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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effect of home sports games on reducing anxiety and depression caused by quarantine 

during the outbreak of coronavirus (Case study: junior high school students). The present study was applied in terms of the purpose 

of the research and in terms of how to collect descriptive-analytical information. The statistical population consists of first grade high 

school students in Bushehr who were selected as a research sample based on the available sampling method. A researcher-made 

questionnaire (home exercise games, depression reduction, anxiety reduction) with 40 question items was used to collect research 

data. Descriptive statistics (frequency) and inferential statistics (Pearson correlation coefficient test) were used to analyze the collected 

data. Also, all stages of data analysis were analyzed using SPSS software. Findings showed that home sports games had a positive 

and significant effect on reducing students' depression and anxiety. 
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دوران شیوع  های ورزشی خانگی بر کاهش اظطراب و افسردگی ناشی از قرنطینه درتاثیر بازی

 (آموزان مقطع متوسطه اولدانش: مورد مطالعهویروس کرونا )
 صدیقه نظری2محمد امین کوشکی، 1

 *علوم ورزشی، دانشگاه فرهنگیان، کرمانشاه ،کارشناسی ارشد -1

 وشهربشناسی، دانشگاه آزاد اسلامی، جامعه ،دکتری -2

 (aminkooshkie@gamil.com  ,09373257330) محمد امین کوشکینویسنده مسئول: 

: مطالعه مورد) کرونا ویروس شیوع دوران در قرنطینه از ناشی افسردگی و اظطراب کاهش بر خانگی ورزشی های¬بازی تاثیرهدف از پژوهش حاضر : چکیده

 آماری جامعه .بود تحلیلی -توصیفی اطلاعات گردآوری چگونگی برحسب و پژوهش کاربردی هدف نظر از حاضر است. تحقیق (اول متوسطه مقطع آموزاندانش

نفر بعنوان نمونه پژوهش انتخاب شدند. جهت  182گیری در دسترس دهند که براساس روش نمونهآموزان مقطع متوسطه اول شهر بوشهر تشکیل میدانش را

 استفاده گردید. برای گویه سئوال 40های ورزشی خانگی، کاهش افسردگی، کاهش اضطراب( با های تحقیق از پرسشنامه محقق ساخته )بازیآوری دادهجمع

 تمامی چنینهم. شد استفاده( پیرسون همبستگی ضریب آزمون) استنباطی آمار )فراوانی( و آمارتوصیفی هایروش از شده آوریجمع هایداده تحلیل و تجزیه

های ورزشی خانگی تاثیر مثبت های تحقیق نشان داد که بازییافته .گرفت قرار تحلیل و تجزیه مورد SPSS افزار نرم از استفاده با هاداده تحلیل و تجزیه مراحل

 آموزان داشته است. و معنادار یبر کاهش افسردگی و اضطراب دانش
    آموزان، قرنطینه، کرونا.اضطراب، دانشبازی ورزشی، افسردگی و  کلمات کلیدی:

  

                       

 یو علوم ورزش یروانشناس یتی،علوم ترب یالملل ینب یهنشر
 41-36(، 1401)(، 1، شماره )1دوره                                                 
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 مقدمه  .1-1

رسد. می درصد 50 به جمعیت تقریبا   کل از قشر این سهم توسعه، حال در کشورهای در دهند، به طوری کهمی تشکیل را جهان جمعیت از ایعمده قشر کودکان

 اجتماعی نقش و بوده سالم جسمی و روانی نظر از تا کندکمک می آنان روانی بهداشت به توجه و دارد ایویژه اهمیت و نوجوانان کودکان سلامت جامعه هر در

 در که ایبه گونه است، بوده تأکید مورد گرانپژوهش و اندیشمندان سوی از آنان همواره رفتاری و روانی هیجانی، جسمی، رشد به توجه. کنند ایفا را بهتر خود

