
 

 در دوران کرونا بر سیستم ایمنی بدن آمادگی جسمانیتاثیر مروری بر 

 علیرضا قاسمی زاده

 

 چکیده

برای  توانندفعالیتهای ورزشی با شدت متوسط با توجه به اثرات فیزیولوژیکی خود می زمینه و هدف:

 و ورزشی اتتمرینهدف از انجام این تحقیق بررسی تاثیر مفید باشند.  افزایش عملکرد سیستم ایمنی

 .می باشدبدن در دوران کرونا بر سیستم ایمنی آمادگی جسمانی 

، سکوپوسدر این مطالعه مروری مقالات مرتبط از تمام پایگاههای اطلاعاتی شامل اروش بررسی: 

  گرفت. معتبر علمی، مگیران و نور مورد بررسی قرار پابمد، گوگل اسکالار، سامانه همایشهای

یش رای افزاانند بفعالیتهای ورزشی با شدت متوسط با توجه به اثرات فیزیولوژیکی خود میتو  یافته ها:

ات ند اثرمفید باشند. از طرفی مشخص شده است که ورزش با شدت بالا میتوا عملکرد سیستم ایمنی

یمنی ایستم عملکرد س میتواند یک استراتژی بد در کاهش منفی بر سیستم ایمنی بگذارد که این عامل

 .بدن و افزایش احتمال ابتلا به بیماریهای عفونی باشد

زشی بدون در نظر گرفتن ویژگیهای رشته ور ، هدف اصلی آمادگی جسمانی عمومی نتیجه گیری:

د قا عملکرفعالیت ورزشی هم میتواند به ارت حتی یک جلسه، می شود ایمنی بدنمورد نظر بهبود 

 .ایمنی کمک کند 

 ، سیستم ایمنیمهارتها، آمادگی جسمانی، ورزش، مروری: کلید واژه ها

 

 



 

 مقدمه

هایی دارد ممیکروارگانیس سیستم ایمنی بدن به طور کل نقش بسیار مهمی در دفاع از بدن درمقابل

یمار خورد: میکروبی وارد بدن شده و باعث بمی شوند. اما گاهی اوقات شکستکه موجب بیماری می

 ت. شبکه ایسیستم ایمنی بدن به مانند یک شاهکار هنری طراحی و خلق شده اس .شودشدنتان می

ت. ه اسمتصل کرد پیچیده و موثر که اعضای مختلف بدن و میلیون ها سلول متخصص را به یکدیگر

تلفی را ای مخشناسایی کرده و استراتژی ه سیستم ایمنی بدن قادر است میلیون ها دشمن باالقوه را

وسط تیستم کند. در عین حال این بدان معنی نیست که این س آنها طراحی و اجرا برای مقابله با

 د بهترینی شوینشده و یا به درمان و دارو نیازی ندارد. هنگامی که بیمار م بیماری ها دچار مشکل

د تا دار احتیاج روش برای بازسازی سیستم ایمنی بدن این است که چیزی را که این سیستم به آن

م با منظش غذایی سالم و یک ورز یمژرمیم کند به آن برسانید و آن چیزی نیست جز یک رخود را ت

 (1) .سطح دشواری متوسط

ه تنها تمرینات ورزشی ن U.S. National Institute of Health مطابق گفته انستیتوی سلامتی امریکا

زه کند مبار ونت های شریانیهای معمول و عف کمک میکند تا سیستم ایمنی بدن با بیماری و باکتری

ز ل بروو افزایش مقاومت کلی بدن می شود ، بلکه احتما و باعث سنتز بیشتر گلبول های سفید

ین ز تمرسرطان، و پوکی استخوان را کاهش میدهد. همچنین سازگاری ناشی ا بیماری های قلبی ،

 (6). ورزشی موجب توسعه سیستم دفاعی بدن انسان می شود های

همیشه گفته می شود که عقل سالم در بدن سالم است و قطعا می توان گفت داشتن آمادگی 

شما تاثیر بسزایی داشته باشد. ورزش و  جسمانی و حفظ آن می تواند بر روی کیفیت زندگی

آمادگی جسمانی باعث می گردد که ریه های شما با حداکثر توان کار کنند و اکسیژن به مقدار 

جذب گردد و یک جریان  بخصوص مغز کافی برای فعالیت های دستگاه های حیاطی بدن شما،

نیز مؤثر  افزایش بازده کاری درخوب نرمال و یک نواختی داشته باشید. علاوه بر تقویت تندرستی 

است. افراد آماده انرژی بیشتری دارند که این حالت بر بازده کاری و فکری نیز تاثیر می گذارد. 

