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 مطالعه: 19 ديكوو يريگهمه در يبدنتيترب درس يرحضوريغ آموزش از آموزاندانش ستهيز تجارب يواكاو
  يدارشناسيپد

 
  رانيا سبزوار، ،ياسلام آزاد دانشگاه ورزش، علوم و يبدنتيترب دانشكده ،يورزش يروانشناس گروه ،يبدنتيترب ارشد يكارشناس: كاسب يشهاب بهيط

  Laleh.hamboushi@iaus.ac.ir) مسئول سندهينو(*  رانيا سبزوار، ،ياسلام آزاد دانشگاه سبزوار، واحد ورزش، يشناسروان گروه: يهمبوش لاله
  
      چكيده

 
در  يگذاري اجتماعهگيري به نام فاصــلهمه ياطياقدامات احتكرونا،  زايي ويروسبا توجه به خصــوصــيت بيماريزمينه و هدف: 

ت فراواني را براي دانش انجام شد كه اين امر از بسياري جهات مشكلا مدرسه آموزان دراز ارتباطات ازجمله حضور دانش ياريبس
بدني در بيتآموزان از آموزش غيرحضـــوري درس تردانش ســـتهيتجارب ز يهدف از پژوهش حاضـــر  واكاوآموزان فراهم كرد. 

  .باشدمي 19 ديگيري كووهمه
ضر را كل يجامعه آمار :كار روش سطه دوم منطقه توحدانش هيپژوهش حا ش ديآموزان دختر مقطع متو سبزوار شهر در  ستان  هر
شك شباع مقوله،  آموز دانش 30افراد از  نيا نيدهند؛ كه از بمي ليت ساس روش ا صاحبه انجام پذبر ا  لي. جهت انجام تحلفتريم

ضوع سط محقق ،يمو ضبط و تو شركت كنندگان  صاحبه با  سخه نيمتن م شدن صاحبه با هر مدت. برداري  شركت ا كيزمان م ز 
  . ده شداستفا يزياي كلامرحله 7از روش  يفيتحليل ك و جهت تجزيه. در نظر گرفته شد قهيدق 40تا  30كنندگان 
 ،يمجاز يفضا يدهاو كاربر ميبا مفاه ييآشنا ،يهاي حركتمهارت يريادگي ليپژوهش حاضر نشان داد تسه هاييافته :هايافته

ش سترس نا شاعه م هدو تع يبنديپا ،يمنف يابياز كرونا، عدم ترس از ارز يكاهش ا شت  ميفاهبه ورزش و ترويج و ا سلامت و بهدا
ضام صل نياز م شاط و انگ اتيتجرب يا  ،يجتماعاكاهش روابط  ،يريادگي نديعدم نظارت مؤثر معلم بر فرآ زه،يمثبت و عدم لذت، ن
شناختي روان تهاي مختلف و مشكلابا شدت تيو موردعلاقه، عدم تحرك و فعال يشخص يزشهاي وردر انجام فعاليت تيمحدود

  .بدني در دوران كرونا بودآموزان از درس تربيتدانش يمنف اتيتجرب ياصل نيازجمله مضام
و  ينظر ديجد يشود راهكارهاكرونا باعث مي يماريمانند ب دوراني درآموزان دانش ستهيز اتيدست يافتن به تجرب گيري:نتيجه

ستفاده قرار گ مورد يعمل  ،درس نيا يريادگيموزش و آ ،يو اجتماع يروزمره فرد يدر زندگ يدنبيت فعال تيتا با توجه به اهم رديا
 شود.شكوفاتر  شياز پ
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Analyzing the Lived Experiences of Students From Distance Education in Physical 
Education Lessons During the Covid-19 Pandemic: A Phenomenological Study 

 
Tayebe Shahabi Kaseb: MSc. Graduate of Sport Psychology, Department of Sports Psychology, Faculty of Physical 
Education and Sports Sciences, Islamic Azad University, Sabzevar, Iran 
Lale Hambooshi: Department of Sports Psychology, Faculty of Physical Education and Sports Sciences, Sabzevar Branch, 
Islamic Azad University, Sabzevar, Iran (*Corresponding author) Laleh.hamboushi@iaus.ac.ir 
Abstract    
 
