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Abstract
Introduction: With the advent of the Covid-19 pandemic, the world is facing a new crisis in which 
the security, social, and economic well-being of human society, including the lived experience of 
sports activities, is threatened and vulnerable. The purpose of this study was to explain the lived 
experience of citizens' sports activities during the Covid-19 pandemic in 2020. 
Methods: The method of the present study was qualitative and performed with an interpretive 
phenomenological approach. The statistical population includes citizens with a history of sports 
activity who were selected using purposive sampling of 21 citizens to the extent of information 
saturation. Data were collected through semi-structured interviews. To evaluate the reliability and 
objectivity of the information, the opinions of researchers outside the research were used and the 
credibility of the data was used with peer review and confirmability. Phenomenological analysis 
method of Smith & Shinebourne. was used to analyze the data. 
Results: A total of 74 themes, 7 sub-themes and 3 main themes were extracted and classified. Sub-
themes included psychological factors, physical factors, socio-economic factors, changes in personal 
life, environmental constraints, indoor and outdoor sports, and sports through cyberspace. The main 
themes included changes in quality of life, changes in lifestyle and changes in sports style. 
Conclusions: The lived experience of citizens' sports activities during the Covid-19 pandemic was a 
change in quality of life, a change in lifestyle, and a change in lifestyle. It is suggested that in case of 
epidemics, in order to prevent the problems caused by the disease, the lived experience of the sports 
activities of the citizens should be used.
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چکیده
مقدمــه: بــا ورود همــه گیــری کووید-19جهــان بــا بحــران تــازه ای مواجــه گردیــده کــه امنیــت، اجتماعــی، اقتصــادی جامعــه انســانی 
ازجملــه تجربــه  زیســته فعالیــت هــای ورزشــی بــا تهدیــد و آســیب پذیری مواجــه نمــوده اســت.  هــدف از پژوهــش حاضــر تبییــن تجربــه  

زیســته انجــام فعالیــت هــای ورزشــی شــهروندان در همــه گیــری کوویــد-19 در یــک مطالعــه پدیدارشناســی در ســال 1399  اســت.
روش کار: روش پژوهــش حاضــر بــه  صــورت کیفــی و بــا رویکــرد پدیدارشناســی تفســیری انجــام شــد. جامعــه آماری شــامل شــهروندان 
دارای ســابقه فعالیــت ورزشــی می باشــند کــه بــا اســتفاده از نمونه گیــری هدفمنــد 21 تــن از اســتان آذربایجــان شــرقی شهرســتان تبریــز 
تــا حــد رســیدن بــه اشــباع اطلاعاتــی انتخــاب شــدند. داده هــا توســط مصاحبــه نیمــه ســاختاریافته جمــع آوری شــد. بــرای بررســی پایایی 
و عینــی بــودن اطلاعــات نیــز از نظــرات پژوهشــگران خــارج از پژوهــش، بهــره گرفتــه شــد و مقبولیــت داده-هــا، بــا بازنگــری همتــا و 

تاییدپذیــری اســتفاده شــد. جهــت تحلیــل داده هــا از روش تحلیــل پدیدارشناســی Smith & Shinebourne اســتفاده گردیــد.
ــدی شــدند. درون- ــی، اســتخراج و طبقه بن ــه اصل ــه فرعــی و 3 درون مای ــه، 7 درون مای ــر درون مای ــا:  در مجمــوع 74 زی ــه ه یافت
مایــه هــای فرعــی شــامل عوامــل روانــی، عوامــل جســمانی، عوامــل اقتصادی_اجتماعــی، تغییــر در زندگــی شــخصی، محدودیت هــای 
محیطــی، ورزش در خانــه و فضــای بــاز، ورزش بــا اســتفاده از فضــای مجــازی بــود. درون مایــه اصلــی شــامل تغییــر در کیفیــت زندگــی، 

تغییــر در ســبک زندگــی و تغییــر در ســبک انجــام ورزش بــود.
ــر در  ــی، تغیی ــت زندگ ــر در کیفی ــد- 19 تغیی ــری کووی ــه گی ــهروندان در هم ــای ورزشــی ش ــه زیســته فعالیت ه ــری: تجرب نتیجه گی
ســبک زندگــی و تغییــر در ســبک انجــام ورزش بــود. پیشــنهاد مــی شــود در صــورت بــروز بیمــاری هــای همــه گیــر، جهــت جلوگیــری 

از مشــکلات ناشــی از بیمــاری، از تجربــه زیســته فعالیــت هــای ورزشــی شــهروندان بهــره گرفتــه شــود.
 کلیدواژه ها: تجربه زیسته، فعالیت ورزشی، شهروندان، پدیدار شناسی، همه گیری کووید-19.

مقدمه 
ــام  ــه ن پیشــرفت های روزافــزون فناوری هــای مــدرن، پدیــده ای ب
فقــر حرکتــی را بــرای شــهروندان بــه همــراه آورد کــه جنبه هــای 
مختلــف جســمی، روانــی و اجتماعــی زندگــی افــراد را تحــت تأثیــر 
ــع  ــه وض ــیدن ب ــود و رس ــع موج ــروج از وض ــت. خ ــرار داده اس ق
ــد  ــته ای مانن ــور و شایس ــاي درخ ــد ابزاره ــوب، نیازمن ــبتاً مطل نس

فعالیت هــای ورزشــی به عنــوان یــک ابــزار چندبعــدی بــا تأثیــرات 
گســترده بهداشــتی، اقتصــادي و اجتماعــی هســت )1(. بــا توجــه 
ــی ماشــینی  ــاد شــهروندان درکلان شــهرها، زندگ ــه مشــغله زی ب
ــراد باکــم تحرکــی  ــاه، ســبک زندگــی اف ــاوری و رف و توســعه فنّ
قابل توجهــی همــراه اســت و چنیــن ســبک زندگــی، ابتــکار عمــل 
را از انســان گرفتــه مشــکلات متعــدد جســمانی، روانــی و اجتماعی 
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ــه  ــا توجــه ب ــذا ب ــرای بشــر امــروزی پدیــد آورده اســت )2(. ل را ب
ــزی در  ــی، ضــرورت برنامه ری کاهــش تحــرك و فعالیت هــای بدن
راســتاي تأمیــن و ارتقــاي ســلامت جســمانی و عمومیت بخشــیدن 
ــري لازم و  ــه انجــام فعالیت هــای منظــم و مســتمر ورزشــی ام ب
ــد  ــان می ده ــی نش ــای علم ــد. یافته ه ــر می رس ــه نظ ــی ب حیات
ورزش به عنــوان یکــی از قدرتمندتریــن روش دنیــای مــدرن، آثــار 
مثبتــی بــر ســلامت جســمانی، روانــی و اجتماعــی افــراد در تمامــی 
ــاي  ــع نیازه ــی را در رف ــش حیات ــی دارد )3( و نق ــای زندگ دوره ه
حرکتــی، فیزیکــی، روحــی و جســمانی و ایجــاد ســلامت جوامــع 
ــت  ــرای کیفی ــی را ب ــرایط مطلوب ــه ش ــد به طوری ک ــی کن ــا م ایف

زندگــی شــهروندان ایجــاد مــی نمایــد )4(.
ــیدن  ــرای رس ــی ب ــی رقابت ــهروندان کنش ــی ش ــت ورزش فعالی
به عنــوان یــا جایــگاه فــردی و تیمــی نیســت بلکــه فعالیتــی اســت 
کــه عــلاوه بــر تضمیــن ســلامت جســمی و روحــی افــراد جامعــه، 
ــردی،  ــت ف ــکل گیری هوی ــی، ش ــای اجتماع ــب مهارت ه در کس
ــش  ــات فراغــت نق ــردن اوق ــر ک ــا و  پ ــا، تنش ه کاهــش تضاده
انکارناپذیــری دارد. عــلاوه بــر ایــن، فعالیت هــای بدنــی به واســطه 
حضــور شــهروندان در اجتماعــات گروهــی و اماکن ورزشــی ســبب 
افزایــش ارتباطــات بیــن فــردی و توســعه همبســتگی و اتحــاد بین 
ــا  ــه ارتق ــود ب ــوع خودبه خ ــن موض ــه ای ــود ک ــهروندان می ش ش
ــهروندی  ــعه ورزش ش ــمانی و توس ــی، جس ــی، روان ــت ذهن وضعی
ــهروندان  ــی ش ــت ورزش ــال،   فعالی ــردد )5(. بااین ح ــر می گ منج
تحــت تأثیــر چالش هــای اجتماعــی، فرهنگــی، اقتصــادی، علمــی، 

ــرد )6(.  ــرار می گی ــتی ق ــه و زیس فناوران
کوویــد-19  ناگهانــی  بــروز  جهانــی،  جدیــد  چالش هــای  از 
ــان  ــه از ووه ــی اســت ک ــاری عفون ــی بیم ــد-19 نوع ــود. کووی ب
ــر ورود  ــان براث ــرات در ســطح جه ــرد. تغیی ــدا ک ــیوع پی ــن ش چی
ــاد در حــال پیشــروی اســت و  ــا ســرعت بســیار زی ــد-19 ب کووی
تمــام ابعــاد زندگــی بشــریت بــا دگرگونی زیــر بنائــی روبــه رو کرده 
ــی  ــران جهان ــن بح ــی دوم، بزرگ تری ــگ جهان ــد از جن ــت، بع اس
ــد-19  ــم، کووی ــت و یک ــرن بیس ــد )7( و در ق ــاب می آی به حس
یکــی از عجیب تریــن اتفاقــات زندگــی بشــری بــود ه اســت. زیــرا 
ــاد  ــقوط اقتص ــم و س ــرس از تروریس ــر از ت ــه فرات ــن 2 ده در ای
دولت هــا، کوویــد-19 تنهــا اتفاقــی بــود کــه اکثریــت کشــورها را 
درگیــر و یــک تــرس فراگیــر در جهــان را رواج داد. ترســی کــه بــر 
جنبه هــای مختلــف زندگــی شــهروندان کشــورهای مختلــف اثــر  
داشــت و فعالیت هــای سیاســی، اقتصــادی، اجتماعــی و ورزشــی را 

