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 چکیده 

تواند بر عملکرد جسمانی و  فناوری دیجیتال، می ( به عنوان یک  واقعیت مجازیواقعیت مجازی )  زمینه و هدف:

هدف از انجام این  تحرکی هستند، مؤثر باشد. از این رو،  بی کنونی دچار عارضه  روانی دانش آموزان که با شرایط  

تحقیق بررسی اثرات تمرین هوازی واقعیت مجازی بر فاکتورهای آنتروپومتریک و روان شناختی دانش آموزان  

 دختر است. 

  10استان تهران )رده سنی    9نفر از دانش آموزان دختر منطقه    30در پژوهش نیمه تجربی حاضر،    ررسی: روش ب

های تمرینی به  به سه گروه تمرین هوازی واقعیت مجازی، تمرین هوازی و کنترل تقسیم شدند. گروه،  سال(  13تا  

منزل پرداختند و طی این مدت گروه  انجام هشت هفته فعالیت ورزشی هوازی با و بدون عینک واقعیت مجازی در  

کنترل فعالیت ورزشی نداشتند. قبل و بعد از این دوره، دانش آموزان در پیش آزمون و پس آزمون شرکت کردند؛  

های آنتروپومتری و  های شاخصگیریگیری ترکیب بدن، دور کمر به باسن جهت اندازههای اندازه که شامل آزمون

گیری ظرفیت هوازی مورد استفاده قرار گرفت. از مقیاس انگیزه ورزشی و لذت از  اندازهاز آزمون پله هاروارد جهت  

روش آماری مورد استفاده در پژوهش حاضر  شناختی استفاده شد.  های روانگیری شاخصفعالیت بدنی جهت اندازه

بود. در بررسی تغییرات درون    واریانس دو عاملیها و آزمون فرضیات پژوهش، آنالیز  جهت تجزیه و تحلیل داده 

تجزیه  همبسته استفاده شد.    tگروهی متغیرهای تحقیق در مرحله پیش آزمون و پس آزمون نیز از روش آماری  

 انجام شد.  P≥05/0داری معنی و در سطح  25نسخه  SPSSو تحلیل آماری با استفاده از نرم افزار 

های تحقیق حاضر نشان داد، هشت هفته تمرین هوازی با و بدون عینک واقعیت مجازی باعث یافته  یافته ها:

ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه )آزمون پله(  و    (=0P/ 005  و  =0P/ 001کاهش شاخص توده بدن )به ترتیب  

  رین بدون عینک بیشتر از گروه تمدر گروه واقعیت مجازی    تفاوتشد؛ که این    (=P   0/ 003و  =0P/ 001)به ترتیب  

نسبت دور کمر به باسن در پس آزمون نسبت به پیش آزمون تغییرات  ها در هیچ یک از گروه.  بود واقعیت مجازی 

)به ترتیب  و انگیزه ورزشی    (=0P/ 004و    =001/0P)به ترتیب  . مقیاس لذت از فعالیت ورزشی  نداشتداری  معنی 

001/0P=    001/0وP= )  داری به همراه داشت. معنیدر هر دو گروه تمرینی افزایش 

گیری: شاخص  نتیجه  کاهش  تمرینی  روش  دو  هر  داد،  نشان  حاضر  مطالعه  افزایش  نتایج  و  آنترومتری  های 

 های تمرینی مشاهده نشد. های روانشناختی را به همراه داشت و هیچ برتری در هیچ یک از شیوهشاخص

بدنی، شاخص  مجازی، مقیاس انگیزه ورزشی، مقیاس لذت از فعالیت بدنی، شاخص تودهواقعیت    واژه های کلیدی:

 آنتروپومتری. 
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 . مقدمه 1-1

. برای این منظور، یکی از  است  191-کووید ری گیبه دلیل همه ،زندگی ی ازجهان در حال تجربه وضعیت سخت

افراد   و  بیماری  افراد مستعد  ارتباط  راهکارها کاهش  یا کاهش  مهمترین  زودهنگام  از طریق تشخیص  مبتلا 

وآمد که در کنترل شیوع  اجرای اقداماتی مانند قرنطینه و کنترل رفت  ،باشد می گذاری اجتماعی()فاصله تماس 

بیماری بسیار مؤثر بوده است. با این وجود، این اقدامات شدید نه تنها پیامدهای اقتصادی دارد. بلکه تغییر در  

کاهش فعالیت بدنی و رژیم غذایی ناسالم، و همچنین اقدامات اجباری مانند فاصله اجتماعی  شیوه زندگی مانند  

تحرکی فیزیکی  . بی (1)در سراسر جهان تأثیر بگذارد    افرادناشی از قرنطینه، می تواند بر سلامت جسمی و روانی  

 ورزشیفعالیت   تحرک و الگوهای(. رفتارهای کم2گیر دیگر محسوب می شود )به خودی خود یک بیماری همه

های مزمن غیرواگیر  دوران کودکی به احتمال زیاد تا بزرگسالی ادامه می یابد. این عامل اصلی بیماریر  د  مناسب

 (. 1کند )است که سالانه بیش از سه میلیون مرگ زودرس در سراسر جهان ایجاد می

بی  امروزه  زندگی  بهداشتسبک  مشکلات  مهمترین  از  یکی  از  تحرک  بسیاری  که  است،  جهان  سراسر  در  ی 

نظمی متابولیک و سرطان مرتبط است. اگرچه  های روانی، فشارخون بالا، بیهای مزمن از جمله بیماریبیماری

