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The Effectiveness of General Physical Education Classes 
through Smartphone Application on the Health Indi-
cators of Students’ during the Corona Epidemic

Abstract
Background:  Due to the Corona epidemic, the sudden start of the online lifestyle 
brought problems such as anxiety, depression and physical discomfort such as head-
aches, sleep disorders and inactivity. According to previous research, physical ac-
tivity under the supervision of sports coaches can improve the immune system with 
positive psychological effects. Also, according to the theory of autonomy, satisfying 
psychological needs leads to psychological well-being and reduces anxiety. This the-
ory has been widely used in the field of health behaviors, but there is little research in 
the field of interventions through social networks. Based on the increasing attention 
and excessive use of mobile phones and the challenge of sedentary behaviors, the 
purpose of this study was to investigate the participation of students in physical ac-
tivity in order to increase physical health through smartphone application. 

Method: The method of the present study was pretest-post test. The statistical pop-
ulation of this study consisted of students of Urmia University who had chosen the 
physical education unit virtually according to the corona pandemic. 165 students 
were selected by convenience sampling and then randomly divided into interven-
tion and control groups. The intervention included a physical activity program in 
10 workouts with body weight using a mobile application for 20 days, which was 
presented to the intervention group. The control group simply performed their usual 
programs in the physical education classes offered to them through the LMS system. 
Students in both groups completed questionnaires on physical activity, basic psycho-
logical needs, subject vitality, depression, headache, and sleep disturbance in three 
stages, pre-test and one and two post-test. 

Results: The results showed that physical activity through the application increased 
satisfaction with the basic psychological needs related to workouts. Depression, 
physical health problems, headaches, and sleep disturbances also decreased. The 
results in the control group showed that physical activity, and subjective vitality 
significantly reduced, while depression, headache and sleep disturbance increased. 

Conclusion: It is suggested that in order to promote the physical health of students 
in physical education units, physical activities should be done using smartphones 
with the approach of supporting basic psychological needs.
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 اثربخشی کلاس‌های تربیت‌بدنی عمومی از طریق اپلیکیشن 
بر شاخص‌های سلامتی دانشجویان در دوران کرونا

چکیده
زمینه: با توجه به همه‌گیری کرونا، شروع ناگهانی سبک زندگی به صورت آنلاین مشکلاتی را از 
جمله اضطراب، افسردگی و ناراحتی جسمانی مانند سردرد، اختلال خواب و کم‌تحرکی را به همراه 
باعث بهبود  با نظارت مربیان ورزشی می‌تواند  با توجه به تحقیقات قبلی فعالیت‌بدنی  داشته است. 
سیستم ایمنی و اثرات مثبت روانشناختی گردد، همچنین بر اساس نظریه خودمختاری، رضامندی از 
نیازهای روانشناختی باعث بهزیستی روانشناختی و کاهش اضطراب می‎شود. اگرچه این نظریه به 
طور گسترده‌ای در حیطه رفتارهای سلامت کار شده است، اما در حیطه مداخلات از طریق شبکه‌های 
اجتماعی تحقیقات کمی وجود دارد. بر اساس توجه روزافزون و استفاده بیش از حد از تلفن همراه 
و چالش رفتارهای کم تحرک، هدف از مطالعه حاضر، بررسی مشارکت دانشجویان در فعالیت‌های  

بدنی‌ برای افزایش سلامت جسمانی از طریق اپلیکشن بود.
روش کار: روش پژوهش حاضر پیش‌آزمون-پس‌آزمون یک و دو بود. جامعه آماری این پژوهش را 
دانشجویان دانشگاه ارومیه تشکیل دادند که با توجه به شرایط همه‌گیری کرونا، واحد تربیت‌بدنی را 
به ‌صورت مجازی انتخاب کرده بودند. 165 نفر از دانشجویان به‌صورت در دسترس انتخاب و سپس 
به‌طور تصادفی به دو گروه مداخله و کنترل تقسیم شدند. مداخله موردنظر شامل برنامه فعالیت بدنی 
در 10 تمرین با وزن بدن با استفاده از اپلیکیشن تلفن همراه در مدت 20 روز بود که به گروه مداخله 
 LMS( ارائه شد. گروه کنترل برنامه‌های معمول خود در کلاس‌های تربیت‌بدنی را که از طریق سیستم
Learning Management System) برای آن‌ها ارائه می‌شد را صرفاً انجام دادند. دانشجویان هر دو 

گروه پرسشنامه‌های میزان فعالیت‌بدنی، نیازهای اساسی روان‌شناختی، سرزندگی ذهنی، افسردگی، 
سردرد، آشفتگی خواب را در سه مرحله پیش‌آزمون و پس‌ آزمون یک و دو تکمیل کردند.

یافته ها: نتایج نشان داد که فعالیت بدنی از طریق اپلیکیشن باعث افزایش رضایتمندی از نیازهای 
سلامت  مشکلات  افسردگی،  شاخص‌های  همچنین  شد.  تمرین  با  مرتبط  روانشناختی  اساسی 
جسمانی، سردرد و آشفتگی‌های خواب کاهش پیدا کرد. نتایج در گروه کنترل نشان داد که فعالیت 
خواب  آشفتگی  و  سردرد  افسردگی،  درحالی‌که  داشت،  چشمگیری  کاهش  ذهنی  سرزندگی  بدنی 

افزایش پیدا کرد. 
تربیت‌بدنی،  واحدهای  دانشجویان  جسمانی  سلامت  ارتقای  برای  می‌شود  پیشنهاد  نتیجه‌گیری: 
فعالیت‌های بدنی با استفاده از گوشی هوشمند با رویکرد حمایت از نیازهای اولیه روان‌شناختی صورت 

گیرد.
واژگان کلیدی: فعالیت بدنی، تلفن همراه، سردرد، آشفتگی خواب
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مقدمه
عفونت   2020 مارس   11 در   )WHO( جهانی  بهداشت  سازمان 
کروناویروس را بعنوان یک بیماری همه‌گیر اعلام کرد و بیان کرد 
و  )2و1(  می‌دهد  قرار  تحت‌تأثیر  را  سنین  همه‌ی  بیماری  این  که 
می‌تواند سلامت جسمی و روانی افراد بیشتر از هر زمان دیگر مورد 
راه‌های  تا  شد  باعث  وضع‌شده  محدودیت‌های  گیرد.  قرار  تهدید 
سبب  و  شده  گرفته  افراد  از  عادی  زندگی  از  برخورداری  و  ارتباط 
 .)3( بیشتر مردم شد  بین  در  زندگی کم‌تحرک  آمدن سبک  بوجود 
بر اساس مطالعات، افزایش قابل‌توجهی در بروز مشکلات جسمی، 
جمله  از  افراد  در  روانی  بهداشت  و  خواب  در  پریشانی  و  سردرد 
گزارش  جهان  سراسر  در  آسیب‌زا  استرس  و  افسردگی  اضطراب، 
سبک  ناگهانی  تغییر  و  شرایط  این  اینکه  حال   .)4,5( است  ‌شده 
پرانرژی  و  فعال  قشر  که  دانشجویان  بخصوص  و  جوانان  زندگی 
جامعه محسوب می‌شوند به‌طور قابل‌توجهی تحت تأثیر قرار گرفت 
)6,7(. پژوهش‌های متعدد نشان‌ داده‌اند که، همه‌گیری کرونا به‌طور 
جسمی  سلامت  تحصیلی،  پیشرفت  آموزشی،  روند  بر  قابل‌توجهی 
طبق  بر   .)8( است  گذاشته  زیانباری  تأثیرات  دانشجویان  روحی  و 
این پژوهش‌های صورت گرفته از زمان شروع ویروس کرونا، مبتلا 
شدن افراد به افسردگی سیر صعودی داشته که در میان دانشجویان 