تحــت تأثیــر قــرار داده اســت )8(. 
ــه  ــطح جامع ــی را در س ــراس جمع ــد-19 ه ــری کووی ــه گی هم
ــادابی شــهروندان را  ــزان نشــاط، تحــرك و ش ــرده و می ایجــاد ک
ــام  ــورد انج ــی در م ــت و نگران ــانده اس ــزان رس ــن می ــه کمتری ب
ــد  ــت )9(. بع ــده اس ــود آم ــه وج ــی و ورزش ب ــای بدن فعالیت ه
ــردد  ــع پرت ــدا مجام ــد-19، در ابت ــروس کووی ــدار شــدن وی از پدی
همچــون اماکــن ورزشــی تحــت تأثیــر قــرار گرفتــه و در نهایــت 
بــه تعطیلــی انجامیــد و تمامــی فعالیت هــای ورزشــی تعلیــق شــد. 
ــم  ــای مه ــی و رویداده ــن ورزش ــی، اماک ــز عموم ــی مراک تعطیل
ورزشــی در نقــاط مختلــف جهــان باعــث شــد دولت هــا از مــردم 
درخواســت کننــد کــه در خانــه خــود در قرنطینــه بماننــد و مانــدن 
در خانــه اگرچــه راه حــل ایمنــی بــرای جلوگیــری از انتقــال ویروس 
از انســان بــه انســان دیگــر محســوب می شــود، امــا ایــن موضــوع 
ــش  ــه کاه ــی از جنب ــب منف ــد عواق ــته می توان ــورت ناخواس به ص
فعالیــت جســمانی بــه همــراه داشــته باشــد. بــه دلیــل بی ثباتــی در 
ــب شــهروندان ورزش  فعالیــت مســتمر باشــگاه های ورزشــی، اغل
ــتفاده از  ــا اس ــه ب ــن در خان ــد. تمری ــن کرده ان ــه را جایگزی در خان
ــری از  ــرای جلوگی ــون ب ــن و گوناگ ــاده، ایم ــان، س ــات آس تمرین
ابتــلا بــه کوویــد-19 و حفــظ آمادگــی جســمانی، مناســب اســت و 
می توانــد شــامل تمرینــات قدرتــی، تمرینــات کنترلــی و تعادلــی، 
تمرینــات کششــی یــا ترکیــب ایــن مــوارد باشــد. البتــه تمرینــات 
ــرد. لیکــن زندگــی  ــرار گی ــد مورداســتفاده ق دیگــری هــم می توان
شهرنشــینی و اســکان بخــش عظیمــی از جمعیــت شــهرها، امکان 
ــرد )10(.  ــدود ک ــب مح ــای مناس ــردن در فض ــرای ورزش ک را ب
ایــن در حالــی اســت کــه همــه گیــری کوویــد-19 ســبب گردیــد 
تــا بســیاری از شــهروندان حتــی از فضــای عمومــی شــهر نظیــر 

ــد )11(. ــتفاده ننماین ــردن اس ــرای ورزش ک ــز ب ــا نی پارك ه
ــل  ــدی از زندگــی را تحمی ــد-19 ســبک جدی ــری کووی همــه گی
ــار  ــده اند ورزش را کن ــور ش ــراد مجب ــیاری از اف ــت. بس ــرده اس ک
ــی  ــد دقایق ــعی کرده ان ــلا س ــرس ابت ــم از ت ــد و بعضــی ه بگذارن
ــراد ورزش  ــت ورزشــی مختصــری داشــته باشــند. اف در روز، فعالی
ــه  ــه ورزش در خان ــازی و ب ــی را مج ــای ورزش ــت، کلاس ه دوس
ــرد،  ــبکه های مجــازی ایجــاد ک ــه ش ــی ک ــد.  فرصت های پرداختن
ــان  ــه همیــن دلیــل مربی ــا ورزش آشــتی داد. ب ــاره ب مــردم را دوب
ورزشــی، کلاس هــای آموزشــی خــود را به صــورت مجــازی برگــزار 
می کننــد تــا شــهروندان از ورزش و رشــته خــود دور نشــوند )12(.
بی نشــاطی، کســلی، کاهــش میــزان توجــه و تمرکــز، افســردگی 
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ــه  ــره ازجمل ــش وزن و غی ــی، افزای ــار کم تحرک و اضطــراب در کن
ــری  ــه گی ــدت در دوران هم ــردن طولانی م ــوارض ورزش نک ع
بیمــاری مــی باشــد. ایــن در حالــی اســت کــه بــه بــاور بســیاری از 
ــر اینکــه روش ارزشــمندی بــرای  صاحب نظــران، ورزش عــلاوه ب
حفــظ ســلامت جســمانی اســت، اثــر مثبتــی بــر دســتگاه ایمنــی 
ــتری  ــش بس ــینی و تن ــی خانه نش ــار منف ــلاوه، ورزش آث دارد. بع
شــدن را کاهــش داده وســبب تقویــت سیســتم ایمنــی مــی شــود. 
بعــلاوه، ورزش یــک روش اثربخــش در ایجــاد آرامــش و کاهــش 
تنــش در دوران همــه گیــری اســت کــه باوجــود محدودیت هــا و 
ــه نشــاط جامعــه  اضطــراب ناشــی از همــه گیــری کوویــد-19، ب
کمــک کنــد )13(. بــا وجــود اینکــه همــه گیــری کوویــد-19 بــر 
ورزش و فعالیت هــای ورزشــی تأثیــر منفــی گذاشــته اســت؛ امــا، 
روشــن اســت کــه انجــام فعالیت هــای ورزشــی مناســب در ایــن 
ــی در  ــردی و اجتماع ــلامت ف ــای س ــر ارتق ــد ب ــی توان دوران م

شــهروندان بســیار اثرگــذار باشــد )14(. 
موضــوع فعالیــت بدنــی و ورزش در شــرایط همــه گیــری 
ــا قــرار  کوویــد-19 موردتوجــه دولت هــای مختلــف در ســطح دنی
گرفتــه اســت. آن هــا ســعی نموده انــد کــه بــا اتخــاذ تدابیــر لازم 
ــی  ــن ورزشــکاران و حت ــی و تمری ــت بدن ــرای فعالی شــرایطی را ب
ــرادی در  ــای انف ــد. ورزش ه ــم کنن ــه فراه ــراد جامع ــوم اف عم
فضــای بــاز بــا تــدارك فضــا و شــرایط مناســب، تحــرك جســمانی 
شــهروندان را ســبب مــی شــود لــذا ضــروری اســت تــا شــرایطی 
فراهــم شــود کــه افــراد بتواننــد بــا رعایــت نــکات بهداشــتی اقــدام 

ــد )15(.  ــی بیشــتر نماین ــه فعالیــت بدن ب
ــد-19 و  ــری کووی ــه گی ــورد هم ــی در م ــای اندک ــش ه پژوه
ورزش انجــام شــده اســت )15-22(. بعــلاوه، پژوهــش هایــی در 
خصــوص پیامدهــای روانــی همــه گیــری کووید-19بــر مبتلایــان 
)13(، تأثیــر ورزش بــر انتقــال کوویــد-19 )23( و نقــش ورزش در 
پیشــگیری و درمــان ایــن بیمــاری )24( انجام  اســت. لــذا در زمینه 
پژوهشــی کــه بــه فعالیــت بدنــی شــهروندان در همــه گیــری هــا و 
بــه صــورت کیفــی بــه ایــن مســاله پرداختــه باشــد، یافــت نگردید. 
ــام  ــته انج ــه  زیس ــن تجرب ــدف تبیی ــا ه ــر ب ــش حاض ــذا، پژوه ل
فعالیــت هــای ورزشــی شــهروندان در همــه گیــری کوویــد-19 در 

یــک مطالعــه پدیدارشناســی در ســال 1399 انجــام گردیــد.

روش کار
پژوهــش حاضــر بــا رویکــرد کیفــی و بــا اســتفاده از روش تحلیــل 

پدیدارشناســی تفســیری Smith & Shinebourne )25( در ســال 
ــارت  ــوی عب 1399 انجــام  شــده اســت. پدیدارشناســی از نظــر لغ
اســت از مطالعــه پدیده هــا از هــر نــوع و توصیــف آن هــا بــا در نظــر 
گرفتــن نحــوه بــروز تجلــی آن هــا قبــل از هرگونــه ارزش گــذاری، 
تأویــل و یــا قضــاوت ارزشــی. بعبــارت دیگر، پدیدارشناســی روشــی 
ــراد اســت و به منظــور  ــات اف ــه آن تجربی ــون توج ــه کان اســت ک
درك پدیده هــا از طریــق تجــارب انســاني، توســعه  یافتــه اســـت 
ــه  ــز ب ــال تمرک ــه دنب ــیری ب ــی تفس ــل پدیدارشناس )26(. تحلی
ــت  ــاص اس ــده خ ــک پدی ــا از ی ــراد و درك آن ه ــه اف روی تجرب
و 2 هـــدف اصلـــی شامل بررســــی جزئیــــات چگونگــــی درك 
دیگــری از یــک تجربــه زیســته و ارائــه تفســیرهای دقیــق 

بــــرای درك آن تجربــه دارد )27(. 
در مطالعــه حاضــر جامعــه پژوهــش شــامل کلیــه شــهروندان زن و 
مــرد در اســتان آذربایجــان شــرقی شهرســتان تبریــز بــود کــه در 
ــد-19 فعالیــت ورزشــی داشــتند. نمونه گیــری  همــه گیــری کووی
ــری  ــباع نظ ــا اش ــن  و ت ــده 21 ت ــد و دربرگیرن ــورت هدفمن به ص
داده-هــا، بــود. معیــار ورود، شــامل داشــتن ســابقه فعالیت ورزشــی 
شــرکت کننــدگان )هــر نــوع ورزشــی( حداقــل مــدت 6مــاه و بطور 
مــداوم و روزمــره کــه در فضــای بــاز یــا در ســالن ورزشــی انجــام 
می شد. در ایـــن مرحلـــه ســـعی شـد تـــا نمونه گیری بـا حداکثـر 
تنـــوع از زیرگروه هــای مختلــف جمعیتــی ازنظــر ســن، جنســیت، 