Background & Aims: Due to the pathogenic nature of the coronavirus, its transmission speed, 
and also the death percentage caused by this disease, epidemic precautions called "social 
distancing" or "physical distancing" were carried out in many communications, including the 
attendance of students at school (2). With the mindset of continuing education, many countries 
have rushed towards distance education using online platforms and various e-learning systems, 
which is truly student-centered learning. In this situation, when people are forced to quarantine 
at home, they will be under pressure in many ways and suffer from many problems, including 
weight gain, stature abnormalities, irregular sleep, stress and anxiety, and many other physical 
and psychological problems (9, 10). Meanwhile, children, adolescents, and young people are 
among the most vulnerable members of society, whose mental health is severely endangered 
(11). Physical education classes in schools have also been held virtually during this period. 
Since the process of conducting the class has been based on face-to-face training and the 
teachers have not been trained to teach this practical lesson virtually and online, and also, since 
the facilities needed to conduct the physical education classes have been estimated based on 
the face-to-face method, so investigation and evaluation of the problems and weaknesses as 
well as the advantages and strengths of the physical education distant learning method are 
important. Using the phenomenological approach and examining the lived experiences of 
students who have been the direct audience of virtual education can be beneficial in identifying 
these weaknesses and strengths, and providing solutions for improvement and modification of 
the distance education method. Therefore, this study aimed to analyze the lived experiences of 
students during school closures due to the spread rate of the coronavirus. It is hoped that the 
results of this research can be useful in identifying the strengths and weaknesses of online 
physical education classes and improving the quality of distance education methods. 
Methods: In this educational research, the qualitative method of the phenomenological type 
was used. The sample size is chosen based on category saturation that is sampling continues 
until the researchers find that by adding more sample size, new insights, and information are 
not added to the research) (17). Accordingly, the researchers in the current study reached the 
saturation of the category with a sample size of 30 people (female students of upper secondary 
education). To collect information, a semi-structured interview was used in this research, 
which included questions such as "What negative and unpleasant experiences have you had 
from attending distant physical education classes?", and "What positive and pleasant 
experiences have you had from attending distant physical education classes?”. To perform 
thematic analysis, all the conversations of the participants' interviews were recorded by 
permission and later transcribed by the researchers. The duration of the interview with each 
participant was 30 to 40 minutes. To analyze the data in this study the seven-step Colaizzi 
(1978) method was used including 1- reading the transcript to get familiar with the interview 
and understand it, 2- extracting the sentences from the transcript that directly pertain to the 
subject of study, 3- formulating the meaning(s), 4- dividing all meanings into categories or 
theme clusters, 5- defining all emergent themes in an exhaustive description, 6- describing the 
basic structure of the focal phenomena, and 7- return the results of the study to the participants 
to determine their accuracy (19). 
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Results: The results of the current research were classified into 12 main themes by extracting 
the positive and negative lived experiences of upper secondary school students from 
participating in distant physical education classes. The main themes extracted from the 
interviews are based on the students' lived experiences of distant physical education classes. 
Positive experiences 
Facilitating the learning of motor skills 
Getting to know the concepts and applications of virtual space 
Reducing the stress caused by Corona 
No fear of negative evaluation 
Adherence and commitment to physical activity 
Promoting and spreading the concepts of health and hygiene 
Negative experiences 
Lack of pleasure, vitality, and motivation 
Lack of effective supervision of the teacher in the learning process 
Decreased social relationships 
Restrictions on doing personal and favorite sports activities 
Inactivity and activity with different intensities 
Psychological problems 
Conclusion: Considering the high goals of the education system concerning the quality of 
learning, the psychological and social experiences of this era, the anxiety and stress caused by 
it in students, and their scientific and cultural growth in the framework of the education system, 
the present study aims to investigate this important issue in the critical period of the 
coronavirus outbreak. Corona has taken place at the country level with attention and focus on 
distant education and psychological pressures created on students and the challenges of their 
progress. The obtained results showed that facilitating the learning of motor skills, getting to 
know the concepts and applications of virtual space, reducing the stress caused by Corona, not 
being afraid of negative evaluation, adherence and commitment to physical activity, and 
promoting and spreading the concepts of health and hygiene are the main themes of positive 
experiences and lack of Enjoyment, vitality and motivation, lack of effective supervision of 
the teacher on the learning process, reduction of social relations, limitations in doing personal 
and favorite sports activities, inactivity and activity with different intensities and psychological 
problems were among the main themes of students' negative experiences from physical 
education lessons during the Corona era. Gaining the lived experiences of students in an era 
like the corona disease causes new theoretical and practical strategies and solutions to be 
monitored and tested in order not only to prevent a possible stagnation in this field but also to 
consider the necessity and importance of the body in daily personal and social life. The 
teaching and learning of physical education lessons should flourish more and be internalized 
by various individuals and institutions. The urgency and speed of action in converting face-to-
face classes to virtual at first seemed difficult and an undesirable method that probably did not 
lead to good results; However, the results of this research showed that the virtual education 
method, despite the perceived harms and challenges, contained positive points to consider, 
such as facilitating learning, controlling the fear of negative evaluation, and spreading the 
concepts of health and hygiene. These issues, along with strengths such as saving time, 
reducing air pollution, protecting the environment, and access to high-level professors can 
create a clear vision of distant education even in non-pandemic times. On the other hand, the 
negative experiences of students can help find the weaknesses of distance education in the 
current way and provide solutions to overcome these weaknesses. 
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    و همكار كاسب يشهاببهيط                  

  مقدمه
ــامبر  31در  ــهر  كروناويروس يپنومون 2019دس از ش

ـــت جهان نيووهان چ هداش ـــازمان ب و گزارش ي به س
شدبه سر جهان پخش  سرا . ويروس كروناي سرعت در 

ــارس ــر جهان به19-كوويد-جديد (س ــراس ــرعت) س  س
باورنكردني شــيوع پيدا كرد و كشــورهاي زيادي در دنيا 
گرفتار اين ويروس شــدند. كرونا در حقيقت يك خانواده 

ــترده  ــت كه منجر به عفونتاز ويروسگس هاي هايي اس
تنفســي از يك ســرماخوردگي ســاده تا اپيدمي ســارس 

-شيوع پيدا كرد. حالا كوويد 2003شوند كه در سال مي
جديدترين عضو اين خانواده كه اصطلاحاً با نام كرونا  19

سرعت  ست با  شهرت يافته ا سر جهان  سرا در ايران و 
سترش يافت  صيت بيماري)1(گ صو زايي . با توجه به خ

صد مرگ شار و همچنين در سرعت انت ومير اين ويروس، 
ناشي از اين بيماري وضعيت بهداشت سلامت روان افراد 
نان  كارك ماران مبتلا،  عه از بي جام ـــطوح مختلف  در س

ـــتي و درماني، خانوادهمراقبت كودكان،  ها،هاي بهداش
شناختي و حتي پرسنل مشاغل دانشجويان، بيماران روان

به خاطره قرارداد مختلف را  فاوت در معرض م نوعي مت
ــالان )2(  3تا  2. نرخ مرگ در اثر اين بيماري در بزرگس

شــده اســت درصــد گزارش 1درصــد و در ميان كودكان 
ـــيد مكه به نظر مياين رغميعل .)3( ومير مرگ زانيرس

سبت به كهندانش ست، اقدامات آموزان ن سالان كمتر ا
 اي " ياجتماع گذاريفاصــله"گيري به نام همه ياطياحت

از ارتباطات ازجمله حضور  ياريدر بس " يكيزيفاصله ف"
 نيدر كاهش ارتباط ب يمدرســـه، ســـع آموزان دردانش
ـــاندن انتقال و يفرد را  روسيو درنتيجه به حداقل رس

تنها  19در روزهاي اوليه شيوع كويد . )4( ساختفراهم 
ـــگيري از ابتلا به اين بيماري و كنترل عفونت،  راه پيش

و ايجاد  رعايت اصـــول بهداشـــتي توســـط عموم مردم
شديد و پ عدم حضور  قياز طر رانهيشگيقرنطينه خانگي 

 اسـتشــدهعنوان شــدن  نهيو قرنط يدر تجمعات انســان
جاد محدوديت در رفت)5( به معناي اي نه   وآمد. قرنطي

صـــورت بالقوه در معرض ابتلا به ي اســـت كه بهكســـان
ـــتند تا از اين طريق از ميزان ابتلاي افراد و  بيماري هس

شود  سته  سري بيماري كا شرايطي  .)6(ت موجب چنين 
هاي آوري روششـــد اكثر كشـــورها به موضـــوع فراهم

