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 Background and Purpose: The coronavirus disease-19 (COVID-19) outbreak has caused a severe 

crisis in the world. Authorities in different countries had been forced to enact laws to prevent its 

spread, which has led to many psychological and interpersonal injuries. Physical activity is known 

as one of the influential factors in improving the physical and mental condition of people; Therefore, 

this study aimed to determine the effectiveness of aerobic exercise on corona anxiety and 

interpersonal communication skills in working women aged 30-40 years with COVID-19 in Tehran. 

Method: The present study is an experimental study with a pre-test-post-test with a control group 

design. The general population studied in this study included all working women aged 30 to 40 years 

in Tehran who were working in 2022. The sample consisted of 60 working women aged 30 to 40 

years in Tehran who were selected from the 2nd district of Tehran by available and voluntary 

sampling method. Corona Disease Anxiety Scale (Alipour et al., 2020), and the youth development 

competencies scale (Fetro et al., 2010) were used to collect data. 

Results: Results: Based on the findings, the mean of the experimental group in the components of 

interpersonal communication skills (development and maintenance of communication, empathy, 

communication skills, and conflict resolution) has increased sharply after aerobic exercise, and the 

average score of anxiety has decreased. 

Conclusion: The results indicate that aerobic exercise is a suitable method to reduce corona anxiety 

and improve interpersonal communication skills of working women with coronavirus disease. 
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 Introduction
oronavirus outbreak is one of the crises that 

has affected everyone today. The disease 

has a mortality rate of approximately 7.3. 

This rate is approximately 1% lower than the 

mortality rate of influenza virus (1). Today, 

according to studies conducted by international 

organizations and research centers, the Corona 

pandemic is not just a health threat. Rather, it can be 

considered a socio-psychological threat (2). 

Implementing policies such as social distancing and 

the closure of gathering and interaction centers such 

as parks, cafes, shrines, schools, universities, clubs, 

and the like will have certain social consequences 

that affect social groups. The economy will be 

different. A prolonged stay at home in a patriarchal 

society will increase the pressure on women to do 

housework; and it will cause tensions between 

couples or between them and children and the 

elderly. Continued crisis and restraint and forced or 

voluntary self-isolation will have devastating effects 

on vulnerable groups, such as people with depression 

and anxiety (5). The onset of the during the COVID-

19 epidemic, universities shifted mainly to distance 

education. Increasing social distance has led to more 

isolation, strained student-institution relationships, 

and greater maladaptation in student relationships 

(9). Although the role of physical activity in 

improving the physical safety of individuals has been 

initially considered by researchers, the psychological 

and social effects of physical activity and exercise 

were considered as an executive strategy to reduce 

the psychological effects of the coronavirus (14). In 

such situations, exercise can reduce problems and 

rehabilitate people while improving the diversity of 

their lifestyles. Physical activities due to the 

presence of individuals in group communities cause 

interpersonal interactions to have more appropriate 

conditions, which in turn leads to the improvement 

of the mental and psychological status of individuals 

(17). The effect of exercise and physical activity on 

improving interpersonal relationships, both during 

the corona and before, has always been of interest to 

researchers. It is important to pay attention to 

women's health issues throughout their life cycle, 

and the slogan "Women's Health in the Corona" 

implies that women play an important role in 

maintaining public health. In a way, women's 

behaviors have also had an effect on promoting the 

health of other family members. Therefore, paying 

attention to a healthy lifestyle during the fight 

against coronavirus by relying on optimal physical 

activity is very important in this group. Because the 

adverse and destructive effects of inactivity and 

prolonged sitting on health can also lead to 

unpleasant consequences (25), The novelty of 

quarantine conditions caused by the Corona virus 

and the lack of sufficient research to investigate the 

effect of physical activity on perceived stress during 

coronary quarantine have led to To date, physical 

activity should not be used as an operational solution 

to reduce the perceived stress in these conditions in 

Iran in a regular, coordinated, and planned manner. 

Therefore, the aim of this study was to 

psychologically explain the role of aerobic exercise 

on coronary anxiety and interpersonal 

communication skills in working women aged 30 to 

40 years in Tehran with COVID 19. Accordingly, the 

main question of the present study is: What effect 

does aerobic exercise have on coronary anxiety and 

interpersonal communication skills in working 

women aged 30 to 40 in Tehran with COVID-19? 

Method 

The general design of this study, according to the 

objectives and nature of the research, is an 

experimental design with a pre-test and post-test 

with a control group. The general population studied 

in this study included all working women aged 30 to 

40 years old in District 2 of Tehran who were 

working in 1400. After that, the aerobic exercise 

program was performed for 8 weeks for the 

experimental group, and no program was performed 

for the control group. 

Findings 

According to the findings, the average of the 

experimental group in the components of 

interpersonal communication skills (development 

and maintenance of communication, empathy, 

communication skills, and conflict resolution) has 
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increased sharply after aerobic exercise, and the 

average score of anxiety has decreased. 

Discussion and Conclusion 
The results of this study indicate that aerobic 

exercise is a good way to reduce coronary anxiety 

and improve the interpersonal communication skills 

of working women with coronary artery disease. 

These results are consistent with previous research 

that has shown positive effects of physical activity 

on controlling stress and improving interpersonal 

conflicts and communication (22-28). In this study, 

aerobic exercise, recognized as a potent activity, has 

partially mitigated the anxiety arising from the 

widespread prevalence of the coronavirus. This 

study showed that aerobic exercise to promote 

mental health is possible and is applicable to all 

women with the support of relevant organizations. 