تحصیــلات، ســابقه فعالیت بدنی انجـــام شـــود.
در مصاحبه هــا، پژوهشــگران بــا هــدف کســب اطلاعــات از 
ــارکت کنندگان،  ــن مش ــق ذه ــای عمی ــه لایه ه ــوذ ب ــق نف طری

ــد. ــرح کردن ــر را مط ــوالات زی س
1- تجربــه شــما از فعالیت هــای ورزشــی، در همــه گیــری 

کوویــد-19 چیســت؟ 
2- از نظــر شــما، فعالیت هــای ورزشــی در همــه گیــری کووید-19 

بــه چه معناســت؟
3- در همــه گیــری کوویــد-19 چگونــه بــر فعالیت هــای ورزشــی 

اطرافیانتــان تأثیر گذاشــته اســت؟ 
4-فعالیــت ورزشــی شــما در در همــه گیــری کوویــد-19 بــه چــه 

شــکلی انجــام می شــود؟
ــری  ــی در فعالیت هــای ورزشــی شــما، در همــه گی 5-چــه عوامل

کوویــد-19 اثــر گذاشــته اســت؟ 
ــه، ســوالاتی  ــه مصاحب ــاز در ادام ــه، برحســب نی ــن مصاحب در حی
ماننــد:  آیــا مــي توانیــد در ایــن مــورد بیشــتر توضیــح دهیــد؟ نیــز 
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ــد ــرح می گردی مط
بــرای جمــع آوری داده ها، پژوهشـــگر اول مقاله حاضر، از دانشــگاه 
و ادارات تربیــت بدنــی اســتان آذربایجــان شــرقی شهرســتان تبریــز 
ــرای  ــب ب ــان مناس ــکان و زم ــردن م ــخص ک ــرای مش ــوز ب مج
مصاحبــه بــا شــرکت کننــده و هماهنگـــی بــا آن هـــا )بــا توجــه 
بــه همــه گیــری کوویــد-19 در فضــای بــاز و عمومــی( دریافــت 
کــرد. جمــع آوری داده هــا بــا اســتفاده از ســوالات مصاحبــه نیمــه 

ســاختاریافته انجــام شــد. 
سپس هماهنگــــي لازم بــــا شرکت کنندگان جهــت حضــور در 
محل مصاحبــــه بــــه عمــل آمــــد و روش پژوهش و اهداف آن 
توضیــح داده شــد و رضایــت آگاهانــه بــراي شــرکت در مصاحبــه 
ــه  ــد کــ ــان داده شـ ــد و اطمینـ ــه کســب گردی ــط مصاحب و ضب
اطلاعــــات شــخصي آن ها کامــلا محرمانــــه خواهــد مانــد. 
ــک از مصاحبه شــوندگان به طــور  ــرای هری ــه ب ــان مصاحب مدت زم
ــکان  ــا در م ــید. مصاحبه ه ــول کش ــه ط ــن 60- 45 دقیق میانگی
ــام  ــت. تمـ ــام گرفـ ــرکت کنندگان انجـ ــا ش ــده ب ــگ ش هماهن
مصاحبه هــا به صورت رودررو یـــا تلفنـــی توســـط پژوهشـــگر  اول 
مقالــه حاضــر انجـــام گرفـــت و در مـــواردی به علت کمبــود وقت 
شرکت کنندگان نیـــاز بـــه جلسـات اضافـی بـــرای مصاحبـه بـود. 
نمونه گیری تــــا رســــیدن بــه اشــباع نظــــری ادامــه یافــت. 
ــه  ــوندگان ب ــخ های مصاحبه ش ــرگاه پاس ــه ه ــب ک ــن ترتی بدی
همدیگــر شــباهت داشــت و داده هــای جدیــدی به دســت نمــی داد، 
ــری از  ــباع نظ ــر اش ــه حاض ــد. در مطالع ــف می ش ــه متوق مصاحب
ــد، لیکــن پژوهشــگر به منظــور  ــن مشــاهده گردی ــه 18 ت مصاحب
اطمینــان از کفایــت داده هــا تــا 21 مصاحبــه را ادامــه داد. شــایان 
ذکــر اســت کــه مصاحبــه هــا بــه دلیــل محدودیــت هــای موجــود 
همــه گیــری کوویــد-19 بــه صــورت تلفنی انجام شــد. همچنیـــن 
اعــلام گردیـــد کـــه متــن مصاحبــه هــای انجــام شــده بـــه آن ها 
عـودت داده خواهـد شـد تـا نظراتشـان را نسـبت بـه تأییـد یـا رد 
مطالـــب بیان شــده و اســتخراج  شده از محتـــواي مصاحبـــه اعلام 
نماینـــد. در هنــگام مصاحبــه حرمــت، شــأن و آزادي عمــل آن هــا 

حفــظ شــد.
بــه منظــور اطمینــان از اعتبــار و مقبولیــت داده هــا، از روش 
نظرســنجی از شــرکت کننــدگان اســتفاده شــد )28( . پــس از پایان 
هــر مصاحبــه، متــن آن جهــت تأییــد بــه مصاحبــه شــوندگان ارائه 
ــپس  ــدند. س ــه ش ــذف و اضاف ــرات ح ــزوم، نظ ــورت ل و در ص
ــاظ  ــه لح ــابه ب ــای مش ــده و کده ــذاری ش ــا کدگ ــه ه مصاحب

مفهــوم بــا یکدیگــر ادغــام شــد و در گــروه مرتبــط، طبقــه بنــدی 
ــا جایگزینــی تمــام کدهــای اســتخراج شــده،  شــدند و ایــن کار ت
ــرور                                                                                            ــود: 1- م ــرح ب ــن ش ــه ای ــام کار ب ــد انج ــت. رون ــه یاف ادام
ســازماندهی                        -3 کدگــذاری  راهنمــای  تدویــن   -2 هــا  داده 
داده هــا 4- طبقــه بنــدی داده هــا 5- کدگــذاری بــاز 6-کدگــذاری 
ــی  ــل داده هــای کیف ــی تحلی ــزارش نهای ــن گ محــوری 7- تدوی

 .)29(
جهــت بدســت آوردن روایــی داده هــای کیفــی از روش بکارگیــری 
ــل و تفســیر  ــرای جمــع آوری، تحلی ــف ب ــراد متخصــص مختل اف
داده هــا اســتفاده شــد )30(. بــرای بررســی پایایــی و عینــی بــودن 
اطلاعــات نیــز از نظــرات پژوهشــگران خــارج از پژوهــش، بهــره 
ــی  ــرای ارزیاب ــا )credibility( ب ــت داده ه ــد و مقبولی ــه ش گرفت
ــه  ــت؛ ب ــده اس ــتفاده ش ــا اس ــورد اعض ــری از روش بازخ اعتبارپذی
گونــه ای کــه یافتــه هــای پژوهــش در اختیــار مشــارکت کنندگان 
ــد  ــیرها را تایی ــا و تفس ــه ه ــت یافت ــا صح ــت و آن ه ــرار گرف ق
ــل  ــزارش کام ــا گ ــج ب ــری نتای ــی تاییدپذی ــرای ارزیاب ــد. ب کردن
ــرای  ــت )31(. ب ــه اس ــرار گرفت ــد ق ــورد تایی ــش م ــد پژوه فراین
قابلیــت انتقــال یــا انتقــال پذیــری )transferability( ســعی شــد 
جمــع آوری داده هــای مصاحبــه بــا حداکثــر تنــوع در نمونــه هــا 
ــای  ــت ه ــا در موقعی ــه ه ــودن یافت ــی دار ب ــا معن ــود ت انجــام ش
مشــابه رعایــت شــود. ایــن کار توســط 2 تــن از اعضــای هیئــت 
ــز  ــگاه تبری ــی دانش ــوم ورزش ــی و عل ــکده تربیت بدن ــی دانش علم
انجــام شــد و ایشــان نظــرات خــود را در مــورد هماهنگــی یافتــه ها 
بــا تجربیــات خــود بــه پژوهشــگر ابــراز کردنــد. بــه ایــن صــورت 
کــه ابتــدا اطلاعــات کســب شــده در اختیــار پژوهشــگران خــارج از 
پژوهــش )اعضــای هیئــت علمــی دانشــگاه کــه در مصاحبــه هــا، 
شــرکت نداشــتند( قــرار داده شــد و در ایــن راســتا مطالــب مرتبــط 
ــد،  ــوط بودن ــه نامرب ــی ک ــته و مطالب ــد گش ــان، تایی ــر ایش از نظ
ــر آن افــزوده و مطالبــی کــه  حــذف و در ادامــه مطالــب لازم را ب
مبهــم بــود را ویرایــش نمــوده و از ایــن طریــق متــن مصاحبــه هــا 
 )dependability( اســتخراج گردیــد. اطمینــان یــا ثبــات یافتــه هــا
بــرای بررســی اطمینــان پذیــری از نتایــج، جمــع آوری و تحلیــل 
داده هــا تحــت نظــارت چنــد تــن از کارشناســان آشــنا بــه حــوزه 

فعالیــت هــای ورزشــی انجــام گرفــت.
مصاحبه هــا در همــان روز عــلاوه بــر ضبــط دیجیتالــی مصاحبــه، 

ــد.  ــت نویس گردی دس
ــس از  ــیری، پ ــی تفس ــرای پدیدارشناس ــور اج ــه  منظ ــه ب در ادام
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پایــان هــر مصاحبــه، پژوهشــگران جهــت تأییــد نهایــی محتــوای 
ــا مصاحبه شــونده، مــرور  درك شــده از مصاحبــه، خلاصــه آن را ب

مــی شــد. 
داده هــای ایــن مطالعــه کیفــی بــه روش تحلیــل پدیــدار شــناختی 
تفســیری Smith & Shinebourne  مــورد تحلیــل قــرار گرفــت 
)25( . مراحــل انجــام تحلیــل پدیدارشناســی تفســیری به صــورت 

گام بــه گام بــه شــرح زیــر اســت:
گام اول: خواندن و دوباره خواندن.