اند،  تحرک باقی ماندهبپردازند، اما تعداد زیادی از افراد بی  ورزشی کنند که به فعالیت  جوامع بهداشتی توصیه می

 (. 3دارند )ن منظم اطلاع  ی ورزش فعالیت لامتی حتی از مزایای س که 

ی، محیطی، فرهنگی  انجسم  ،ای است که تحت تأثیر عوامل روانی تحرکی و اجتناب از ورزش مسئله پیچیدهکم

که  عدم تحرک جسمی همچنان یک نگرانی عمده در زمینه بهداشت جهانی است و  (.4اجتماعی و فردی است )

های دیداری  هایی که محرک. فناوریکند میترغیب    ورزشی برای کشف نقش فناوری در ارتقا فعالیت  را  محققان  

 (.  5شوند )اغلب در حوزه ورزش استفاده می کنند،تحریک میو شنیداری را 
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ان اخیر شناخته شده است که به نظر  دور  تمرینات ورزشی در  یک نوآوری مهم دربه عنوان    2واقعیت مجازی 

در   واقعیت مجازی استفاده از فناوریشناختی را به همراه خواهد داشت.  رسد تاثیرات فیزیولوژیک و روانمی

تحرکی و اضافه وزن و  در ورزش باشد، و در پیشگیری از کم   3های تمرینی عاملی برای افزایش انگیزه برنامه

   (.5،6مبارزه با چاقی مؤثر باشد )

 . بیان مسئله2-1

ای، تمایل کودکان و نوجوانان به بازی  امروزه با تغییر سبک زندگی و حرکت به سمت انقلاب الکترونیک و رایانه

 4سازمان بهداشت جهانی(.  6اند )های پرتحرک محروم شدهبازیای بیشتر شده و تا حدودی از انجام  های رایانه

های سنی گوناگون توجه داشته است، به طوری که یکی از شش  در جوامع و گروه  ورزشی نیز به افزایش فعالیت  

سازمان جهانی بهداشت، ترویج و توسعه مداخلاتی به منظور کاهش عوامل    2013- 2008هدف عمده از اهداف  

. از طرفی دیگر،  (7)  یکی از این موارد است  ورزشیعدم فعالیت    ،باشد واگیر میهای غیرذیر بیماریپخطر تعدیل

در کودکان انجام شده است،    ورزشی ای که در خصوص بررسی میزان فعالیت  ترین مطالعهدر کشور ما جامع 

استان    23جهانی بین دانش آموزان  با سازمان بهداشت    1383و    1382می باشد که در سال    5ی کاسپینمطالعه 

و فعالیت    4/ 7متوسط    ورزشیها نشان داد که میانگین میزان فعالیت  کشور انجام گردید. نتایج این پژوهش

  ورزشی های  ای جزء فعالیتهای رایانهساعت در روز بوده است. مشاهده تلویزیون و انجام بازی  7/0بدنی شدید  

 (. 8) ستمحسوب شده اآموزان روزانه دانش

تحرکی و مصرف غذاهای پرچرب و پرکالری  در جوامع امروزی که رفتارهای نشستن و تماشای تلویزیون و بی

 6تواند باعث اضافه وزن و چاقی شود و این امر باعث کاهش متابولیسم پایه و آماده بسیار شایع شده است، می 

(  ورزشیها و سبک زندگی سالم )از جمله فعالیت  ارتقا عادت  .( 9و افزایش کالری و غذای مصرفی روزانه شود )

 
2 Virtual Reality 
3 Motivation 
4 World Health Organization (WHO) 
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ای برای حفظ  تواند سرمایهدر اوایل سنین مدرسه برای بهبود پیشرفت تحصیلی بسیار قابل توجه است و می

آمادگی جسمانی در مدرسه نه تنها تأثیرات  ارتقا فعالیت ورزشی و   (.10یک سبک زندگی سالم در آینده باشد )

مت کودکان و نوجوانان دارد، بلکه تأثیر بالقوه آنها بر پیشرفت تحصیلی و سطح فعالیت ورزشی از  لا مثبت بر س 

 (. 11)  شودیکودکی تا بزرگسالی را شامل م

میتمرین توصیه  بدن  ترکیب  بهبود  و  وزن  کاهش  برای  مختلف  راههای  از  یکی  ب شود.  آوردن  های  دست  ه 

دهد، افرادی  ها نشان میمنظم و افزایش آمادگی جسمانی است. پژوهش  ورزشیسلامتی و تندرستی، فعالیت 

اند، کمتر دچار خطرات ناشی  اند و آمادگی جسمانی مناسب را کسب کردهمنظم انجام داده ورزشی که فعالیت  

   .(12شوند )تحرکی میاز کم 

آموزان در معرض خطر برای ارتقا فعالیت است. هدف  آل برای دستیابی به دانشاگرچه مدارس یک محیط ایده

کنند که  قرار دادن مدارس برای دستیابی به این سنین در معرض خطر مهم است، برخی از محققان توصیه می 

مکن  مداخلات مدرسه مدار نیز در خانه گسترش یابد تا والدین به طور فعال درگیر شوند. از طرفی والدین م

به بهبود وضعیت وزن و کم  انجام دهند، که منجر  بتوانند تغییرات رفتاری را در خانه  تحرکی جسمی  است 

 (. 13)  شودمی

ای در این وضعیت دخیل  دهیچیپ  ل یکه دلا  ی فعال هستند. در حال  ر یغ  یک یزیاز نظر ف  افراد جامعه از    یاریبس