گسترش وسیعی پیداکرده است )9،10(.
با افسردگی آن‌ها  از این مشکلات در بین دانشجویان مرتبط  یکی 
در  لذت  یا  علاقه  عدم  و  غمگینی  احساس  ایجاد  با  که  می‌‌باشد 
این شاخص  بوده است.  قبلی مفید و لذت‌بخش همراه  فعالیت‌های 
منفی  اثرات  و  کند  مختل  را  اشتها  و  خواب  می‌تواند  خاص  به‌طور 
بر سیستم ایمنی و سلامتی افراد به‌جای گذاشته به‌طوری‌که باعث 
اینکه  حال   .)11( می‌شود  تمرکز  شدن  ضعیف  و  خستگی  احساس 
آموزش  شدن  مجازی  به  توجه  با  افسردگی،  شدن  رایج  بر  علاوه 
الکتریکی،  وسایل  و  همراه  تلفن  از  استفاده  قابل‌توجه  افزایش  و 
مشکلات و ناراحتی‌های جسمی همچون آشفتگی در خواب و سردرد 
نیز بسیار شایع شده است )12،13(. با توجه به اینکه خواب کافی برای 
عملکرد سالم ضروری می‌باشد. کاهش زمان خواب و آشفتگی خواب 
منجر به خواب‌آلودگی در طول روز می‌شود. کمبود خواب، پراکندگی 
اواخر خواب  و  اولیه  مراحل  در  از خواب  بیدار شدن  و  بیشتر  خواب 
به‌طور قابل‌توجهی بر ظرفیت یادگیری، عملکرد تحصیلی و عملکرد 
برای  انسان  اساسی  نیاز  تأثیر می‌گذارد. خواب یک  عصبی-رفتاری 
سلامتی و بازسازی جسمی است تا از افراد در برابر فرسایش طبیعی 
متعدد  مطالعات  نتایج  به‌طورکلی  کند.  محافظت  بیداری  ساعات  در 
نشان داده است که استفاده بیش‌ازحد از تلفن همراه در این دوران 
است.  بوده  مرتبط  بدخواب  الگوی  و  روحی  و  جسمی  مشکلات  با 
این رفتارها منجر به آشفتگی در ریتم شبانه‌روزی و کاهش کیفیت 

زندگی از جمله کاهش بهره‌وری در طول روز می‌شود )14(. همچنین 
می‌تواند منجر به سردردهایی با شدت‌های متفاوت در بین افراد شود 
در  مستقل  پاتولوژیک  مکانیسم‌های  از  ناشی  آشفتگی  به‌عنوان  که 
تنشی  سردردهای  یا  میگرن  مانند  آشفتگی  نه  می‌شود،  گرفته  نظر 
)15(، این سردرد به‌طور مستقیم با عوامل روانی اجتماعی )اضطراب، 
جمعیت  ویژگی‌های  عاطفی(،  استرس  افسردگی،  بودن،  عصبی 
قطع(  خواب  و  )بی‌خوابی  خواب  آشفتگی  و  سن(  )جنس،  شناختی 
مرتبط می‌باشد و می‌تواند یادگیری و عملکرد را در دانشجویان مختل 
کرده و منجر به نارضایتی و کاهش بهزیستی روانشناختی شود. بر 
همین اساس كيي از مهم‌ترین مواردی كه در ايجاد سلامت جسمی 
نظر  در  همه‌گیری  دوران  در  کلیدی  فاکتور  یک  به‌عنوان  رواني  و 
گرفته می‌شود، پرداختن به فعالیت‌های بدني است )16(. فعالیت بدنی 
منظم بخش مهمی از سبک زندگی سالم را تشکیل می‌دهد )17(، که 
به‌طور خاص در دوران همه‌گیری کرونا به‌عنوان فاکتوری که باعث 
 .)18( است  مطرح ‌شده  می‌شود  بهزیستی  و  روان  افزایش سلامت 
در این پژوهش، نقش فعالیت بدنی بر شاخص‌های نیازهای اساسی 
روان‌شناختی، سرزندگی ذهنی، افسردگی، سردرد، و آشفتگی خواب 
در دانشجویان در دوران همه‌گیری به‌طورکلی بررسی شد. از دیدگاه 
 )SDT) Self-Determination Theory نظـریه خود - مخـتاری
رضایت  که  دارند  روانشناختی  اساسی  نیاز  سه  انسانها  همه   ،)19(

بهزیستی  ارتقا  جهت  شرایطی  خلق  باعث  نیاز  سه  این  از  مندی 
روانشناختی و کاهش علائم منفی روانشناختی فارغ از جنسیت، سن، 
نژاد، ویژگی‌های فرهنگی و اقتصادی، موقعیت‌های استرس‌زا ازجمله 
دوران همه‌گیری کرونا می‌شود )18,19(. رایان و دسی )20(، عنوان 
کردند که نیاز به استقلال یا خود-مختاری نشان‌دهنده احساس اراده و 
تأیید خود در رفتار فرد است و نیاز به شایستگی و تعامل مؤثر با محیط 
دارد.  اشاره  یا توسعه ظرفیت‌ها  بیان  برای  به تجربه فرصت‌هایی  و 
نیاز به ارتباط به موقعیت‌هایی اشاره دارد که افراد احساس می‌کنند 
بر  دارند.  تعلق  احساس  و  قابل‌توجه  ارتباط  با دیگران  واقعی  به‌طور 
اساس این نظریه، برآوردن این نیازها به سطوح بالاتری از تعیین رفتار 
می‌انجامد، یعنی رفتاری که از خود واقعی افراد ناشی می‌شود. ارضای 
کمال  و  رشد  تسهیل  به  منجر  روان‌شناختی  اساسی  نیازهای  این 
شخصی شده، درحالی‌که عدم ارضای آن‌ها منجر به بروز پیامدهای 
روان‌شناختی،  ناامنی  احساس  انعطاف‌ناپذیر،  رفتارهای  مثل  منفی 
فرسودگی جسمانی و آسیب‌های روان‌شناختی مانند افسردگی می‌شود.  
)18,21,22( نظریه خود-مختاری بیان می‌کند فعالیت بدنی و ورزش 
نیازهای  از  رضایت‌مندی  ارتقای  راه‌های  از  یکی  به‌عنوان  می‌تواند 
روانی فرد در زمانی که این فعالیت‌ها شرایطی را برای تجربه کردن 
احساس رضامندی از آن‌ها فراهم کنند، موثر باشد )23(. بدین شکل 
که اگر فرد در انجام فعالیت‌های بدنی خود احساس رضایت‌مندی از 
نیازهای اساسی روان‌شناختی را تجربه کند انگیزه درونی فرد برای 

اثربخشی کلاس‌های تربیت‌بدنی عمومی از طریق اپلیکیشن
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انجام فعالیت بدنی و تداوم آن افزایش پیدا می‌کند، که این امر خود 
و  رایان  دارد.  همراه  به  را  فرد  تندرستی  و  نشاط  ذهنی،  سرزندگی 
انرژی  داشتن  »تجربه  به‌عنوان  را  ذهنی  سرزندگی   )24( فردریک 
نه ‌تنها  مفهوم  این  کردند.  تعریف  خود«  در  یا  دسترس  در  مثبت 
شامل عوامل جسمانی است، بلکه عوامل روان‌شناختی نیز به‌شدت 
در آن دخیل هستند. وقتی افراد نشان می‌دهند که از سرزندگی ذهنی 
در  پرانرژی هستند.  و  احساس می‌کنند سرزنده  برخوردارند،  بالایی 
واقع، سرزندگی ذهنی شاید به‌ عنوان عمومی‌ترین ویژگی یک فرد 
کاملًا فعال در نظر گرفته‌شده است )19(. در پژوهش‎های متعددی 
انجام فعالیت‌های بدنی  مشخص‌شده است که سرزندگی ذهنی در 
با سایر شاخص‌های بهزیستی )مثلًا رضایت از زندگی و عزت‌نفس( 
خستگی  )به‌عنوان‌مثال،  بیماری  شاخص‌های  با  و  مثبت  به‌صورت 
عاطفی و جسمی، استرس و افسردگی( به‌صورت منفی مرتبط است 
وقتی  که  کردند  خاطرنشان   )24( فردریک  و  رایان   .)25,26,27(
افراد در فعالیت‌هایی با اراده خود مشارکت می‌کنند، افزایش انرژی 
و سرزندگی ذهنی در آن‌ها بیشتر است. همچنین ساینی و همکاران 
به  دادند که سرزندگی ذهنی می‌تواند  )28( در پژوهش‎ خود نشان 
عنوان عاملی مؤثر در کنترل و کاهش استرس در شرایط همه‌گیری 