ر كنند تا اطمينان يابند كه آموزش آموزشي جايگزين فك
هد شـــد تداوم آموزش، . هرگز متوقف نخوا يت  با ذهن

بسياري از كشورها به سمت آموزش از راه دور با استفاده 
هاي يادگيري الكترونيكي آنلاين و سيستم يهااز پلتفرم

در ادبيات آموزشي جهان، اصطلاح . مختلف هجوم بردند
جديد يا شــرايط موجود شــرايط عادي شــده «و عبارت 

شــده و به هاي مطالعاتي وام گرفتهاز ديگر حوزه» جديد
ـــميتحالتي اطلاق مي به رس عادي و  كه قبلاً  ـــود   ش

اكنون در جريان است نبوده است، ولي هم» شدهشناخته
شرايطي مي شده بود و شود كه قبلاً پذيرفتهو جايگزين 

رســـد نظام يبه آن عادت كرده بوديم؛ بنابراين به نظر م
شرايط موجود جديد، خود را  شي نيز بايد بتواند با  آموز

به دليل چنين تغيير ناگهاني به . شناسايي و تعريف كند
نقاط جهان  قصـــيوجود آمده، بســـياري از معلمان در ا

هاي يادگيري آنلاين بدون تمرين مجبور به ارائه برنامه
شدند و د سب، حمايت و زمان كافي  ر قبلي، آموزش منا

شرايطي كه خود در اثر تحميل ابزارهاي متنوع و جديد، 
ـــردرگمي جاتي از س چار در به د ند، مجبور  شـــده بود

يد  ـــي خود و تول هاي آموزش تالي كردن محتوا ديجي
شدند و آموزش سب جديد  ضوري جاي  محتواي متنا ح

  داد.مجازي  خود را به آموزش
كه  به آن نوع آموزش اشـــاره دارد  جازي  آموزش م

ــاگرد و  معلم ازلحاظ مكان و زمان يا هر دو از يكديگر ش
ند ـــت افزار معلم محتواي درس را از طريق نرم .جدا هس

ــــانـه ،مـديريـت دروس  ،اينترنـت ،ايمنــابع چنــدرس
كند و فراگيرندگان ويدئوكنفرانس و مانند آن فراهم مي

به كمك اين  نيز محتوا را از اين طريق دريافت كرده و 
ناوري باف با معلم ارت نابراين در ندكنط برقرار ميها  ؛ ب

ــنتي محوريت بر  آموزش الكترونيكي برخلاف آموزش س
آموز آموز اســتوار اســت و درواقع دانشخودآموزي دانش

گيري الكترونيكي بهره يريادگي زازنظر نيكول .محور است
ـــت كه يا مبتني بر وب ارهااز ابز ي فناوري گوناگون اس

و در خدمت اهداف  شودوسيله آن منتشر مياست يا به
عنوان ه بهك كراس به عقيده .)7( گيردآموزشــي قرار مي

ــــت يــادگيري  مخترع واژه يــادگيري الكترونيكي اس
ـــي نظير اي از روشالكترونيكي مجموعــه هــاي آموزش

ســـازي همكاري ديجيتالي و شـــبيه ،هاي مجازيكلاس
ست كه به صورت ميا سيله اينترنت  گيرد و از قابليت و

مديريتي و نظارت بر روند  ،انجام دادن فرآيندهاي اداري
تدريس و اجراي ارزشيابي  ،هاي يادگيرندهاجراي فعاليت
سترداراز راه دور برخو ستفر .ا  آن در و اگيرنده محور ا
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19 ديكوو يريگهمه در يبدنتيترب درس يرحضوريغ آموزش از آموزاندانش ستهيز تجارب يواكاو  

ـــود مي توجــه فراگير فردي هــايويژگي بــه  .)8(ش
بهيادگيري الكترونيكي را مي طوركليبه كارگيري توان 

فه بهمختلف ف هايمؤل باطات  ويژه ناوري اطلاعات و ارت
ـــازماندهي و مديريت  ،ريزيمنظور برنامهاينترنت به س

ياددهي هاي  ند قال آموزش  ،فرآي يادگيري و نيز انت
تعريف كرد در محيط يادگيري الكترونيكي نيز به ايجاد 

ـــت و محيط تعاملي ميان دانش آموزان و مربيان نياز اس
هاي كه از ســرويساين امر محقق نخواهد شــد مگر اين

هاي اجتماعي در ســـيســـتم مديريت يادگيري شـــبكه
الكترونيكي مدارس مجازي اســـتفاده شـــود تا تعاملات 

يان دانش به ،آموزانم مدارس را  مديران  طور دبيران و 
ـــرايطي مانند همهمؤثر افزايش  گيري يابد. چراكه در ش

ستند  ويروس كرونا كه افراد مجبور به قرنطينه خانگي ه
شار قرار خواهند گرفتسياري جهات تحتاز ب و دچار  ف

ـــكلات فراواني مي ـــونــد ازمش وزن،  شيافزاجملــه: ش
ـــاختار ـــترس و  ،، خواب نامنظمقامتي ناهنجاري س اس

ضطراب سياري از مشكلات رواني ديگر ا در  .)10, 9( و ب
اين ميان كودكان، نوجوانان و جوانان از اقشـــار بســـيار 

شدت ها بهتأثيرپذير جامعه هستند كه سلامت رواني آن
اند كه گيرد. مطالعات اخير گزارش دادهدرخطر قرار مي

ـــلامت روان نوجوانان تأثير 19گيري كوويد همه ، بر س
گذاشــته و موجب افزايش افســردگي، اضــطراب، انزواي 

 .)11( اجتماعي، رفتار ناســازگار و اســترس شــده اســت
ها، كاهش مشــاركت در گيريدر روند همه علاوه بر اين،
تر در و عادات ســبك زندگي ضــعيف )12(فعاليت بدني 

. با توجه به )13(شــده اســت كودكان و نوجوانان گزارش
ـــده، كلاس چه ذكرش يتآن مدارس از هاي ترب بدني در 

ـــت و ازآنجاكه روند اجراي اهميت ويژه اي برخوردار اس
كلاس تاكنون بر اساس آموزش حضوري بنا شده است و 

ن يز براي آموزش بر خط اين درس عملي معلمــان 
يت هت نشــــدهترب ياز ج نات موردن كا ند، همچنين ام ا