[. 1است ] بوده مطرح روانشناسی پزشکی وروان اصلی و عمده هایموضوع از یکی به عنوان کودکان و هیجانی اجتماعی رفتاری، مشکلات و مسایل اخیر سال 25

 تندرستی است. یکی ارتقای و عملکرد بهبود برای های روانشناسییافته کاربرد و ورزشی رفتار مطالعه روانشناسی ورزشی و انسان رفتار یمطالعه علم روانشناسی

 برخی اختلالات هاینشانه تخفیف سبب تواندمی که افسردگی و اضطراب است به مبتلا بیماران جسمی فعالیت روانشناسی ورزشی، مطالعه مورد هایحوزه از

 غمگینی، احساسبا  و افسرده خلق آن یمشخصه که است پزشکیهای روانتشخیص ترینشایع از یکی افسردگی [. اختلال2شود] افسردگی و اضطراب مثل روانی

 احساس از که است و روانی روحی مختلف حالات از ایمجموعه افسردگی .شودمی مشخص روزمره لذت و فعالیت نوع به هر علاقگیبی و پایین نفس به اعتماد

 اجتماعی و فردی زندگی قلمروهای در فرد توجهقابل  کارافتادگی از به و اضطراب منجر [. افسردگی3کند ]می بروز روزمره فعالیت از و دوری سکوت تا ملال خفیف

به  و گوناگون هاىعلت به افسردگیو اضطراب. دهدقرار می تأثیر تحت را فرد سلامتی و خوابیدن و همچون خوردن فرد یروزمره عملکردهای و شودمی و اشتغال

 و برخى هستند شدید بسیار برخى. ندارند واضحى علل از آنها برخى و دارند مشخصى و خاص علل هااز افسردگی برخى. آیدمی وجود به گوناگون هاىشکل

 شامل) خواب مشکلات زودرنجی، قراری،خستگی، بی و حالیبی بردن، لذت از ناتوانی و دادن علاقه دست از دلیل،بی گریه [. غمگینی،4کنند ]مى بروز ترخفیف

 در های طولانیاست. مکث شایع بسیار شخصی ظاهر به توجهیو بی حرکتی روانی پذیریتحریک برعکس یا ، کندی(ناراحتی و زیاد خواب خوابیدن، دشواری در

تشابه  وجود با است داده نشان ها[. پژوهش5است ] بیماران این گفتاری معمول هایویژگی از یکنواخت و آهسته و صدای سیلابی تک واژگان از استفاده کلام،

 کودکان در افسردگی که این بر علاوه شود،می شامل را هانشانه از متفاوتی طیف بزرگسالی افسردگی به نسبت کودکی افسردگی بزرگسالی، با کودکی افسردگی

 به نسبت و دارند شکایت جسمانی علائم از اغلب اضطرابی اختلالات دچار [. همچنین کودکان6دارد ] روانی هایسایر اختلال با بیشتری همبودی نوجوانان و

 آنها نفس به اعتماد فاحش نزول دهنده نشان که شودمی سرایز شاناشک راحتی به و بوده شاننهمسالا از ترحساس اغلب آنها. حساسند بسیار بدنشان تغییرات

 خانوادگی زندگی اجتماعی، سازگاری تحصیلی، عملکرد در اختلال به منجر که باشدمی کودکان در رایج اختلالات ترینشایع جزو اضطرابی [. اختلالات7باشد ]می

 رسدمی ایاندازه به اوقات گاهی آنها هاینگرانی. شوندمی زیادی هایدلواپسی و هاتنش اضطراب هستند دچار دارای که گردد. کودکانیمی همسالان با روابط و

 میان در اساسی افسردگی و اضطراب [. شیوع8] باشندنمی خود اطراف مسائل مورد در کردن فکر حتی و گرفتن تصمیم یا کاری دادن انجام به قادر دیگر که