To enhance the conditions of women, including both 

housewives and employees, there is a possibility of 

improving management measures, garnering social 

support from society and government officials, and 

ameliorating economic conditions. These measures 

are deemed effective in addressing the stress induced 

by the coronavirus and fostering increased happiness 

to a certain extent. 
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ی مقاله پژوهش

از   افتهیدر زنان شاغل بهبود یفردنیب  ی ارتباط یهابر اضطراب کرونا و مهارت  یهواز ی ورزش یهاتمرین  ی اثربخش

 ۱۹ دیکوو
 

۱زهرا دولتی
2سیدعصری سیده زهرا،   

2شکوهی ، فاطمه  
  

 

 
 رانیساوه، ا  ، یواحد ساوه، دانشگاه آزاد اسلام ، یروانشناس یدکتر یدانشجو. 1
 رانیتنکابن، ا ، یواحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلام ،یارشد روانشناس یدانش آموخته کارشناس. 2

 

 مشخصات مقاله 
 

 ده ی چک

 هادواژه یکل
 اضطراب، 

 زنان، 

 ،19-دیکوو 

 ، یاجتماع یهامهارت 

 . یورزش هواز
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 30/08/1400شده: افتیدر

 1400/ 26/10: شدهرفتهیپذ

 15/11/1400: منتشرشده

مختلف مجبور به وضع   یدر کشورها نیکرده است و مسئول جادیدر سطح جهان ا یدیکرونا بحران شد روسیو  وعیش :نه و هدفیزم 

 ی بدن تیبه دنبال داشته است. فعال زیرا ن یاریبس یفردن یبی و روانشناخت یهابیآسکه  اندشدهاز گسترش آن  یریجلوگ یبرا ینیقوان
  نییتبهدف از انجام این تحقیق ، رو ن یازاافراد شناخته شده است؛  یو روان یجسم طیدر بهبود شرا رگذاریتأثاز عوامل  یکی عنوانبه

در   19 دیمبتلا به کوو   ساله40تا  30  شاغل   در زنان یفردن یب یارتباط یهامهارت بر اضطراب کرونا و  ینقش ورزش هواز یروانشناخت
 .شهر تهران است

است.    گواههمراه با گروه    آزمونپس   - ن  آزموپیش با    یشیطرح آزما  کی ت پژوهش  یاهداف و ماه  بهباتوجه ن مطالعه  یا  ی لکطرح    :روش

  ت یمشغول به کار و فعال 1400ه در سال کشهر تهران بود   ساله40تا  30ه زنان شاغل یلکن پژوهش شامل  یدر ا  موردمطالعه ی لکجامعه  
  ن یاز ب نمونه گیری در دسترس و داوطلبانهساله شهر تهران بود که با روش   40تا  30نفر از زنان شاغل  60بودند. نمونه پژوهش شامل 

( و 1399همکاران، پور و علی) کرونا ویروساضطراب  یهانامه پرسش اطلاعات از  یآورجمع  منظوربه تهران انتخاب شدند.  2طقه من
 . (، استفاده شد2000فترو  ) فردیمیان  یارتباط یهامهارت 

مهارت    ،ی)توسعه و حفظ ارتباطات، همدل  فردیمیان   یارتباط   ی هامهارت   یهامؤلفه در    شی گروه آزما  ن یانگیمها  افته یبر اساس    :هاافتهی

 .است  هکرد  داینمره اضطراب کاهش پ نیانگی و م شیافزا شدتبه  یورزش هواز ی و حل تعارض( پس از اجرا یارتباط

کاهش اضطراب کرونا و بهبود   یمناسب برا ش رو  کی  یورزش هواز هایتمرین ی آن است که اجرا  انگریحاصل ب جینتا :یریگجه ینت

 .زنان شاغل مبتلا به کرونا است یفردن یب یارتباط یهامهارت 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  رانیساوه، ا  ، یواحد ساوه، دانشگاه آزاد اسلام ، یروانشناس یدکتر یدانشجو ، زهرا دولتی سنده مسئول: ینو. 

 z.dolati5@gmail.com :انامهیرا 
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 مقدمه
افراد را   یامروزه تمامکه است  ییهابحران ازجمله  1شیوع ویروس کرونا 

 یدرصد 3/۷ باًیتقر ریوممرگ یدارااین بیماری  . قرار داده است ریتأثتحت 
بین المللی و مراکز  یهاسازمانامروزه طبق مطالعات انجام شده توسط . است

  بلکه  شودی نمی، پاندمی کرونا فقط یک تهدید بهداشتی محسوب پژوهشهای
تغییر سبک زنگی مردم (. 2به شمار آید ) اجتماعی-روانیتواند یک تهدید می

(. 3)   استگواهی بر این ادعا    جتماعیقرار گرفتن روابط ا  تأثیرو همچنین تحت  
مردسالار، فشار  یزندگ یبا الگو یمدت در منزل در جامعه ا یبا حضور طولان

 انیم ییهاتنشخواهد کرد و موجب  شتری زنان ب یرا برا یخانگ فیانجام وظا
 و کودکان و کهن سالان خواهد شد.  ها آن انیم ای نیزوج

  پنج  و  ( شصت 6از پژوهش فولانا و همکاران )  آمدهدست به بر اساس نتایج  
 گزارش را افسردگی کرونا یا اضطراب علائم موردمطالعه یهانمونه  از درصد
( در پژوهش خود به بررسی اضطراب و ترس ۷حسین و همکاران ) .(6کردند )

افزایش اضطراب   دهندهنشانناشی از کرونا در بین زنان حامله پرداختند و نتایج  
و استرس در دوران کرونا برای نان بوده است. نتایج پژوهش شن و همکاران  

 یفردنیب افزایش احساس تنهایی و رفتارهای ناسازگارانه دهندهنشان( 2021)
اگرچه وجود این فشارها (.  8)  استدر بین فرزندان خانواده در طول دوره کرونا،  

 صورت به با آن  2یامقابله کنارآمدن و راهبردهای، اما شودمی درک کاملاً
طی چند  .(10) ایران شکل نگرفته است ازجملههدفمند در کشورهای مختلف 

پزشکی مختلف  یهاافته یدهه گذشته با وجود آمار سازمان جهانی بهداشت و 
دقیقه فعالیت بدنی روزمره در پیشگیری از ابتلا به   30مبنی بر اینکه 

عروقی، دیابت، فشار خون، سرطان، افسردگی و بهبود  -قلبی یهایماریب
زنان جهان هیچ   درصد  ۷/31  کیفیت زندگی نقش کلیدی دارد  ولی با این وجود

 2/41که    دهدیم(. نتایج یک پیمایش ملی نشان  11گونه فعالیت بدنی ندارند )
درصد بانوان ایرانی به دلایلی همچون موانع فرهنگی، مشکلات خانوادگی،  

  طور بهامکانات تفریحی ورزشی و عدم برنامه ریزی صحیح  یهاتیمحدود
(. در عصر حاضر با شیوع 12کنند )می   کامل بی تحرک بوده یا به ندرت ورزش