برگزاري كلاس بر اســاس شــيوه حضــوري برآورد شــده 
است، محققين را به سمت برآورد معضلات و نقاط ضعف 

ــوق داده و همچنين برتري ــيوه س ها و نقاط قوت اين ش
ــناختي و برر ــتفاده از رويكرد پديدار ش ــت. اس ــي اس س

آموزان كه مخاطب مستقيم آموزش مجازي تجارب دانش
ضعف و قوت و اند، ميبوده سايي اين نقاط  شنا تواند در 

هايي جهت برطرف نمودن اين  كار ئه راه در پي آن، ارا
هاي نقاط ضــعف و قوت بخشــيدن به نقاط مثبت كلاس

ـــد. اين رويكرد در بدني كمكمجازي تربيت كننده باش
شخصي و دريافت تجربيات زنده سازي جستجوي مفهوم

ـــاني اســـت كه كلاس بدني را از هاي مجازي تربيتكس
انداز و اند. شــناخت انتظارات، چشــمنزديك لمس نموده

از پديده، بسيار حائز اهميت است. با توجه  هاباورهاي آن
كه مطالعات صــورت گرفته در خصــوص آموزش به اين

بســيار  بدنيهاي تربيتويژه كلاسمجازي در مدارس، به
سي اثرات رواني ست، نياز به برر اجتماعي اين  -محدود ا

 پديده در جهت اصــلاح و بهبود شــيوه آموزش مجازي
ـــاس مي ـــود. نظر به ايناحس كه اطلاعات اندكي در ش

ـــته از  -رواني خصـــوص اثرات اجتماعي و تجارب زيس
ست، شركت در كلاس سترس ا شيوه مجازي در د ها به 

آموزان واكاوي تجارب زيسته دانشهدف از اين پژوهش، 
ـــيوع كرونا ويروس  در دوران تعطيلي مدارس به علت ش
بود. اميد اســت نتايج اين پژوهش، بتواند در شــناســايي 

ضعف آموزش برخط كلاس بدني هاي تربيتنقاط قوت و 
  و بهبود كيفيت اين شيوه آموزش مثمر ثمر باشد.

  
  كار روش

ضر در دامنه مطالعات  كيفي از نوع مطالعه پژوهش حا
شيوه كيفي،  .گيردپديدارشناسي قرار مي در پژوهش به 

صويري  صورت كلامي، ت واقعيت هاي مورد مطالعه را به 
دهند. كنند و مورد تحليل قرار مييا امثال آن نمايان مي

براي تعيين حجم نمونه در شيوه كيفي، معيار مشخصي 
از اســتفاده گيري بدقيقي وجود ندارد و از شــيوه نمونه

كه محقق دريابد با افزودن  كه تا زمانينحويشود؛ بهمي
ضافه  حجم نمونه، بينش و اطلاعات جديدي به تحقيق ا

شباع مقوله)، نمونه(شود نمي . )14(يابد گيري ادامه ميا
ــاس پژوهش هايي كه در اين زمينه انجام محققين بر اس

ــيدند كه ــركت 40تا  4 دادند به اين نتيجه رس كننده ش
اساس  نيبر ا. )15(هايي كافي است براي چنين پژوهش

عدا در نيمحقق با ت ـــر  حاض نهد پژوهش  نفر  30 نمو
مقوله  اشــباع) به آموز دختر مقطع متوســطه دوم(دانش

ـــت  ـــر بهداده .افتنديدس ـــورت گيري پژوهش حاض ص
صاحبه صاحبهم صورت پذيرفت، م شباع  هااي  تا زمان ا
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    و همكار كاسب يشهاببهيط                  

آموز مصــاحبه انجام دانش 30 از ادامه يافت و درمجموع
اي مرحله 7وتحليل كيفي از روش جهت تجزيه. پذيرفت

 است. شدهكلايزي استفاده
ــيوه گردآوري داده آوري جهت جمع ها:ابزار و ش

ـــاختاريافته  ـــاحبه نيمه س اطلاعات در اين پژوهش مص
ب مورداستفاده قرار گرفت. اين مصاحبه، متمركز بر تجار

هاي متوسطه دوم از حضور در كلاسآموزان زيسته دانش
يت ـــامل اين ترب نا بود و ش بدني مجازي در دوران كرو

شايندي از  شما چه تجربيات منفي و ناخو سؤالات بود: 
شتيد وهاي مجازي تربيتحضور در كلاس شما  بدني دا

هاي از حضور در كلاس ينديمثبت و خوشا اتيچه تجرب
شتهتربيت يمجاز به دليل انجام پژوهش در  ؟ايدبدني دا

صورت و تعطيلي مدارس، مصاحبه ها به 19دوران كوويد
حو نرسان واتساپ استفاده شد؛ به اين ارائه سوال در پيام

صورت تماي شد تا  در  سته  ل كه در ابتدا از آزمودني خوا
ـــركت در پژوهش و  ـــايت نامه ش به همكاري، فرم رض

ـــوتي را تاييد نمايند؛ ـــپس به  تحليل فايل هاي ص س
صوتي در واتساپ  سوالات پژوهش از طريق ارسال فايل 
پاســخ دهند و بر حســب ضــرورت توضــيحات بيشــتر و 

  تري ارائه نمايند. كامل
ضوع ليجهت انجام تحل شركت  ،يمو صاحبه با  متن م
ــبط و ــتيبه كنندگان ض ــورت دس ــط محقق ص  نيتوس

از  كيزمان مصـــاحبه با هر مدت. برداري شـــدنســـخه
در نظر گرفته شــد و  قهيدق 40تا  30ان شــركت كنندگ

ــاحبه مطابق برنامه زمان ــركت يزمان مص كننده افراد ش
  .شد نييتع

بارت بود از دختراني كه در ع پژوهش به ورود رمعيا
مقطع متوســطه دوم مشــغول به تحصــيل بودند و معيار 

  ربط به سوالات مطرح شده بود. خروج، ارائه پاسخ بي
يهها: روش پردازش داده يل دادهتجز هاي اين وتحل

اي كلايزي صــورت پژوهش بر اســاس روش هفت مرحله
منظور به -1بايســت گرفت. در اين شــيوه پژوهشــگر مي

ها هاي آنهم احساس شدن با شركت كنندگان، توصيف
ند. عه و مرور ك طال بار م ند  هاي جملات و واژه -2را چ

ـــتخراج كند.  هر  به -3مرتبط با پديده را مطالعه و اس
مفاهيم  -4جمله، مفهوم خاصــي اختصــاص داده شــود. 