  ورزش است.  نیکم در ح7و لذت    یوجود احساسات منف  ر یتحت تأث  یتا حد   تحرکیو کم  یتحرکیهستند، ب

  ی فرهنگ -یاجتماع  ، یطی عوامل مح  ر یاست که تحت تأث  یا   دهیچیو اجتناب از ورزش موضوع پ  یبدن  ت یعدم فعال

  شان ی، و باورهاکنند ی که تجربه م ین ورزش، لذتیاحساس افراد در ح  ،یاست. تا حد   یکیزیو ف یروان یو فرد

است    نی. نکته مهم اشودمی  باشد که منجر به اجتناب از ورزش   ی قو  یدر مورد ورزش ممکن است عوامل مؤثر 

  ش یاحتمال را افزا  نیکند، ا   ی م  ی ن یب  ش یرا پ  نهاآ  نده یآ   ی ورزش   ی ر یورزش، درگ  ن یکه احساس افراد در ح

افزایم از فعالیت بدنی  یتجارب ورزش   شیدهد که  تأث  کیدر    و لذت  بر رفتار    یمهم  راتیفرد ممکن است 
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بهبود تعامل با ورزش )به عنوان    یبرا   یبه عنوان راه  یمجاز  تیکه واقع  ی در حال  آنها داشته باشد.  ندهیآ  یورزش 

   .(14) شنهاد شده استیمثال، انتخاب انجام ورزش( پ 

و رفتارهای  ورزشی    عنوان یک رویکرد جدید برای ارتقای فعالیتاخیراً به    استفاده از فناوری واقعیت مجازی

های ورزشی ممکن است تحت تأثیر عوامل محیطی  بهداشتی مورد توجه قرار گرفته است. در حالی که فعالیت 

از جمله آب و هوای نامساعد، فضای    تواند اثرات منفی عوامل محیطیقرار بگیرند، فناوری واقعیت مجازی می

 (.  7)  را افزایش دهد  اتخنثی کند و انگیزه برای تمرین انجام فعالیت های ورزشی در  نامناسب و ...

از محرکانگیزترین و پیشرفته واقعیت مجازی مسلماً هیجان با استفاده  های  ترین فناوری دیجیتال است که 

به طور مصنوعی تجارب حسی ایجاد می کند، در حالی که به کاربر اجازه  بینایی، شنیداری، لمسی و رایحه ای،  

و    هستند در حال توسعه    واقعیت مجازی. برنامه های  دهد اشیا را در یک محیط مجازی دستکاری کند می

آنجا  از.  (15)  اند به عنوان ابزار ارتقا سلامت در بین افراد سالم مورد استفاده و تحقیق قرار گرفته  کمتر    معمولاً

ها در مورد بی تحرکی دانش آموزان زیاد است، ارائه راهکارهای مناسب برای انجام  نگرانیاخیر  های  که در سال

نیاز به بهبود کیفیت زندگی از طریق فعالیت ورزشی، در این قشر  . تمرینات ورزشی در خانه حائز اهمیت است

، افزایش یافته است.  روند به لحاظ شرایط تحصیل و پشت میزنشینی از افراد کم تحرک جامعه به شمار می که 

ها برای کمک به مراقبت از اضافه وزن و همچنین نظارت بر تمرینات ورزشی مورد استفاده  رسد، فناوریبنظر می

تواند بر فاکتورهای  اقع شود. این مطالعه، با هدف ارزیابی اینکه آیا فعالیت ورزشی واقعیت مجازی هوازی میو

 شناختی دانش آموزان دختر تأثیر گذارد؛ طراحی شده است. آنتروپومتریک و روان

 . ضرورت و اهمیت پژوهش3-1

ها محدود  از فعالیتبسیاری    19-گیری کووید  در طول همه ،در اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر می توان گفت

هر سنی تا حد امکان دارای اهمیت است. حتی یک وقفه و زنگ تفریح کوتاه بعد  فعال بودن در    ؛ و شده است

، مانند راه رفتن یا کشش، به کاهش فشار عضلات، رفع  ورزشیدقیقه حرکت  5-3از نشستن طولانی، با انجام  
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منظم همچنین می تواند به    ورزشیکمک می کند. فعالیت    عضلات و فعالیت    تنش روانی و بهبود گردش خون

 کمک کند و راهی برای برقراری ارتباط با خانواده و دوستان باشد. های روزمره روتینی فعالیت

در    حرکی و تکم  تحرک رایج شده است.های صنعتی، سبک زندگی کمدلیل پیشرفت در بسیاری از کشورها به 

وزن باعث می  متاسفانه اضافه   در دوران نوجوانی پیامدهای مهم اجتماعی و اقتصادی دارد.اضافه وزن    نتیجه

مشاهده  نسبت به نوجوانان با وزن طبیعی    در نوجوانان دارای اضافه وزن  شناختی بالاتریمشکلات روان  شود،

  اند مشاهده شود داشتهکه وزن طبیعی  های ورزشی مدرسه نسبت به همسالان  و مشارکت کمتری در تیم  شود

(16 .) 

