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Abstract 
Closing school sports and restricting students' mobility can have many negative effects on their physical, 

mental and social development. In this situation, families, especially parents, have an important role to play in 
breaking the Corona chain and reducing the negative consequences of housework. Recognizing, selecting and 
performing physical and mental games tailored to the atmosphere of home and family, age group and physical 
condition can reduce the negative consequences of home life. Video and audio media to create active and 
healthy leisure for people by holding sports competitions online and creating, designing and introducing new 
games in addition to existing games. Adherence to health protocols in recreation centers, sports and schools is 
essential to prevent Covid-19 infection. Publicly used sports equipment should be regularly disinfected in the 
possibility of sports and the coach should emphasize the cleanliness of individual equipment. Disposable gloves 
should be produced in proportion to the size of their hands and brightly colored masks should be produced. In 
addition to removing the medical examination form, there should be a form for entering Covid-19 information at 
the reception of athletes in the sport facilities exist. 
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 ارتقا سلامت يراهکار برا ارائه: بر ورزش دانش آموزان 19 دیکوو يماریب يامدهایبه پ ینگاه
  

 2يناصر نبی، ز*1فرزام فرزان
 

 بابلسر ران،یدانشگاه مازندران، ا ،یدانشکده علوم ورزش ،یورزش تیریگروه مد اریدانش 1
  ارشد مدیریت ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه مازندران، ایران، بابلسر کارشناس 2

 دهکیچ
ها به تواند تأثیرات منفی بسیاري بر رشد جسمانی، روانی و اجتماعی آن آموزان می و محدود شدن تحرك دانش مدارس ورزش تعطیلی

والدین نقش مهمی در رابطه با قطع زنجیره کرونا و کاهش پیامدهاي منفی ایام  ژهیو بهها در این شرایط خانواده. دنبال داشته باشد
ي سنی و وضعیت  هاي جسمانی و ذهنی متناسب با فضاي خانه و خانواده، طبقهشناخت، انتخاب و اجراي بازي. دارند بر عهدهنشینی  خانه

ی به صورت شهاي تصویري و صوتی  با برگزاري مسابقات ورزرسانه. هدنشینی را کاهش د تواند پیامدهاي منفی ایام خانهجسمی می
رعایت . را براي افراد شکل دهند هاي موجود فراغت فعال و سالمهایی جدید علاوه بر بازي آنلاین و ایجاد، طراحی و معرفی بازي

وسایل ورزشی  .است ضروري امري 19- وویدک بهمنظور پیشگیري از ابتلا  بهی و مدارس ورزش یحیتفردر مراکز  هاي بهداشتی پروتکل
-دستکش. شود دیتأکمرتب ضدعفونی شود و بر تمیز بودن وسایل انفرادي افراد توسط مربی  طور بهعمومی در امکان ورزشی  مورداستفاده

ي معاینه برگه اشتنبردعلاوه . جذاب تولید شوند و روشن هاي بارنگ هایی و ماسک هاآن دست اندازه با متناسب بارمصرف کی هاي
 .وجود داشته باشد 19 -پزشکی، در پذیرش ورزشکاران در اماکن ورزشی فرمی براي ورود اطلاعات کووید

  
 19-دیکرونا، کوو روسیو يماریب ،يریگ فراغت، همه نه،یقرنط ،يباز :ها کلیدواژه
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  مقدمه
 - نوین ویروس کرونا از ناشی 19 - کووید گیر همه بیماري

 و به تهدید یافت گسترش جهان از ووهان چین به سراسر 2019
 در ابتلا مورد اولین. )1( تبدیل شد جهان سلامتی براي بزرگی
شد  اعلام کشور بهداشت وزارت توسط 1398 ماه بهمن 29 ایران

از کشور در پی  خارج و داخل که مطالعات گسترده در درحالی). 2(
نوین ادامه  یروسکرونا و يواکسن و درمان استاندارد برایافتن 
همچنان براي کنترل عفونت، پیشگیري داراي اهمیت ) 1(دارد 