هاي خاص موضــوعي قرارگرفته و مشــترك درون دســته

منظور موثق نمودن مطالب، به شرح اصلي رجوع شود. به
 -6اســتنتاج به توصــيف جامع و كامل مبدل شــود.  -5

ها توســـط محقق به شـــكل يك توصـــيف جامع پديده
ــن تنظيم مي ــود. گزارش روش ــل، بهماح -7ش منظور ص

 .)16(اطمينان از وثوق، به شركت كنندگان ارائه گردد 
 

  هايافته
ــتفاده از روش تحليل يافته ــر با اس هاي پژوهش حاض

موضوعي نشان دادند كه تجارب مثبت و منفي استخراج 
هاي آموزان متوسطه دوم از شركت در كلاسشده دانش

از متن هاي نوشـــته  بدني را، با اســـتفادهمجازي تربيت
صاحبه شده، ميتوان در قالب شده از م ضبط   12هاي 

) و 1مضــمون اصــلي در زمينه تجربيات منفي (جدول 
جدول  بت ( يات مث قه2تجرب ندي كرد. همچنين ) طب ب

ضامين بدست آمده، نمونه شواهد براي هريك از م اي از 
كنندگان در مصاحبه نيز ارائه شده است. گفتاري شركت

ــده در اين پژوهش عبارت تحربيات  ــتخراج ش مثبت اس
  بود از: 

ـــهيل يادگيري مهارت ـــنايي با تس هاي حركتي، آش
ـــترس  مفاهيم و كاربردهاي فضـــاي مجازي، كاهش اس
ـــي از كرونا، عدم ترس از ارزيابي منفي، پايبندي و  ناش
ا بتعهد به فعاليت بدني و ترويج و اشاعه مفاهمي مرتبط 

سلامت. همچنين تجر شت و  ستخراج بهدا بيات منفي ا
شـده در اين پژوهش شـامل عدم لذت، نشـاط و انگيزه، 
 عدم نظارت موثر معلم بر فرآيند يادگيري، كاهش روابط

يت عال جام ف يت در ان حدود ماعي، م ـــي اجت هاي ورزش
هاي شخصي و مورد علاقه، عدم تحرك و فعاليت با شدت

   شناختيمختلف و مشكلات روان
  

  بحث
ــنتتاج  در ادامه به بحث در مورد هر يك از مفاهيم اس

  پردازيم:شده از اين پژوهش مي
نتايج پژوهش  مضــامين حاصــل از تجارب مثبت:
ــان داد آموزش الكترونيكي مي ــر نش تواند همراه با حاض

ـــهيــل يــادگيري مهــارت هــاي حركتي در تجربــه تس
ـــدهاي مربوط به درس تربيتكلاس در اين . بدني باش

توانند با ميل خود و آموزان ميشـــيوه آموزشـــي، دانش

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

8-
29

 ]
 

                             6 / 12

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-8084-fa.html


 
 
 

٤٣٠  

  

   http://rjms.iums.ac.ir                             1401، بهمن 11شماره  ، 29دوره    علوم پزشكي رازيمجله

19 ديكوو يريگهمه در يبدنتيترب درس يرحضوريغ آموزش از آموزاندانش ستهيز تجارب يواكاو  

متناسب با توان يادگيري خود سرعت پيشرفت درسي را 
سطح صورت كه دانشبدين. تعيين كنند آموزاني كه از 

ـــاده  ـــتند از مطالب س عملكردي بالاتري برخوردار هس
ند گذر كن ـــتري  ـــرعت بيش با س حالي؛ حركتي  كه در

ضعيفدانش صرف توانند وقت تر ميآموزان  شتري را  بي
يكي ديگر . )17( يادگيري و تمرين همان مطالب كنند

به طه  جازي در اين حي ياي آموزش م   و تنوع از مزا
ئه مطالب در نحوه جذابيت ـــودمي مربوط ارا براي . ش

بــدني در آموزان در درس تربيــتيــادگيري بهتر دانش
ـــود كه براي آن ها دوران كرونا بايد محتواهايي توليد ش

  جذاب باشد
زمان تمرين و به نيازها و علائق افراد و همچنين مدت

محققين، اســـتفاده از وســـايل  .)19 ،18(توجه شـــود 
شتر كمك سب را راهكاري براي يادگيري بي شي منا آموز

دانند. از اين منظر، بدني در دوران كرونا ميدرس تربيت
ســـازهاي آنلاين براي دروس عملي اســـتفاده از شـــبيه

يت له ترب عد از دورانبدني ميازجم ند ب نا نيز  توا كرو
كننده در نظام آموزش حضوري عنوان يك عامل كمكبه

ستفاده از اين ابزار، موجب مي ؛ چرا)20(باشد  شود كه ا
ــده براي دانشمطالب ارائه ــكلي عينيش تر، آموزان به ش

تر ارائه گردد كه اين امر  تر و تكرارپذيرتر و عميقجذاب
ته يدار كردن آموخ پا يادگيري و  ها هاي آندر افزايش 

  . )21(تأثير بسزايي دارد 
شنايي با از ديگر مزيت شيوه مجازي آ هاي آموزش به 

ستفاده از فناوري اطلاعات و ارتباطات و نحوه  چگونگي ا
دســتيابي به اطلاعات اســت. تدريس مجازي نســبت به 

ــر و مهارت ــوري به عناص هاي متفاوتي نياز تدريس حض
ــبكه اين مهارت. دارد ها چهارچوبي براي درك عميق ش

  بدنيهاي آنلاين درس تربيتشده در زمينه تجربيات منفي كلاسهاي انجامشده از مصاحبهمضامين اصلي و شواهد گفتاري استخراج -1جدول 
  شواهد گفتاري  مضامين اصلي

  آلودگي. عدم لذت از كلاس مجازيخواب  عدم لذت، نشاط و انگيزه
  ز طرف معلماانجام حركات به دليل عدم دريافت بازخورد مناسب هاي اجتماعي. عدم اطمينان از صحتآسيب عدم نظارت مؤثر معلم بر فرآيند يادگيري

ها. كاهشهمكلاسي وچهره. عدم ارتباط از طريق صحبت با معلم هاي گروهي. حذف ارتباطات چهره بهكاهش فعاليت  كاهش روابط اجتماعي
  اي. حذف ارتباطات دوستانه.يادگيري مشاهده