در مقایسه با قبل از  زنان تحرکی ویروس کرونا در سراسر جهان، میزان بی
 .(13) انتشار ویروس، به شدت افزایش پیدا کرده است

مورد توجه   اگرچه در ابتدا نقش فعالیت بدنی در بهبود ایمنی جسمی افراد
و  فعالیت بدنیو اجتماعی اختی روانشنبوده است، اما در ادامه آثار  پژوهشگران

یک راهکار اجرایی در جهت کاهش عوارض روانی ناشی از   عنوانبه  ورزش
یکی از   عنوان به ورزش (. 14) شیوع ویروس کرونا مورد توجه قرار گرفت

و روانی   بشری، نقش مهمی در بهبود وضعیت جسمی  یهاتیفعال  نیترمحبوب
بدنی در شرایطی که افراد دچار  یهاتیفعالاستفاده از  (. 15) افراد دارد
یک راهکار مثبت همواره مورد توجه  عنوان به شوند می روانی یهابحران 

 
1 Corona virus 

تواند ضمن بهبود می  در چنین شرایطی، ورزش(. 16) بوده است پژوهشگران
تنوع در سبک زندگی افراد سبب کاهش مشکلات و بازتوانی آنان گردد. 

تا  شودمی بدنی به واسطه حضور افراد در اجتماعات گروهی سبب یهاتیفعال
برخوردار باشد که این موضوع خود به    یترمناسب از شرایط    فردیبین تعاملات  

( 18)و همکاران  (. شینک1۷) شودمی ارتقا وضعیت ذهنی و روانی افراد منجر
 تواند به ارتقای شرایط ذهنی افراد و کاهشمی گزارش کردند که ورزش

. همامی اختی آنان در دوران شیوع ویروس کرونا کمک نمایدروانشنمشکلات 
خود مشخص نمودند که شرکت در فعالیت  پژوهش نیز در  (19و همکاران )

قرنطینه شدن افراد در زمان شیوع ویروس  تواند آثار منفی ناشی از می  بدنی 
ورزش و فعالیت بدنی بر روی   تأثیر(.  19)  معناداری کاهش دهد  طوربه کرونا را  

افراد چه در دوران کرونا و چه قبل از آن نیز همواره مورد   فردیبین بهبود روابط  
( و چارچنکو  20توجه پژوهشگران بوده است. در این راستا در پژوهش تومز )

گروهی به بهبود  صورتبه ( نشان داد که انجام ورزش به خصوص 21)
.   کندمی کمکها آن ارتباطی یهاتعارضارتباطی افراد و رفع  یهایستگیشا

هفته    8بر    یکه مداخله مبتن  ندنشان داددر پژوهش خود    (22یمی و الفتی )ابراه
 یهاگروه نیب یداری منجر به تفاوت معن ،یمجاز صورتبه یهواز نیتمر

 . (22ی و ارتباطات اجتماعی شده است )شادکام زانیدر م گواهو  آزمایشی
، نه تنها دهندی مسلامت و رفاه زنان که نیمی از جمعیت جامعه را تشکیل  

آن در سلامت خانواده  تأثیرحق انسانی برای آنان شناخته شده، بلکه  عنوانبه 
. سلامت زنان با ابعاد (23)و جامعه نیز اهمیت روزافزونی پیدا کرده است 

زمینه بیولوژیکی،   تأثیرجسمی، روانی، اجتماعی، فرهنگی و معنوی و تحت 
شود که به شکل پیوستاری در می اجتماعی، سیاسی و اقتصادی آنان تعیین

 طول چرخه زندگی آنان گسترده است و ارتباط بسیار نزدیک با شرایط زندگی
زنان در طول چرخه زندگی   سلامتبه . توجه به مسائل مربوط (24)دارد ها آن

دلالت بر این  "سلامت زنان در دوره کرونا"آنان، حائز اهمیت است و شعار 
کنند به گونه ای که می دارد که زنان نقش مهمی در حفظ سلامت جامعه ایفا

داشته است. به   تأثیررفتارهای زنان بر ارتقای سلامت سایر اعضا خانواده نیز 
زندگی سالم در دوران مقابله با بیماری کرونا ویروس همین منظور توجه به شیوه  

با تکیه بر فعالیت بدنی مطلوب، در این گروه از اهمیت زیادی برخوردار است،  
چراکه اثرات ناگوار و مخرب بی تحرکی و نشستن طولانی طولانی مدت بر  

 (.25)تواند منجر به عواقب ناخوشایندی شود می  سلامتی نیز 
 هایپژوهش رنطینه ناشی از ویروس کرونا و عدم جدید بودن شرایط ق

در  شدهادراککافی در خصوص بررسی اثر فعالیت بدنی بر میزان فشار روانی 
یک  عنوانبه دوران قرنطینه کرونا سبب گردیده است تا امروزه از فعالیت بدنی 

در این شرایط در کشور   شدهادراک راهکار عملیاتی در جهت کاهش فشار روانی  
هدف  استفاده نشود؛ بنابراین    شدهریزیبرنامهمنظم، هماهنگ و    صورتبه ن  ایرا

2 Copping Strategies 
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بر اضطراب کرونا و   ینقش ورزش هواز یاختروانشن نییتباز پژوهش حاضر 
مبتلا  ساله شهر تهران   40تا  30شاغل   در زنان فردیبین   یارتباط یهامهارت
است که  نیااصلی پژوهش حاضر  پرسش. بر این اساس هستند 19 دیبه کوو

شاغل    در زنان  فردیبین  یارتباط  یهامهارتبر اضطراب کرونا و    یورزش هواز
 دارد؟ تأثیری، چه  19 دیمبتلا به کوو ساله شهر تهران 40تا  30

 روش
 به توجه با مطالعه نیا یلک طرحکنندگان: الف( طرح پژوهش و شررک 

 آزمونپس-آزمونپیش بدا یشددد یآزمدا طرح کید  پژوهش تید مداه و اهدداف

از هر دو گروه در آزمایشددی، ه مداخلاسددت؛ قبل از اعمال   گواه گروه با همراه
ارتباطی  یهامهارتو  روسیاضددطراب کرونا و اسی)مق آزمونپیشزمان  کی