کشور ایران در مقایسه  1جدول  بر اساساگرچه . بسزایی است

پیشرفته جهان، از وضعیت بهتري برخوردار است  با کشورهاي
 هاي دستاورد بهداشت وزارت کل طبق نظر معاون اما بر) 3(

 خطري ترین مهم کرونا، بیماري انگاري و عادي فعلی شکننده
در صورت  بیماري طغیان امکان .کند می تهدید را کشور که است

وجود  فردي بهداشت مسائل و هوشمند گذاري عدم رعایت فاصله
ها مانند خوزستان هنوز وضعیت در بعضی استان .خواهد داشت

ها مانند هرمزگان، کرمانشاه و کردستان قرمز و در بعضی استان
.ابتلا به بیماري روند صعودي دارد در وضعیت هشدار است و

  16/3/1399در جهان تا  19 - وضعیت بیماري کووید .1 جدول
  افتگانیبهبود  باختگان جان  مبتلایان  کشور
  712436  110210  1924555  آمریکا
  274997  34039  615870  برزیل
  212680  5528  449834  روسیه
  دسترس غیر  27133  287740  اسپانیا

  غیر دسترس  39904  281661  انگلستان
  161895  33689  234013  ایتالیا
  109462  6367  227273  هند

  168500  8736  184923  آلمان
  76228  5031  183198  پرو

  131778  4630  167410  ترکیه
  129741  8134  167156  ایران

  69976  29065  152444  فرانسه
  327121  393677  6728537  جهان

  
 گیري شکل هاي بهداشتی، جلوگیري از آموزش توصیه

 رعایت فاصله اجتماعی و قرنطینه خانگی انسانی، تجمعات
گیر میزان  باعث کاهش چشم )افراد کلیه محدودسازي منزله به(

 دربر همین اساس  ).6 -4، 1( شود انتقال انسان به انسان می
از گسترش  منظور جلوگیري ویروس در کشور بهین ا یوعش ابتداي

بیماري، بسیاري از اماکن محل تجمع ازجمله مدارس تعطیل 
 افراد که بسته شدن مدارس بدین سبب امري ضروري بود. شدند
 دلیل بیشترین بیماري خفیف علامت با یا علامت فاقد و ناقل

 با لمس سطوح مختلف یا این افراد ).7( انتقال بیماري هستند
در محیط مدرسه و . تماس فیزیکی دیگران را نیز آلوده کنند

ي کلاس، همچنین سطوح مختلف مانند صندلی، نیمکت، بسته
آب، وسایل مشترك ورزشی مثل توپ یا  ها، شیردستگیره

غیرورزشی ماژیک، ردوبدل شدن پول در بوفه، سرویس بهداشتی، 
فرد وآمد و سایر سطوح که ممکن است با دست  سرویس رفت

 چندین تا تواند می ویروس این. ناقل یا فاقد علامت آلوده شود
 نوع به توجه با آن زمان و زنده بماند سطوح مختلف روي روز

در این شرایط  .)1(است  متغیر محیطی و رطوبت دما سطح،
امکان ابتلا بیماري به سایر دانش آموزان سالم با لمس آن سطح 

ها به چشم و صورت یا خوردن با دستان  و مثلاً مالیدن دست
هنگام  ویروس شیوع احتمال فضایی چنین در. رودآلوده بالا می

نشستن کنار (عطسه و سرفه بدون رعایت فاصله اجتماعی مناسب 
آلوده رهاشده  دستمالیا حتی ) کلاس درس آموزان درهم دانش

  .یافت بر زمین افزایش می
ــدارس   ــر در م ــودگی فراگی ــه آل ــه زمین ــتن   ب ــطه نداش واس

روش  و آمـوزش و  آگاهی و اطلاعـات کـافی در مـورد بیمـاري    
ــت    ــود داش ــوزان وج ــش آم ــگیري از آن در دان ــال  .پیش احتم