آمادگی جسمانی بدن  .انرژی بیشتر فعالیت های تفریحی و اوقات فراغت را نیز مفید می سازد



و الگوی خواب فرد را نیز بهبود  مقاومت در مقابل خستگی را افزایش می دهد و فعالیت جسمانی

 (5).می بخشد

ی با آمادگی جسمانی به طور کلی اجرای حرکت های عمومی را بهبود می بخشد. فعالیت بدن

رائه بهتر ا شی رازندگی روزمره در ارتباط است و افرادی با آمادگی جسمانی بالاتر، مهارت های ورز

تر وتاهکر بسیا مادگی جسمانی باتری برخوردار استمی دهند.دوره بازگشت افرادی که بدن آنها از آ

 فاقد فرادا از تر سریع خیلی دیدگی آسیب حتی و شدید تمرین و کار از پس آماده افراد  است و

 (3) .ی گردندبرم اولیه حالت به آمادگی

 

 روش تحقیق :

ل مد، گوگاسکوپوس، پابدر این مطالعه مروری مقالات مرتبط از تمام پایگاههای اطلاعاتی شامل   

رفت. قرار گ مورد بررسیو مجلات علم و ورزش و نور معتبر علمی، مگیران  اسکالار، سامانه همایشهای

 سی نتایجز بررمقالات با معیاریهای ورزش و کرونا و سیستم ایمنی بدن مورد بررسی قرار گرفت و پس ا

 این پژوهش حاصل شد .

 

 یافته های تحقیق  

 بخش ترضای عضلانی کار انجام توانایی ،جسمانی آمادگی از جهانی بهداشت تعریف سازمان

 جسمانی بلیتقا و توانایی را  جسمانی آمادگی:  متحده ایالت بدنی تربیت عالی شورای (1) است.

 جهت ملاز انرژی داشتن و ، خستگی  احساس بدون زندگی مره روز کارهای انجام جهت فرد یک

 (3)تعریف می کند. سالم تفریحات و مترقبه غیر اتفاقات با رویارویی

ملکرد عزایش فعالیتهای ورزشی با شدت متوسط با توجه به اثرات فیزیولوژیکی خود میتوانند برای اف

ر بمنفی  مفید باشند. از طرفی مشخص شده است که ورزش با شدت بالا میتواند اثرات سیستم ایمنی

و  نی بدنعملکرد سیستم ایم میتواند یک استراتژی بد در کاهش سیستم ایمنی بگذارد که این عامل

 .افزایش احتمال ابتلا به بیماریهای عفونی باشد

در  بیان می کند:تمرینات ورزشی بر افسردگی  تأثیردر پژوهش خود با موضوع  جلالی نیا و همکاران

ورزشی اثر مثبتی بر آمادگی جسمانی دارد ؛ علائم بیماری های حاد را مانع  افراد سالخورده ، تمرین



می شود یا کاهش می دهد )مثل التهاب مفاصل ، افزایش فشار خون ، کمر درد ، سیاتیک ، پوکی 

 (2)استخوان ، دیابت( ؛ و افزایش سلامت روحی روانی هم اثر دارد 

نجام ا ه استتوجه قابل ملاحظهای را به خود معطوف داشتکه در جهان  یکی از مهمترین استراتژیها

ند و از رزشی هستالیت وصرفاً فقط به دنبال فع فعالیت ورزشی است. اما متأسفانه افراد با ناآگاهی که دارند

 ند.بیخبر هست احتمالی آن در زمان شیوع ویروس کرونا یا بیماریهای مشابه فواید یا خطرات

 تم ایمنیمتوسط باعث بهبود سیس سواری با شدت روی یا دوچرخه پیاده انجام فعالیتهایی همچون