 د.به عمل آم( 2000فترو ) فردیمیان
 سداله40تا   30ه زنان شداغل  یلکشدامل   شن پژوهیدر ا موردمطالعه یلکجامعه 

مشدغول به کار و فعالیت بودند.   1400سدال ه در کشدهر تهران بود  2در منطقه  
شددهر  2منطقه    سدداله40تا  30نفر از زنان شدداغل   60نمونه پژوهش شددامل 
غیرتصدددادفی )در دسدددترس( انتخداب و  یریگنموندهتهران بود کده بده روش 

نفر( گمارده  30) گواهنفر( و گروه  30تصدادفی در دو گروه آزمایش )  صدورتبه
ارتباطی  یهامهارتو  کرونا ویروساضدطراب   یهانامهپرسدششددند. سد س  

ارتباطی  یهامهارتشدددناسدددایی افراد مضدددطرب و فاقد   منظوربه یفردانیم
 از زنانی که در  آن دسدددتهاجرا گردید و    2بین زنان شددداغل منطقه  فردیبین

و در پرسدشدنامه اضدطراب کرونا  8۷نمره زیر  فردیبین یهامهارتپرسدشدنامه 
 طوربهزن   60ها آن  کسددب نمودند مشددخص شدددند و از بین 36نمره بالای 
 گواهنمونه انتخاب و مجدداً به روش تصادفی در دو گروه    عنوانبهغیرتصادفی 

  یهایآزمودناسدت که  ذکرانیشدانفر( گمارده شددند.   30و آزمایش )هر گروه 
لات و یتحصد   میزانسدن،   مانند یجهات یاریاز بسد همتاسدازی  به لحاظمنتخب 

 سطح قرار داشتند. کیدر  یط اجتماعیشرا
 ابزار ب(  

از   یابزار جهت سددنجش اضددطراب ناشدد  نیا :کرونا ویروساضددطراب   اسیمق
و  هی( ته 26)  همکارانو  پوریعلتوسددط    رانیکرونا در کشددور ا روسیو  وعیشدد 

مؤلفه اسدت.  2و   هیگو 18 یابزار دارا نیا ییشدده اسدت. نسدخه نها یابیاعتبار
 ،سدنجد یمرا   یعلائم جسدمان 10-18 یهاهیگوو   یعلائم روان 9-1 یهاهیگو
 ی( نمره گزار3: شدددهیتدا هم 0)هرگز:  کرتیل یارزشددد  4 فیابزار در ط نیا

خواهد بود. نمره بالا نشددان  54تا  0  نینمره ب نیو کمتر نیشددتریشددود. بمی
ابزار با اسدتفاده از  نیا ییایاز اضدطراب در فرد اسدت. پا یدهنده سدطح بالاتر

کدل  یو برا 86/0 و عدامدل دوم 8۷/0 عدامدل اول یکرونبدا  برا یروش آلفدا
در این مطالعه پایایی این ابزار بر اسداس  .(26) به دسدت آمد 91/0پرسدشدنامه 

 برآورد شده است. 896/0روش آلفای کرونبا   برای کل پرسشنامه برابر با 
مولفه و  4دارای   نامهپرسدشاین  :یفردانیم  یارتباط یهامهارت  نامهپرسدش

 یهامهارتگویه،  29گویه اسددت. مولفه توسددعه و حفظ ارتباطات دارای  65

که بر اسداس   اسدتگویه   10یه و همدلی وگ 13  یه، حل تعارضوگ 13ارتباطی  
(. در نمره گذاری آن به 2۷طیف لیکرت پنج گزینه ای طراحی شددده اسددت )

داده شددد و نمره  1و هرگز:    2، کم: 3، متوسددط:  4، زیاد: 5خیلی زیاد: ه نیگز
م:؛ ک،  3، متوسدط:2، زیاد:1)خیلی زیاد:  معکوس  صدورتبهگذاری سدوالات منفی 

و  29ی مولفه توسدعه و حفظ ارتباط . حداقل و حداکثر نمرهدباشد ( می5:و هرگز
و کدل  50و  10و همددلی  65و  13ارتبداطی  یهدامهدارتو  ، حدل تعدارض145

 یهاهیگو(. در این مطالعه میزان آلفای کل 2۷) اسددت  325و  65پرسددشددنامه 
 برآورد شده است. ۷86/0پرسشنامه برابر 

پدس از تصدددمدیدم بدده اجدرای ایدن پدژوهدش، ایدن پدژوهدش ( روش اجررا: ج
دارای ها همه آنسدال بوده و  40تا   30که همگی در بازه سدنی   صدورتبدین

بودند و   کارشدناسدی ارشدد(و   کارشدناسدیدانشدگاهی، )کاردانی، مدرک تحصدیلی 
ها سددکونت داشددتند. معیارهای ورود به مطالعه برای نمونه 2همگی در منطقه 

ورزشددی  تفعالی داشددتنار بودن )نکغیرورزشدد عبارت بودند از: شدداغل بودن،  
معیارهای  .آموزشدی مرتبط با موضدوع بود یهاکارگاهو عدم شدرکت در ( منظم

دامه شدرکت در برنامه ورزشدی و غیبت بیش از یک خروج نیز عدم تمایل به ا
هفته   8 به مدت اجرای ورزش هوازیبرنامه    ازآنپس جلسدده در جلسددات بود.

 اجرا نشدددد.  ایبرنامهچ یه  گواهگروه   یدرآمد و برا ش به اجرایگروه آزما  یبرا
 هشدددت هفته تمرین و هر هفته سددده جلسددده و زمان تمرین،  در این تحقیق

دقیقه گرم کردن و حرکات    10. هر جلسه تمرینی شامل استدقیقه   وپنجچهل
مرحله گرم کردن با   4در ) دقیقه زمان اصددلی تمرین 45کشددشددی به همراه 
ملایم  هدایتمرینتندد و مدداوم، انجدام  رویپیداده، هداانددامحرکدات کشدددشدددی 

 منظوربهفوقانی و تحتانی و دویدن نرم، حرکات کشدشدی و نرمشدی   یهااندام
 10جلسدده تمرین ورزشددی به مدت  در پایان هر .بود  (زگشددت به حالت اولیهبا