خــارج از (بیمــاري در مدرســه یــا در مســیر بــه ســمت مدرســه 
ونقـل عمـومی نظیـر متـرو، اتوبـوس       ه مانند وسایل حمـل مدرس

کـه  تعطیلـی مـدارس عـلاوه بـر آن    . نیز وجود داشت) تاکسی و
ــه  شـــدن بیمـــار از موجـــب پیشـــگیري دانـــش آمـــوزان کـ

ــاارزش ــرمایه  ب ــرین س ــاي ت ــاهش    ه ــث ک ــتند باع ــور هس کش
ــانواده  ــترس خ ــی و اس ــرار   نگران ــودگی ق ــرض آل ــا از در مع ه

در کشـور   19 -ع ناگهـانی کوویـد  شـیو . نگرفتن فرزندشان شـد 
ــات   ــاز بــه امکان ــتکش    نی ــدعفونی، ماســک و دس ــایع(ض  م

ــه ســطل) دســت وشــوي شســت بــراي دستشــویی در دار را  زبال
ــز داده   ــزایش نی ــود اف ــه    ). 8(ب ــاز ب ــدارس نی ــی م ــا تعطیل ب

 شـدند  مـی  لمـس  زیـاد  کـه  ضدعفونی کـردن روزانـه سـطوحی   
 شـــامل تعـــداد زیـــادي کـــلاس درس، نیمکـــت، دســـتگیره،

مـدارس، بوفـه، تجهیـزات     بهداشـتی  هـاي  هـا، سـرویس   صندلی
بـا آمـوزش از راه دور   . ورزشی و آموزشی و سـایر برداشـته شـد   
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ــاي  ــق فض ــازي از طری ــیلم  مج ــش ف ــی از   و پخ ــاي آموزش ه
ــوزان دروس خــود را   ــد صداوســیماي کشــور دانــش آم فراگرفتن

بســیاري از نکــات بهداشــتی مــرتبط بــا علائــم بیمــاري و ). 9(
پیشــگیري از ایــن بیمــاري بــا فــیلم و بروشــور بــه  هــايروش

ــد  آن ــوزش داده ش ــا آم ــا. ه ــین ب ــوگیري همچن ــزایش از جل  اف
و  خـانگی  طریـق قرنطینـه   از مبتلایان و انتشـار ویـروس   تعداد

 و بهداشــت و پزشــکی جامعــه دوش از کـاهش تجمعــات بــاري 
  .شد برداشته درمان

از پیامـدهاي مثبـت تعطیلـی مـدارس در جلـوگیري       باوجود
ــود    ــعف نب ــالی از ض ــدام خ ــن اق ــروس ای ــار وی ــی . انتش تعطیل

در  هـاي تفـریح  مدارس همراه با تعطیلـی زنـگ ورزش و زنـگ   
کـه فرصـت بـازي و بـودن در کنـار همسـالان و        مدارس شـد 

ــود  ــه ش ــوزان گرفت ــش آم ــتان از دان ــاي تفریحــی، . دوس اردوه
ــابقه  ــراي مس ــی و اج ــدهاي علم ــدارس،   بازدی ــی م ــاي ورزش ه

برنامــه ورزشــی و تفریحــات خــارج از خانــه  هــاي فــوق کــلاس
ــدند ــل ش ــتن   . تعطی ــین رف ــا از ب ــرك ب ــاهش تح ــین ک همچن

ــت ــت فعالی ــد رف ــدنی مانن ــاي ب ــد ه ــه وآم ــه و ب  ورزش مدرس
شـرایطی کـه عـلاوه بـر محـدود شـدن زمینـه         .صبحگاهی شد

ــرژي، مــی ــه ان ــر رشــد   تحــرك و تخلی ــأثیرات منفــی ب ــد ت توان
). 10(باشـــد هـــا داشـــته جســـمانی، روانـــی و اجتمـــاعی آن