هاي ورزشيمحدوديت در انجام فعاليت
  شخصي و موردعلاقه

  .نبود تجهيزات و امكانات ورزشي در منزل. نبود فضاي مناسب ورزش و فعاليت بدني در دسترس

  هاي طولاني و نامناسبوزن. مشكلات ساختار قامتي به دليل نشستنچاقي و اضافه-فقر حركتي هاي مختلفشدتعدم تحرك و فعاليت با 
ورزي. جرئتهارت محس ترس و اضطراب. آسيب و فشار رواني و جسمي از بيماري كرونا. عدم احساس امنيت. كاهش   شناختيمشكلات روان

  نفس. افسردگيعدم احساس اعتمادبه
  

  بدنيهاي آنلاين درس تربيتشده در زمينه تجربيات مثبت كلاسهاي انجامشده از مصاحبهمضامين اصلي و شواهد گفتاري استخراج -2جدول 
  شواهد گفتاري  مضامين اصلي
هاي حركتي. شناختي مهارت هايجنبهاي). امكان مرور مطالب. ارتقاءآموزشي (يادگيري مشاهدهاستفاده از وسايل كمك هاي حركتيتسهيل يادگيري مهارت

هاي ورزشي. ايجاددر برنامه اجرا در خانه. تنوع و جذابيتهاي قابلفعاليت در زمان دلخواه. گسترش دانش در مورد فعاليت
  هاي جديد.مندي به ورزشچالش مناسب توسط معلم. انگيزه بيشتر به پيگيري مطالب. علاقه

يفضا يو كاربردها ميبا مفاهييآشنا
  يمجاز

  هاي پژوهش و جستجو كردن. كاربرد فضاي مجازي در يادگيري درسي.آشنايي با شيوه

جمعي. خودمراقبتي هاي دستهوآمد كمتر. كاهش فعاليتايمني به علت رعايت قرنطينه. احتمال ابتلا كمتر به دليل رفت  كاهش استرس ناشي از كرونا
  آموز از ابتلا به كرونا.دانش

  ها.عدم مقايسه فرد با ديگران از حضور فعاليت در مقابل آن  از ارزيابي منفي عدم ترس
  هاي روزمره. مشاركت فعال اعضا خانوادهايجاد عادت به فعاليت  ي و تعهد به فعاليت بدنيبنديپا

 رويج و اشاعه مفاهيم سلامت و بهداشت
  

. توانمندي در حل آموز و خانوادهجسماني و رواني دانشسلامت خانواده و ترويج حس سلامت. بهبود وضعيت كمك به
  مسائل مربوط به بهداشت و سلامت.
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يده نهپيچ اي اي از روابط بين محتوا و تكنولوژي و زمي
  . )22(كنند است كه آن در محيط عمل مي

گيري ويروس كرونا، هاي همهترين چالشيكي از اصلي
 قدرت سرايت بالا و اضطراب ناشي از ابتلا به اين ويروس

شدآموزان ميدر بين دانش ضطراب . )23(. با اختلالات ا
باشــد كه مي روانو اســترس يكي از مشــكلات ســلامت 

ـــتم تواند پيامدمي ـــيس هاي مختلفي ازجمله تخريب س
شد ايمني بدن شته با ست . را به دنبال دا اين در حالي ا

تواند بدن را در مقابله با ويروس كرونا كه همين امر مي
سيب شان مينتايج پژوهش. )24(پذيرتر كند آ دهد ها ن

كه اضطراب ناشي از كرونا در كودكان و نوجوانان بيشتر 
سنين . )25( كندبروز مي ضطراب در  ستا ا در همين را

يل  يد ترك تحصـــ ـــا ـــردگي و ش به افس پايين منجر 
آموزش از راه دور اين امكان را . )26( آموزان شــوددانش

آموزان اضــطراب كمتري را در اين فراهم كرده كه دانش
  .)27(. رابطه تجربه كنند

ـــيار براي فرد اهميت  در نوجواني، ارزيابي ديگران بس
ــا ارزيابي ديگران در مورد خود، پذيرش  .)28( دارد منش

ط دوره نوجواني، پذيرش اجتماعي توساست و اجتماعي 
ست، لذا  شترين اهميت برخوردار ا سالان از بي گروه هم
ترس از ارزيابي منفي كه در اوج دوران اســـتقلال طلبي 

ـــود باعث ميكند، نوجوانان بروز مي ـــتپاچگي و ش دس
ساس  شتري را تجربه  ناكافي بودناح به همين  كنند.بي

ـــعي مي يل س يابي دل بالقوه ارز هاي  يد  هد ند از ت كن
وقتي نوجوان در وضعيتي . )29( داجتماعي اجتناب ورزن

ست وجود دارد، قرار مي شك شتباه يا  گيرد كه احتمال ا
شود و عملكرد ضعيفي ارزيابي منفي او از خود شروع مي

 . )30( .دهداز خود نشان مي
يل  ما جازي ت ـــرايط آموزش م ظاهرا دختران در ش

  .هاي ورزشـــي دارندبيشـــتري به مشـــاركت در فعاليت
يابي منفي،  مل فرهنگي نظير ترس از ارز مالاً عوا احت

ماعي ـــطراب اجت يده  اض بالاتر در دختران، نگراني از د
شــدن و ترس از حضــور در جمع به علت خجالتي بودن 

ضوري، بهدر كلاس عنوان يك مانع براي دختران هاي ح
ـــدآموز در نظر گرفته ميدانش لذا احتمالاً در . )31( ش

يابي  هده و ارز حذف مشـــا لت  به ع جازي،  آموزش م
ـــاركت  ـــط ديگران، ميزان جرئت و مش ـــتقيم توس مس

  .ها بيشتر شده استآموزان دختر در كلاسدانش
مه يتادا عال مه ف نا مام عمر، از  دار بودن بر بدني در ت

اي برخوردار است. متخصصان فعاليت بدني اهميت ويژه
ـــت و علمي را درباره فعاليت  بايد همواره اطلاعاتي درس
ـــي و فعاليت بدني ارائه دهند تا احتمال پايبندي  ورزش
ـــب و آمادگي بدني افزايش يابد  مراجعان به برنامه تناس

سد بهبود پايبندي و تعهد به فعاليت .  به نظر مي)32( ر
بدني، از طريق مدل باور ســـلامت( ايجاد باور به اهميت 
فعاليت بدني براي حفظ ســلامت) صــورت گرفته اســت. 