دقیقه بازگشددت بدن به حالت اولیه و سددرد کردن )دویدن آهسددته، راه رفتن و 
آنلاین از طریق فضدای مجازی   صدورتبه هاتمرینشدد.  حرکات کشدشدی( انجام  

 زمانهمتوسدط یک مربی متخصدص ارائه شدد و  Google Duoر  افزانرمو 
را  هاتمرینتباط تصدویری برقرار کرده و توانسدتند با مربی ارمی افراد در منزل
)اجرای  مدداخلده نیسددده اثر ایمقدا  منظوربدهن مددت یان اید پس از پدا .انجدام دهندد

و  آزمونپیشج یگرفتده شدددد و نتدا آزمونپساز هر دو گروه  ورزش هوازی(
ت. در این پژوهش سده قرار گرفیگر مورد مقایدکی در هر دو گروه با آزمونپس

 ایپرسدشدنامهپیشدینه اطلاعات و از روش  آوریجمعبرای   ایکتابخانهاز روش  
اطلاعات مربوط به نمونه آماری اسددتفاده  آوریجمعآنلاین جهت   صددورتبه

 هایپرسددشددنامهکه بعد از اتمام مداخله آموزشددی،  صددورتبدینشددده اسددت.  
به پرسدشدنامه از  شددهداده یهاپاسد تحقیق برای هر دو گروه ارسدال شدد و 

 اجتماعی به محقق ارسال شد. یهاشبکهطریق 
آمار توصددیفی )میانگین،  یهاروشاز ها در این مطالعه جهت تحلیل داده

و انحراف معیار( و آمار اسدتنباطی )تحلیل کوواریانس چندمتغیره و آزمون شداپیر
 بهره گرفته شده است. SPSS افزارنرم 25نسخه  درویلک(  -
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 هاافتهی

   موردمطالعهکنندگان شرکت شناختیجمعیت یهایژگیو( 1در جدول شماره )

 
 گزارش شده است.

 به تفکیک دو گروه کنندگانشرکتتوزیع فراوانی و درصد وضعیت سنی و سطح تحصیلات : 1جدول 
 مقایسه گروهی  سن 

 سال 30-35 گروه
 تعداد )درصد(

 سال 40-36
 تعداد )درصد(

 کل
 تعداد )درصد(

 2χ p  میانگین ±انحراف معیار

  13/3 3/36 (100) 30 (3/۷3) 22 (۷/26) 8 گواه
141/0 281 /0 

  36/3 9/35 (100) 30 (40) 12 (60) 18 مداخله
 تحصیلات 

 
 تعداد )درصد( کل ارشدیکارشناس کارشناسی کاردانی 

  (100) 30 (۷/26) 8 (40) 12 (3/33) 10 گواه
022/0 868 /0 

  (100) 30 (3/23) ۷ (3/43) 13 (3/33) 10 مداخله

آزمودنی   30شود که از مجموع  می  جدول فوق مشاهده  یهاافته یبر اساس  
سال و   35تا  30درصد( در محدوده سنی بین  ۷/26نفر ) 8؛ تعداد گواهگروه 
 30سال بودند و نیز از مجموع  40تا  36درصد( در بازه سنی  3/۷3نفر ) 22

 35تا  30درصد( در محدوده سنی  60نفر ) 18آزمودنی گروه مداخله؛ تعداد 
توزیع  سال بودند و از نظر 40تا  36درصد( در بازه سنی  40نفر ) 12سال و 
 دو گروه نشان نداد ن یرا ب داریمعنی یتفاوت آمارخی دو  یآزمون آمارسنی 

(281/0p= همچنین در خصوص سطح تحصیلات مشخص شد که بالاترین .)
و نتایج آزمون خی دو حاکی  استفراوانی در هر دو گروه مربوط به کارشناسی 
جدول   .است  (p=868/0)  موردمطالعهاز همگن بودن سطح تحصیلات دو گروه  

 یهامهارتکل  یهانمره هنجار( میانگین، انحراف معیار و توزیع 2شماره )
آزمایش و گواه در   یهاگروه را در    روسیاضطراب کرونا و و    فردیمیان   یارتباط
 دهد.می نشان آزمونپس و  آزمونپیشمراحل 

 قیتحق یرهایمتغ آزمونپسو  آزمونپیشدر نمرات  گواه ش و یگروه آزما لکیو-رویآزمون شاپ داریمعنیار و سطح ین، انحراف معیانگی: م2جدول 

 مراحل متغیرها
 شیآزماگروه   گواهگروه 

 آزمون شاپیرو انحراف معیار میانگین  آزمون شاپیرو انحراف معیار میانگین

 توسعه و حفظ ارتباطات
 248/0 66/13 0۷/51  203/0 28/10 8۷/45 آزمونشیپ

 140/0 0۷/22 90/88  058/0 50/13 30/49 آزمونپس

 یهمدل
 058/0 89/۷ 4۷/25  392/0 ۷2/5 ۷0/23 آزمونشیپ

 0۷0/0 9۷/5 9۷/41  349/0 41/5 10/25 آزمونپس

 مهارت ارتباطی
 105/0 51/۷ 0۷/26  2۷8/0 12/۷ 1۷/26 آزمونشیپ

 161/0 26/8 4۷/49  198/0 52/6 43/2۷ آزمونپس

 حل تعارض
 105/0 51/۷ 0۷/2۷  338/0 39/۷ 2۷ آزمونشیپ

 161/0 26/8 4۷/49  123/0 ۷1/6 80/29 آزمونپس

 یفردان یمارتباطی  ی هامهارت نمره کلی 
 298/0 88/18 6۷/129  252/0 21/20 ۷3/122 آزمونپیش
 152/0 16/26 80/229  160/0 68/21 63/131 آزمونپس

 اضطراب
 058/0 ۷2/9 ۷0/41  055/0 59/10 4۷/41 آزمونپیش
 052/0 34/9 6۷/19  05۷/0 54/9 20/43 آزمونپس

 

 یهامؤلفه شود میانگین گروه آزمایش در می که مشاهده گونههمان
مهارت ، همدلی، ارتباطاتتوسعه و حفظ ) فردیمیان یارتباط یهامهارت
افزایش یافته است، ولی  یورزش هواز( پس از اجرای حل تعارض ی وارتباط