ــت  ــه فعالی ــرداختن ب ــودن   نپ ــترس نب ــی و در دس ــاي ورزش ه
ــت    ــات فراغ ــاهش رضــایت از اوق ــث ک ــات تفریحــی باع امکان

 هـا سـرگرمی  از در تعطیلات نـوروز نیـز بسـیاري   ). 11(شود می
ــی هــاي فعالیــت و ــدار فراغت ــه پرطرف ــد ازجمل ــد، شــب خری  عی

 آمـدن  وجـود  بـا بـه   .شد محدود مسافرت و گردش دیدوبازدید،
و  غلـط  شـنیدن اخبـار   در منـزل ماننـد   زا اسـترس  هـاي  محرك

 -یـد بـه کوو  شـدن  مـدت از مبـتلا  -یتـرس طـولان  ، )1( یجعل
ــا19 ــار ناخوش ــا  یند، افک ــود فض ــالت، کمب ــب در  يو کس مناس

ــه و در ــواردي خان ــال  م ــکلات م ــاد یمش ــد يو اقتص  ینوال
 دانـش آمـوزان  سـلامت روان   يرو بـر  اثـرات مانـدگار   تواند می

  ).12( باشدداشته 
ــازه    ــد خــود اج ــظ ســلامتی فرزن ــراي حف ــدین ب بیشــتر وال
بازي در محیط خـارج از خانـه ماننـد کوچـه و پـارك یـا رفـتن        

ــی  ــتان و همکلاس ــه دوس ــه خان ــد داد ب ــان را نخواهن در . هایش
درك  قابـل  والـدین بـراي فرزندشـان    چنین شرایطی شاید رفتـار 

بـروز رفتارهـاي    نباشد و سبب احسـاس نـاراحتی و تنهـایی یـا    
وزن و  رسـد اضـافه   مـی  نظـر  بـه  یـان م یندر ا. پرخاشگرانه شود

ــی  چــاقی، ــر الگــو  خــواب بیشــتر، کســلی و ب حوصــلگی و تغیی
بعضـی دانــش  . روز در کودکـان بیشـتر شـود    خـواب از شـب بـه   

آموزان نیز تکـالیف درسـی را انجـام نـداده و وقـت خـود را بـه        
در . شـود تحصـیل مـی  جـا مانـدن از    که باعـث  پردازند یمبازي 

سـرزنش   رهـایی ماننـد  رفتااین وضعیت ممکن است والـدین بـا   
اگرچـه امـروزه ایـن نگـرش     . و تنبیه با فرزندشان برخورد کننـد 

ــه والــدین از ــالیتی بیهــوده ورزش ب ــوان فع ــر  اهمیــت و کــم عن ت
هاي پایه ماننـد ریاضـی و علـوم کمرنـگ شـده      نسبت به درس

 ـ  عنـوان بخشـی    بـه آن بـه   ژهاست اما همچنان نیاز به توجـه وی
ــه. ارزشــمندي در فرآینــد رشــد کودکــان وجــود دارد  ــژه در  ب وی

از  خـارج  یـت فعال یمـاري ب یوعش ـ یـل بـه دل وضعیت حاضر کـه  
ــزل ــان محدودشــده اســت  من ــراي کودک ــز ب ــت. نی ــاي  فعالی ه

ــازي   ــون و ب ــاي تلویزی ــد تماش ــالی مانن ــه غیرفع ــاي رایان اي  ه
منفـی بسـیاري بـه دنبـال     توانند آثـار   ازنظر جسمی و روانی می

ــه. داشــته باشــد ــازي و ورزش ب ــوان یــک رویکــرد ارزان و ب عن
توانـد باعـث افـزایش سـطح سـلامت       علاوه بر آنکـه مـی   سالم

ــرفت     ــمانی پیش ــادگی جس ــادابی آم ــاط، ش ــم و روان، نش جس
ــود    ــترس ش ــگري و اس ــاهش افســردگی، پرخاش تحصــیلی و ک

نــی در توانــد موجــب تقویــت سیســتم ایم و درنهایــت مــی) 13(
  ).14(شود مقابل بیماري 