ـــت به هااحتمالاً برگزاري كلاس ـــورت مجازي، فرص ص
يار معلم قرار ـــتري در اخت تا مطالب  بيش ـــت  داده اس

بدني و  يت  عال بااهميت ف باط  ناختي مؤثري در ارت ـــ ش
  . )33( آموزان قرار دهدسلامت، در اختيار دانش

جارب منفي: ــده از ت ــتخراج ش ــامين اس  مض
اي تربيت بدني اغلب فضــايي شــاد براي بازي و هكلاس

ــادماني دانش ــادماني آموزان فراهم ميش ــازد و اين ش س
دهد. ها افزايش ميها را جهت شركت در كلاسانگيزه آن

ها و آموزان به دليل عدم حضـــور آنكاهش انگيزه دانش
هــاي مجــازي منجر بــه ترك لــذت نبردن از كلاس
ود. همچنان كه تحقيقات شــها ميزودهنگام اين فعاليت

شاط كافي در هنگام  شان داده عدم انگيزه  و ن شين ن پي
ــكاران ماهر و نخبه را انجام فعاليت، مي تواند حتي ورزش
سرد كرده و آن شي ها از پرداختن به فعاليتدل هاي ورز

  .)34 ،16(بازدارد 
يادگيري و تمرين  ـــتقيم معلم بر  ظارت مس عدم ن

بازخورد آموزان، ميدانش يافت نكردن  ند علاوه بر در توا
كافي از جانب معلم، انجام نامناســب حركات ورزشــي را 

سيب جسماني شته و منجر به آ و  آموزدانش به دنبال دا
ها در وهشبررسي پژ ترس از انجام مجدد حركات گردد.

شان مي شكلات مربوط به اين زمينه ن شتر م دهد كه بي
ـــي از عوامل  ـــيابي در آموزش مجازي، ناش بحث ارزش

افزاري افزاري و نرممختلفي مانند كمبود تجهيزات سخت
ـــامانهدانش ـــنايي با س هاي الكترونيك و آموزان، ناآش

ــويري معلم با  همچنين ممنوعيت مدارس در ارتباط تص
  باشد.ويژه دختران ميبه آموزاندانش

ــتمكرونا و همه ــيس هاي فناوري گيري اين ويروس، س
ست تا بتواند اطلاعات و ارتباط به شد ا سرعت در حال ر
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19 ديكوو يريگهمه در يبدنتيترب درس يرحضوريغ آموزش از آموزاندانش ستهيز تجارب يواكاو  

ــله ــي از فاص گذاري اجتماعي را در بحث كمبودهاي ناش
موازات رشـــد اين اما به ؛)35(آموزشـــي مرتفع ســـازد 

ناوري چالشف هاي مختلف وجود هايي نيز در زمينهها، 
آموز بــا هــا، ملاقــات كمتر دانشدارد. يكي از چــالش

هاي معلمان، دوســتان و ســاير افراد حاضــر در مجموعه
باشـــد. البته بخشـــي از اين نياز از طريق آموزشـــي مي

ضور شود اما اصل تعامل حهاي مجازي برطرف ميرسانه
 حال كاهش. بااين)36(يابد در مدرســـه كمتر تحقق مي

يت عال طات حذف گروهي، هايف با  چهره، به چهره ارت
 ها،همكلاســـي و معلم با صـــحبت طريق از ارتباط عدم

دوســتانه  ارتباطات حذف اي ومشــاهده يادگيري كاهش
لش موزش از راه دور درس از چــا جود در آ مو هــاي 

  باشد.آموزان ميبدني در دانشتربيت
ـــكل يام همهبا ش گيري گيري آموزش از راه دور در ا

چگونگي اجراي اين درس در مدارس  19ويروس كوييد 
آموزان اي كه دانشگونهكشور دچار تغيير و تحول شد؛ به

يت عال ند ف خارج از محيط مجبور ـــي را در  هاي ورزش
ــي مدارس و در منازل خود انجام دهند  . اين )37(وزرش

ــته ــت كه فعاليت در همه رش ــي در حالي اس هاي ورزش
شرايط آموزش مجازي ميسر موردعلاقه دانش آموزان در 

يادي از دانش عداد ز ها و به ورزش آموزاننيســــت. ت
ـــتند و امكان علاقههاي گروهي پرهيجان بازي مند هس

بازي جازي وجود هايي در پلتفرمطراحي چنين  هاي م
  .)18(ندارد 

مشــكلات ســاختار قامتي، عوارض چشــمي ناشــي از 
ستفاده از موبايل و تبلت، تكم ساعات طولاني ا حركي و 

هاي رواني ناشي از در خانه ماندن و عدم تعامل و آسيب
ـــبك از آموزش ميكم ـــد. از تحركي از نتايج اين س باش

هاي  به تعطيلي اردو مدارس منجر  طرف ديگر تعطيلي 
ـــي، رفتهاي فوقتفريحي، كلاس به برنامه وزرش وآمد 

صبحگاهي سه و ورزش  شين  مدر شواهد پي ست.  شده ا
ـــان مي كه وقتي دانشدر اين زمينه نش آموزان از دهد 

ـــله مي ـــه فاص ـــماني كمتر به مدرس گيرند، ازنظر جس
زمان بيشتري را در پردازند، مدتهاي ورزشي ميفعاليت
ـــبكه ـــيش گذرانند، هاي خود ميهاي مجازي و درگوش

غذايي آن نامنظم دارند و رژيم  ر ها دچاالگوهاي خواب 
ـــود كه همه اين عوامل به افزايش وزن و از تغيير مي ش

  .)38(شود ها ميبين رفتن آمادگي قلبي عروقي در آن
ــويه هاي همهبيماري گير به دليل قدرت انتقال بالا، س
ـــطراب زيادي در بين و جهش هاي گوناگون باعث  اض

ـــود افراد ســــالم غير مبتلا مي ند )39(ش . در طي رو
سلامت رواني  ست  شرايط ممكن ا قرنطينه، با توجه به 

شــناختي در ديده و برخي از اختلالات روانافراد آســيب
. قرنطينه خانگي منجر به )40(قرنطينه بروز نمايد  طول
معلمــان، اهش روابط اجتمــاعي دانشكــ ــا  آموزان ب