، هستند بیتحرک مشخص شده است که در میان مردان، بزرگسالان میانسال بیشتر بدن میشود. همچنین

 بیتحرک هستند در حالی که در میان زنان، افراد مسن بیشتر

آگاهی مرین ذهنتآمادگی جسمانی و های نشان داد تمرینقاسم پور و همکاران نتایج مطالعه  

یای توان از مزااند و میو تمرین ذهنی در بهبود تعادل پویا و ایستای زنان سالمند مؤثر واقع شده

 و تمرین حال همراهی تمرین ذهنیهر سه تمرین برای بهبود تعادل سالمندان استفاده کرد. با این

ها بر تعادل پویا و ایستا شده ثیرگذاری تمرینهای آمادگی جسمانی موجب تأآگاهی با تمرینذهن

های آگاهی( با تمرینهای ذهنی و ذهنهای شناختی )تمرینبودن تمریناست. از این نظر همراه

 (3).کنندگان تحقیق ایجاد کردهای آمادگی جسمانی( نتایج پایدارتری برای شرکتحرکتی )تمرین

ل مـتنفسی و عوا -بین آمادگی قلبی از وجود یک رابطه قـوی مکینون بر این اساس، تحقیقات

یین به طور تنفسی پا -حکایت دارد، به طوری که گفته میشود آمـادگی قلبـی خطـر قلبـی عروقـی

 ور، سـن نوجوانان، مـستقل از کـشوعروقی در کودکان و  قوی با عوامل خطر بیماریهای قلبی

زله تکامل عروقی به من -بیماری های قلبی بنابراین، پیـشگیری از. جنس مرتبط می باشد 

انی ز نوجواترکیب بدنی  میباشد که باعـث اثـر مطلـوب بـر آمـادگی جـسمانی و استراتژیهـایی

 (5. )میشود 

یعنی  مادگی جـسمانی را بـه دو بخـش،امروزه عوامل آدر پژوهش گایتون بیان شده است : 

اند. آمادگی جسمانی  بندی کرده تقسیم آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی و آمادگی حرکتی

و همچنین حفظ  توسعه ویژگیهای مورد نیاز برای اجرای عملکـرد خـوب مرتبط با سلامتی، به



 تنفـسی -، اسـتقامت قلبـیقـدرت و اسـتقامت عـضلانی شیوة زندگی سالم توجه میکند که شامل

همچنین عوامـل  .بدن میباشد پـذیری و ترکیـب نعطاف( اVO2max آمادگی هوازی یا ،)

ارتباط نزدیک  نیز با سلامت و طول عمر انـسان در (وزن و درصد چربی مثـل)آنتروپومتریـک 

تمام  افـراد در روشهای علمی و معتبر برای ارزیـابی سـلامت بر این اسـاس، یکـی از .میباشند 

از این رو، محققـین معتقدنـد کـه  .باشد  سنین، سنجش ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی مـی

عامل سـلامتی و  عنوان یک عوامل آنتروپومتریک و آمادگی جسمانی باید به گیـری انـدازه

 ن در نظرتوسعه استانداردهای رشد ملی کودکان و نوجوانا شاخـصی از شـیوة زنـدگی سـالم بـرای

انـد. ولـی  داری در این رابطه انجـام داده دامنه لـذا کـشورهای پیـشرفته تحقیقـات. گرفته شود 

 (9.)ایران در این زمینه تحقیقات اندکی صورت گرفته است متاسـفانه در

که  شان دادآمریکا نیز ن آمـادگی جــسمانی کودکـان و نوجوانــان هونگ در خصوص مطالعـهدر 

یز سترالیا نا تحقیقات در. آمادگی جسمانی رو به کاهش میباشد  چاقی رو به افزایش و سطحشیوع 

بد یا ش میاسترالیایی نسبت به نسلهای قبل کاه دهـد کـه آمـادگی جـسمانی کودکـان نشان می