 هـاي  دسـتورالعمل  دهنـد بـا رعایـت   هـا نشـان مـی   پژوهش
ــراد بهداشــتی ــدون و ســالم اف ــا ورزش تواننــد مــی علامــت ب  ب

 بیمـاري  خفیـف  علائـم  بـا  افـراد  .دهنـد  ادامـه  را متوسط شدت
ــتگاه در ــی دس ــانی تنفس ــد( فوق ــزش مانن ــی، آبری ــان بین  احتق

ــودرد ســینوس، ــی گل ــا )جزئ ــت  ب ــاترعای ــی ملاحظ ــد م  توانن
ــراد. باشــند داشــته ســبک ورزشــی هــاي فعالیــت ــا اف ــم ب  علائ

ــترده ــر گس ــکوك و ت ــه مش ــد ب ــد(19 -کووی ــب، مانن ــرفه ت  س
ــودرد  ــک، گل ــدید، خش ــدن، درد ش ــی ب ــس، تنگ ــتگی نف  خس

 ورزشـی  هـاي  فعالیـت  انجـام  از کامـل  بهبودي زمان تا )عمومی
ــز ــد  پرهی ــواب  ). 14(نماین ــالم، خ ــه س ــترس، تغذی ــاهش اس  ک

کافی و تحرك مناسب بـا توجـه بـه وضـعیت سـنی و جسـمی       
ــی      ــتم ایمن ــت سیس ــادابی و تقوی ــلامتی، ش ــظ س ــب حف موج

ــی ــوزان م ــه . شــوددانــش آم ــوزان ب ــش آم ــوان  ســلامت دان عن
تـري در پیشـرفت آینـده کشـور      سازان کشـور نقـش مهـم    آینده

بـا توجـه بـه نبـود واکسـن و داروي مـؤثر بـراي        . خواهد داشت
ــد ــر  و بــی 19 -مهــار ویــروس کووی ــودن گرمــاي هــوا ب اثــر ب

انتشار ایـن ویـروس بـا نزدیـک شـدن بـه تابسـتان و افـزایش         
 بـراي پـر   هدفمنـد ریـزي   زمان وقت آزاد دانش آمـوزان برنامـه  

ــه مهــم اســت کــردن فراغــت آن ــا در خان ــین باعــث . ه همچن
ــم ــان ه ــالاي زم ــدکوو ب ــوانزا 19 ی ــاییز و   و آنفل ــل پ در فص

در شـرایط مشـابه امـروزي وجـود     زمستان وجود دارد و زنـدگی  
  .دارد

 منظــور بـه هـا بایـد در ایــن وضـعیت    تمـامی افـراد و گــروه  
کـاهش پیامـدهاي منفـی آن     و ویـروس  گسـترش  از جلوگیري

. خــانواده و جامعــه تــلاش کننــد    خــود، از حفاظــت بــراي
تـرین نقـش را در رابطـه بـا قطـع      والدین مهم ژهیو بهها خانواده

بـر  نشـینی   مـدهاي منفـی ایـام خانـه    زنجیره کرونا و کاهش پیا
کودکــان بســیاري از رفتارهــاي خــود را بــا الگــو . دارنــد عهــده

همچنـین سـلامتی   . رنـد یگ یم ـگیري از رفتار والدین خـود یـاد   
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ــدان  ــهفرزن ــدین آن  رابط ــلامتی وال ــا س ــی ب ــا دارد ي نزدیک ه
ــه   ــت ک ــابراین لازم اس ــدین بن ــار ســلامتی وال ــدان در کن فرزن

و در گـام اول خــود   توجــه داشـته باشــند  نیـز  سـلامت خــود  بـه 
ــد   ــام دهن ــتی را انج ــدامات بهداش ــدامات    .اق ــی از اق ــه برخ ب

در براي جلـوگیري از ابـتلا بـه ویـروس کرونـا       بهداشتی والدین
  .است اشاره شده 2جدول 