چاقی کودکان و نوجوانان و جوانان یک مشکل پیچیده است که باید در محیط مدرسه به آن توجه شود، زیرا  

کودکان و نوجوانان مبتلا به چاقی در  و  گذرانند  قابل توجهی از وقت خود را در مدرسه می  این افراد بخش 

از موانع احتمالی    (.16)  ی خواهند داشتطبیعی دارند، سطح کیفیت زندگی پایین ترمقایسه با افرادی که وزن  

ورزش می توان به نداشتن وقت برای ورزش، ناتوانی در جا انداختن تمرینات در زندگی روزمره و فراموش کردن  

 (.17انجام تمرینات اشاره کرد ) 

نی به سرعت در نوجوانان و جوانان کاهش  مطالعات نشان داده است که سطح فعالیت بدنی و آمادگی جسما

پیشرفت    لاًدر مدرسه می تواند به ارتقا سلامت و احتما  ورزشی می یابد. بنابراین، افزایش مواجهه آنان با فعالیت  

فعالیت  تحصیلی دانش تأثیر مثبت  این،  بر  در عملکردهای شناختی دانش    ورزشیآموزان کمک کند. علاوه 

آموزان بحثی مهم برای توجیه افزایش زمان صرف شده در درس های تربیت بدنی و سایر فرصت های انجام  

 (.  18در مدرسه است، بدون اینکه پیشرفت تحصیلی دانش آموز به خطر بیفتد )  ورزشیفعالیت 

در دانش آموزان متمرکز شده است.    حرکی ت و کاهش بی ورزشی مداخلات متعددی در بهبود و افزایش فعالیت  

با این حال، بسیاری از این مداخلات مدرسه محور است و ممکن است محیط خانه را در نظر نگیرد. والدین و  

کنند. بعلاوه، از آنجا که  سرپرستان نقش مهمی در شکل دادن به رفتارهای غذایی و فعالیت بدنی آنها بازی می 
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کنند، نقش آنها نیز مهم  و رفتارهای تغذیه ای اعضای خانواده را الگوبرداری می   فعالیت های ورزشی کودکان  

 (. 16است )

از آنجایی که بسیاری از نیازهای اساسی زندگی و همچنین تحصیلات به اینترنت منتقل شده است. آموزش  

نات ورزشی است، که  مبتنی بر وب در بسیاری از زمینه ها جدید نبود. با این حال، این یک امر جدید در تمری 

نیاز به تعامل اساسی بین معلمان و دانش آموزان دارد. تربیت بدنی مبتنی بر وب نه تنها سبک جدیدی برای  

 (. 15آموزان است بلکه ممکن است سبک جدیدی برای عموم مردم باشد )دانش

نمایش است، چه برای  ترین مشکلات زمان صرف شده در مقابل صفحه  در حال حاضر به عنوان یکی از اصلی

اوقات فراغت می نیازهای کاری و چه برای روش های جدید  یا  بنابراین، مداخلات جهانی در  تحصیل  باشد. 

گیری  کودکان و نوجوانان برای به دست آوردن دانش، اعتقادات، مهارت ها و نگرش های مناسب که به شکل

 (. 13) کند، بسیار مهم استیک سبک زندگی سالم و فعال کمک می 

شود، دوران و سن مدرسه از اهمیت  از آنجایی که عادات و سبک زندگی از سنین پایین در افراد تعیین می

گسترش  بالایی برخوردار است. پیشگیری بهتر از درمان است هم در اینجا صدق می کند. با توجه به روند  

انش آموزان ایرانی، توجه بیشتر به  افزایش وزن در دو کم تحرکی و کاهش فعالیت بدنی و   19-کووید بیماری  

 . سطح فعالیت این طیف از دانش آموزان حائز اهمیت است

تحرکی و افزایش فعالیت بدنی در دوران  کماهمیت و ضرورت این موضوع ما را ملزم کرد تا به بررسی مسئله  

در دانش آموزان بپردازیم. با استفاده از فناوری و وسایل و امکانات موجود دست بکار شده و در شرایطی    قرنطینه

 که تحرک و فعالیت بسیار کم شده به سراغ دانش آموزان رفته و آنها را به تحرک و جنب و جوش درآوریم. 

 . اهداف پژوهش 4-1

 . هدف کلی پژوهش 1-4-1

هفته فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص های آنتروپومتریک    8ر  هدف کلی تحقیق حاضر تعیین اث

 شناختی دانش آموزان دختر بود. و روان
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 . اهداف اختصاصی پژوهش 2-4-1

 آموزان دختر.دانش 8. بررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص توده بدن 1

 آموزان دختر. به باسن دانش 9نسبت دور کمر . بررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر 2

آموزان  . بررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه تست پله دانش3

 دختر. 

 آموزان دختر. . بررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش4

 .آموزانی ورزشی دانشیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر انگیزه. . بررسی تاثیر فعال 5

   . فرضیه های پژوهش5-1

 دارد.   معنی دار  آموزان دختر تاثیر. فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص توده بدن دانش1

 دارد.  معنی دار  تاثیر آموزان دختر . فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر نسبت دور کمر به باسن دانش2

  . فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه تست پله دانش آموزان دختر 3

 دارد.   معنی دار تاثیر

آموزان دختر تاثیر  . فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش4

 دارد.   معنی دار

 دارد.  معنی دار آموزان دختر تاثیر دانش ی ورزشیفعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر انگیزه. 5

 . محدودیت های تحقیق6-1

. کنترل یا حذف کامل این نوع عوامل غیرممکن  هستند   خود با محدودیتهایی مواجه   های پژوهشپژوهشگران در  

منظور  های لازم را بهبینی، شناسایی و تمام احتیاط است که عوامل را پیش  این  پژوهشگران  تلاش است؛ اما  