گام دوم: یادداشت برداری اولیه.
گام سوم: توسعه درون مایه ها نمایان شده.

گام چهارم: بررسی روابط میان درون مایه ها.
گام پنجم: تحلیل موارد و یا مشارکت کنندۀ بعدی.

گام ششم: طراحی الگو از تحلیل نتایج )25(. 
ــر  ــا، ه ــل مصاحبه ه ــازی کام ــس از پیاده س ــه پ ــورت ک بدین ص
مصاحبــه توســط نویســنده اول مقالــه حاضــر چندیــن بــار مــرور و 
ــه خــط  ــه هــا به صــورت خــط ب ــد. ســپس مصاحب بررســی گردی

مطالعــه و نــکات اساســی شناســایی گردیــد. درون مایه هایــی 
ــن و  ــود، تعیی ــکات اساســی ب ــک از ن ــر ی ــه مشــخص کننده ه ک
یــک برچســب یــا عنــوان بــه آن تعلــق گرفــت. در مرحلــه بعــد، 
ــا یکدیگــر در خوشــه های  ــر اســاس ارتباطشــان ب ــا ب درون مایه ه
ــر  ــام در نظ ــک ن ــه ی ــر خوش ــرای ه ــد و ب ــرار گرفتن ــف ق مختل
ــکل  ــی ش ــای فرع ــب درون مایه ه ــن  ترتی ــه  ای ــد. ب ــه ش گرفت

گرفــت. 
به منظــور رعایــت ملاحظــات اخلاقــی، قبــل از شــروع مصاحبــه، 
ــا  ــدند و ب ــش آگاه ش ــت پژوه ــداف و اهمی ــرکت کنندگان از اه ش
ــه  ــن ب ــد. همچنی ــرکت نمودن ــش ش ــه در پژوه ــت آگاهان رضای
ــول  ــا در ط ــخصات آن ه ــه مش ــد ک ــد ش ــرکت کنندگان تأکی ش

ــردد. ــظ می گ ــه حف ــورت محرمان ــد از آن به ص ــش و بع پژوه

یافته ها
ــدگان در جــدول 1  ــناختی شــرکت کنن ــت ش ــای جمعی ویژگی ه

آورده شــده اســت. 
جدول 1:  ویژگی های جمعیت شناختی مشارکت کنندگان در پژوهش

تعدادمتغیر

جنسیت
10زن
11مرد

سن

4کمتر از 20 سال
8بین 21 تا 35 سال
6بین 36 تا 50 سال
3بالاتر از 50 سال

تحصیلات
5کمتر از دیپلم
9کارشناسی

7کارشناسی ارشد و بالاتر

سابقه فعالیت بدنی
4بین 1 تا 3 سال
9بین 3 تا 5 سال
8بیشتر از5  سال

21جمع کل

بــر اســاس درك و تجربــه شــهروندان  شــرکت کننــده از فعالیــت 
ورزشــی در همــه گیــری کوویــد- 19و بــر اســاس تحلیــل 
داده هــای کیفــي گردآوری شــده، در مجمــوع 74 زیــر درون 
ــتخراج  ــی، اس ــه اصل ــی و 3 درون مای ــه فرع ــه، 7 درون مای مای
ــه هــای فرعــی پژوهــش شــامل  ــدی شــدند. درون مای و طبقه بن

عوامــل روانــی، عوامــل جســمانی، عوامــل اقتصــادی- اجتماعــی، 
ــر در زندگــی شــخصی، محدودیت هــای محیطــی، ورزش در  تغیی
خانــه و فضــای بــاز، در مــورد ورزش بــا اســتفاده از فضــای مجازی 
بــود و درون مایــه اصلــی شــامل تغییــر در کیفیــت زندگــی، تغییــر 
در ســبک زندگــی و تغییــر در ســبک انجــام ورزش بود )جــدول 2(.
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جدول 2: تعیین درون مایه های اصلی، فرعی و زیر درون مایه پدیدارشناسی فعالیت ورزشی شهروندان  مشارکت کننده در  همه گیری کووید-19

زیر درون مایهدرونمایه فرعیدرونمایه اصلی

تغییر در کیفیت 
زندگی

عوامل روانی

ترس از ابتلا به بیماری، سردرگمی ورزشکاران، وسواس در نظافت،  افسردگی ناشی از در خانه ماندن، ابهام 
از وضعیت آینده، ترس از مرگ، بیحوصلگی، سلامت روحی شهروندان و ورزشکاران، افزایش خشونت خانگی، 

بی خوابی، گرفتار شدن در شرایط مبهم، بدخلقی، شست وشوی مکرر نظافت بیش  از اندازه، استفاده زیاد از 
ضدعفونی کننده ها، ترس از باقیماندن ویروس در سطوح و لباس ها، عصبی شدن مکرر، ناپایداری در شرایط روانی.

تقلیل آمادگی جسمانی، اضافه وزن و چاقی، کمتحرکی، افزایش دیابت، کاهش فعالیت های بدنی، کاهش عملکرد و عوامل جسمانی
توانایی جسمانی ورزشکاران،  تغییر عادت غذایی و بدخوری، رعایت نکردن رژیم

عوامل اقتصادی - 
اجتماعی

ضربات اقتصادی، بلاتکلیفی باشگاههای ورزش، کاهش درآمدها، بیکاری مربیان و کارکنان اماکن ورزش، کاهش 
عرضه محصولات و خدمات، کم تر شدن سرمایه گذاری در ورزش، انزوای اجتماعی، اعمال تغییر در فرهنگ ورزش، 

ارتقای سلامت فردی و اجتماعی، زمان بر بودن بازگشت به شرایط قبل ازهمه گیری کووید-19، درنظرگرفتن 
شرایط  اقتصادی در اپیدمی.

تغییر  در سبک 
زندگی

تغییر در  زندگی 
شخصی

سپری کردن زمان بیشتر با خانواده، آزاد بودن زمان تمرین، اوقات فراغت بیشتر، کمرنگ شدن جنبه سرگرمی 
ورزش، نداشتن حس جدی ورزش کردن،  تغییرات فیزیولوژیکی، سلامتی و ایمنی، فرصت رشد و یادگیری برای 

مطالعه، تغییر در خلقیات و عادات، نبود تمرین مناسب، فرصت مطلوب برای تعمیق روابط با اعضای خانواده، کشف 
ویژگی های ناشناخته اعضای خانواده، تجربة محبت و صمیمت ناشی از حضور در محیط خانه، دانش افزایی و مطالعه 

منظم، ملزم کردن خود به مطالعه، خواندن کتاب های موردعلاقه.

محدودیت های محیطی
فاصله گیری اجتماعی، تعطیلی باشگاه ها، تعلیق مسابقات ورزشی، قرنطینه خانگی و کلافه شدن به خاطر الزام به 
قرنطینه، تعلیق یا لغو فعالیت های ورزشی به دلیل ضرورت رعایت پروتکل های بهداشتی، مجبورشدن به حبس 

کردن خود در خانه، عادت نداشتن به حضور مداوم در خانه.

تغییر  در سبک 
انجام ورزش

ورزش در خانه و 
فضای باز

طراحی تمرینات انفرادی، تمرین در خانه، کاهش ارتباط مستقیم و نزدیک  با افراد، ورزش در فضای آزاد، تمایل 
بیشتر به پیاده روی، تمایل به ورزش های هوازی، ورزش با وسایل محدود، اجرای تمرین ها در ساعات نامتعارف، 

کشف خلاقانه روش های تمرین و حفظ آمادگی جسمانی.

ورزش با استفاده از 
فضای مجازی

ارتباطات مجازی، افزایش فعالیت در فضای مجازی، کلاس های ورزش آنلاین، تغییر شکل آموزش از سنتی به 
آنلاین، تعامل رودرروی مجازی با مربیان، صرف زمان زیاد در فضای مجازی، کشف قابلیت های جدید شبکه های 

اجتماعی.

از تحلیــل داده هــای مســتخرج از مصاحبــه بــا شــرکت کنندگان در 
خصــوص تجربــه زیســته آن هــا از فعالیت هــای ورزشــی در همــه 
گیــری کوویــد-19 بــه شــرح تفســیری 3 درون مایــه اصلــی بــه  

دســت  آمــده پرداختــه مــی شــود:
1- تغییر در کیفیت زندگی: 

یکــی از درون مایــه هــای اصلــی کــه به صــورت مکــرر در 
مصاحبه هــا بــه آن اشــاره شــد، تغییــر کیفیــت زندگــی شــهروندان  
ــری  ــه گی ــی از هم ــای ناش ــل پیامده ــه دلی ــده ب ــارکت کنن مش
کوویــد-19 بــود. از مهــم تریــن درون مایــه هــای فرعــی 
ــل  ــمانی و عوام ــل جس ــی، عوام ــل روان ــه، عوام ــن درون مای ای
اقتصــادی- اجتماعــی اســت. تجربه  زیســته شــهروندان  مشــارکت 
ــری  ــه گی ــل از هم ــرات حاص ــه تغیی ــت ک ــر آن اس ــده بیانگ کنن
کوویــد-19، پیامدهــای روانــی، جســمانی و اقتصــادی- اجتماعــی 
متعــددی بــرای شــهروندان داشــته اســت، به طوری کــه منجــر بــه 
تغییــر کیفیــت زندگــی آن هــا شــده اســت. ایــن امــر، نشــان دهنده 
آن اســت کــه کیفیــت زندگــی در ایــن دوران متأثــر از همــه گیــری 
کوویــد-19 اســت و عــوارض بیشــتری شــامل حــال شــهروندان 

شــده اســت.
ــز(  ــه 1 تبری ــی منطق ــس تربیت بدن ــماره 3 )رئی ــرکت کننده ش ش
ــاری،  ــه بیم ــلا ب ــرس از ابت ــم از ت ــی اع ــل روان ــه عوام در زمین