کرونا ایفای نقش کند. 
می‎توانند  موبایل  برنامه‎های  که  داده‌اند  نشان  قبلی  پژوهش‌های 
ابزاری ارزشمند و بالقوه و مؤثر برای ترغیب مردم به انجام رفتارهای 
مرتبط با یک سبک زندگی سالم، مانند فعالیت بدنی باشند. از آنجاکه 
ساعت‌های  مانند  پوشیدنی  فناوری‎های  سایر  و  هوشمند  تلفن‎های 
انسان‌ها  امروزه  زندگی  از  جدایی‌ناپذیر  جزئی  دستبندها  و  هوشمند 
شده‌ است، ممکن است برای مداخله در برنامه‌های روزمره افراد بسیار 
مناسب باشند به‌طوری‌که پژوهش‌های متفاوتی به نصب برنامه‌های 
شبکه‌های  تأثیرات   ،)30( تناسب‌اندام  اپلیکیشن   ،)29( شمار  گام 
در  مشارکت  برافزایش   ،)32( متفاوت  بازی‌های  و   )31( اجتماعی 
فعالیت بدنی در افراد میانسال کرده و بیان کرده‌اند که افراد زیادی 
مشتاق استفاده از این برنامه‌ها برای مدیریت سلامتی خود هستند، 
عمل  اهداف  این  اساس  بر  نمی‎توانند  آن‌ها  از  نیمی  تقریباً  هرچند 
کنند. اگرچه در طول همه‌گیری کرونا، فناوری ممکن است افراد را 
قادر ساخته باشد که زندگی اجتماعی خود را حفظ کنند، بااین‌حال، 
بر  منفی  تأثیر  تلفن‌ها می‌تواند  از  استفاده  اشاره شد،  که  همان‌طور 
با توجه به  نیز داشته باشد.  افراد  سلامت فیزیکی و سلامت روانی 
همه‌گیری کنونی، افزایش سبک زندگی بدون تحرک، استفاده بیشتر 
اثرات  کنترل  و  بررسی  بر  متعدد  مطالعات  تأکید  و  همراه  تلفن  از 
منفی آن، نیاز به راهکاری برای کاهش اثرات منفی ناشی از سبک 
می‌شود.  تلقی  مهم  خاص  به‌طور  دانشجویان  برای  آنلاین  زندگی 
ازاین‌رو، هدف مطالعه حاضر بررسی اثرات فعالیت بدنی کلاس‎های 
تناسب‌اندام  چالش سی‌روزه  اپلیکیشن  به‌وسیله  عمومی  تربیت‌بدنی 

برای کاهش اثرات منفی استفاده طولانی‌مدت از تلفن مانند سردرد، 
آشفتگی خواب و همچنین بررسی افزایش در شاخص‌های رضایت 
مندی از نیازهای اساسی روانشناختی و سرزندگی ذهنی در شرایط 
همه‌گیری کرونا در بین دانشجویان در سیستم‌های آموزشی آنلاین 

می‌باشد.

روش ها
پژوهش حاضر به‌صورت نیمه‌آزمایشی با طرح پیش‌آزمون- پس‌آزمون 
با گروه آزمایش و گروه کنترل انجام شد. تمامی شرکت‌کنندگان از 
علوم  مهندسی،  و  فنی  )کشاورزی،  مختلف  رشته‎های  دانشجویان 
انسانی و ...( دانشگاه ارومیه بودند. معیار ورود شرکت کنندگان داشتن 
گوشی هوشمند با سیستم‌عامل اندروید یا IOS همچنین داشتن واحد 
تربیت‌بدنی عمومی که به صورت مجازی ارایه می‌شد، بود. قبل از 
شروع برنامه، محققان با چهار استاد تربیت‌بدنی عمومی در دانشگاه 
ارومیه به‌صورت در دسترس و علاقه‌مند به همکاری با تیم پژوهش 
ملاقات کردند و اهداف و روند مطالعه را به اشتراک گذاشتند. نمونه 
اولیه انتخاب‌شده برای این مطالعه شامل 220 شرکت‌کننده در سنین 

19 تا 28 سال بودند.
روش‌های  و  اهداف  از  اطلاع  از  پس  شرایط  واجد  شرکت‌کنندگان 
مطالعه، رضایت کتبی خود را برای شرکت در مطالعه اعلام کردند. 
وضعیت  یک  داشتن  از:  بودند  عبارت  پژوهش  از  خروج  معیارهای 
در  ناتوانی  یا  و  ورزش  برای  بدنی  فعالیت  مانع  که  ناسالم  پزشکی 
انجام کل مداخله شده و اینکه شرکت‌کنندگانی که مبتلا به کرونا 
آنالیز  در  که  طوری  به  شدند.  حذف  آنالیز  از  نفر(   55( بودند  شده 
معیارهای خروج،  اعمال  از  نشد. پس  استفاده  داده‌ها  این  از  نهایی 
)به دلایلی مانند: ابتلا شدن به کرونا و داشتن ممنوعیت ورزشی(، 
دو  به  اساتید  توسط  تصادفی  به‌طور  نفر   165 مطالعه  نهایی  نمونه 
مداخله  گروه  در  شرکت‌کننده   75 شامل  که  شدند  تقسیم  گروه 
اپلیکیشن گوشی هوشمند و 90 نفر در گروه کنترل شرکت‌کنندگان 
انتساب  از  بعد  کردند.  دنبال  مداخله  پایان  تا  را  برنامه  گروه  دو 
تصادفی اساتید به دو گروه آزمایش و کنترل، به اساتید گروه آزمایش 
داده  اپلیکیشن مورد نظر  از  استفاده  با  رابطه  اطلاعات موردنظر در 
واتس‌آپ  در  که  گروهی  طریق  از  مربی(   2( گروه  هر  اساتید  شد. 
برنامه‌ها  تا  بودند  ارتباط  در  شرکت‌کنندگان  با  بودند  کرده  ایجاد 
در  را  پرسشنامه‌ها  و  کنند  راهنمایی  را  دانشجویان  کنند،  دنبال  را 
داک  گوگل  فرم  از  استفاده  با  پرسشنامه‌ها  دهند.  قرار  آن‌ها  اختیار 
شرکت‌کنندگان  بدنی،  فعالیت  برنامه  شروع  از  قبل  بود.  شده  تهیه‌ 
هر دو گروه پرسشنامه‌های زمان اول )فعالیت‌بدنی، نیازهای اساسی 
روان‌شناختی، سرزندگی ذهنی، افسردگی، سردرد، آشفتگی خواب و 
مشخصات دموگرافیک( را تکمیل کردند. سپس با استفاده از معلمین 
گروه آزمایش برنامه‌های فعالیت بدنی به شرکت‌کنندگان این گروه‌ها 

سعیده فتاح مدرس و همکاران
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ارائه شد. تمرینات یک روز در میان انجام می‌شد. پس از پنج جلسه 
تمرین )روز دهم(، پرسشنامه‌های زمان دوم )نیازهای روان‌شناختی 
اساسی، سرزندگی ذهنی و افسردگی( توسط شرکت‌کنندگان تکمیل 
شد؛ و درنهایت، شرکت‌کنندگان پرسشنامه‌های زمان سوم )فعالیت 
افسردگی،  ذهنی،  سرزندگی  روان‌شناختی،  اساسی  نیازهای  بدنی، 
تکمیل   )20 )روز  تمرین  ده  از  پس  را  خواب(  آشفتگی  و  سردرد 
کردند. پرسشنامه‌های پژوهش‎ به‌صورت آنلاین از طریق واتس آپ 

در اختیار شرکت‌کنندگان هر دو گروه در زمان یکسانی قرار گرفت.