 قرن اولیه هایدهه به نسبت بیشتری فراوانی افسردگی اخیر دهه چند در که است شده پیشنهاد و است شده زده تخمین درصد 5-2 حدود دبستانی سن کودکان

 و کم تحصیلی پیشرفت جمله از اجتماعی کودکان کارکردهای در مهمی هایو اضطراب آسیب افسردگی نتیجه در که دهدمی نشان است. مطالعات داشته 20

 بازی کلی طور به. است درمانی از طریق ورزش بازی افسرده کودکان های درمانیشیوه از رو یکی[. از این9شود ]می ایجاد خانواده و همسالان با رابطه مشکل در

 فشارهای کند، کمک کودک به شود تامی برده بکار وی درمانی روش عنوان به بازی یعنی کودک، حالات بیان طبیعی ابزار آن، وسیلۀ به است که روشی درمانی

 زندگی هایواقعیت دیگر با را آنها و شودمی همراه داستان حوادث و هاشخصیت با کودک کاملا  بازی و ورزش [. در10دهد ] قرار کنترل تحت را خویش احساسی

 و هاایده تجربیات، در یافتن مهارت مشکلات و حل از ناشی که بدهد کودک به را کنترل و قدرت از احساسی تواند می بازی. پندارندمی خود همسان روزمره

 فیزیولوژیکى تأثیرات ورزش دهد کهمی نشان کارشناسان [. تحقیقات11کند ] کمک او پیشرفت و نفس به اعتماد ایجاد به تواندمی نتیجه در است، جدید مسائل

 یا افسرده افراد که چرا گردد؛نفس می به اعتماد بردن بالا و نشاط و شادی باعث محققین ورزش عقیده به. هستند افراد در آرامش فراهم کننده که دارد بدن بر

 با. کندمی بودن موفق فرد احساس و بردمی بالا را شخص باطنی رضایت [. ورزش احساس12است ] پایین بسیار آنان در آن میزان و یا ندارند نفس به اعتماد

 بعد که دارندمی اظهار کنند،می ورزش که کسانی یهمه [. تقریبا13باشند ] افسردگی داشته علایم با مقابله برای کافی انرژی باید افراد افسرده که این به توجه

 حس این و کنندمی پیدا بیشتری نفس به اعتماد و شده بهتر آنها روحیه دهد؛می دست آنان به مطبوعی و خوب حس و شده شاداب ورزشی حرکات انجام از

 سلامتی برای ارزشمندی ابزار اینکه بر علاوه ورزش که است داده نشان بسیاری علمی تحقیقات [. امروزه،14گردد ]می آنها توانایی و کارآیی افزایش موجب

 و اضطراب تحرک، کم افراد به نسبت معمولا ورزشکاران. دارد روانی هایناهنجاری بروز از پیشگیری ویژه به و روانی سلامتی با نزدیکی رابطه است، جسمانی

 آثار تواندمی روز در ورزش دقیقه 30. دارد سزایی به تأثیر افسردگی جمله از هابیماری از بسیاری درمان در [. ورزش15کنند ]می احساس کمتری افسردگی

 (،2020تگزاس ) دانشگاه پزشکی مرکز اینترنتی پایگاه گزارش به. دهد کاهش افسردگی ضد داروهای و درمانی -روانی هایروش برخی یاندازه به را افسردگی

 درمانی هایروش تأثیر با برابر کار این و دهد کاهش نصف تا را افسردگی عوارض و آثار تواندمی ورزش دقیقه 35 تا 30 روزانه دهدمی نشان پزشکانروان بررسی

 را ورزش و درمانیروان هایروش از مختلط ایشیوه تحقیق این نتایج از استفاده با دارند قصد پزشکانروان. باشدمی افسردگی داروهای برخی مصرف و متداول

 بلکه است موثر بسیار افسردگی معالجه در تنها نه ورزش که است شده مشخص کلینیکی تحقیقات ترینجالب از یکی [. در16کنند ] ابداع افسردگی درمان برای