ــه: ــرد ک ــان ک ــدن، بی ــه مان ــی از در خان ــردگی ناش افس
ــدم وجــود  ــا و ع ــاری و مرگ ومیره ــن بیم »اســترس ناشــی از ای
واکسیناســیون های کافــی، عــدم آگاهــی افــراد از چگونگــی 
ــی  ــای ورزش ــود فعالیت ه ــدم وج ــن دوران و ع ــه در ای ــوع تغذی ن
ــه و شــادابی و  به صــورت گروهــی باعــث کاهــش نشــاط و روحی
ــن  ــده از ای ــراد شــده کــه خــود بن چاقــی مفــرط و بی تحرکــی اف
ــی  ــه زندان ــور ب ــودم  به طوری کــه خــودم را مجب امــر مســتثنی نب
ــه  ــدم و هیچ گون ــه فعالیــت می دی ــه دوراز هرگون ــه ب کــردن در خان
ــای ورزشــی در نظــر  ــداوم برنامه ه ــت ت ــزه در جه ــه و انگی روحی

گرفتــه خــودم نداشــتم«.
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 14 )هی ــرکت کننده ش ش
دانشــگاه تبریــز( در زمینــه عوامــل روانــی اعــم از تــرس از مــرگ، 

گرفتــار شــدن در شــرایط مبهــم، مطــرح کــرد کــه:
ــا  ــل کــرده اســت. م ــا را مخت ــری روال زندگــی م » این همــه گی
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رو مجبــور کــرده اســت کــه در مــورد تأثیــر عملکــرد کرونــا هــرروز 
نگــران باشــیم. بنابرایــن ، می ترســیدم کــه ویــروس باعــث آلــوده 
شــدن انبــوه مــردم شــود بــه خاطــر همــان دنبــال فعالیت ورزشــی 
ــاع  ــا و در اجتم ــراد و گروه ه ــان اف ــه در می ــی ک ــای قبل و کاره
ــود  ــی خ ــوب را در زندگ ــی آش ــی روم و نوع ــت نم ــام می گرف انج

تجربــه کــردم«.
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 18 )هی ــرکت کننده ش ش
ــی  ــلامت روح ــم از س ــی اع ــل روان ــز ) در عوام ــگاه تبری دانش
شــهروندان و ورزشــکاران، عصبــی شــدن مکــرر، ذکــر کــرد کــه:
»بعضــی ســاعت های روز عصبــی میشــم و تعــادل خود را از دســت 
ــر  ــم! فک ــرون و ورزش کن ــرم بی ــم ب ــون نمی توان ــم ؛ چ می ده
می کنــم افســرده شــدم. اصــلًا معلــوم نیســت کــی دوبــاره اوضــاع 

درســت میشــه«.
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 21 )هی ــرکت کننده ش ش
ــردرگمی  ــم از س ــی اع ــل روان ــه عوام ــز( در زمین ــگاه تبری دانش
ورزشــکاران، ابهــام از وضعیــت آینــده، تــرس از باقیمانــدن ویروس 
ــرد  ــان ک ــی، بی ــداری در شــرایط روان ــا، ناپای در ســطوح و لباس ه

کــه:
»زندگــی شــخصی مــن در اثــر ویــروس کرونــا تغییــر کرده اســت. 
ــز  ــم همه چی ــر می کن ــی فک ــاً وقت ــوم، خصوص ــج می ش ــن گی م
ــت داده و  ــدم را ازدس ــت. امی ــرده اس ــر ک ــا تغیی ــر کرون ــه خاط ب
ــواده هســتم.  ــم. حتــی نگــران کل خان احســاس اضطــراب می کن
ــث  ــه باع ــود ک ــم ب ــلامتی برای ــران س ــن بح ــا بزرگ تری کرون
اختــلال در عملکــرد ذهنــی شــد. بنابرایــن ، تمــام امیدهایــی کــه 
ــد ،  ــن رفته ان ــتم از بی ــوب داش ــده خ ــوب و آین ــای خ ــه چیزه ب
زیــرا ایــن ویــروس کیفیــت زندگــی و فعالیت هــای روزمــره مــن را 

ــر داده اســت «. کامــلًا تغیی
شــرکت کننده شــماره 10 )معلــم ورزش مدرســه فرزانــگان تبریــز( 
ــمانی،  ــی جس ــل آمادگ ــم از تقلی ــمانی اع ــل جس ــه عوام در زمین

اضافــه وزن و چاقــی، بیــان کــرد کــه:
ــو  ــه کیل ــم. س ــت نمی کن ــود را رعای ــی خ ــم غذای ــه رژی »برنام
اضافــه وزن در ماه¬هــای گذشــته داشــتم. احســاس می کنــم کرونــا 
تعامــل و فعالیت هــای اجتماعــی مــن را بــه خطــر انداختــه و لــذت 
ــی ام را ازدســت داده ام.  ــرمایه های اجتماع ــح، مشــارکت و س ، تفری
نگــران هســتم کــه آیــا وضعیــت ســابق دوبــاره برقــرار می شــود. 
مــن در خانــه مانــدم و هیــچ تفریــح و ورزشــی نــدارم ولــی مجلات 

ورزشــی و مطالــب ورزشــی را مطالعــه می کنــم «.

شــرکت کننده شــماره 17 )رئیــس هیــات ورزش بانــوان اداره 
تربیــت بدنــی تبریــز( در زمینــه عوامــل جســمانی اعــم از کاهــش 

ــه: ــرد ک ــان ک ــی، بی ــای بدن فعالیت ه
ــور شــدم  ــاری باشــگاه ها، مجب ــی اجب ــا و تعطیل ــا شــیوع کرون »ب
بیشــتر در خانــه بمانــم بعضــی وقت هــا احســاس پوچــی و 
ــن وضعیــت  ــود ای ــوم ب ــم، کاش حداقــل معل بی حوصلگــی می کن

ــه دارد«. ــی ادام ــا ک ت
شــرکت کننده شــماره 8 )ورزشــکار بازیکــن فوتبــال تبــم تراکتــور 
تبریــز( در خصــوص عوامــل اقتصــادی – اجتماعــی اعــم از کاهش 
ــش  ــن ورزش، کاه ــان اماک ــان و کارکن ــکاری مربی ــا- بی درآمده

عرضــه محصــولات و خدمــات، بیــان کــرد کــه:
»از شــنیدن اخبــار مربــوط بــه تعــداد مبتلایــان و فوتی هــای کرونا، 
ــای  ــورد روش ه ــدارم در م ــت ن ــی دوس ــرم. حت ــراب می گی اضط
ــه  ــواده ام ب ــلای خان ــرس ابت ــم. از ت ــزی بدان ــا چی ــی کرون درمان
ــردم  ــه را محــدود ک ــرون از خان ــای بی ــه ی فعالیت ه ــاری هم بیم
به طوری کــه باوجــود مربــی بــودن و ورزشــکار بــودن هیــچ 
ــدارم و هیــچ خدماتــی عرضــه  ــا ن درآمــدی در روزهــای اوج کرون

ــم«. ــت نمی کن ــی دریاف ــولات ورزش ــم و محص نمی کن
2-تغییر در سبک زندگی:

از دیگــر درون مایــه هــای اصلــی اســتخراج  شــده، تغییــر ســبک 
ــون  ــی چ ــه دلایل ــا ب ــده بن ــارکت کنن ــهروندان مش ــی ش زندگ
محدودیت هــای محیطــی و تغییــر در زندگــی شــخصی اســت کــه 
ــبک  ــده، در س ــرایط پیش آم ــه ش ــه  ب ــا توج ــا ب ــده ت ــب ش موج
ــت  ــه خــود فعالی ــه به نوب ــی ایجــاد شــود ک ــراد تغییرات زندگــی اف
ورزشــی آن هــا را تحــت تأثیــر خــود قــرار داده اســت بدیــن منظــور 
کــه فعالیــت ورزشــی شــهروندان متأثــر از ســبک زندگی آن هاســت 
و هــر چــه همــه گیــری کوویــد-19 محدودیــت و تحــولات را در 
ســبک زندگــی شــهروندان ایجــاد بکنــد نتیجــه ایــن کار منجــر به 
تغییــر در فعالیــت ورزشــی شــهروندان و ســازگار شــدن آن هــا یــا 

ــود. ــان می ش ــبک زندگی ش ــرایط س ش
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 11 )هی ــرکت کننده ش ش
ــم  ــخصی اع ــی ش ــر در زندگ ــتای تغیی ــز( در راس ــگاه تبری دانش
ــد و  ــت رش ــرگرمی ورزش، فرص ــه س ــدن جنب ــگ ش از کم-رن

ــه: ــرد ک ــان ک ــه، بی ــرای مطالع ــری ب یادگی
»در ایــن فرصتــی کــه در قرنطینــه بــه ســر می بــرم بــه مشــکلات 
ــه  ــی ام را ب ــت بدن ــردم و فعالی ــر ک ــتر فک ــودم بیش ــخصی خ ش
دلیــل تعطیلــی اماکــن قطــع کــرده ام و ســعی کــردم کتاب هــای 
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ــم«. ــب اندام را بخوان ــی و تناس ــه و ورزش موردعلاق
همگانــی  ورزش  هیئــت  )رئیــس   13 شــماره  شــرکت کننده 
اداره تربیــت بدنــی ناحیــه 1( در خصــوص تغییــر در زندگــی 
ــواده،  ــا خان ــتر ب ــان بیش ــردن زم ــپری ک ــم از س ــخصی اع ش
ــواده، تجربــة محبــت  کشــف ویژگی هــای ناشــناخته اعضــای خان
ــی و  ــه، دانش افزای ــط خان ــور در محی ــی از حض ــت ناش و صمیم

ــه: ــرد ک ــرح ک ــم مط ــه منظ مطالع
»در ایــن زمــان ویرانگــر، بــرای مــن طبیعــی اســت کــه 
ــه  ــم کــه ب ــم بگوی ــرای ذهن ــن را ب ــم و ای احســاس اســترس کن
ــودم  ــن خ ــن ، م ــول فکــر بکــن . بنابرای ــای معم ــام فعالیت ه تم
ــوز  ــه هن ــی ک ــا روی فعالیت های ــم ت ــر می ده ــودآگاه تغیی را ناخ
ــر بیشــتر در  ــه اگ ــز شــوم. ک ــه انجــام آن هســتم متمرک ــادر ب ق
خانــه باشــم ممکــن اســت فرصــت بیشــتری بــرای انجــام کارا و 
دیــدار بــا خانــواده و ســپری کــردن زمــان بــا آن هــا داشــته باشــم. 
بنابرایــن ، مــن فعالیت هایــی ماننــد کتــاب خوانــدن، گــوش دادن 