ها و همچنين كاهش روابط خانوادگي در افراد همكلاسي
ـــمي  مت رواني و جس ـــلا كه اين امر خود، س شــــد 

ست دانش شكلات جدي مواجه كرده ا . )41(آموزان با م
هاي زيادي گرفته، نشانهمطالعاتي كه در اين زمينه انجام

يب ـــ جان، ترس، از آس ند، اختلال هي مان هاي رواني 
خلق،  ترس، كــاهش  ـــ گي، اس ـــرد طراب، افس ـــ اض

سردرگمي، پذيري، خشم، غم، تنهاييتحريك ، نااميدي، 
خوابي، كاهش توجه، اختلال استرس پس از حادثه را بي

ئل ميگزارش كرده ـــا ند. اين مس به اثرات ا ند منجر  توا
ـــيلي  ـــلامــت روان و كيفيــت تحص ــامطلوبي بر س ن

  .)42(آموزان شود دانش
 

  گيرينتيجه
 – يتجارب روان يواكاوهدف از پژوهش حاضر بررسي 

ـــوري درس دانش اجتمــاعي آموزان از آموزش غيرحض
مطــالعــه  -19 ديــگيري كووبــدني در همــهتربيــت

  باشد.مي پديدارشناسي
با توجه به اهداف عالي نظام تعليم و تربيت در ارتباط 
باكيفيت يادگيري، تجارب رواني و اجتماعي اين دوران، 

شي از آن در دانش سترس نا ضطراب و ا شد ا آموزان و ر
ظام آموزش ـــتر ن نان در بس وپرورش علمي و فرهنگي آ

پژوهش حاضر باهدف بررسي اين مهم در دوران بحراني 
شور با توجه و تمركز بر  سطح ك شيوع ويروس كرونا در 

ـــاره ـــده بر روي آموزش مجازي و فش اي رواني ايجادش
صورت گرفته آموزان و چالشدانش هاي پيش روي آنان 

 يادگيري تســهيلآمده نشــان داد دســتاســت. نتايج به
ـــنايي حركتي، هايمهارت  و كاربردهاي مفاهيم با آش
عدم ترس  از كرونا، كاهش استرس ناشي مجازي، فضاي

يابي ندي منفي، از ارز به  پايب هد  يت و تع عال و  بدنيف
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شاعه مفاهيم ترويج شت و ا ضامين  سلامت و بهدا از م
صلي تجربيات مثبت و شاط و انگيزه، عدم ا عدم  لذت، ن

ظارت ند مؤثر ن كاهش روابط  يادگيري، معلم بر فرآي
جام در محدوديت اجتماعي، عاليت ان ـــي هايف  ورزش
 هايشدت با فعاليت عدم تحرك و و موردعلاقه، شخصي
ازجمله مضامين اصلي  شناختيروان مشكلات و مختلف

يات منفي دانش يتتجرب  بدني درآموزان از درس ترب
نا  دوران ـــتبودكرو ته  . دس ـــ يات زيس به تجرب يافتن 
شود آموزان در دوراني مانند بيماري كرونا باعث ميدانش

ـــتراتژي جديد نظري و عملي مورد اس ها و راهكارهاي 
ز ركود احتمالي در تنها اپايش و آزمايش قرار گيرد تا نه

ـــود، بلكه با توجه  ـــرورتبهاين حوزه جلوگيري ش و  ض
اهميت بدن در زندگي روزمره فردي و اجتماعي، آموزش 

ازپيش شكوفاتر و توسط افراد و يادگيري اين درس بيش
  .شودسازي و نهادهاي مختلف دروني

سرعت عمل در تبديل كلاس ضطرار و  هاي حضوري ا
ـــ تدا دش ـــيوه نامطلوبي به نظر به مجازي در اب وار و ش

شد؛ اما رسيد كه احتمالاً منجر به نتايج مناسبي نميمي
ـــيوه آموزش مجازي  ـــان داد ش تايج اين پژوهش نش ن

هاي متصور، حاوي نكات مثبت ها و چالشعليرغم آسيب
بل يادگيري، كنترل ترس از  تأمليقا ـــهيل  ازجمله تس

شــت بود. ارزيابي منفي و اشــاعه مفاهيم ســلامت و بهدا
ـــئلــه بــه همراه نقــاط قوتي چون ذخيره و  اين مس

فه ـــر ظت از ص فا كاهش آلودگي هوا و ح مان،  جويي ز
تواند زيســت و دســترســي به اســاتيد برتر، ميمحيط
شم شني از آموزش مجازي حتيچ هاي در زمان انداز رو

ند. همچنين  جاد ك ندمي نيز در امر آموزش اي پا غير 
آموزش مجــازي  طراحي پلــت فرم هــاي جــذاب براي

ــيوه از آموزش را دوچندان كند. از مي تواند اثرات اين ش
ــتفاده از وســايل كمك  طرفي اين تحقيق نشــان داد اس
آموزشــي از قبيل نمايش فيلم نقش بســزايي در بهبود 

صيه مي ساس تو ست كه بر اين ا شته ا شود يادگيري دا
هاي حضـــوري نيز از اين گونه ابزار اســـتفاده در كلاس
تواند در يافتن آموزان نيز ميتجارب منفي دانششــود.  

ـــيوه كنوني و ارائه  ـــعف آموزش مجازي به ش نكات ض
حل در جهت برطرف نمودن اين نكات ضعف، راه گشا راه

هاي ارزيابي آنلاين در باشد. به عنوان مثال طراحي شيوه

دستور كار متخصصين تعليم تربيت قرار گيرد. در بحث 
ـــت بتوان كاهش روابط اجتماعي  و اثرات آن ممكن اس

تمهيداتي فراهم نمود كه حتي در دوران قرنطينه، هر از 
آموزان را گاهي با رعايت اصول بهداشتي ارتباطات دانش

صين مي ص ست با يكديگر برقرار نمود. همچنين متخ باي
ـــند كه بتواند فعاليت به فكر طراحي نرم افزارهايي باش
سازي نموده و جذابيت آموزان را شبيه مورد علاقه دانش

ها براي و شور و اشتياق بيشتري جهت شركت در كلاس
سمي و  شكلات ج شيوه، از م آنان فراهم نمايد تا با اين 

  رواني ناشي از عدم تحرك نيز پيشگيري شود. 
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