  د.ی را ارائه دهنقبول کاهش آنها بکار برند و با کاهش آنان نتایج قابل

 
8 Body mass index (BMI) 
9 Waist to Hip Ratio (WHR) 



 

 
 
9 

 

 ل . محدودیت های قابل کنتر1-6-1

 هاجنسیت آزمودنی -

 هادامنه سنی آزمودنی -

 . محدودیت خارج از کنترل محقق 2-6-1

 19-آموزان )عدم اجازه والدین( به علت شرایط بیماری کووید شرکت محدود دانش -

 وضعیت روانی و استرس آزمودنی ها در طول تحقیق  -

 محدودیت برای تهیه هدست واقعیت مجازی  -

 اصطلاحات و واژه ها . تعریف مفهومی و عملیاتی 7-1

 . فعالیت ورزشی هوازی 1-7-1

 :  تعریف مفهومی

کنند و  های عضلانی بزرگ را فعال میهایی هستند که با شدت متوسط و مدت نسبتا طولانی، گروهفعالیت

  10000متر، دوی    5000ها به حضور و مصرف اکسیژن توسط عضلات بدن وابسته است. مثل دوی  اجـرای آن

 .( 19انجامد )هایی که بیشتر از سه دقیقه به طول میمتر و فعالیت

 تعریف عملیاتی: 

 مطابق با پروتکل انجام شد.جلسه در هفته(  3هفته )  8مدت  به ، هوازیدر پژوهش حاضر منظور از تمرین 

 . واقعیت مجازی 2-7-1

 تعریف مفهومی: 
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دیداری، شنیداری، لمسی و رایحه  فناوری دیجیتال که در آن تجربیات حسی )به عنوان مثال محرک های   

شود کاربران اشیا موجود در محیط مجازی را دستکاری کنند.  شوند و باعث میای( به طور مصنوعی ایجاد می

. واقعیت مجازی  12و تعاملی  11، غیرغوطه وری 10جانبهبه طور کلی، سه نوع واقعیت مجازی وجود دارد: همه 

)همه جانبه( از صفحه نمایش های نصب شده روی سر، سنسورهای حرکت بدن، گرافیک در زمان    13وری غوطه

واقعی و دستگاه های رابط پیشرفته )به عنوان مثال هدست های اختصاصی( برای شبیه سازی یک محیط کاملاً  

مانند صفحه تخت  مجازی برای کاربران استفاده می کند، در حالی که واقعیت مجازی غیرغوطه وری از رابطی  

کامپیوتر و نیاز به استفاده از صفحه کلید، کنترل کننده دارد. واقعیت مجازی  /استفاده می کند صفحه تلویزیون

مثال،   عنوان  )به  هایی  دستگاه  طریق  از  مجازی  واقعیت  اشیا  با  تعامل  در  کاربر  توانایی  به  توجه  با  تعاملی 

شود،  ستکاری در موارد واقعی مانند برداشتن یک سیب میدستکش، عینک دیجیتال( که باعث ایجاد احساس د

 (. 20متمرکز است )

 تعریف عملیاتی: 

 استفاده شده است. وی آر باکس  مدل هدست واقعیت مجازی از  در پژوهش حاضر

 . شاخص های آنتروپومتریک 3-7-1

 تعریف مفهومی: 

سنجی  (. معنی لغوی آن انسان21شود )ها و ترکیب بدن گفته میگیری نسبتبه علم اندازه  14آنتروپومتری 

 (. 22کنند )گیری می شود که ابعاد بدن را اندازهسنجی گفته میای از بدناست اما اصطلاحاً به شیوه

 
10 immersive 
11 non-immersive 
12interactive 
13 immersive 
14Anthropometry 
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 تعریف عملیاتی: 

ی بدنی( و ساختار و  ی حاضر شاخص آنتروپومتریک شامل اندازه گیری ترکیب بدن )شاخص تودهدر مطالعه

 باشد.)نسبت محیط کمر به باسن( میهای بدنی اندازه

 . مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی 4-7-1

 تعریف مفهومی: 

ای از احساسات از قبیل مفرح بودن، دوست داشتن  شناختی است که در قالب مجموعهروان  یلذت یک تجربه

می داده  نشان  رضایت  فعالیتو  لذت  تعاریف،  اساس  بر  عاطفی  شود.  حالت  نیز  یا  بدنی  شناختی  مثبتِ 

 (. 23فیزیولوژیکی است که دربردارندة احساس رضایت و شادی از اتمام یا اجرای فعالیتهای بدنی است )

 تعریف عملیاتی: 

در پژوهش حاضر لذت بردن از فعالیت ورزشی میزان نمره ای است که آزمودنی ها از مقیاس لذت بردن از  

 .  کنند سوالی کسب می 16(  PACESفعالیت ورزشی )

 . مقیاس انگیزه ورزشی 5-7-1

 تعریف مفهومی: 

ها،  دهد. انگیزهکند و به سوی عمل سوق می انگیزه، حالتی از انگیختگی است که موجود زنده را وادار به عمل می

های ورزشی و یکی از محورهای اساسی در توجیه رفتار افراد برای شرکت  نیاز فعالیتاز اجزای ضروری و پیش

دهند  باشند که میزان تلاش یا استقامت و تعهد فرد را در رسیدن به اهداف نشان میهای مختلف میفعالیتدر  

(24 .) 