 گفته به. داشت خواهد گیریچشم افزایش افسردگی علایم بروز خطر ورزشی حرکات انجام توقف با و دارد بیماری این بازگشت از جلوگیری در سزایی به نقش

دهند  اختصاص امر این برای را وقتی روزانه مرتب طور به که است این مهم بلکه کنند،می ورزش میزان چه به افسرده افراد نیست که مهم شناسان،روان از یکی

 زیرا است، کودک درمان در درست و صحیح روش یک بازی. شوند روانی تخلیه و نموده آشکار را خود تمایلات توانندمی ها ورزشیبازی طریق از [. کودکان17]

دهند  نشان بهتر را خود احساسات و داده کاهش را شانموانع توانندمی کودکان بازی طریق از. هستند مشکل دچار شاناحساسات شفاهی بیان در اغلب کودکان
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 تبدیل در روش این و بوده مناسب مشکلات این درمان در شناختی -رفتاری درمانی بازی درمان، زمینه در شده انجام هایپژوهش به توجه با [. بنابراین18]

 اشیای بتواند شودمی باعث و شده او خارجی دنیای با کودک درونی افکار ارتباط موجب بازی. است اثرگذار مثبت ایشناخته به کودکان این منفی ایشناخته

[. 19دهد ] نشان است، کننده تهدید او برای را که تمایلاتی و احساسات افکار، خود، تجربیات تا دهدمی اجازه کودک به بازی. آورد در خود کنترل تحت را خارجی

 احترام احساسات، ابراز مسئولیت، کنترلی خود یادگیری، بر گروهی بازی. است کودکان در رایج اختلالات درمان برای درمانی هایروش موثرترین از درمانی بازی

 فرایند یک گروهی [. بازی12است ] مؤثر اضطراب و افسردگی تأثیرات کاهش نیز و نفس عزت اجتماعی، هایمهارت بهبود و دیگران و خود پذیرش گذاشتن،

 درمانگر برای گروهی بازی. گیرندمی یاد خودشان مورد در را چیزهایی بازی اتاق در یکدیگر با ارتباط طریق از کودکان آن در که است اجتماعی و روانشناختی

 خودشاهدی، یادگیری، مشارکت به کمک گروهی، بازی مداخله از کلی اهداف. نمایند حل را تعارضات چگونه که کند کمک کودکان به تا کندمی فراهم را فرصتی

 ارتباط بیرونی دنیای با را کودک درونی افکار [. بازی20] است توجه و تمرکز و رفتارها بهبود و دیگران و خود پذیرفتن گذاشتن، احترام احساسات، ابراز مسؤولیت،

[. لذا هدف از انجام این تحقیق 2باشد ] دیگران با ارتباط برقراری برای ایوسیله و آورد در خود کنترل تحت را خارجی اشیای کودک شودمی باعث و دهدمی

باشد. کرونا می ویروس شیوع آموزان مقطع متوسطه در دوراندانش در قرنطینه از ناشی افسردگی و اظطراب کاهش های ورزشی خانگی بر بربررسی تاثیر بازی

آموزان و ها ارائه داده و دانشدر این مطالعه راهکارهای جدیدی را برای مقابله و کاهش افسردگی و اضطراب در دوران قرنطیه به خانوادهمحققین سعی دارند 

ع کرونا سوق های ورزشی خانگی و کاهش روزمرگی ناشی از افسردگی و اضطراب در دوران شیوفرزندان آنان را در جهت ارتباط نزدیکتر با خانواده از طریق بازی

 دهند. 