مداخله فعالیت بدنی )اپلیکیشن چالش تناسب‌اندام در 
30 روز(:

 )day challenge fitness 30( اپلیکیشن چالش تناسب‌اندام 30 روزه
یک اپلیکیشن آفلاین رایگان و سازگار با انواع گوشی‌های هوشمند 
است که در اختیار آزمودنی‌های گروه مداخله قرار گرفت. دانشجویان 
گروه آزمایش برنامه فعالیت بدنی به‌صورت آنلاین را با استفاده از این 
اپلیکیشن و با استفاده از راهنمایی اساتید پیش بردند. این اپلیکیشن 
شامل چهار برنامه‌ی چالشی به مدت 30 روز )تمام قسمت‌های بدن، 
بازوها، شکم و پاها( است که هر چالش دارای سه سطح دشواری، از 
مبتدی تا حرفه‌ای است. بنابراین، این نرم‌افزار به‌گونه‌ای طراحی‌شده 
است که برای هر گروه عضلانی اصلی بدن - هر تمرین، کار کند. 
تا  ساده  از  هوازی  و  استقامتی  قدرتی،  تمرینات  شامل  برنامه  این 
پیچیده نیز می‌‎باشد. با در نظر گرفتن کامل قوانین تمرین، تمرینات 

کاربردی شدت تمرین را مرحله‌به‌مرحله افزایش می‌دهد.
حرکات  مانند  کردنی  گرم  تمرینات  با  جلسه  هر  برای  تمرینات 
بدون  برنامه  این  شد.  بلند شروع  زانو  و  زدن  طناب  ساده،  کششی 
استفاده  برای تمرین در خانه  از وزن بدن  به تجهیزات و فقط  نیاز 
می‌شد )پلانک، اسکات، پل باسن و غیره(. تکرارها و نوع حرکات 
هر تمرین بر اساس سطح انتخابی متفاوت بود. برای افراد در سطح 
مبتدی، تمرینات با شدت کم با تعداد تکرار کم و برای افرادی که 
در سطح حرفه‌ای بودند، تمرینات با شدت بالاتر با تکرارهای بیشتر 
اول  مرحله  در  آزمودنی  آمادگی  غربالگری سطح  )این  شد  انتخاب 
با استفاده از پرسشنامه بررسی اطلاعات جمعیت شناختی به دست 
آمد(. راهنمای برنامه نیز در اختیار شرکت‌کنندگان قرار گرفت. زبان 
برنامه قابل‌تغییر به فارسی بود. این برنامه تمرینات را به دو صورت 
متحرک و توضیحی ارائه می‎داد. همچنین شامل تمرینات گرم کردن 
کتابچه  ابتدا  که  شد  خواسته  شرکت‌کنندگان  از  بود.  کردن  سرد  و 
سپس  شد(،  داده  توضیح  نیز  اساتید  )توسط  کنند  مطالعه  را  راهنما 
یکی از چالش‌ها را بر اساس علایق و توانایی‌های خود انتخاب کنند. 
دریافت  با  گروه  اساتید هر  بدنی،  فعالیت  برنامه  بهتر  انتخاب  برای 
شرکت‌کنندگان  آسیب،  و  بدن‌درد  بدنی،  وضعیت  مورد  در  بازخورد 
چالش  که  شد  داده  توضیح  آن‌ها  به  همچنین  کردند.  راهنمایی  را 

انتخابی را یک روز در میان )یک روز استراحت، روز بعد فعالیت بدنی( 
در طول 20 روز در زمان کلاسهای تربیت‌بدنی و وقت آزاد خود انجام 
دهند. اساتید در این مدت به مشکلات پاسخ داده و شرکت‌کنندگان 
گروه  مربیان  از  خودمختاری،  اصول  اساس  بر  کردند.  راهنمایی  را 
فعالیت  برنامه  انتخاب  در  دانشجویان  به  که  شد  خواسته  آزمایشی 
بدنی متناسب با توانایشان آزادی عمل بدهند. همچنین با بازخورد و 
نکات مثبت آن‌ها را تشویق کنند. شرکت‌کنندگان در پایان هر روز 
گزارش فعالیت‌بدنی را که توسط برنامه در اختیار آن‌ها قرار می‌گرفت 
برای مربیان گروه مداخله ارسال می‌کردند. همچنین سؤالات و شدت 
تمرینات را مطرح کردند تا در صورت بروز مشکل به آن‌ها کمک 
دریافت  بدنی  فعالیت  برنامه  کنترل  گروه  در  شرکت‌کنندگان  کند. 
نکردند و فقط پرسشنامه‌ها را تکمیل کردند. آن‌ها هیچ اطلاعی در 
نداشتند.  مداخله  گروه  در  شرکت‌کنندگان  به  ارائه‌شده  برنامه  مورد 

شرکت‌کنندگان دو گروه برنامه را تا پایان مداخله دنبال کردند.

ابزار گردآوری
پرسشنامه فعالیت بدنی1: با استفاده از پرسشنامه ارزیابی فعالیت بدنی 
دو پرسشی، فعالیت بدنی شرکت‌کنندگان ارزیابی شد )33(. سؤالات 
بدنی  فعالیت  دقیقه   20 معمولًا  شما  آیا  هفته،  در  بار  "چند  شامل: 
نفس‌نفس زدن شما  و  باعث عرق کردن  انجام می‌دهید که  شدید 
می‌شود؟" و "چند بار در هفته، شما معمولًا 30 دقیقه فعالیت بدنی 
متوسط انجام می‌دهید یا پیاده‌روی که ضربان قلب شما را افزایش 
می‌دهد یا نفس شما را از حالت طبیعی سخت‌تر می‌کند؟ " نمره به 
میزان کافی )نمره≤4( یا ناکافی )نمره 0-3( شرکت‌کنندگان فعال را 
نشان می‌دهد. پژوهش‌های قبلی در ایران پایایی درونی قابل قبولی 
در  و  داده‌اند  نشان   )0/78( کرونباخ  آلفای  ضرایب  از  استفاده  با  را 

مطالعه حاضر نیز )0/78( به ‌دست ‌آمد.
سنجش  برای  روان‌شناختی2:  اساسی  نیازهای  تجربه  پرسشنامه 
و  رضامندی  پرسشنامه  کوتاه  فرم  از  روان‌شناختی  اساسی  نیازهای 
تخریب نیازهای اساسی روانشناختی استفاده شد که توسط بهزادنیا و 
همکاران )34( بررسی و اعتبار‌یابی شده بود. این پرسشنامه با طیف 
7 ارزشی لیکرت 1 )کاملًا مخالفم( تا 7 )کاملًا موافقم( ارزش‌گذاری 
)خود-  استقلال  مقیاس  خرده   3 و  سؤال   12 شامل  سؤالات  شد. 
دو  در  )وابستگی(  ارتباط  و  )خودکارآمدی(  شایستگی  مختاری(، 
بخش رضامندی و تخریب این نیازها استفاده شد. هر نیاز با چهار 
مورد ارزیابی می‎شود که از این تعداد دو مورد برای رضایتمندی از 
استفاده  اساسی  نیازهای  تخریب  برای  مورد  دو  و  اساسی  نیازهای 
آنلاین  تربیت‌بدنی  در کلاس  "من  شامل:  مثال  به‌طور  موارد  شد. 
یک احساس آزادی و حق انتخاب دارم " )رضایتمندی از استقلال(، 
1. Physical Activity  Behavior  
2. Basic Psychological Needs

اثربخشی کلاس‌های تربیت‌بدنی عمومی از طریق اپلیکیشن
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"من احساس توانایی می‌کنم در آنچه انجام می‌دهم")رضایتمندی 
تربیت‌بدنی  کلاس  در  افرادی  با  احساس‌گرمی  شایستگی(،"من  از 
آنلاین هستم را تجربه می‎کنم")رضایت از ارتباط(،" در کلاس‎های 
و  ناگزیر  می‎دهم،  انجام  که  کارهایی  بیشتر  تربیت‌بدنی،  آنلاین 
بسیاری  در  "من  استقلال(،  آن‌ها هستم")تخریب  انجام  به  مجبور 
نامیدی  احساس  تربیت‌بدنی  آنلاین  در کلاس‎های  از عملکردهایم 
)ناکامی( دارم" )تخریب شایستگی( و " احساس می‌کنم از گروهی 
حذف‌شده‌ام")تخریب  باشم،  داشته  تعلق  آن  به  می‌خواستم  که 
ارتباط(. در این پژوهش یک نمره ترکیبی از رضایت از نیاز و تخریب 
در  که  شد  محاسبه  و  اندازه‌گیری  نیاز  سه  مجموع  میانگین  با  نیاز 

پژوهش حاضر آلفای کرونباخ )0/92( به دست آمد.
از  استفاده  با  شرکت‌کنندگان  ذهنی  سرزندگی  ذهنی:  سرزندگی 
 )24( فردریک  و  رایان  ذهنی  سرزندگی  گزینه‌ای  پنج  پرسشنامه 
ارزیابی شد. از شرکت‌کنندگان پرسیده شد: "به‌طورمعمول هر یک 
از موارد زیر را تا چه حدی احساس می‌کنید ...؟" نمونه موارد شامل 
"احساس می‌کنم پرانرژی هستم" بود. شرکت‌کنندگان در مقیاسی 
از 1 )اصلًا درست نیست( تا 7 )بسیار درست( به سؤالات پاسخ دادند. 
و  روایی  و  استفاده‌ شده  ایرانی  نمونه‌های  بین  در  قبلًا  این مقیاس 
پایایی آن مورد تائید قرارگرفته است )35(. در پژوهش حاضر آلفای 