هـا ازجملـه   ریـزي بـراي سـبک زنـدگی سـالم آن      با برنامـه 
ــافی، ــواب ک ــزان خ ــرك می ــت و تح ــمی فعالی ــب و  جس مناس

   توان به هاي و غذاهاي مقوي می رف میوه و سبزيمص

ــدان ســلامتی  کمــک و تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن فرزن
تواننـد  کـه والـدین مـی    هاي ارتقـا سـلامت  راهکاربرخی از . کرد

 نشـینی بـر فرزندانشـان    کاهش پیامدهاي منفی ایـام خانـه  براي 
ــدول   ــد در ج ــام دهن ــده  2انج ــتذکرش ــعیت . اس ــن وض در ای

والـــدین بایـــد زمینـــه ارتباطـــات مجـــازي فرزندانشـــان بـــا 
 بـا  اطلاعـات  تبـادل  و تعامـل  در دوستانشان را فـراهم کننـد و  

 در خــود فرزنـد  وضـعیت  مـورد  در و معاونـان  مـدیران  معلمـان، 
ــورت ــت را لازم مشــــاورهاي نیــــاز صــ ــد دریافــ .کننــ

  19 - فرزندان و دیگران در مقابل بیماري کوویداقدامات بهداشتی والدین نسبت به خود،  .2جدول 
  اقدامات بهداشتی  حیطه

  خود

  ي خارج از منزلرضروریغي وآمدها رفتپرهیز از  -
  استفاده از ماسک و دستکش و رعایت فاصله اجتماعی -

  از منابع معتبر 19 -کسب اطلاعات و تحولات مربوط به کووید-
  بهداشت وزارت خودارزیابی سامانه در خود ثبت و روزآمد کردن وضعیت -

  به سلامتی خود با کاهش استرس، ورزش کردن، تغذیه سالم و خواب کافی توجه -
  ، سرفه و مشکلات تنفسیتببه پزشک در صورت داشتن علائم بیماري چون  مراجعه -

  هاي مختلفو مراسم مهمانی، ها یدور هم ،روبوسی ،دست دادنبیمار،  افراد با نزدیک تماس از پرهیز -
  منزلبه  رفتناز  پسبلافاصله  مکرر و طور به با آب و صابون یا ژل ضدعفونی الکل دارها شست و شوي دست -

  با خودفرزندان دن نبرو رعایت کامل مسائل بهداشتی در سفرهاي ضروري و  غیرضروري هاي مسافرت از خودداري -

  فرزندان

  رعایت فاصله اجتماعیترغیب به استفاده از ماسک و دستکش و  -
  هاي شسته نشده دست با دهان و بینی ها، چشم نکردن آموزش و تمرین لمس -

  ثانیه به فرزندان 20 حداقل صابون براي و آب ها با دست صحیح آموزش و تمرین شستن -
  اندهایی که در بیرون از منزل پوشیده شدهلباس کردن خشکجداسازي، شست و شوي و  -

  و انداختن آن در سطح زباله سرفه یا عطسه از دستمال هنگام مورداستفادهدان در تذکر به فرزن -
  ها بازي مانند اسباب اند بردهکردن وسایل که فرزندان با خود به بیرون از خانه  ضدعفونیآموزش و نظارت بر -

  مطمئن غیر يیعات درجاهاخودداري از خوردن غذا و ماو غذاهاي مقوي و سالم و  ها يها، سبز میوهبر مصرف  دیتأک -

  دیگران
  و دستکشاز ماسک به استفاده توصیه  -

  تذکر جدي بودن خطر انتشار ویروس کرونا -
  در صورت امکان آموزش نکات بهداشتی به دوستان و آشنایان -

هاي جسمانی و ذهنی ها با شناخت، انتخاب و اجراي بازيخانواده
ي سنی و وضعیت جسمی  با فضاي خانه و خانواده، طبقه متناسب