ــم«. ــام می ده ــیقی را انج ــت ، موس ــه پادکس ب
ــم دوچرخــه ســواری  شــرکت کننده شــماره 15 )ورزشــکار عضوتی
باشــگاه پتروشــیمی تبریــز( در جهــت تغییــر در زندگــی شــخصی 
اعــم از آزاد بــودن زمــان تمریــن، اوقــات فراغــت بیشــتر، عــادت 

نداشــتن بــه حضــور مــداوم در خانــه، ذکــر کــرد کــه:
ــل مســئله کاری  ــه دلی ــود؛ چــون ب ــا یــک نعمــت ب ــن کرون » ای
ــدا  ــی پی ــر وقت ــم و اگ ــواده باش ــار خان ــتم در کن ــاد نمی توانس زی
می کــردم بــا دوســتان بــه باشــگاه می رفتــم ولــی آلان بــه دلیــل 
ــادی دارم  ــت زی ــود اماکــن ورزشــی وق ــه و نب ــت قرنطین محدودی

کــه بــا خانــواده ســپری کنــم«. 
شــرکت کننده شــماره 19 )ورزشــکار بازیکــن فوتبــال تبــم 
ــز( در خصــوص تغییــر در زندگــی شــخصی اعــم از  ــور تبری تراکت
اوقــات فراغــت بیشــتر، فرصــت مطلــوب بــرای تعمیــق روابــط بــا 
اعضــای خانــواده، نداشــتن حــس جــدی ورزش کــردن، تغییــرات 

ــه: ــرد ک ــان ک ــی، بی فیزیولوژیک
»از نظــر مــن فاصلــه اجتماعــی اصطلاحــاً فاصلــه فیزیکــی اســت 
کــه نیــازی بــه قطــع ارتبــاط اجتماعــی نــدارد. بنابرایــن ، می توانــم 
از راه دور از طریــق تمــاس ، پیــام کوتــاه یــا گفتگــوی ویدیویــی 
بــا دوســتان و خانــواده پشــتیبانی را دریافــت کنــم بــا همــه این هــا 
کرونــا ســبک زندگــی مــن را تغییــر داده و مــن اوقــات بیشــتری با 
خانــواده ســپری می کنــم و ســرگرم انجــام دادن کارهایــی هســتم 
کــه قبــلًا وقــت نمی کــردم امــا محدودیــت حضــور در باشــگاه را 

ــد باعــث کمرنــگ شــدن  ــه خــود می توان ایجــاد کــرده کــه به نوب
ورزشــم بشــود«.

شــرکت کننده شــماره 4 )کارمنــد فدراســیون ورزش همگانــی اداره 
تربیــت بدنــی ناحیــه 2 تبریــز( در مــورد محدودیت هــای محیطــی 
ــه  ــی باشــگاه ها، تعلیــق مســابقات ورزشــی، قرنطین اعــم از تعطیل
خانگــی و کلافــه شــدن بــه خاطــر الــزام بــه قرنطینــه نظــر کــرد 

کــه:
»بــا شــروع کرونــا بســیاری از مشــاغل و باشــگاه هــای ورزشــی 
تعطیــل شــدند و آســیب بســیار زیــادی از نظــر مــادی و معنــوی 
ــز در آن زمــره  ــا ورزش نی ــراد وارد شــد. مشــاغل مرتبــط ب ــه اف ب
ــتأجران و  ــر مس ــی ب ــگاه های ورزش ــی باش ــتند. تعطیل ــرار داش ق
مالــکان باشــگاه های ورزشــی هزینه هــای اضافــی زیــادی را 
متحمــل کــرد و از طرفــی مانــدن در خانــه باعــث کاهــش تحــرك 
بدنــی شــدم و بســیاری از برنامه هــای روزمــره ام را محــدود کــرد 
و ســرگرمی های داخــل خانــه خــود را از طریــق فضــای مجــازی 

بــه اشــتراك گذاشــتم«. 
شــرکت کننده شــماره 6 )معلــم ورزش مدرســه قدســیان( در زمینــه 
ــای  ــو فعالیت ه ــا لغ ــق ی ــم از تعلی ــی اع ــای محیط محدودیت ه

ورزشــی، بیــان کــرد کــه:
ــن  ــر ای ــت تأثی ــادی تح ــدود زی ــا ح ــی ام ت ــای ورزش »فعالیت ه
ــه  ــه ب ــا توج ــی ب ــش قابل توجه ــت و کاه ــرار گرف ــاری ق بیم
تعطیلــی اماکــن ورزشــی و مراکــز ورزشــی داشــته ام. بدیهــی اســت 
ــر فعالیت هــای ورزشــی ازلحــاظ  کــه به تناســب اهتمــام خــودم ب
عملکــردی نامطلــوب شــدم و در کل تجربــه ای خوشــایندی برایــم 

ــود«. نب
شــرکت کننده شــماره 8 )ورزشــکار عضــوورزش همگانــی( در 
فاصله گیــری  از  اعــم  محیطــی  محدودیت هــای  خصــوص 
ــان  ــه، بی ــه حبــس کــردن خــود در خان اجتماعــی، مجبورشــدن ب

ــه: ــرد ک ک
ــادی در  ــتان زی ــت دادم. دوس ــود را از دس ــی خ ــراوده اجتماع »م
ایــن شــهر دارم. امــا ، بــه دلیــل تــرس از آلودگــی کرونــا ، آن هــا 
ــه  ــم بیشــتر در خان ــعی می کن ــم و س ــات نمی کن را شــخصاً ملاق
بــوده و بــا خــودم تنهــا باشــم و ارتبــاط اجتماعــی بــا خانــواده ام را 
نیــز از دســت دادم. بنابرایــن، چنیــن مشــکلی احســاس ناراحتــی را 
ــن ایجــاد کــرده اســت و حضــورم در اماکــن ورزشــی و  ــرای م ب

جاهــای شــلوغ غیرممکــن اســت«.
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 9 )هی ــرکت کننده ش ش
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ــم از  ــی اع ــای محیط ــتای محدودیت ه ــز( در راس ــگاه تبری دانش
ــه: ــرد ک ــان ک ــتی بی ــای بهداش ــت پروتکل ه ــرورت رعای ض

ــل  ــم. حداق ــگاه می رفت ــه باش ــرای ورزش ب ــا ب ــل از کرون » قب
ــی تمریــن می کــردم. احســاس  ــر نظــر مرب ــار زی هفتــه ای ســه ب
ــود  ــر ب ــم بهت ــه ام ه ــدام، روحی ــب  ان ــر تناس ــلاوه ب ــردم ع می ک
ــم  ــن ه ــرای م ــردم. ورزش ب ــت می ک ــا صحب ــا اعض ــون ب چ
جنبــه ی ســلامتی داشــت هــم ســرگرمی. از وقتــی کرونــا آمــده و 
ــا محدودیت هــای فاصلــه اجتماعــی و معلــوم نبــودن چگونگــی  ب
ــن   ــی م ــت بدن ــگاه نمی روم.فعالی ــر باش ــگاه ها، دیگ ــت باش فعالی

ــاده روی و نرمــش محــدود شــده اســت«. ــه پی ب
3- تغییر در سبک ورزش:

آخریــن درون مایــه اصلــی استخراج شــده از مصاحبــه شــهروندان 
مشــارکت کننــده پیرامــون تجربــه  زیســته آن هــا در فعالیت هــای 
ورزشــی پــس از همــه گیــری کوویــد-19، تغییــر در ســبک ورزش 
ــاز و  ــای ب ــه و فض ــی ورزش در خان ــای فرع ــه ه ــا درون مای ب
ــی  ــیوع پاندوم ــازی هســت. ش ــتفاده از فضــای مج ــا اس ورزش ب
ــی از آن  ــای ناش ــی و محدودیت ه ــه اجتماع ــاز فاصل ــا زمینه س ه
بــود کــه به تبــع خــود باعــث تغییــر در ســبک انجــام دادن ورزش 
و فعالیــت بدنــی شــهروندان شــد و آن هــا ســعی کردنــد در شــرایط 
پاندومــی بــا ایجــاد راهکارهــای متنــوع ســعی در حفــظ وضعیــت 
ــتفاده از  ــود و اس ــای خ ــد فعالیت ه ــه رون ــود و ادام ــمانی خ جس
امکانــات موجــود و در دســترس باشــند. در ادامــه تجربــه  زیســتی 

ــت. ــده اس ــرکت کنندگان آورده ش ــی از ش برخ
صحبــت هــای شــرکت کننده شــماره 4 )کارمنــد فدراســیون 
ورزش همگانــی اداره تربیــت بدنــی ناحیــه 2 تبریــز( در خصــوص 
ورزش در خانــه و فضــای بــاز اعــم از ورزش بــا وســایل محــدود:
»ورزش خانگــی از مؤثرتریــن راه هــا بــرای رفــع مشــکلات روانــی 
ــی  ــم بدن ــت منظ ــه فعالی ــه  طوری ک ــود، ب ــن ب ــمانی م و جس
ــم  ــود خلق وخوی ــه بهب ــده و ب ــزم ش ــه مغ ــانی ب ــب خون رس موج
ــه  ــزاری در خان ــا هــر اب ــه ای ب ــز کمــک کــرده و حــرکات  وزن نی
ــای آب،  ــا بطری ه ــاب ی ــد کت ــد مانن ــته باش ــنگینی داش ــه س ک
انجــام دادم و از یــوگا  بــرای رســیدن بــه آرامــش روانــی و تقویــت 
جســمانی اســتفاده کــردم در کل ســبک ورزش مــن تغییــر جــدی 

کــرد«.
شــرکت کننده شــماره 6 )معلــم ورزش معلــم ورزش مدرســه 
قدســیان( در جهــت ورزش در خانــه و فضــای بــاز اعــم از کاهــش 