کرونباخ )0/90( به‎دست آمد.
 6 پرسشنامه  از  استفاده  با  شرکت‌کنندگان  افسردگی  افسردگی: 
گزینه‌ای افسردگی )مرکز مطالعات همه‎گیرشناسی رادووف، 1977( 
ارزیابی شد. از شرکت‌کنندگان پرسیده شد: "در طول روزهای گذشته 
چقدر هرکدام از ویژگی‌های زیر را تجربه کرده‌اید ...؟" نمونه موارد 
مقیاسی  در  بود. شرکت‌کنندگان  داشتم"  "احساس غمگینی  شامل 
پاسخ  سؤالات  به  درست(  )بسیار   7 تا  نیست(  درست  )اصلًا   1 از 
دادند. روایی و پایایی این پرسشنامه نیز در پژوهش‎های مشابه داخلی 
ازجمله طباطبایی و همکاران )1393(، تأیید و آلفای کرونباخ )0/82( 

گزارش‌شده است و در این پژوهش نیز )0/83( به دست آمد.
بعد  دو  در  شرکت‌کنندگان  عمومی  سلامت  عمومی:  سلامت 
عمومی  سلامت  پرسشنامه  از  استفاده  با  خواب  آشفتگی  و  سردرد 
آشفتگی  مقیاس  خرده  دو   .)36( گرفت  قرار  ارزیابی  مورد   )PHQ(
خوابیدن  برای  شب  در  بار  "چند  به‌عنوان‌مثال،  سؤال:   4( خواب 
بار  "چند  به‌عنوان‌مثال،  سؤال:  )سه  سردرد  و  داشته‌اید؟("  مشکل 
سردرد را تجربه کرده‌اید؟" در این پژوهش مورد استفاده قرار گرفت. 
دانشجویان به سؤالات در مقیاس لیکرت 7 ارزشی از 1 )اصلًا درست 
نیست( تا 7 )بسیار درست( به سؤالات پاسخ دادند. روایی و پایایی 
این پرسشنامه در پژوهش‎ حاضر از طریق محاسبه )0/82( به دست 

آمد.
جهت  داده‌ها  پرسشنامه‌ها،  طریق  از  اطلاعات  جمع‌آوری  از  پس 
مقایسه نمرات پیش‌آزمون با پس‌آزمون یک و دو و همچنین مقایسه 

مورد  مکرر  واریانس  آنالیز  آزمون  از  استفاده  با  یکدیگر،  با  گروه‌ها 
تجزیه‌وتحلیل قرار گرفت. برای جلوگیری از خطای نوع اول از آزمون 
فرضیه‌های  تعداد  به  توجه  با  که  استفاده شد  بونفرونی تصیح شده 
مورد بررسی α/5) p< 0/01( در نظر گرفته شد. جهت مقایسه نمرات 
 Univariate( یک طرفه  Anova دو گروه مداخله و کنترل از آزمون
اثر متوسط  اندازه  Analysis of Variances( استفاده شد. همچنین 

d=0/40 )کوهن d( بر اساس تعداد متغیرهای موردبررسی با استفاده 

از نرم‌افزار جی پاور3 در نظر گرفته‌ شد. داده‌ها با استفاده از نرم‌افزار
SPSS )نسخه 27( جهت بررسی ساختارهای توصیفی، طبیعی بودن 

توزیع داده‌ها، بررسی ساختار عاملی متغیرها، همبستگی بین آن‌ها و 
آنالیز ‌واریانس تحلیل شدند.

یافته‌ها
به  که  بودند  سال   28 تا   19 بین  سنی  فاصله  در  شرکت‌کنندگان 

تفکیک دو گروه در جدول )1( گزارش‌شده است.
داده‌های پژوهش در ابتدا بر اساس شاخص‌های چولگی و کشیدگی 
در یک دامنه نرمال قرار گرفتند. همچنین پایایی درونی پرسشنامه‌ها 
)با استفاده از ضرایب آلفای کرونباخ( قابل‌قبول بود. پیش از اجرای 
کنترل  متغیرهای  تعداد  تعیین  برای  مکرر،  واریانس  آنالیز  آزمون 
سطح  و  متأهل(  و  )مجرد  تأهل  وضعیت  جنسیت،  میانگین  تفاوت 
تحصیلات )کارشناسی و کارشناسی ارشد( آنالیزهای مربوطه انجام 
شد. نتایج نشان داد که بین جنسیت، وضعیت تأهل و سطح تحصیلات 
تفاوتی وجود  پژوهش هیچ  این  موردنظر  متغیرهای  در  دانشجویان 
ندارد. بنابراین، وضعیت اجتماعی-اقتصادی که با متغیرهای مطالعه 
ارتباط مثبت داشت، به‌عنوان تنها متغیر کنترل در تحلیل‌های آنالیز 
واریانس مکرر لحاظ شد. بر اساس ضرایب آلفای کرونباخ نیز نتایج 
نشان داد که متغیرها از پایایی قابل قبولی برخوردار می‌باشند. نتایج 
تحلیل واریانس با اندازه‌گیری مکرر نشان داد که در مؤلفه‎ی فعالیت 

بدنی، تعامل بین اثر آزمون × گروه:
 F(1،162)= و اثر گروه F(1،162)=52/91 ،p<0/001 ،ƞp2=0/25

آزمون معنادار  اثر  اما  بودند،  p<0/001 ،ƞp2=0/14، 27/48 معنادار 

نبود. همان‌طور که در شکل 1 نشان داده‌ شده است، فعالیت بدنی 
زمان  از  قابل‌توجهی  به‌طور  مداخله  گروه  در  شرکت‌کنندگان  برای 
افزایش‌یافته  دوم(  )پس‌آزمون  سوم  زمان  به  )پیش‌آزمون(  اول 
برای  ‌که  درحالی   ،p<0/001 ،d=95% CI‌[0/50،1/49[ است 
شرکت‌کنندگان در گروه کنترل، بدون تغییر باقی ‌مانده است. نتایج 
مقایسه‌های بین گروهی نشان داد که شرکت‌کنندگان در پیش‌آزمون 
فعالیت  مداخله  گروه  در  شرکت‌کنندگان  اما  نداشتند،  تفاوتی  باهم 
پس  در  کنترل  گروه  در  شرکت‌کنندگان  به  نسبت  بالاتری  بدنی 
 p<0/001 ،d=0/68 ،95% CI‌.[1/12[ کردند،  گزارش  دوم  آزمون 
3. G*Power

سعیده فتاح مدرس و همکاران
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جدول 1. ویژگی‌های جمعیت شناختی جامعه مطالعه

تعداد کل
Total

)N=165(

گروه کنترل
Control group

)N=90(

گروه مداخله
Intervention group

)N=75(
ویژگی‎های جمعیت شناختی

Demographic

سن )میانگین±انحراف معیار، رنج( 19-28 ،21/68±3/23  19-26 ،21/23±3/15  19-26 ،21/23±3/15
Age(M±sd(

138 )%77/36( 77 )%85/56( جنسیت )درصد خانم‌ها( )%81/33( 61
Gender (%female(

132 )%63/42( وضعیت تأهل )درصد مجردها( )%92( 69 )%70( 63
Marital (%single(

5/68±1/70 5/70±1/68 5/60±1/88 وضعیت اقتصادی )میانگین±انحراف معیار(
SES (M±sd(

 145 )%87/88(
20 )%12/12(

80 )%88/89( 
10 )%11/11( 

65 )%86/66( 
10 )%13/34( 

وضعیت تحصیل، تعداد )درصد(
 Education, Number)%( 

College کارشناسی 
Master کارشناسی ارشد

نیازهای  از  رضایت‌مندی  از  شرکت‌کنندگان  تجربه  0/88،،برای 

 × آزمون  اثر  بین  تعامل  که  داد  نشان  نتایج  روان‌شناختی،  اساسی 
گروه:

 =0/04 آزمون  اثر  و   F(2،162)=7/45 ،p<0/001 ،ƞp2=0/05

p<0/002 ،ƞp2،                       معنادار بودند، اما اثر گروه معنادار 

برای  است،  شده  داده‌  نشان  )الف(  شکل2  در  که  همان‌طور  نبود. 
اساسی  نیازهای  از  رضایتمندی  مداخله  گروه  در  شرکت‌کنندگان 
روان‌شناختی در فعالیت بدنی به‌طور قابل ‌ملاحظه‌ای از پیش‌آزمون 
نهایتاً  و  دوم،  پس‌آزمون  به  اول  پس‌آزمون  اول،  پس‌آزمون  به 