 تعریف عملیاتی: 
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(،  SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی )ها از ی ورزشی میزان نمره ای است که آزمودنیدر پژوهش حاضر انگیزه

تنظیم کننده بیرونی، تنظیم آمیخته، تنظیم خود پذیر، تنظیم    بعد )بی انگیزگی، انگیزه درونی،   6سوالی در    24

 کنند . کسب می  درون فکنی شده(، 
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 فصل دوم

 مفاهیم بنیادی و پیشینه پژوهش
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 . مقدمه1-2

شود. ابتدا تعاریف  در این فصل مبانی نظری پژوهش و سپس به پیشینه مرتبط با پژوهش به تفصیل ارائه می

ی اثرات فعالیت ورزشی واقعیت مجازی بر شاخص خواهیم پرداخت. در ادامه درباره   واقعیت مجازیمربوط به  

های  ای از پژوهشآنتروپومتری و روان شناختی توضیحاتی ارائه و سپس در قسمت پیشینه پژوهش به گزیده

شود و در نهایت جمع بندی مطالب  حاضر، اشاره می  ی انجام شده در داخل وخارج از کشور، در زمینه مطالعه

 فصل دو خواهیم پرداخت.

 . مبانی نظری پژوهش 2-2

 واقعیت مجازی . 1-2-2

واقعیت مجازی یک فناوری دیجیتال  انگیزترین و پیشرفتهواقعیت مجازی مسلماً هیجان ترین فناوری است. 

بینایی، شنیداری، لمسی و رایحه ای( ایجاد  است که به طور مصنوعی تجارب حسی )از جمله محرک های  

 .(25دهد اشیا را در محیط مجازی ایجاد شده دستکاری کند )کند در حالی که به کاربر اجازه می می

یک محیط مصنوعی که از طریق محرک های حسی )مانند مناظر و صداها(  "به عبارت دیگر واقعیت مجازی  

کند که در محیط چه اتفاقی  ر آن اعمال شخص تا حدی تعیین میشود و دتهیه شده توسط رایانه تجربه می

های واقعی و  ( . واقعیت مجازی، محیطی برای گسترش بدن و ذهن است. توانایی بازسازی محیط 26)  "افتد می

های  فانتزی و بسیاری از تجارب حسی ایجاد شده در محیط واقعیت مجازی، فرصت کشف بسیاری از پدیده

 .( 27کند ) افتد مهیا می روانشناسی را که در جهان واقعی اتفاق میاجتماعی و 

برای شبیه واقعیت مجازی،  فناوری  و غوطهدر  انسان سه عامل تعامل  ادراک  برای  وری، تصور  سازی محیط 

تعامل   تأثیرگذار هستند. در دارد.  اشاره  دنیای مجازی  با  انسان  دوطرفه  رابطه  به  »تعامل«  عوامل،  بین  این 

سازی کنترل کاربر، متمرکز شده است. واقعیت مجازی بر اساس تعامل، پاسخگویی به اطلاعات  ین بر بهینههمچن

دهد. بر  دهد و به کاربران امکان ارتباط دوطرفه با رایانه را می با دقت انجام می سرعت و  ورودی کاربر را به
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دهد  همچنین عامل »تصور« نشان می   .د تواند بهبود یاباساس این تعامل، یادگیری شناختی دانشجویان می 

داند از نظر  رغم اینکه می صورت واقعی حضور دارد؛ علی کند در یک محیط مجازی بهچقدر کاربر احساس می

عنوان یکی از عوامل مهم در استفاده از فناوری واقعیت  وری نیز بهجسمی در یک محیط دیگر قرار دارد. غوطه

عنوان» بودن در آن مکان« یا »از دست دادن خود« )غرق شدن( در محیط  ر بهمجازی، میزان تجربه حضور کارب

 (. 28دهد )مجازی و قطع ارتباط با عناصر دنیای فیزیکی را نشان می 

 ت مجازیی . مکانیزم اثر واقع2-2-2

از    ی کی  یی نایب  شود.یم   تیگذارد، تقو  یم  ریکه بر حواس کاربر تأث  یبا بازخورد چند حس  یمجاز  ریوغوطه

  ، از مرکز   ز یگر  ،ییمانند روشنا  ی به عوامل مختلف  یینای دقت ب  است.   ط یدرک مح  یانسان برا   ی هاحس  نیمهمتر

شود  یکه توسط دو چشم ارائه م  15ی وسکوپیاستر  یینایب  دارد.   ی کنتراست و حرکت جسم مشاهده شده بستگ 

  . کند   توجه مورد نظر   یش   به ها چشمشود یباعث م یهماهنگ  ن یشود. ایعضله هماهنگ فعال م ن یتوسط چند 

  ی هر چشم بر رو  تطابق دو چشم و    توجه   نیب  ، شودیانجام م   زی ن  یش   ی بر رو   تطابق خودکار چشماز آنجا که  

که    ،شوند یتار م   ریمشاهده شده در تصو  ءیش   هنیزمپس  و    نه یزم  شیپ  ،نیبنابرا  ارتباط وجود دارد.  یش   کی

  ن یسپس ا  شود.  لیمحتوا توسط مغز تسه  لی و تحل هی چپ و راست و تجز  ریدو تصو  نیب تلفیقشود    یباعث م

دشوارتر    ک یجسم نزد  ک ی  ی جسم در مغز برا  کیاز    ر یدو تصو  تلفیق شود.  یم   یجسم در مغز منحصر به فرد تلق