که میانگین نمره  آن استحاکی از ها در خصوص متغیر اضطراب یافته
کاهش چشمگیری پیدا کرده  آزمونپیشگروه آزمایش نسبت به  آزمونپس

متغیرهای اضطراب و  آزمونپسو  آزمونپیش تفاوت  گواهگروه در  یاست؛ ول
 در  آمدهدست به   جینتا  به   باتوجه  . نیستچندان محسوس    فردیمیان  یهامهارت

 یرهایمتغ یبرا آمدهدست به  pمقدار  ازآنجاکه زنی ( و2شماره ) جدول

  بودن  فرض نرماللذا  ،است α=05/0 یاز سطح معنادار تربزرگ  موردبررسی
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 یپارامتر یهاروش از  هاهیفرض سنجش یبرا توانیو م رفتهپذی را هاداده
   شده است.استفاده  انسیکووار لیاز آزمون تحل مطالعه نیاستفاده کرد که در ا

 یهامهارتات در نمر انسیکووارل یتحل یهامفروضهج حاصل از ینتا
 آورده شده است.  3اضطراب در جدول و  فردیمیان

 و اضطراب فردیمیان  یهامهارتدر نمرات  گواه ش و یسه گروه آزمایانس مقایووارکل یآزمون تحل: 3جدول 

 متغیرها
 همگنی کوواریانس  همگنی شیب رگرسیون  هاانسیوارهمگنی 

F P  F p  Box's M F p 

  1۷1/0 83/1  236/0 43/1 توسعه و حفظ ارتباطات

25/23 41/1 134/0 

  425/0 8۷/0  221/0 53/1 همدلی
  604/0 51/0  858/0 03/0 مهارت ارتباطی
  381/0 98/0  44۷/0 58/0 حل تعارض
  929/0 0۷/0  198/0 ۷0/1 اضطراب

 

آزمون  یج حاصدل از اجرایز مشدهود اسدت، نتاین 3ه در جدول ک  گونههمان

و نیز متغیر اضددطراب  فردیمیانارتباطی   یهامهارت یهامؤلفهکلیه  ن دریلو

 گواهو  شیدو گروه آزما  نیبها انسیوار یفرض تسدداو حاکی از آن اسددت که

 یحاصدل از بررسد ج ین نتایهمچن (.P≥05/0)  برقرار اسدت رهایهمه متغ  یبرا

ن فرض یبنابرا، (P≥05/0معنادار نیسددت ) کلیه متغیرهاون در یب رگرسدد یشدد 

در  .گرددیمد یید تدأ گواهش و یآزمدا یهداگروه ون دریب رگرسددد ید شددد  یهمگن

نیز  (429/8) باکس. مقدار آماره ام، رهایمتغ  انسیکووار یشرط همگن خصوص

آزمون مانکووا موجود   یشدرط لازم جهت اجرا P=134/0دهد که با  می نشدان

 وجود دارد. P≥05/0است، چون شرط 

 ازلحاظو آزمایش، حداقل  گواه یهاگروهزنان شدداغل  ، بین نیبر اافزون  

و  P=001/0وجود دارد ) یداریمعنیکدی از متدغدیدرهددای وابسدددتدده تفدداوت 

درصدددد  9۷یعنی   اسدددت 9۷/0یا تفاوت برابر با   تأثیر(، میزان 5Fو49=06/312

و  فردیمیدان یهدامهدارتمیزان  آزمونپسفردی در نمرات  یهداتفداوت

اسددت،   1و توان آماری برابر با   اسددتورزش هوازی   تأثیرمربوط به    اضددطراب

یعنی امکان خطای نوع دوم وجود نداشدته اسدت و حاکی از دقت آماری بسدیار 

، نتایج حاصددل از هاتفاوتبرای پی بردن به    اسددت.  بالا و کفایت حجم نمونه

شددود. در می  ارائهدر متن مانکووا در جدول بعدی  طرفهیکتحلیل کوواریانس  

 نتیجده (2η=۷8/0و  1Fو53=19/188و  P≤001/0بدا توجده بده اینکده ) 4جددول 

در زندان  توسدددعده و حفظ ارتبداطداتگیریم اجرای ورزش هوازی بر میزان می

توسددعه و حفظ گذاشددته اسددت. یعنی بین میانگین   داریمعنی تأثیرشدداغل  

 هم راشبدا  حدذف اثر متغیر  آزمونپسدر  گواهگروه آزمدایش و گروه ارتبداطدات 

تنهدا دو سدددطح هدا وجود دارد و بدا توجده بده اینکده تعدداد گروه داریمعنیتفداوت 

گروه آزمدایش بده گروه گواه جهدت نشدددان دادن برتری هدا از میدانگین اسدددت

. استفاده شده است

 گواهو  شیآزما ی هاگروهو اضطراب  فردی میان  یارتباط ی هامهارت ی هامؤلفهنمرات  نیانگیم آزمون پس ی در متن مانکووا بر رو طرفهیک انسیکووار لیتحل جی: نتا4جدول 

 تایمجذور ا  F p میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیرهای وابسته آماره

 ۷8/0 001/0 19/188 05/15001 1 05/15001 توسعه و حفظ ارتباطات گروه
 83/0 001/0 64/262 24/3450 1 24/3450 یهمدل 
 91/0 001/0 21/5۷4 06/۷695 1 06/۷695 مهارت ارتباطی 
 82/0 001/0 19/24۷ 86/5496 1 86/5496 حل تعارض 
 86/0 001/0 61/325 16/۷812 1 16/۷812 اضطراب 

    ۷1/۷9 53 ۷2/4224 توسعه و حفظ ارتباطات خطا
    14/13 53 26/696 یهمدل 
    40/13 53 26/۷10 مهارت ارتباطی 
    24/22 53 60/11۷8 حل تعارض 
    99/23 53 59/12۷1 اضطراب 

     60 329420 توسعه و حفظ ارتباطات مجموع
     60 ۷3620 یهمدل 
     60 102۷۷0 مهارت ارتباطی 
     60 103334 حل تعارض 
     60 ۷2۷62 اضطراب 
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 بر  یورزش هواز یاجرا  شدود کهمی مشداهده 4همچنین بر اسداس جدول 