پیش‌آزمون به پس‌آزمون دوم افزایش پیداکرده است:
 p<0/001 ،d=0/48 ،95% CI‌ [0/29،1/12] ،p<0/001 ،d=0/52

،95% CI‌ [0/81،1/68] p<0/001 ،d=0/57 ،95% CI‌ [0/25،0/83

)به ترتیب(. در حالی‌که برای شرکت‌کنندگان در گروه کنترل، بدون 
تغییر باقی‌مانده است. شرکت‌کنندگان دو گروه در زمان اول و دوم باهم 
تفاوتی نداشتند، اما شرکت‌کنندگان در گروه مداخله رضایت‌مندی از 
نیازهای اساسی روان‌شناختی بالاتری نسبت به شرکت‌کنندگان در 
 p<0/001 d=0/49 ،95% گروه کنترل در زمان سوم گزارش کردند

CI.[0/25, 1/15

نتایج در رابطه با تخریب نیازهای اساسی روان‌شناختی نشان داد که 
تعامل بین اثر آزمون × گروه:

  ƞp2=0/09 گروه،  اثر  و   F(2،162)=4/72 ،p<0/01 ،ƞp2=0/03

آزمون  اثر  اما  بودند،  معنادار   F(1،162)=16/63 ،p<0/001

است  داده ‌شده  نشان  )ب(  شکل2  در  که  همان‌طور  نبود.  معنادار 
اساسی  نیازهای  از  تخریب  مداخله  گروه  در  شرکت‌کنندگان  برای 
روان‌شناختی در فعالیت بدنی به‌طور قابل‌ملاحظه‌ای از زمان اول به 

سوم و زمان دوم به سوم به ترتیب کاهش پیدا کرده است:

[

[

F(2،162) =6/33

 p<0/003 ،d=0/47 ،95% CI[-0/94,-0/08]،p<0/002 ،d=0/54

گروه  در  برای شرکت‌کنندگان  درحالی‌که   ،95% CI[-0/81,-0/05

در  گروه  دو  شرکت‌کنندگان  است.  باقی‌مانده  تغییر  بدون  کنترل، 
زمان اول و دوم باهم تفاوتی نداشتند، اما شرکت‌کنندگان در گروه 
مداخله تخریب از نیازهای اساسی روان‌شناختی پایین‌تری نسبت به 
شرکت‌کنندگان در گروه کنترل در زمان سوم گزارش کردند. 95% 

CI[-0/99,-0/30] ،p<0/001 ،d=0/64

 × آزمون  اثر  بین  تعامل  که  داد  نشان  نتایج  سرزندگی،  متغیر  برای 
آزمون  اثر  و   F(2,162)=17/77 ،p<0/001 ،ƞp2=0/07 گروه 
،F(2,162)=4/82, p<0/009 ،ƞp2=0/03 معنادار بودند، اما اثر گروه 

معنادار نبود. همان‌طور که در شکل3 )الف( نشان داده‌ شده است برای 
شرکت‌کنندگان در گروه مداخله سرزندگی به‌طور قابل‌ملاحظه‌ای از 
پیداکرده  افزایش  ترتیب  به  سوم  به  دوم  زمان  دوم،  به  اول  زمان 
 p<0/001, d=0/51 ،95%CI[0/12،1/11] ،p<0/001 d=0/45 است
گروه  در  شرکت‌کنندگان  برای  درحالی ‌که   ،95%CI[0/41,1/38

کنترل  گروه  شرکت‌کنندگان  است.  باقی ‌مانده  تغییر  بدون  کنترل 
در زمان اول از سرزندگی بالاتری نسبت به شرکت‌کنندگان در گروه 
مداخله CI [0/11,0/42] ،p<0/001 ،d=0/41%95 برخوردار بودند 
که لذا نمرات زمان اول به‌عنوان متغیر کنترل در دو زمان دیگر در 
نظر گرفته شد. شرکت‌کنندگان دو گروه در زمان دوم باهم تفاوتی 
نداشتند، اما شرکت‌کنندگان در گروه مداخله سرزندگی بالاتری نسبت 
کردند،  گزارش  سوم  زمان  در  کنترل  گروه  در  شرکت‌کنندگان  به 
CI [0/12,0/84] ،p<0/001 ،d=0/46%95 برای متغیر افسردگی، 

 F(2,162)=6/55 گروه  آزمون×  اثر  بین  تعامل  که  داد  نشان  نتایج 
 F(2,162)=5/94 ,p<0/003, آزمون  اثر  و   ،p<0/001 ،ƞp2=0/04
 F(1,162)=6/91 ,p<0/009, ƞp2 معنادار  گروه  اثر  و   ƞp2=0/04

[

اثربخشی کلاس‌های تربیت‌بدنی عمومی از طریق اپلیکیشن
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شکل2. تغییرات نیازهای اساسی روان‌شناختی شرکت‌کنندگان

شکل1. تغییرات فعالیت بدنی شرکت‌کنندگان

 شکل3. تغییرات سرزندگی ذهنی و افسردگی شرکت‌کنندگان

سعیده فتاح مدرس و همکاران
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CI [-0/14, -0/22، درحالی‌که برای شرکت‌کنندگان در گروه کنترل 

باقی‌مانده است. شرکت‌کنندگان دو گروه در زمان اول  بدون تغییر 
باهم تفاوتی نداشتند، اما شرکت‌کنندگان در گروه مداخله آشفتگی در 
خواب پایین‌تری نسبت به شرکت‌کنندگان در گروه کنترل در زمان 

سوم گزارش کردند.

نتیجه گیری
برای قرنطینه  با توجه به همه‌گیری کرونا در جهان و توصیه‎هایی 
خانگی و پرهیز از حضور در مکان‌های شلوغ، روی آوردن به سبک 
زندگی آنلاین با مشکلات خاص خود از جمله اضطراب، افسردگی 
و مشکلات جسمانی مانند سردرد، اختلال خواب و کم‌تحرکی برای 
درحالی‌که  جدید  زندگی  سبک  این  است.  بوده  همراه  دانشجویان 
بدون آموزش و تجربه برای همه افراد شروع شد، مشکلات غیرقابل 
با  دانشجویان  بخصوص  و  افراد  برای همه  اجتناب‌ناپذیری  و  ‌انکار 
این‌حال  با   .)37( داشت  آنلاین،  دانشجویی  زندگی  سبک  به  توجه 
کرد  هدایت  مثبت  سمتی  به  مشخصی  شکل  به  را  آن‌ها  می‎توان 
و  برنامه  داشتن  با  مهم  این  نمود.  پیشگیری  آن  مشکلات  از  و 
در   .)38( باشد  کمک‌کننده  آموزشی  برنامه‌های  در  می‌تواند  راه‌حل 
میان برنامه‌های آموزشی، فعالیت‌های تربیت‌بدنی و ورزش می‌تواند 
در  که  زیرا  شود  پیشنهاد  راه‌ حل  و ضروری‌ترین  بهترین  به‌عنوان 
قابل‌توجهی  به‌طور  برنامه‌ها  این  آموزشی،  اهداف  به  ضمن رسیدن 
با شاخص‌های سلامت در دوران همه‌گیری همراه است. این مهم 
بر اساس مطالعات مختلف نیز مورد تائید قرار گرفته است که نشان 
داده است که فعالیت بدنی با شدت متوسط ​​و تحت نظر متخصصان 
و نظارت مربیان ورزشی می‌تواند باعث بهبود سیستم ایمنی، سیستم 
قلبی عروقی و کیفیت زندگی شود )39(. ازاین‌رو، هدف این پژوهش، 
بررسی اثربخشی استفاده از اپلیکیشن ورزشی در کلاس‌های آنلاین 
نیازهای  بدنی،  فعالیت  میزان  شاخص‌های  بر  دانشگاهی  ورزش 

شکل4. تغییرات سردرد و آشفتگی در خواب شرکت‌کنندگان

برای  داده ‌شده  نشان  )ب(  شکل3  در  که  همان‌طور  بود.   =0/04

شرکت‌کنندگان در گروه مداخله افسردگی به‌طور قابل‌ملاحظه‌ای از 
زمان اول به دوم، زمان اول به سوم به ترتیب کاهش پیداکرده است، 
  95%CI [-0/22،-0/18] ،p<0/001 d=0/57، 95%CI [-1/71,