تفاوتوجود دارد  ه یاختلاف شبک  ریدو تصو  نیب  است.   تلفیق شود.  های کوچک توسط مغز پذیرفته می، این 

به درک    ( ییهمگراتوجه )و    ق یتطب.  تصاویر اجسامی که در ناحیه اصلی )منطقه پانوم( هستند، امکان پذیر است

  یی متر از نقطه مشاهده( و همگرا  1)کمتر از    کیاجسام نزد  یبر رو   ق یتطب  .کند یصحنه کمک م   کیعمق  

  ر یتصاو  ، باًیمتر تقر  10از    ش یفاصله ب  در   .کند ی ( عمل میزندگ   ط یمتر تحت شرا  10تا    1)  گر یاجسام د  ی رو

در   ی مجاز ط یمح  ک ی  تجسم   .ستین  د یمف  یوسکوپی استر  ن یبنابرا  ،هستند   کسانی چشمان راست و چپ کاملاً  

دو    .است  یمجاز   ط یمح  از نقطه   ی مصنوع  ریدو تصو   جاد یقدم ا  ن یاول  .دارد  ازیمرحله ن   نیبه چند   یوسکوپیاستر

 
15 stereoscopy 
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استفاده م  ی چشم مجاز  ت یاز موقع  ی مجاز  ن یدورب صفحه    ک ی  ی بر رو  ریدو تصو   ن یا  .شود یراست و چپ 

  .شوند یچشم راست و چپ ارائه شده و تجسم م  نیب  ر یتصاو  م یتقس  یبرا  یاختصاص  ستمیس   کیبا    یوسکوپیاستر

رندر در    اس یمق  کیدر    د یبا  ،شودیکاربر استفاده م   ی برا  یوسکوپیاستر  ریارائه تصو  ی که برا  ی مجاز  ن یدو دورب

  ی ور زده در طول تجربه غوطهجانیه  یهاحس  تمام  .رند یقرار گ   گریکد ی  نیب  یچشم  ن یو در فاصله ب  ی محور مواز

شده   جادیاطلاعات ا  د ی تول  ی که توسط مغز برا  یحس  قیبا تطب  یهمکار  نیا  .کنند یم   یبا هم همکار  یمجاز

  ن چندی  در   که   شود متوسط    گنالیس   ک یتواند منجر به  یم  ی حس  ق یتطب  ، فهیبه وظ  بسته   .شود یاست منعکس م

 .( 29)  شودیم جادی حس ا کی  حیترج ایحس 

 

 . مکانیزم اثر واقعیت مجازی 1-2شکل

 اثربخشی واقعیت مجازی بر نتایج فیزیولوژیکی . 2-2-2

نوع استاندارد  توان به عنوان یک نوع فعالیت بدنی غیرمعمول استفاده کرد که از  امروزه از واقعیت مجازی می

تر است. علاوه بر این، واقعیت مجازی این پتانسیل را دارد که به کاهش وزن کمک کرده و شروع  تمرین جذاب

کند، تشویق کند. همچنین،  فعالیت بدنی منظم را از طریق محرک جدید که ذهن و بدن بازیکن را آماده می

انی نوآورانه ارتقاء نتایج بهتر بیماران و مشارکت آنها  در زمینه توانبخشی پتانسیل واقعیت مجازی می تواند درم

در فعالیت بدنی باشد. عمدتا در بیماریهای عصبی مانند سکته مغزی برای ارتقاء یادگیری فعالیتهای روزمره،  

  تمرین یا    ریکاوری شود. تمرین حرکات، بهبود کنترل حرکتی و  بهبود عملکرد و استقلال بیماران استفاده می
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لکرد متمرکز است. به این ترتیب، واقعیت مجازی آنها را برای حرکت و دستیابی به عملکرد از دست  مجدد عم

بدنی است که ممکن  کند. می توان فرض کرد که فعالیت بدنی واقعیت مجازی،  نوعی فعالیترفته ترغیب می

های گوناگون به  جازی و بازیاست بیشتر و ترجیحاً بیشتر از تمرینات معمول انجام شود. استفاده از واقعیت م

رسد واقعیت  کند. علاوه بر این، به نظر میافزایش سطح فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی در افراد سالم کمک می 

بیماری به  افراد مبتلا  بر  مورد  نیز  های مختلف دارد و همچنین در زمینه توانبخشی  مجازی تأثیرات مثبتی 

 . (30)  گیرداستفاده قرار می

های  بر بازی است. در محیط مجازی، تمام ویژگی  های آموزش مبتنیواقعیت مجازی یکی از جدیدترین شیوه

تواند براساس هدف و توانایی افراد تغییر یابد. همچنین،  زمان، شدت و نوع بازخورد می   فعالیت همچون مدت

را اصلاح کنند. سیر جهانی در ایجاد    توانند نتایج حرکتی خود را مشاهده نموده و درصورت لزوم آنافراد می 

بیبازی از  برای جلوگیری  فعال  و کم های  افراد  روزبهحرکتی  روز  رنگ کردن فقر حرکتی موجود در جوامع، 

  باشد درحال پیشرفت بوده و شیوه جدید و نوین در امر آموزش و یادگیری، استفاده از محیط واقعیت مجازی می

  فرآیند حواس پرتی  یکزیرا هر دو با هم به عنوان  ؛وامل مهم در تمرین هستند لذت و توجه از ع  . فرآیند (31)

که می تواند به از بین بردن احساساتی که می تواند عدم انگیزه برای انجام فعالیت بدنی را ایجاد    کار می کنند،