شدامل همدلی، مهارت ارتباطی و  فردیمیانمهارت ارتباطی   یهامؤلفهسدایر  

(، P≤001/0گذاشدته اسدت ) داریمعنی  تأثیرحل تعارض و نیز متغیر اضدطراب 

را  تأثیری بیشترین ورزش هواز یاجرا  بعلاوه نتایج حاصدله گویای آن است که

توسدددعده و حفظ ه مؤلفد را بر  تدأثیر( و کمترین 91/0در مؤلفده مهدارت ارتبداطی )

 ست.( داشته ا۷8/0) ارتباطات

 یریگجهینتبحث و 

ورزش  هایتمرین یآن اسدت که اجرا  انگریمطالعه ب نیحاصدل از ا جینتا
 یهامهارتکاهش اضددطراب کرونا و بهبود  یروش مناسددب برا کی یهواز

 هایپژوهشنتایج با  ینا.  زنان شداغل مبتلا به کرونا اسدت یفردنیبارتباطی  
و بهبود تعارضات   فشارهای روانی مهار پیشین که آثار مثبت فعالیت بدنی را بر

در تحقیق حاضر،  (.22-18)  است  راستاهم،  انددادهنشان  یفردنیبو ارتباطات  
گذار توانسدته اسدت میزان   تأثیریک فعالیت   عنوانبه یورزش هواز هایتمرین

ناشدی از شدیوع ویروس کرونا در میان افراد را تا حدی کاهش دهد.  اضدطراب
تقویت سددیسددتم ایمنی افراد و   واسددطهبهاین احتمال وجود دارد فعالیت بدنی  

همچنین ارتقا سددطح ذهنی و روانی آنان سددبب شددود افراد از توانایی بالاتری 
بددنی طرفی دیگر، فعدالیدت  جهدت مقدابلده بدا این ویروس برخوردار شدددوندد. از

تا سددبک زندگی افراد در   شددودمی یک فعالیت جذاب و متنوع سددبب  عنوانبه
بهبود روحیه و قرنطینه خانگی از تنوع بیشدتری برخوردار باشدد و این مسدئله به  

 شدماریبیو مطالعات  هاپژوهشاگرچه  .  شدودمی افراد منجر  کاهش اضدطراب
و کداهش اضدددطراب و  فردیبینروابط را بر ارتقدا   یبددن تید و فعدال نیتمر تدأثیر

وجود   نظریاتفاقهنوز  هاتمریننوع   نهیدر زم یول انددانسدددته مؤثر  اسدددترس
 یحرکت یهاتیو فعال یورزشددد  هایتمریناسدددت که  یه یبد حالبااینندارد.  
 دارد.  دافرا یو سلامت روان یدر سلامت جسمان یمثبت تأثیر

 یورزش در زنددگ یهسدددتندد کده امروزه کدارکردهدا نیا انگرید شدددواهدد ب
 یهاارزشفراتر رفته اسدت و   یو رقابت ورزشد   یاز مقوله تندرسدت  یشدهروند
ورزش  یاجتماع یهاجنبهاز   یکیشدده اسدت.   داریپد شیازپشیبآن   یاجتماع

 ،ی مرجع سن یهاو مشارکت در گروه  یابیدوست ،یریپذجامعهمربوط به بحث  
و  یفرد هیسددرما  ینوع دربرگیرنده( که  28اسددت ) رهیو غ یهوادار  ،یزشدد ور

 ن،یتدأم یبرا یعدامل عنوانبده  فقطنده، همواره ورزش روازایناسدددت؛  یاجتمداع
 ییفضدا  عنوانبهبلکه   ،یاختروانشدن  هیو سدرما یجسدمان  هیو حفظ سدرما  تیتقو
 در نظر گرفته فردیمیانحفظ و توسدعه ارتباطات    ا،یاح  ،یریگشدکل یبرا ایپو
 ،ی منظم و هدفمندد با عنوان مشدددارکت ورزشددد   یبدن تید فعدال را،یشدددود؛ زمی
 گیرهمهو  داریپا یو نشدداط اجتماع  سددلامت  به  یابیدسددت  یابزار برا نیترمهم

 شود.می محسوب

احسداسدات مثبت در افراد  یورزش در راسدتا یکارکردها رسددیبه نظر م
 یهاهورمونو    باتی. در هنگام ورزش، حجم ترکشودمی  مسئله  نیبروز ا  سبب
شدود که احسداسدات می شدتریاز مغز ب یدر همان مناطق قاًیدقشدده در بدن،  دیتول

و نشدداط و دوام آن را در  یعلت شدداد ها،افتهی نیشددود. امی در آنجا پرداخته
ورزش، در مغز  نجامبه هنگام ا  گر،ید یاز طرف .(29کند )می هیورزشکاران توج

شود، بتا می یشود که باعث احساس شادمی  ( ترشحی)هورمون شداد اندورفین
 یهاسلولاست که از    یمرتبط با شاد  یهاهورمون  نیترمهماز    یکی  اندورفین
شددود. مطالعات نشددان می  ترشددح زی وفینخاع و غده ه  وتالاموس،یه  یعصددب
 شین هورمون در خون را افزایتواند سدطح امی  یورزشد  هایتمرینکه  اندداده
مرتبط   یمیتنظ یهاهورمون رییمنجر به تغ  یورزشد  یهاتیفعال نیهمچن .دهد
 نیا ازجملهشدود؛ می  یو هورمون  یکیولوژیزیف یسدازگار جادیو ا  یبدن  یمنیبا ا

 رییتغ اید و  زولیاسدددترس مدانندد کورت یهداهورمونمثبدت،  یهدایسدددازگدار
  هایتمرین پایداری در  انددادهاسدت. مطالعات نشدان ها تیلوکوسد  یهاتیفعال

موجب کاهش اضدطراب شدده و  زولیبا کاهش ترشدح هورمون کورت  یورزشد 
جسدم و روان  (.30)  شدودمی متعادل در افراد  یو روان  یروح  طیشدرا جادیباعث ا
ذهن  ایکه جسدم  یاداشدته و هر تجربه  گریکدیبر روی   انکاریغیرقابل تأثیر

. مسدلم اسدت که تحرک، دهدیقرار م  تأثیررا تحت   سدمیارگان کسدب کند، کل
حالت  جادیا و  یروان  یبه نشدداط و شدداداب ینشدداط و طراوت جسددمان ت،یفعال