نشینی بر فرزندانشان  توانند از پیامدهاي منفی ایام خانهمی
در مناطق سفید  بازشدهاستفاده از مراکز تفریحی . جلوگیري کنند

و زرد با رعایت نکات بهداشتی و فاصله اجتماعی نیز موجب 
توضیح شرایط به در مناطق قرمز . افزایش نشاط کودکان شود

ها و هاي آنها با گوش دادن به حرفدانش آموزان و درك آن
  .میسر است هاي آنپاسخ به ابهامات و خواسته

هاي بازي تماشاي فیلم و هاي اجتماعی، استفاده از شبکه
 ها و فرهنگ کشوراي با نظارت والدین و متناسب با سن آن رایانه

توان با استفاده از فضاي مجازي می. صورت محدود باشد و به
دانش فرزندان را در مورد دنیاي پیرامون مانند آشنایی با مناطق 

هاي طبیعی،  مختلف ایران و جهان از قبیل آثار باستانی، جاذبه
هاي شاد، تهیه آهنگ. ها افزایش داد دستی، نجوم و موزه صنایع
به آن علاقه دارد نیز  آموز دانشکه هاي صوتی و دیجیتالی  کتاب

ایجاد، طراحی و معرفی . ها استهاي مفید براي آناز سرگرمی
هاي هاي موجود از طریق رسانههایی جدید علاوه بر بازي بازي

تواند در زمان فراغت سرگرمی فعال و تصویري و صوتی نیز می
.مفیدي باشد

  
  19 -فرزندان در مقابل بیماري کوویدسلامت  ارتقا راهکارهایی براي .3جدول 

  ي والدینراهکارها
  فراهم کردن ارتباطات مجازي بین فرزندان با دوستانشان -
  در مورد وضعیت فرزند خود تعامل و تبادل اطلاعات با معلمان و مدیران معاونان-
  ي سنی و وضعیت جسمی خانواده، طبقههاي جسمانی و ذهنی متناسب با فضاي خانه و شناخت، انتخاب و اجراي بازي -
  سالم هیتغذمناسب و  جسمی فعالیت و تحرك میزان ها ازجمله خواب کافی،ریزي براي سبک زندگی سالم آن برنامه -
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  در مناطق سفید و زرد با رعایت نکات بهداشتی و فاصله اجتماعی بازشدهاستفاده از مراکز تفریحی  -
  صورت محدود و به ها و فرهنگ کشوراي و متناسب با سن آن هاي رایانهبازي تماشاي فیلم و هاي اجتماعی، رزندان از شبکهنظارت والدین بر استفاده ف -
  آموز دانش موردعلاقههاي صوتی و دیجیتالی  هاي شاد، کتابتهیه آهنگ -
  هاي تصویري و صوتیهاي موجود از طریق رسانههایی جدید علاوه بر بازي ایجاد، طراحی و معرفی بازي -

  هاهاي آنها و پاسخ به ابهامات و خواستههاي آنها و درد دلها با گوش دادن به حرفتوضیح شرایط به دانش آموزان و درك کردن آن
  ها دستی، نجوم و موزه هاي طبیعی، صنایع آشنایی با مناطق مختلف ایران و جهان از قبیل آثار باستانی، جاذبه منظور بهاستفاده از فضاي مجازي  -

 مدت توانند پیامی را درهایی مانند رادیو و تلویزیون می رسانه
به تعداد زیادي از مردم در مناطق مختلف  اندك، هزینه با کوتاه،
 نقش ترین با توجه به مهم. دورافتاده انتشار دهند مناطق در حتی

هایی به ورزش، تولید برنامه مردم و تشویق سازي آگاه ها در رسانه
 با مردم تا یابد افزایش همگانی ورزش آموزش با محتواي

 منزل در و باشند خودشان مربی خودشان بتوانند هاآن یادگیري
آموزش انواع حرکات و ). 15(بپردازند ورزش  به امکانات حداقل با

هاي فراغتی در خانه براي سرگرم هاي خانگی و فعالیتورزش
هاي  رعایت پروتکل. کردن و پرورش دانش آموزان لازم است

