ــب و تنف ــل قل مث
ــد،  ــل می‌کنن ــد عم ــز واح ــک ج ــد ی ــم و روان مانن ــون جس و چ
ــر مثبــت  ــر دیگــری اث ــوان انتظــار داشــت کــه بهبــود یکــی ب می‌ت
ــد کــه نســبت  ــز دریافتن داشــته باشــد )13(. کیــن  و همــکاران نی
ــاط  ــی ارتب ــه منف ــا نمــرات عاطف ــد شــده ب ــد-19 تأیی ــوارد کووی م
ــاط  ــت ارتب ــه مثب ــرات عاطف ــا نم ــا ب ــاداری دارد ام ــت و معن مثب
نــدارد، و بــه نظــر می‌رســد افــراد دارای فعالیت‌بدنــی شــدید 
)حداقــل نیــم ســاعت در روز( نســبت بــه افــرادی کــه فعالیت‌بدنــی 
ــری  ــی کمت ــان بی‌تحرک ــر و زم ــی بهت ــد، از نظــر عاطف ســبک دارن
ــد )43(. همچنیــن جنــگ و همــکاران در کشــور کــره جنوبــی  دارن
عنــوان کردنــد کــه در ورزش پیلاتــس و یــوگا تعــداد مبتلایــان بــه 
بیمــاری کوویــد-19 نســبت بــه ســایر ورزش‌هــا کمتــر بــوده و ایــن 
مســتقیماً بــا عواطــف منفــی در ارتبــاط اســت چــرا کــه انجــام ورزش 
ــراری  ــت و بی‌ق ــت، عصبانی ــرس و وحش ــش ت ــث کاه ــس باع پیلات

ــود )44(.  ــی( می‌ش ــف منف )عواط

نتایجنتایج
ــه  ــازی ارائ ــوری و مج ــورت غیرحض ــه ص ــات ب ــه تمرین ــا ک از آنج
ــه  ــی شــرایط شــرکت‌کنندگان، از جمل ــرل و نظــارت کاف شــد، کنت
ســرعت اینترنــت و قطعــی بــرق در اختیــار محقــق نبــود. پیشــینه 
مصــرف دارو، تغذیــه، عوامــل محیطــی و انگیــزه آزمودنی‌هــا از 
دیگــر محدودیت‌هــای پژوهــش حاضــر محســوب می‌شــود. بــا 

مینا کشاورز و همکاران
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ــی  ــر آمادگ ــس ب ــر ورزش پیلات ــه تأثی ــه در زمین ــه این‌ک ــه ب توج
ــه  ــول قرنطین ــوان در ط ــان ج ــی زن ــت و منف ــه مثب ــی و عاطف روان
خانگــی ناشــی از بیمــاری کرونــا در میــان پژوهــش چندانــی صــورت 
ــتری  ــای بیش ــه پژوهش‌ه ــن زمین ــه در ای ــت ک ــه، لازم اس نگرفت
ــورت  ــری به‌ص ــای دیگ ــود پژوهش‌ه ــنهاد می‌ش ــود. پیش ــام ش انج
ــاد اســترس  ــر دیگــر ابع ــر آن ب ــات ورزشــی و تأثی یــک دوره تمرین
ادراک شــده و اشــتیاق ورزشــکاران در طــول دوران شــیوع ویــروس 
ــا  ــی ب ــود مطالعات ــنهاد می‌ش ــن پیش ــود. همچنی ــام ش ــا انج کرون
ــتر  ــم بیش ــا حج ــر ب ــط دیگ ــای مرتب ــا و متغیره ــن متغیره همی
آزمودنــی‌ بــر روی ســالمندان و مــردان صــورت بگیــرد. از آنجــا کــه 
ــا حداقــل امکانــات و در فضــای بســته  فعالیــت بدنــی در منــزل و ب
انجــام می‌شــود، نیــاز بــه مشــوق بــرای مشــارکت بیشــتر احســاس 
ــانه‌ای  ــوای رس ــا ایجــاد محت ــی شــود ب ــذا پیشــنهاد م ــردد، ل می‌گ
ــی متناســب  ــن در حــوزه فعالیــت بدن در خصــوص آمــوزش و تمری
بــا شــرایط افــراد، در جهــت تقویــت ســطح فعالیــت بدنــی افــراد در 
ــه  ــت ک ــوان نتیجــه گرف ــت می‌ت ــدام شــود. در نهای ــا اق دوران کرون
داشــتن ســبک زندگــی فعــال در پیشــگیری و درمــان فشــار روانــی و 
اســترس، اضطــراب، اعتمــاد بــه نفــس و عاطفــه مثبــت و منفــی در 

ــادی دارد.  ــد زی ــی فوای ــن بحــران جهان طــی ای

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 
در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

مینــا کشــاورز: ایــده و طراحــی پژوهــش، جمــع آوری و تحلیــل 
ــته ــس دست‌نوش ــه پیش‌نوی ــج و تهی ــیر نتای داده، تفس

ــج،  ــده و طراحــی پژوهــش، تفســیر نتای ــی زاده: ای ــال دهقان ج
ــته ــی دست‌نوش ــد نهای ــش و تایی ویرای

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

بدیــن وســیله از کلیــه شــرکت‌کنندگان کــه بــا صبــر و حوصلــه مــا 
را در انجــام ایــن پژوهــش یــاری کردنــد، کمــال ســپاس را داریــم. ‌‌
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