متعددی نشددان  هایپژوهش.  سددرخوش و احسدداس مثبت منجر خواهد شددد
منفی مثدل ترس، نگرانی و فشدددارهدای   یهدادهید پدددر مقدابدل  ورزش  کده  انددداده

منظم انجام شدود سدبب بهتر شددن   صدورتبه  ورزشعصدبی اثر دافعه دارد. اگر 
بیشدتر، عصدبانیت کمتر، بهتر شددن عملکرد ذهنی،   نفساعتمادبهخودشدناسدی،  

 شدودمی آرامش بیشدتر تحت شدرایط و فشدارهای عصدبی و کاهش افسدردگی

شدود تا افراد با می  گروهی انجام شدده و باعث  صدورتبه(. ورزش زمانی که 31)
همددیگر در تمداس و ارتبداط بداشدددندد روابط اجتمداعی فرد را زیداد نموده، این 

 کند و بیان احسدداسددات بدن را شددکوفامی  فرد را تقویتفعالیت »خویشددتن  
اسدت که اثرات  ییهاروشسدازد. انجام حرکات موزون و هماهنگ یکی از  می

 .بردمی مفیدی بر خلق و تفکرات فرد دارد و افکار منفی و مخرب را از بین
سدددلامت  یجهدت ارتقا یپژوهش نشدددان داد که انجدام ورزش هواز نیا
 یهاسدازمان تیهمه زنان با حما  یکه برا  اسدت ریپذامکان  یمرا  یروان یروح

جامعه و  یاجتماع یهاتیحما ،یتیریمد ری. انجام تداباسدددت  اجراقابلمربوطه  
 یمقابله با اسدترس ناشد  یراسدتا رجامعه د یاقتصداد  طیدولتمردان و بهبود شدرا

و چه   دارخانهچه  زنان   طیتواند شددرامی ،یشددادکام  شیو افزا کرونا ویروساز 
در منزل    یبدن یهاتیفعال نه،یقرنط  طیدر شدرا بهبود بخشدد. شداغل، تا حدودی

 ییهامشدوقبه   ازیشدود، لذا نمی بسدته و با حداقل امکانات انجام یو در فضدا
شدود تا می شدنهادیشدود. پمی احسداسها تیفعال  گونهنیامشدارکت افراد در   یبرا
 یبدن  تیدر حوزه فعال نیدر خصدوص آموزش و تمر  یارسدانه یمحتوا جادیبا ا

افراد در دوران   یبدن تیسددطح فعال  تیافراد، در جهت تقو  طیمتناسددب با شددرا
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هوشمند افراد   یافزارهانرم جادیبا ا  شودمی شنهادیپ نیکرونا اقدام شود. همچن
پژوهش  نیا  نمود.  قیتشددو  یبدن تیبه فعال  یطیشددرا نیدر چن  شیازپشیبرا 
توان می این پژوهش یهاتیمحدوداز .  بوده اسددت زین ییهاتیمحدود یدارا

 عددم پیگیری جدهیدرنتمحددود مطدالعده و  زمدانمددتبده حجم نمونده پدایین، 
جامعه تعمیم داد،  همه  بهنتایج مطالعه را   توانینماشاره کرد، لذا   مدتیطولان

 ازیموردن  تریطولان زمانمدتبنابراین انجام مطالعه با تعداد نمونه بیشددتر و در 
ورزش هوازی را عنوان  هایتمریناسدت تا بتوان با قاطعیت، اثربخشدی مثبت 

و از طریق  یرحضدوریغ  صدورتبهدر تحقیق حاضدر  هاتمرین کهییازآنجا  نمود.
در اختیار  کنندگانشددرکتکامل شددرایط   مهار،  شدددیمفضددای مجازی ارائه  

بدنی در منزل و در فضای بسته و  یهاتیفعالمحقق نبود. در شرایط قرنطینه،  
برای مشدارکت افراد  ییهامشدوقشدود، لذا نیاز به  می  با حداقل امکانات انجام

شدود تا با ایجاد محتوای می پیشدنهادشدود.  می احسداسها فعالیت  گونهنیادر 
در خصوص آموزش و تمرین در حوزه فعالیت بدنی متناسب با شرایط   یارسانه

افراد، در جهت تقویت سدددطح فعالیت بدنی افراد در دوران کرونا اقدام شدددود. 
 شی ازپشیبهوشدمند افراد را   یافزارهانرمبا ایجاد  شدودمی همچنین پیشدنهاد

 .در چنین شرایطی به فعالیت بدنی تشویق نمود

 یملاحظات اخلاق
 شدده گرفته نظر در مقاله این در اخلاقی اصدول تمامی : از اصرول اخلا  پژوهش یرویپ

هدا  آن در جریدان هددف پژوهش و مراحدل اجرای آن قرار گرفتندد. کننددگدانشدددرکدت. اسدددت
توانسدتند هر زمان که بخواهند  می داشدتند وهمچنین از محرمانه بودن اطلاعات خود اطمینان 

قرار خواهد گرفت. از  ها آن مطالعه را ترک کنند و در صدددورت تمایل، نتایج پژوهش در اختیار
  نیز هلسینکی کنوانسیون  و APA اصولکتبی گرفته شده است.  نامهتیرضا کنندگانشدرکت
 .شد رعایت

مدالی بخش دولتی، عمومی،   یهداسدددازمداناین پژوهش هیچ کمدک مدالی از  : یمرال یحرام

 تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

تحلیددددددل،   اعتبارسددددددنجی،  ، یشناسروش ، یسازمفهوم سندگان: یک از نو ینقش هر 

  نوشددددته، یسازیینها  ویراسددددتاری و ، سینوشیپ نددددگارش منابددددع،  بررسددددی،  و تحقیددددق
 .زهرا دولتی :نظارت  همدده نویسدندگان؛: پددروژه مدیریددت

 .اندنداشتهکنند هیچ تضاد منافعی می نویسندگان اعلام تضاد منافع: 
که در  یانیافراد و دانشدجو نیو همچن دهیکه در ارائه ا  یاز همه اسدتادان : یتشرکر و قدردان

 یکردند، تشکر و قدردان یهمکار موردمطالعهورزشدی برای نمونه  هایتمرینطراحی و اجرای 
.  شودمی
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