 شده ییبازگشا ی و مدارسورزش یحیتفردر مراکز  بهداشتی
 .است ضروري امري 19-وویدک منظور پیشگیري از ابتلا به به

موجب  دتوانی به صورت آنلاین نیز میشابقات ورزبرگزاري مس
 .تقویت روحیه دانش آموزان شود

 افزایش براي ،مدارس بازگشاییدر صورت فید س مناطق در
 لمس سطوح روزانه باید افراد، محافظت بیشتر و ایمنی ضریب

میزها،  شامل سطوح این. ضدعفونی نمود و تمیز را شده
 برق، کلیدهاي پریزهاي ،در هايدستگیره نیمکت، ها، صندلی

سایر سطوح  و ها پله کنار هاي آب، نرده شیر روشنایی، توالت،
و آب کافی در اختیار دانش آموزان براي  شوینده مواد. شود می

و استفاده از ماسک و دستکی براي ) 8( ها قرار گیردشستن دست
آموز،  تمامی کادر مدرسه از قبیل مدیر، ناظم، معلم، دانش

ها کاهش پیدا کند ظرفیت کلاس. لزامی باشداران، سرایدار ادفترد
 - مشابه علائم بیماري کوویددر صورت مشاهده هرگونه علائم  و

 در این زمینه تولید. شودجلوگیري  کلاس آموزدانش از ورود 19
 خوبی مشوق تواندمی جذاب و روشن هاي بارنگ هایی ماسک

 توانمی همچنین. باشد هاآن در ماسک از استفاده براي
 طراحی هاآن دست اندازه با متناسب بارمصرف کی هايدستکش

  .کرد تولید و

هاي ورزشی و ها، اپ و برنامهدر صورت مجازي شدن کلاس
مجازي در  آموزش هاي ساخت آموزشی بهتري طراحی شود و زیر

 آموزان تهیه امکانات دسترسی دانش. کشور بهبود و توسعه یابد
تبلت،   هوشمند، ه آموزش مجازي مانند گوشیمناطق محروم ب
پرسرعت از طریق اهداي وام یا کمک خیرین نیز  لپتاب و اینترنت

عمومی در  مورداستفادهوسایل ورزشی . رسدضروري به نظر می
مرتب ضدعفونی شود و بر تمیز بودن  طور بهامکان ورزشی 

مربیان در اماکن . شود دیتأکوسایل انفرادي افراد توسط مربی 
با خود بطري  ورزشی و تفریحی باید به کودکان توصیه کنند که

چون . و تنها از بطري خود استفاده کنند آب به همراه داشته باشند
از طریق افراد کم علامت و بدون علامت  19 –بیماري کووید 

است، بیماري بودن اطرافیان فرد نیز باید در نظر  انتقال قابلنیز 
 - گري بخش مهمی از پیشگیري بیماري کووید غربال. رفته شودگ

بهداشت براي  وزارتاست و داشتن فرم خودارزیابی سامانه  19
علاوه . ی الزامی شودآموزشهاي ورزشی و شرکت در کلاس

ي معاینه پزشکی، در پذیرش ورزشکاران در اماکن برگه برداشتن
روري به نظر ض 19 -ورزشی فرمی براي ورود اطلاعات کووید

  .رسدمی
 ینکه ما را در نوشتن ا یکسان از همه یاندر پا: تشکر و قدردانی

  .میدار رساندند، کمال تشکر را یاريمقاله 
 .وجود ندارد یسندگاننو ینب یتضاد منافع گونه یچه: منافع تضاد

  .است شده  نوشتهاین مقاله با منابع مالی نویسندگان 
 یه،و طرح اول یدها در ارائه یسندگانهمه نو: یسندگاننو نقش

 یمآن سه يمقاله و بازنگر یهنگارش اول ،منابع یلتحل يجستجو
دقت و صحت  یتمقاله حاضر، مسئول یینها یدو همه با تائ بودند
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