ــان کــرد کــه: ــراد، بی ــا اف ــاط مســتقیم و نزدیــک ب ارتب

» از  برنامه هــای ورزشــی در فضــای مجــازی اســتفاده کــردم کــه 
برنامه هــا توســط متخصــص ورزش ارائه شــده بودنــد تــا بــه بدنــم 
آســیب وارد نشــه و ســعی کــردم ایــن برنامه هــا را در خانــه یــا در 

محیــط آرام و بــدون اجتماعــات انجــام بدهــم«.
اعتقــاد شــرکت کننده شــماره 9 )هیــات علمــی گــروه تربیــت بدنی 
دانشــگاه تبریــز( در راســتای ورزش در خانــه و فضــای بــاز اعــم از 
ــه، اجــرای تمرین هــا  ــن در خان ــات انفــرادی، تمری طراحــی تمرین

در ســاعات نامتعــارف:
»پیــاده روی در خانــه بــا توجــه بــه نداشــتن محدودیــت فضــا یــا 
ــی و  ــذاری اجتماع ــت فاصله گ ــا رعای ــاز ب ــای ب ــام آن در فض انج
اســتفاده از دوچرخــه ثابــت از  فعالیت هایــی مــن در ایــن دوران بود. 
ــای  ــدن هزینه ه ــن آم ــت، پایی ــی در وق ــا صرفه جوی ــن کاره همی
ــاع و  ــتن در اجتم ــور نداش ــردی، حض ــت ف ــت بهداش ــی، رعای مال
درنتیجــه آن پاییــن آمــدن خطــر ابتــلا بــه ویــروس کرونــا، ایجــاد 
محیطــی دوســتانه بــا ورزش کــردن در کنــار خانــواده، علاقه منــد 
شــدن ســایر افــراد خانــواده و روی آوردن آن هــا بــه ورزش، تعییــن 
ــه  ــرای ورزش کــردن برخــلافِ رفتــن ب نکــردن وقــت خاصــی ب
ــرر در محــل حضــور  ــاعت مق ــر س ــد س ــه بای ــز ورزشــی ک مراک

یابنــد را برایــم ایجــاد کــرد کــه از ایــن بابــت راضــی هســتم«.
ــت  ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 11 )هی ــرکت کننده ش ــرات ش نظ
بدنــی دانشــگاه تبریــز( در خصــوص ورزش در خانــه و فضــای بــاز 

اعــم از ورزش در فضــای آزاد:
»از نظــر مــن کــه بــر اســاس ســلامتی و تندرســتی خــودم ورزش 
ــب  ــا در قال ــردم ی ــه می ک ــگاه ها مراجع ــه باش ــا ب ــردم ی می ک
ــگاه ها  ــی باش ــا تعطیل ــتم، ب ــارکت داش ــی مش ــای گروه ورزش ه
ــا  ــن فعالیت ه ــده و ای ــگ ش ــیم کم رن ــای ورزش ــزان فعالیت ه می
ــرای بی تحرکــی و چــاق شــدنم فراهــم کــرده  ــه را ب در کل زمین
ــه  ــا ب ــردن ی ــرای ورزش ک ــورم ب ــار مجب ــن به ناچ ــت. بنابرای اس
ــا رو  ــر اســت ی ــزان تجمــع در آن کمت ــه می ــروم ک ــی ب پارك های
بــه طبیعــت بیــاورم کــه در شــهرهای بزرگ تــر بــه دلیــل کمبــود 

ــه  خــود ورزش کنــم«. طبیعــت ناچــار شــدم در خان
ــه  ــی ناحی ــت ورزش همگان ــس هیئ ــماره 7 )رئی ــرکت کننده ش ش
2 تبریــز( در زمینــه ورزش در خانــه و فضــای بــاز اعــم از کشــف 
ــان  ــمانی، بی ــی جس ــظ آمادگ ــن و حف ــای تمری ــه روش ه خلاقان

کــرد کــه:
ــش  ــل، ک ــل، دمب ــت، تردمی ــه ثاب ــر دوچرخ ــایلی نظی » از وس
مقاومتــی شــرایطی مشــابه بــا باشــگاه را در منــزل ایجــاد کــردم و 
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ورزش کــردم. حتــی در نبــود ایــن مــوارد از هــر وســیله ســنگینی 
مثــل بطــری آب معدنــی به عنــوان دمبــل اســتفاده کــردم. 
همچنیــن تمرین هــای ورزشــی مختلفــی مثــل تمرین هــای 
ــه و  ــاس علاق ــر اس ــوگا و ... را ب ــی، ی ــرکات کشش ــوازی، ح ه
شــرایط فیزیکــی خــود انتخــاب کــردم و انجــام دادم و از فضــای 
مجــازی و شــبکه های اجتماعــی اســتفاده کــردم و بعضــاً جهــت 

ــودم«. ــه نم ــاز مراجع ــای ب ــا و فضاه ــه پارك ه ورزش ب
ــه  ــی ناحی ــت ورزش همگان ــس هیئ ــماره 1 )رئی ــرکت کننده ش ش
1 تبریــز( در مــورد ورزش بــا اســتفاده از فضــای مجــازی از تغییــر 

شــکل آمــوزش از ســنتی  بــه آنلایــن، مطــرح کــرد کــه:
»کلاس هــای آنلایــن ورزشــی بســیار تجربــه جالبــی برایــم بودنــد 
ــم  ــی در منزل ــش خاص ــد. آرام ــدی از ورزش بودن ــبک جدی و س
ــان  ــای خیاب ــگاه و ترافیک ه ــلوغی های باش ــود و از ش ــرار ب برق
ــه  ــان و هزین ــت داشــتم و زم ــی در وق ــودم. صرفه جوی رهاشــده ب
مالــی پایینــی برایــم در برداشــت. از بابــت بهداشــت فــردی خیالــم 
راحــت بــود و بــه علت حضــور نداشــتن در اجتمــاع از کرونــا نگران 
نبــودم. عــلاوه بــر ایــن پیــاده روی حــرکات تنفســی و کششــی و 

ــاز انجــام می دهــم«. ــا تــوپ را هــم در فضــای ب حــرکات ب
ــه  ــی ناحی ــت ورزش همگان ــس هیئ ــماره 7 )رئی ــرکت کننده ش ش
ــازی از  ــای مج ــتفاده از فض ــا اس ــوص ورزش ب ــز( در خص 2 تبری
ــرد  ــان ک ــی، بی ــبکه های اجتماع ــد ش ــای جدی ــف قابلیت ه کش

کــه:
ــاعت و  ــل س ــمند مث ــای هوش ــتفاده از ابزاره ــث اس ــا بح »کرون
گوشــی های هوشــمند را نســبت بــه گذشــته برایــم بیشــتر کــرد و 

مجــازی بــودن ورزش هــا ایــده جالبــی برایــم بــود«.
ــی  ــت بدن ــروه تربی ــی گ ــات علم ــماره 14 )هی ــرکت کننده ش ش
دانشــگاه تبریــز( در مــورد ورزش بــا اســتفاده از فضــای مجــازی از 

صــرف زمــان زیــاد در فضــای مجــازی، مطــرح کــرد کــه:
»کرونــا باعــث شــد تــا مــن تجربــه ورزش آنلاین را داشــته باشــم. 
ــش  ــه افزای ــر ب ــه منج ــی ک ــای ورزش ــن فعالیت ه ــر م ــه نظ ب
ســلامت روحــی روانــی و جســمانی می شــود را می تــوان در 
دوران پاندومــی هــم به صــورت مجــازی هــم به صــورت حضــوری 
در منــزل انجــام داد، ولــی بــرای انجــام مســابقات و فعالیت هــای 
ــام  ــت تم ــا رعای ــخص ب ــکان مش ــان و م ــد در زم ــوری بای حض

ــکات بهداشــتی اقــدام نمــود«. ن
شــرکت کننده شــماره 17 )رئیــس هیــات ورزش بانــوان اداره 
ــای  ــتفاده از فض ــا اس ــورد ورزش ب ــه 1( در م ــی ناحی ــت بدن تربی

مجــازی از ارتباطــات مجــازی، افزایــش فعالیــت در فضــای 
ــه: ــرد ک ــان ک ــن، بی ــای ورزش آنلای ــازی، کلاس ه مج

»ورزش در خانــه را حتــی بــدون نیــاز بــه وســایل ورزشــی 
بــا ســاده ترین امکانــات در منــزل انجــام دادم. در کنــار اون 
خانــه،  در  ورزش  ویدئو هــای  از  گوناگونــی  تمرین هــای  از 
اپلیکیشــن های آموزشــی و کلاس هــای آنلایــن و حرفــه ای 

مربیــان اســتفاده کــردم«.

بحث 
پژوهــش حاضــر بــا هــدف تبییــن تجربــه  زیســته فعالیــت هــای 
ــد-19 انجــام گرفــت.  ورزشــی شــهروندان در همــه گیــری کووی
یافتــه هــا، وجــود 3 درون مایــه اصلــی شــامل: تغییــر در کیفیــت 
زندگــی، تغییــر در ســبک زندگــی و تغییــر در ســبک انجــام ورزش 