 شناسیروش .2-1

دهند. لذا جهت آموزان مقطع متوسطه اول شهر بوشهر تشکیل میباشد. جامعه آماری این تحقیق را دانشتحلیلی می -این تحقیق کاربردی و از نوع توصیفی

های پژوهش شدند. جهت گردآوری داده نمونه تحقیق انتخابآموز به روش دردسترس بعنوان نفر دانش 182برآورد نمونه تحقیق با توجه به جدول مورگان تعداد 

های ی بازیاز ابزار پرسشنامه بسته استفاده شد، بدین صورت که در بخش اول پرسشنامه سئوالات جمعیت شناختی قرار داشت و در بخش دوم سه متغیر اجرا

ارزشی لیکرت  5گویه سئوال و به صورت طیف  40ه محقق ساخته شامل ورزشی خانگی، کاهش افسردگی و کاهش اضطراب قرار داشت که بوسیله پرسشنام

کرونباخ استفاده )خیلی زیاد، زیاد، متوسط، کم، خیلی کم( بود مورد سنجش قرار گرفت. همچنین جهت برآورد روایی پرسشنامه محقق ساخته از آزمون آلفای

استاندارد همبستگی پیرسون استفاده شد. لازم به ذکر است تمامی مراحل تجزیه و تحلیل با  های پرسشنامه از آزمونشد. در ادامه جهت تجزیه و تحلیل داده

 مورد تحلیل قرار گرفت.  SPSSافزار استفاده از نرم

 هایافته .3-1

 ها آورده شده است.در زیر اطلاعات جمعیت شناختی نمونه

 ها. فراوانی جنسیت نمونه1جدول
 درصد فراوانی فراوانی جنسیت

 75/52 96 پسر

 25/47 86 دختر

 %100 182 کل

 

 باشد. درصد می 75/52های تحقیق مروبط به جنسیت پسر با درصد فراوانی دهد بیشترین تعداد نمونهنشان می 1همانطور که نتایج جدول 

 ها. فراوانی مقطع تحصیلی نمونه2جدول
 فراوانی درصدی فراوانی مقطع تحصیلی

 65/40 74 هفتم

 51/33 61 هشتم

 82/25 47 نهم

 %100 182 کل

 

 باشد. درصد می 65/40های تحقیق مروبط به مقطع تحصیلی هفتم با درصد فراوانی دهد بیشترین تعداد نمونهنشان می 2همانطور که نتایج جدول 
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 کرونباخ آورده شده است.های تحقیق با توجه به آزمون آلفای در زیر مقادیر میانگین، انحراف استاندارد و پایایی گویه

 های تحقیقگویه کرونباخ آلفا بیضر و استاندارد انحراف ن،یانگیم ریمقاد. مقادیر 3جدول

 ضریب آلفا کرونباخ انحراف استاندارد میانگین هاتعداد گویه متغیرها

 78/0 52/0 28/1 15 های ورزشی خانگیبازی

 82/0 29/0 23/1 12 کاهش افسردگی

 79/0 31/0 16/1 13 کاهش اضطراب

 

 .دارند را لازم ییایپا سنجش، یبرا عوامل نیا نیبنابرا ،است 70/0 یبالاهای تحقیق گویه از کی هر ییایپا بیضر شود،یم مشاهده  3 جدول در که گونه همان

 

 . خلاصه تحلیل همبستگی پیرسون 4جدول 
 های ورزشی خانگیبازی متغیر

r p 

 000/0 83/0** کاهش افسردگی

 000/0 74/0** کاهش اضطراب
**p≤0/01                                                       

 

 کاهش افسردگی و متغیر دو بین همبستگی r میزان 4جدول  توجه نتایج با. است شده ارایه متغیرهای برای همبستگی ماتریس کنیدمی مشاهده همانگونه که

دهد که بین دو متغیر معنادار شده است. همچنین این نتیجه نشان می 01/0در سطح معناداری مقدار این که آمده دست به 83/0 با برابرخانگی  ورزشی هایبازی

همبستگی شده است که نشان از  74/0های ورزشی خانگی برابر با بین دو متغیر کاهش اضطراب و بازی rهمبستگی مثبت و معناداری برقرار است. همچنین مقدار 