در  شرکت‌کنندگان  برای  درحالی‌که   ،-0/41] ،p<0/001 d=0/63

گروه  دو  است. شرکت‌کنندگان  باقی‌مانده  تغییر  بدون  کنترل  گروه 
در  اما شرکت‌کنندگان  نداشتند،  تفاوتی  باهم  دوم   و  اول  زمان  در 
در  شرکت‌کنندگان  به  نسبت  پایین‌تری  افسردگی  مداخله   گروه 
 95%CI [-1/59،-0/44] ،گروه کنترل در زمان سوم گزارش کردند
p<0/001 d=0/51،.برای شاخص سردرد، نتایج نشان داد که تعامل 

 ،  F(1،162)=14/52 ، p<0/01 ، ƞp2=0/04 گروه  × آزمون  اثر  بین 
آزمون  اثر  و   F(1،162) =21/43 ، p<0/001 ، ƞp2=0/09 گروه  اثر 
همان‌طور  بود.  معنادار   F(1,162)=25 /11 ، p <0/01، ƞp2 = 0/02

که در شکل4 )الف( نشان داده ‌شده برای شرکت‌کنندگان در گروه 
اول به سوم کاهش  از زمان  قابل‌ملاحظه‌ای  به‌طور  مداخله سردرد 
پیداکرده است p<0/001، d=0/59، 95%CI [-0/74،-0/18 درحالی 
است پیداکرده  افزایش  کنترل  گروه  در  شرکت‌کنندگان  برای  ‌که 

دو  شرکت‌کنندگان   .]p<0/01 ، d=0/43 ، 95%CI [0/34 ، 0/17

در  شرکت‌کنندگان  اما  نداشتند،  تفاوتی  باهم  پیش‌آزمون  در  گروه 
گروه  در  شرکت‌کنندگان  به  نسبت  پایین‌تری  سردرد  مداخله  گروه 
 p<0/001، d=0/62 ، 95%CI[.کنترل در پس‌آزمون گزارش کردند

     .[-0/19،-0/33

بین  تعامل  که  داد  نشان  نتایج  خواب  در  آشفتگی  برای  نهایت  در 
اثر  آزمون × گروه F(1،162)=14/52 ، p<0/01 ، ƞp2=0/04  و  اثر 
اما  بوده،  معنادار   ،F(1،162)=21/43 ، p<0/001 ، ƞp2=0/09 گروه 
داده  نشان  )ی(  شکل4  در  که  همان‌طور  نبود.  معنادار  آزمون  اثر 
‌شده است برای شرکت‌کنندگان در گروه مداخله آشفتگی در خواب 
 p<0/03, d=0/41, 95% از زمان اول به سوم کاهش پیداکرده است[

اثربخشی کلاس‌های تربیت‌بدنی عمومی از طریق اپلیکیشن
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سعیده فتاح مدرس و همکاران

اساسی روان‌شناختی، سرزندگی ذهنی، افسردگی، سردرد و آشفتگی 
آموزش‌های  ارائه  با  و  تجربی  به‌صورت  حاضر  پژوهش  بود.  خواب 
از  تحصیل  حال  در  که  دانشجویان  مختلف  گروه‌های  به  موردنیاز 
بارزترین  و  مهمترین  شد.  انجام  بودند،  آنلاین  کلاس‌های  طریق 
پشتیبانی  اجرای دستورالعمل‌های  داد که  نشان  پژوهش  این  نتیجه 
و راهنمایی برای استفاده از اپلیکشن‌های فعالیت بدنی درگوشی‌های 
هوشمند و همچنین توجه به علاقه و توانایی افراد در انتخاب برنامه 
فعالیت بدنی می‌تواند نتایج مثبت مرتبط با سلامتی برای دانشجویان 

به همراه داشته باشد.
به عنوان یک  از هر زمان دیگری  بیشتر  افسردگی  به  امروزه  شاید 
بیماری تأثیرگذار بر ذهن و جسم اهمیت داده می‎شود، خصوصاً زمانی 
که شرایط همه‎گیری و حتی ابتلا شدن به بیماری کرونا افسردگی را 
در بین همه افراد شایع کرده بود )9(. همان‌طور که در پژوهش‎های 
قبلی مشخص‌شده است ورزش و فعالیت بدنی باعث کاهش افسردگی 
نیز  درمانی  فاکتورهای  از  یکی  به‌عنوان  تواند  می  حتی  و  می‎شود 
شرایط  در  حتی  به‌دست‌آمده  نتایج  اساس  بر   .)42( محسوب ‎شود 
افسردگی  اپلیکیشن‎های ورزشی در کاهش  از  استفاده  سخت کرونا 
دانشجویان مؤثر خواهد بود. انجام فعالیت بدنی و ورزش سازمان-‌یافته 
باراهنمایی و هدایت مربیان حتی از طریق تلفن همراه می تواند اثرات 
مثبتی به همراه داشته باشد، بویژه زمانی که با ایجاد ارتباطات سالم 
و به‌عنوان یک هدف گروهی انجام گیرد. بر اساس اصول مطرح‌شده 
افراد  روانشناختی  نیازهای  زمانی که   ،)19( نظریه خود-مختاری  در 
در محیط ازجمله محیط‌های ورزشی برآورده شود، پیامدهای مثبتی 
به همراه خواهد داشت. در این پژوهش به‌خوبی نشان داده شد که 
استفاده از اپلیکیشن ورزشی به نسبت کلاسهای تربیت‌بدنی سنتی و 
صرفاً از طریق سیستم آنلاین، می‌تواند اثرات مثبتی بر رضایت مندی 
دانشجویان از نیازهای اساسی روان‌شناختی‌شان در محیطهای آنلاین 
فعالیت بدنی به همراه داشته باشد. بنابراین به نظر می‎رسد نیازهای 
از طریق سیستم  می‌تواند  برنامه‎ریزی  با  افراد  روان‌شناختی  اساسی 
اثرات  با  منفی،  اثرات  بر کاهش  برآورده گردد و علاوه  نیز  مجازی 

مثبت همچون افزایش سرزندگی ذهنی همراه است.
همان‌طور که مطالعات نشان داده است، افراد تمایل و علاقه به انجام 
فعالیت بدنی دارند، اما انگیزه و برنامه مشخصی برای انجام آن ندارند و 
به دلیل امکانات، وسایل و نظرات متفاوت موجود، احساس سردرگمی 
می‌کنند )43(. بنابراین بر اساس نظریه خود-مختاری )19( زمانی که 
نیازهای اساسی روان‌شناختی افراد در محیط فعالیت بدنی ارضا شوند، 
علاقه بیشتری به ادامه فعالیت بدنی خواهند داشت و نتایج مثبت و 
مطلوبی را به همراه خواهند داشت. ازاین‌رو بر اساس انگیزه درونی 
و آگاهی از اهمیت فعالیت‌های بدنی و بر اساس ارزش‌های خود و 
نه صرفاً برای پرهیز از تنبیه عمل می کنند )40(. از طرفی دوستی و 
حمایت مربیان و معلمان نقش مهمی در انجام و تداوم فعالیت‌های 

بدنی دارد )40(. چنین ارتباط و حمایت از نیازهای اساسی روان‌شناختی 
منجر به ایجاد احساس نشاط ذهنی و شادابی در دانشجویان و بهبود 
سلامت جسمی و روانی و عملکرد آن‌ها می‎شود که این مهم به‌طور 
در محیط آنلاین نیز نشان داده‌شده است و به‌طورکلی با نتایج برخی 