را حاکیســت. 
ــل  ــه شــرح: عوام ــی ب ــه فرع ــه اول شــامل 3 درون مای درون مای
روانــی، عوامــل جســمانی، عوامــل اقتصــادی- اجتماعــی بــود. در 
  Fronso ،)16( ــکاران ــج پژوهــش Narici و هم ــه نتای ــن زمین ای
و همــکاران )19(، Timpka )20( و صفانیــا و بهــره منــد )22( 
ــه  ــاز درون مای ــای ب ــی/ کده ــای فرع ــه ه ــا درون مای ــو ب همس
اول بــوده اســت. بطــور مثــال، Narici و همــکاران )16( در 
مطالعــه خــود بیــان کردنــد کــه قرنطینــه  ناشــی از همــه گیــری 
ــلامت  ــن دوران، س ــی در ای ــت فیزیک ــدم فعالی ــد-19 و ع کووی
فیزیولوژیکــی افــراد را در معــرض خطــر قــرار داده اســت و ابتــلا 
بــه بیماری هــای عصبــی و عضلانــی و قلبــی و عروقــی و چاقــی 
ــن شــرایط  ــدن در ای ــال مان ــل، فع را افزایــش داده اســت. در مقاب
ــود را  ــدن خ ــی ب ــتم ایمن ــا سیس ــد ت ــک می کن ــراد کم ــه اف ب
افزایــش دهنــد. همچنیــن، Fronso و همــکاران )19(، بــا بررســی 
فشــارهای ادراك شــده ورزشــکاران ایتالیایــی زن و مــرد و حــالات 
ــی و اجتماعــی عملکــردی/ ناکارآمــد آن هــا در همــه گیــری  روان
کوویــد-19، بیــان داشــتند کــه زنــان نســبت بــه مــردان میــزان 
ــد  ــی ناکارآم ــی و اجتماع ــای روان ــده و عملکرده ــش درك ش تن
ــان  ــود بی ــه خ ــلاوه، Timpka )20( در مطالع ــد. بع ــتری دارن بیش
ــران  ــا بح ــه ب ــور مقابل ــورها به منظ ــیاری از کش ــه بس ــرد ک ک
ــد.  ــی زده ان ــه اقدامات ــت ب ــه ورزش دس ــرای جامع ــده ب پیش آم
همــه گیــری کوویــد-19، ورزش را بــا بحــران مالــی نیــز مواجــه 
کــرده اســت و ایــن بحــران مالــی شــامل بیــکاری چندیــن ماهــه 
مربیــان، مدیــران و کارکنــان بخش هــای فرعــی اماکــن ورزشــی 
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و مســابقات شــده اســت و جبــران ایــن ضــرر مالــی بــزرگ از دیگر 
معضــلات همــه گیــری کوویــد-19 اســت )20( .در نهایــت، صفانیا 
و بهــره منــد )22( نیــز اذعــان داشــتند کــه بــا توجــه بــه اهمیــت 
فعالیــت فیزیکــی در شــرایط فیزیولوژیکــی و روانــی افــراد، فعــال 
ــت و  ــوردار اس ــی برخ ــت بالای ــه از اهمی ــدن در دوران قرنطین مان
عــدم تحــرك خطــر ابتــلا بــه بیمــاری هــای مزمــن در دوران پس 

ــد-19 را افزایــش مــی دهــد.  از همــه گیــری کووی
ــه دوم  ــت درون مای ــر حاکیس ــش حاض ــج پژوه ــن، نتای همچنی
شــامل 2 درون مایــه فرعــی بــه شــرح: تغییــر در زندگی شــخصی، 
محدودیت هــای محیطــی مــی باشــد. در ایــن زمینــه نیــز 
 )18( Lim & Pranata و )و همــکاران )17 Jakobsson پژوهــش
 Jakobsson .بــا درون مایــه هــای فرعی همخوانــی داشــته اســت
و همــکاران )17( در زمینــه فعالیــت بدنــی در همــه گیــری 
ــی در  ــای فیزیک ــام فعالیت ه ــه انج ــد ک ــان کردن ــد-19، بی کووی
ــری از  ــور جلوگی ــت و به منظ ــروری اس ــیار ض ــرایط بس ــن ش ای
ابتــلا بــه بیماری هــای مزمــن لازم اســت کــه افــراد فعــال باشــند. 
بعــلاوه، Lim & Pranata )18( بیــان کردنــد کــه تحــت شــرایط 
ــه بیماری هــای زمینــه ای  ــان ب همه گیــری، افــراد مســن و مبتلای
)گروه¬هــای پرخطــر(، مجبــور بــه انــزوای اجتماعــی و قرنطینه در 
خانــه می شــوند و از نظــر جســمی غیرفعــال و تحــت  فشــار روانــی 
هســتند. بنابرایــن یــک برنامــه تمرینــی چنــدکاره شــامل تمرینــات 
قدرتــی، هــوازی، تعــادل و هماهنگــی می توانــد بــه آن هــا کمــک 

کنــد. 
ــه  ــی ب ــه فرع ــامل 2 درون مای ــوم ش ــه س ــت، درون مای در نهای
شــرح: ورزش در خانــه و فضــای بــاز، ورزش بــا اســتفاده از فضــای 
 Hammami مجــازی بــود. در ایــن راســتا، یافتــه هــای پژوهــش
ــا درون-مایــه  و همــکاران )21( و احمــدی زاد و همــکاران )15( ب
ــه ســوم مطابقــت داشــت.  ــاز درون مای هــای فرعــی/ کدهــای ب
ــان  ــال، حمامــی و همــکاران )21( در مطالعــه خــود بی ــوان مث بعن
ــار  ــی ورزش را دچ ــکل کل ــد-19 ش ــران کووی ــه بح ــد ک کردن
ــه  ــی، خان ــه خانگ ــکل گیری قرنطین ــا ش ــت و ب ــرده اس ــر ک تغیی
محیــط اصلــی بــرای انجــام فعالیــت ورزشــی هســت کــه یکــی 
از آثــار همــه گیــری کوویــد-19 به حســاب می آیــد و شــعار 
»فعــال مانــدن در خانــه« را بــرای مطالعــه خــود برگزیــده اســت. 
ــا  ــه ب ــتند ک ــان داش ــکاران )15( بی ــدی زاد و هم ــن، احم همچنی
توجــه بــه اینکــه پاســخ گــروه هــای ســنی و اجتماعــی مختلــف 
بــه همــه گیــری کوویــد-19 و فعالیــت ورزشــی متفــاوت اســت، 

توصیــه مــی شــود فعالیــت ورزشــی در گــروه هــای مختلــف بــر 
اســاس دســتورالعمل هــای خــاص هــر گــروه تجویــز شــود تــا از 

ــه عمــل آیــد.  ــروز آســیب و خطرهــای بیشــتر جلوگیــری ب ب
بطــور کلــی، در تبییــن نتایــج فــوق می تــوان گفــت کــه شــرایط 
ــی  ــای ورزش ــد فعالیته ــا می کن ــد-19 اقتض ــری کووی ــه گی هم
خاصــی داشــت. همــه گیــری کوویــد-19 بــه مــردم نشــان داد که 
ممکــن اســت جامعــه در هرلحظــه بــا خطــرات جــدی مواجه شــود 
ــد در ســبک زندگــی، هنجارهــا،  کــه وضعیــت اضطــراری می توان
ــر  ــا تغیی ــد ب ــه بای ــد ک ــذار باش ــوم تأثیرگ ــادات و آداب  و رس اعتق
ســبک زندگــی و تطبیــق آن بــا شــرایط موجــود، ســلامت جســمی 
و روانــی جامعــه تضمیــن شــود )21(. لــذا ترویــج فرهنــگ زندگــی 
بــه ســبک همــه گیــری کوویــد-19 بایــد بــه شــیوه های مختلــف 
بــه مــردم آمــوزش داده شــود کــه ایــن موضــوع مهــم در مرحلــه 
ــه پذیــرش ایــن تغییــر از ســوی مــردم دارد. از ســوی  اول نیــاز ب
ــد-19  ــری کووی ــه گی ــا هم ــی ب ــهروندان در رویاروی ــر، ش دیگ
بایســتی بــا ایجــاد تغییــرات، به گونــه ای عمــل نماینــد کــه ضمــن 
ــه انجــام فعالیــت  ــر همــه گیــری هــا، ب حفاظــت از خــود در براب
ورزشــی پرداختــه و روال الگــوی فعالیــت ورزشــی خــود را حفــظ 
کــرده و از عــوارض بی تحرکــی بکاهنــد. در واقــع بایــد مهم دســت 
یابنــد کــه ایــن شــرایط فعــلًا مانــدگار بــوده و بایســتی خــود را بــا 
وضعیــت موجــود تطبیــق داده و بــه آینــده نزدیــک بــدون بحــران 
ــوان زندگــی  کوویــد- 19 امیــدوار نباشــند و در شــرایط موجــود ت

عــادی را بدســت آورده و تقویــت نماینــد )16(.

نتیجه گیری
ــر  ــی )تغیی ــه اصل ــوع 3 درون مای ــا، در مجم ــاس یافته ه ــر اس ب
ــر در ســبک  ــر در ســبک زندگــی و تغیی در کیفیــت زندگــی، تغیی
انجــام ورزش( و 7 درون مایــه فرعــی تجربــه زیســته فعالیت هــای 
ورزشــی شــهروندان در همــه گیــری کوویــد-19 بود. پیشــنهاد می 
شــود در صــورت بــروز بیمــاری هــای همــه گیــر، جهــت جلوگیری 
ــه زیســته فعالیــت هــای  از مشــکلات ناشــی از بیمــاری، از تجرب
ورزشــی شــهروندان شــرکت کننــده در مقالــه حاضــر، بهــره گرفته 
ــا دارای  ــایر پژوهش ه ــون س ــز همچ ــر نی ــش حاض ــود. پژوه ش
ــا  ــه  ه ــردن نمون ــه شــامل محــدود ک ــی باشــد ک ــت م محدودی
ــز  ــه شــهروندان دارای ســابقه فعالیــت ورزشــی شهرســتان تبری ب
ــه شــهروندان در ســایر شــهر هــا،  ــذا  در تعمیــم نتایــج ب ــود،  ل ب

احتیــاط گــردد.
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سپاسگزاری
مقالــه حاضــر بخشـــی از رســـاله دکتـــری پریســا محمــود پــور، 
دانشــجوی رشـــته تربیت بدنــی گرایش مدیریت ورزشــی دانشـــگاه 
ــد؛  ــی باش ــی م ــه جوان ــر وجیه ــم دکت ــی خان ــا راهنمای ــز، ب تبری
کــه در ســایت https://irandoc.ac.ir/ بــا شــماره 17244113 
ــیله از  ــت. بدین وس ــیده اس ــت رس ــه ثب ــخ 1400/8/23 ب در تاری
مدرســین محتــرم دانشــگاه تبریــز، شــهروندان شــرکت کننــده کــه 

در ایــن پژوهــش شــرکت داشــتند، همچنیــن دوســتان گرامــی و 
تمامـــی صاحب نظــران و کارشناســانی کــه در انجــام ایــن پژوهش 

همــکاری کردنــد تشــــکر و قدردانــــی می گــردد.
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