ر بین گزارش شده است که د.همچنین که چربی بدنی آنها افزایش یافتـه اسـت (  -در حالی

 6/33 ست، به طوریکه حدوداتنفسی شایع  -پایین آمادگی قلبی مریکا نیـز سـطحنوجوانان ا

این در ( 7)یباشند تنفسی پایین برخوردار م -درصــد از نوجوانــان آمریکــایی از آمــادگی قلبــی

نشان  "و سلامتی آمستردام مطالعه طولی رشـد"در  2011که تویسک و همکارانش  حالی است

ی قلبــ ایطور معکوس با عوامل خطـر بیمـاریهـ در نوجوانی به آمادگی هـوازیدادند که سطح 

در  (ولیکفشارخون سیستولیک و دیاست کلــسترول تــام، لیپــوپروتئین پرچگــال و)عروقــی

 (7)میباشد  بزرگسالی مـرتبط

 افراد جامعـه بـهو آمادگی جسمانی در سلامت  های آنتروپومتریـک بنابراین با توجه به نقش اندازه

ضروریات یک جامعه محسوب  دوره نوجوانی به نظر میرسد که بررسـی ایـن عوامـل از خـصوص

شده است، ولی  طـور گـسترده انجـام جوامع اروپایی و امریکای شمالی به میشود. ایـن موضـوع در

 و نبـود چنـینبنابراین اهمیت موضوع از یک سو  .است در ایران اهمیت آن به خوبی درک نـشده

هـای  حاضر را به سـمت مطالعـه انـدازه اطلاعاتی در کشور و شهر سبزوار از سوی دیگر، تحقیـق



تبیین وضـع موجـود و  آمادگی جسمانی در نوجوانان شهر سبزوار سوق داد تا بـا آنتروپومتریـک و

قرار  ، مسؤولین و محققینها اطلاعات لازم را در اختیار خانواده مقایـسه بـا بعـضی جوامـع دیگـر

 (3) .ریزیهای لازم صورت پذیرد دهیم تا وضـعیت موجـود مـشخص شـده و برنامـه

ر بداشتی اثرات فعالیت ورزشی با رعایت پروتکلهای بهدر پژوهش احمدی و همکاران با عنوان 

در  دنیعدم فعالیت ببیان شده است 19بیماری کووید  شاخصهای ایمونولوژیک در دوران شیوع

ی تواند یکامل میانرژی دریافتی شود که این ع دوران قرنطیه میتواند باعث کاهش انرژی مصرفی و افزایش

انی رزشکاروهمچنین  افرادی که دوران قرنطیه را سپری میکنند باشدچاقی برای  از مهمترین دلایل

 ظیرنکلاتی با مشورزشی حرفهای انجام میدادند در حال حاضر  که قبل از شیوع کرونا فعالیتهای

ی ع ناگهانضمن اینکه قط.هستند  رو افسردگی، بیحالی، افت قدرت و درنهایت افت عمکلرد روبه

 بدن در باعث افزایش مقاومت به انسولین و افزایش آتروفی عضلانی  فعالیت ورزشی میتواند

قی در عرواز سازگاریهای متابولیک و قلبی  همچنین مشخص شده است بسیاری.ورزشکاران شود 

ا افزایش ی  زی ومیتوانند با تنها دو هفته عدم تحمل، اختلال در ظرفیت هوا پاسخ به فعالیت بدنی

رهای عضلات منجر به جداسازی مجدد بست فشار خون از بین بروند. کاهش مصرف انرژی توسط

د، شو تقویت میشود، جایی که ممکن است تولید لیپوپروتئینهای آتروژنیک متابولیک به کبد

روتیک رواسکلرگهای خونی و تسریع در بیماری آت بنابراین باعث افزایش چاقی و تجمع چربیها در

 (1) .میشود

فراد یمنی اامروری بر تأثیر مداخله ورزشی بر سیستم میرزایی و همکاران در پژوهشی با عنوان 

ی پردازد مبه بررسی تاثیر آمادگی جسمانی بر سیستم ایمنی بدن   19سالم و مبتلا به کووید 

یاد زا شدت بر اساس شواهد غیرمستقیم و رویکرد محافظه کارانه، ورزش بطبق نتایج این تحقیق 