مطالعات مشابه مطابقت دارد )18,30,32(.
مطالعه حاضر همچنین نشان داد که مشکلات سلامت جسمی مانند 
سردرد و اختلال خواب ناشی از سبک زندگی جدید )سبک زندگی 
تلفن  از  طولانی‌مدت  استفاده  و  کرونا  همه‎گیری  دلیل  به  آنلاین 
کاهش  قابل‌توجهی  میزان  به  بدنی  فعالیت  با  کامپیوتر(  یا  و  همراه 
می‌یابد. اگر فعالیت بدنی باعث ارضای نیازهای اساسی روانی شود، 
احساس استقلال و شایستگی در انجام فعالیت بدنی و ارتباط مطلوب 
با مربیان و همکلاسی‌ها در دانشجویانی که خود را محدود به فضای 
مجازی )سبک زندگی آنلاین( و به‌دوراز تفریح ​و سرگرمی می‌بینند 
موجب شادی و نشاط آنان می‌شود. در چنین شرایطی به نظر می‌رسد 
بهتری  نیاز خود، احساس  با  بدنی متناسب  فعالیت  انجام  با  فرد  که 
ازلحاظ جسمی و روحی دارد و اضطراب و نگرانی‌های ناشی از شرایط 
جدید کمتر شده و سردردها و آشفتگی در خواب ناشی از سردرگمی 
و ناتوانی در تغییر شرایط و یا استرس‎های ایجادشده کاهش می‎یابد 
 LMS کلاس‎های  در  تنها  که  کنترل  گروه  شرکت‌کنندگان   .)44(
حضور داشتند به‌ مرور زمان با کاهش سرزندگی و فعالیت بدنی همراه 
بودند. همچنین از لحاظ جسمانی نیز به دلیل استفاده طولانی از تلفن 
را گزارش داده  بیشتری  همراه و کامپیوتر سردرد و آشفتگی خواب 
بودند. چنین شرایطی در صورت ادامه برای سلامت جسمی و روانی 

دانشجویان بسیار نگران‌کننده می‎باشد.
امروزه استفاده از اپلیکیشن‌هایی که برنامه‌های ورزشی را ارائه می‌دهند 
افزایش یافته و زمانی که تحت نظر یک مربی باشد می‌تواند پیامدهای 
مثبتی نیز به همراه داشته باشد. به عبارتی، محیط‌های جدید آموزشی 
زمانی که با ابزارهای کاربردی جدید و کارآمدی همراه باشد می‌تواند 
در  ماندگارتری  و  مثبت  اثرات  دانشجویان  درونی  انگیزش  ارتقا  در 
مقایسه با زمانی که صرفاً از محیط آنلاین )مثلLMS( برای رسیدن 
تنها  دانشگاهی  تربیت‌بدنی  کلاس  تندرستی  و  آموزشی  اهداف  به 
به‌صورت کتبی و شفاهی اقدام شود؛ داشته باشند. انجام فعالیت‎های 
ایجاد  باعث  گروهی  به‌صورت  و  مربی  حمایت  با  برنامه‌ریزی‌شده 
اهمیت  ارائه  و  توضیح  درحالی‌که  می‎شود  افراد  در  علاقه  و  انگیزه 
فعالیت  انجام  به  را  دانشجویان  آن  به  مربوط  موارد  و  بدنی  فعالیت 
بدنی علاقه‌مند نمی‌کند. با توجه به متعدد بودن اپلیکیشن‎های متنوع 
و در دسترس در زمینه‌ی ورزشی، ایجاد انگیزه به‌خودی ‌خود صورت 

نخواهد گرفت و نیازمند حمایت و راهنمایی مربی و اساتید می‎باشد.
نتایج این پژوهش دارای ملزومات کاربردی برای اساتید و مدرسان 
از  برای حمایت  پیشنهاد می‌شود  که  بدین شکل  می‎باشد.  دانشگاه 
تلاش  تربیت‌بدنی  کلاس‌های  در  روان‌شناختی  اساسی  نیازهای 
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به  تصمیم‌گیری  قدرت  و  اختیار  تفویض  بر  علاوه  تا  شود  بیشتری 
برنامه‌های  با  اصول  چارچوب  در  دوستانه‌ای  ارتباط  دانشجویان، 
منعطف برقرار شود، تا دانشجویان حمایت و حضور مربی کلاس را 
در پیشبرد برنامه‌های فعالیت بدنی خود احساس کنند و مطمئن باشند 
که علاوه بر خواسته‌ها و علایق‌شان، بازخوردهای مناسب و پرانرژی 
دریافت خواهند کرد. همچنین، می‌توان به دانشجویان اطمینان داد 
قرار  موردحمایت  بیرونی  فشارهای  و  مشکلات  با  مواجهه  در  که 
گیرند و می‌توانند در شرایط بسیار مطلوب به‌دوراز اضطراب و ترس 
نه‌  درنتیجه  بپردازند.  بدنی  فعالیت  به  سخت  بازخورد  و  قضاوت  از 
تنها دانشجویان به انجام فعالیت‌های بدنی علاقه‌مندتر می‌شوند، بلکه 
از آموزش آنلاین  علیرغم همه این محدودیت‌ها و فشارهای ناشی 
به دلیل همه‌گیری کرونا، احساس روانی و سلامت جسمانی بهتری 
خواهند داشت. البته توجه به این نکته نیز ضروری است که استفاده 
از اپلیکیشن‎هایی که فقط برای سطوح و افراد خاص طراحی‌شده‌اند 
یک  انتخاب  بنابراین  می‌شود.  افراد  علاقه  و  اقبال  کاهش  باعث 
اپلیکیشن انعطاف‌پذیر با برنامه‌ها و سطوح مختلف از اهمیت بالایی 
از  اپلیکیشین گسترده‌ای که دارای دامنه‌ای  انتخاب  برخوردار است. 
تا  از  باشد مؤثرتر  بالا  تمرینی  تنوع  با  تا حرفه‌ای  فعالیت‌های ساده 
اپلیکیشن‎هایی خواهد بودکه به‌صورت روتین و یکنواخت برنامه‌های 

روزانه‌ای را ارائه می‌دهند. 
انتخاب‌شده  جامعه  بود.  مواجه  نیز  محدودیت‌هایی  با  حاضر  مطالعه 
این پژوهش  انجام  بنابراین  و  بوده  بر اساس شرایط موجود محدود 
با حجم نمونه بیشتر منجر به نتایج واضح‌تری خواهد شد. همچنین 
آینده تفاوت‌های فردی و ویژگی‌های  پیشنهاد می‌شود در مطالعات 
 ،)41( بهزادنیا  پژوهش  اساس  بر   .)41( کنند  بررسی  را  شخصیتی 
ویژگی‌های شخصیتی دانشجویان می‌تواند از عوامل تعیین‌کننده در 
پیامدهای مطلوب در مقابل نامطلوب باشد که این مهم می‌تواند به‌طور 

خاص در سیستم‌های آموزشی آنلاین موردتوجه قرار گیرد. همچنین 
پیشنهاد می‌شود پایبندی به انجام فعالیت‌های بدنی با پژوهش‌های 
اپلیکیشن‌هایی  این‌چنین  از  استفاده  اثربخشی  تا  بررسی شود  طولی 
روانشناختی  شاخص‌های  همچنین  و  فعالیت‌بدنی  رفتارهای  در 
دانشجویان در طولانی‌مدت موردبررسی قرار گیرد. بعلاوه، پیشنهاد 
انگیزش  )مثل  انگیزشی  شاخص‌های  آینده،  پژوهش‌های  می‌شود 
درونی و بیرونی( دانشجویان را با توجه به اثربخشی مستقیم نیازهای 
شاخص‌های  مستقیم  اثرات  و  آن‌ها  روی  بر  روانشناختی  اساسی 
تلفن  اپلیکیشن‌های  از  استفاده  در  را  رفتاری  پیامدهای  در  انگیزش 

همراه بررسی نمایند.
به‌طورکلی، مطالعه حاضر نشان داد که اگرچه تکنولوژی نقش مهمی را 
در زندگی امروزه ایفا می‎کند و تأثیرات مثبت و منفی متفاوتی را نیز به 
همراه دارد، اما استفاده صحیح از آن قابل‌آموزش بوده و برای کاهش 
اثرات منفی آن ضروری است. استفاده از اپلیکیشن‌های فعالیت بدنی 
آزادی عمل  باقابلیت‌های مختلف در دوره‌های عمومی تربیت‌بدنی، 
پیامدهای مثبت  پیگیری و حمایت مثبت مربیان  برای دانشجویان، 
را  دانشجویان  روانی  و  شادابی، سلامت جسمی  و  روانی  و  جسمی 
در پی خواهد داشت. این مهم همچنین منجر به کاهش افسردگی، 
سردرد و اختلال خواب به دلیل استفاده طولانی‌مدت از تلفن همراه 
خواهد شد. بنابراین، استفاده از اپلیکیشن و تکنولوژی جدید ورزشی 
می‌تواند اثرات مثبتی برای سلامتی افراد به همراه داشته باشد زمانی 

که استفاده از آن‌ها به شکل مناسبی آموزش داده شود.
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