تایید آموزان دانش در قرنطینه از خانگی بر کاهش افسردگی و اضطراب ناشی ورزشی هایمثبت و معنادار بین این دو متغیر دارد. لذا ادعای تاثیرگذاری بازی

 شود. می

 گیرینتیجه .4-1

 با ورزش. شوندمی تغییراتی دستخوش مغز عصبی هایدهنده انتقال افسردگی، اختلال در. است شده ثابت تجربی و علمی صورت به افسردگی بر ورزش تاثیر

 رنج آن از و شوندمی مبتلا افسردگی اختلال به زیادی عده سالانه متاسفانه. شودمی واقع موثر افسردگی یافتن بهبود در مغز، بر افسردگی اثرات کردن تعدیل

 از بالایی درصد آمارها طبق. گذاشت خواهد تان تحصیلی یا شغلی حرفه اجتماعی، روابط بر منفی اثرات افسردگی، علایم شدت به توجه با که اختلالی. برندمی

 برای خوبی نسبتا دلیل تواندمی آمار دو همین. است جهانی میانگین از ترپایین شدت به کشور ورزش سرانه همچنین هستند؛ مبتلا افسردگی به ایران جمعیت

 در دارویی، هر از بهتر گاهی و کندمی تضمین را شما روانی و روحی سلامت جسمانی، سلامت بر علاوه ورزش. باشد افسردگی و ورزش میزان بالای همبستگی

 به نسبت بهتری احساس منظم ورزش با نتیجه در شود؛می آن عملکرد بهبود باعث و بردمی بین از را مغز بر افسردگی تاثیر ورزش .کندمی عمل افسردگی درمان

 رشد با ورزش. است موثر خوی و خلق تنظیم در که است ایمنطقه هیپوکامپ. است عادی حد از ترکوچک افسرده، افراد هیپوکامپ. داشت خواهید زندگی و خود

 هیجانات و خو و خلق ترتیب این به. بخشدمی بهبود را عصبی هایسلول ارتباطات و شودمی هیپوکامپ شدن بزرگتر باعث آن، فعالیت افزایش و عصبی هایسلول

 قرار و شودمی فرد در نفس به اعتماد افزایش باعث افسردگی مسائل این کنار در. نمایدمی کمک افسردگی کاهش به راحتی همین به و کندمی تنظیم را شما

لذا با توجه به موارد مطرح شده نتایج آزمون همبستگی بین  .است فرد در شدن اجتماعی و دیگر افراد با ارتباط گذار پایه ورزشی اماکن و هامحیط در فرد گیری

آموزان در دروان قرنطیه متعاقب شیوع ویروس های ورزشی خانگی بر کاهش افسردگی و اضطراب دانشدهنده اثر مثبت و معنادار بازیمتغیرهای تحقیق نشان

آموزان مجبور به قرنطینه خانگی شده و این یکجانشینی در خانه بعد از یک وس کرونا دانشگیری و اوج انتشار و انتقال ویرکرونا داشت. باید گفت با تشدید همه

آموزان مجبور هستند هایشان گردیده است. به نبع با وجود شرایط جدید دانشسال از ورود ویروس کرونا باعث بروز مشکلات خلقی و روانی برای آنها و خانواده

شود. اما اند ترک کنند و این خود باعث بروز مشکلات رفتاری و روزمرگی برای آنها میکردها که در بیرون از خانه دنبال میهای گذشته خود و تفریحاتی رعادت

د که باشها انجام بازی و ورزش در خانه میحلتوانیم این مشکلات را کاهش دهیم و یکی از این راهدر این میان راهکارهایی نیز وجود دارد که بوسیله آنها می

تر برای آنان مفید باشد و در کاهش آثار افسرودگی و آموزان القا کرده و در بوجود آوردن شرایطی قابل تحملشاید عادت جدید و جذابی را در این بین به دانش

 اضطراب و بروز این بیمارهای روانی و خلقی جلوگیری کند. 
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