ه خصوص و سرکوب سیستم ایمنی ممکن است خطرناک باشد )ب احتمالاً به دلیل تولید اکسیدان

ید در کند. بر اساس شواهد تمرینات شدمی کمک 19کوویددرچاقی( و به تشدید علائم ویروس 

لیت بدنی نه فعا سیستم ایمنی یک رویکرد محافظه کارانه نشان میدهد. ورزش با شدت متوسط )و

 19 کوویدس ویرو با شدت بالا( میتواند به عنوان روشی غیردارویی، ارزان و مناسب برای مقابله با

 (6.)توصیه شود



 اای کروناند که پاسخ ایمنی در کنترل و درمان عفونته نشان داده وهشیدر پژ لی و همکاران

ی و است منجر به آسیب ایمن ویروس بسیار مهم است و هرگونه نقص در سیستم ایمنی ممکن

مکن است چند م 19کووید دارو برای معالجه بیماران مبتلا به  اختلالات عملکرد ریوی شود. تولید

مرگ آن  ومیزان انتشار  نیاز به مداخلات سریع و ایمن برای کاهشطول بکشد، بنابراین  ماه

 (8) .ضروری است

 ه ارتقابفعالیت ورزشی هم میتواند  اند که حتی یک جلسه ایمنولوژیستهای ورزشی متوجه شده

 ایتری برفعالیت های ورزشی منظم و طولانی مدت قطعا فواید بیش عملکرد ایمنی کمک کند اما

 وها  در واقع مشخص شده رخدادهای سلولی و مولکولی از ثانیه بدن داردسیستم ایمنی 

 (6) .شودجسمانی شروع می دقایق نخست شروع یک وهله فعالیت ورزشی یا یک دوره فعالیت

   

 نتیجه گیری 

یار ویروس بس از عفونت کرونا در تنظیم فاز مزمنبدن اند که ایمنی  گزارشهای متعدد نشان داده

ایمنی  افزایش عملکرد سیستم عملکرد تمرینات هوازی با شدت خفیف تا متوسط در.  است مهم

این دت زیاد در مفید است، اما از انجام تمرینات هوازی با ش 19کووید  بدن در بیماران مبتلا به

 . ری کردباید جلوگی به دلیل اثرات نامطلوب آن در سرکوب عملکرد سیستم ایمنی بدن بیماران

  دلیل هزیاد احتمالاً ب براساس شواهد غیرمستقیم و رویکرد محافظه کارانه، ورزش با شدت

 19د کووی و به تشدید ویروساست خطرناک باشد  تولیداکسیدان و سرکوب سیستم ایمنی ممکن

به  پاسخ ایمنی در حالی که ورزش با شدت متوسط باعث کاهش التهاب و بهبود  کمک میکند

دنی الیت بمعناست که ورزش با شدت متوسط )و نه فع عفونتهای ویروسی تنفسی میشود. این بدان

 19وید کو روسبا وی بالا( باید به عنوان روشی غیر دارویی، ارزان و مناسب برای مقابله با شدت

 .توصیه شود

کاهش مرگ و میر و میزان بروز  مطالعه اپیدمیولوژیک نشان داد که فعالیت بدنی منظم با چندین

 افزایش موقتی ومتوسط  فعالیت ورزشی با شدت ملایم با .آنفولانزا و سینه پهلو همراه است



تأثیر نمیگذارد و باعث افزایش پاسخ سلولهای کلیدی  بر عملکرد گلوکوکورتیکوئیدها، کاتکولامینها

 .شودسازشی مناسب می ایمنی

 اغلب دارد، وجود یهایی که گرفتار و ها مشغله و امور شدن ماشینی با توجه با و امروزی جامعه در

 که است لیمعض این و کنند می را پیدا ورزش مقوله به مناسب پرداختن برای کافی وقت کمتر افراد

به  باید کردن ورزش .هستند آن برای ای چاره یافتن راه دنبال به ورزش امر متخصصان از بسیاری

 به فرادا ترغیب مؤثر های روش از یکی .افراد شود زندگی سبک وارد واجب، و لاینفک بخشی عنوان

  .است روزمره امور و بطن زندگی در آن گنجاندن کردن، ورزش
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