.  و چاق مفید استوزن  دارای اضافه در تقویت فعالیت بدنی در افراد کم تحرک   واقعیت مجازی  .کند، کمک کند 

های مجازی  استفاده از محیط   دهد و کودکان ورزش را بادر هنگام ورزش لذت را افزایش می  واقعیت مجازی 

    .(32) دهند ترجیح می 

اخیر، تمریندر سال فعالیت های  ارتقاء  برای  به عنوان یک رویکرد جدید  رفتارهای  واقعیت مجازی،  و  بدنی 

گیرد. توسعه فناوری  ای مورد استفاده قرار میبهداشتی شناخته شده است و در ارتقاء سلامت به طور فزاینده

های  و کاربرد آن در طول فعالیت بدنی از طریق ادغام آن با تجهیزات ورزشی سنتی و شیوه  مجازی واقعیت  

توانبخشی توجه را در زمینه بهداشت عمومی جلب کرده است. واقعیت مجازی به عنوان یک ابزار درمانی، این  

شود  دهد که باعث میرد بصری و شنیداری ارائه می فرصت را برای تشدید کارهای تکراری و افزایش بازخو
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های فیزیکی برای شرکت  واقعیت مجازی درمانی جالب تر از فیزیوتراپی سنتی و بدون تهدید جدی یا محدودیت

کنندگان باشد. همچنین تمرینات واقعیت مجازی تأثیر قابل توجهی بر توانایی تعادل بیماران مبتلا به سکته  

کینسون یا کودکان مبتلا به فلج مغزی و ارتقا عملکرد اندام تحتانی بیماران مبتلا به سکته  مغزی، بیماری پار

 . (20) مغزی دارد 

 کاربرد واقعیت مجازی . 3-2-2

های قدیمی  تر از روش های مختلفی مفید باشد، زیرا درک مسائل را راحتواقعیت مجازی می تواند در زمینه

کند که خطرات زندگی یا مرگ را در دنیای  سازی کارهای مختلف فراهم می می کند و بستری را برای مدل

واقعی به همراه دارد. این فناوری یک محیط امن برای مقابله با خطرات بزرگتر و بدون هیچ گونه ترس فراهم  

کی،   ها،  به ویژه آموزش، آموزش نظامی و ورزشی و پزش می کند. واقعیت مجازی با ورود به بسیاری از زمینه

سناریوهای ناشناخته و جدیدی را به ارمغان می آورد. اگرچه این فقط یک آغاز است و محققان مطمئناً معتقدند  

 .  (33) ها داردپتانسیل زیادی برای دادن نتایج مثبت در این زمینه واقعیت مجازی که

 در زیر ذکر شده است: واقعیت مجازی برخی از کاربردهای

زمینه آموزش و پرورش واقعیت مجازی در   

اند  های آموزشی بهتر برای کمک به آموزش بودهتحلیلگران در حوزه نوآوری آموزنده به طور مداوم بدنبال رسانه

واقعیت مجازی برای آموزش و یادگیری نیز  (. 33به عنوان یکی از آنها شناخته شده است ) که واقعیت مجازی

واقعیت   شود.یآموزان استفاده مدر آموزش دانش  بُعدیمحیطی سهعنوان  شود. واقعیت مجازی بهاستفاده می

کند، این نوع یادگیری بسیار  آموزان ارائه میمجازی حجم زیادی از اطلاعات را به شکل قابل دسترس به دانش

ببینند که  بُعدی  آموزان قادر هستند مفاهیم انتزاعی را در محیط سهجالب و راحت است. در این فرآیند دانش

 .( 34شود ) باعث فهم و یادگیری بهتر می
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آموزان در تمرینات یادگیری  استفاده از واقعیت مجازی در دستورالعمل ها فقط باعث ایجاد انگیزه برای دانش

دهد. در هر صورت، این فقط یک دستگاه آموزنده است  شود اما علاوه بر این ظرفیت تحقیق آنها را ارتقا مینمی

اما احتمالاً برای طیف وسیعی از یادگیری کارایی نخواهد    ند برای کمک به سازگاری استفاده شود،تواکه می

ترین ابزارهای امیدوارکننده برای پیشبرد نتایج یادگیری در  به عنوان یکی از برجسته واقعیت مجازی داشت.

 .( 33نظر گرفته شده است )

های کمتر از نظر مشخصات فنی، و والدین و معلمان بیشتری که  با پایین آمدن قیمت سخت افزار، محدودیت

گیری از استعداد طبیعی دانش آموزان برای یادگیری و توسل به کنجکاوی  با بهره. می شوند آگاه از مزایای آن 

آنها،سیری العاده را  های یادگیری مقرون به صرفه، تفاوتی بین آموزش معمولی و آموزش فوقلحراه  ناپذیر 

 (.  33کند ) جاد می ای

واقعیت مجازی یک روش شورانگیز برای پوشش دوباره جهان آشنا از طریق یک لنز ناشناخته را ارائه می دهد.  

امروزه چالشهای زیادی در سیستم آموزش وجود دارد و در آینده نیز ادامه خواهد داشت. بنابراین، هدف ما باید  

ها با طراحی راه حل های پویا  برای مقابله با این چالش واقعیت مجازی مانند وری های غوطه اوریاستفاده از فن

باشد.   هنری  غوطهفناوریو  انواع  های  ایجاد  امکان  آموزان،  دانش  به  جذاب  و  تعاملی  محتوای  ارائه  با  وری 

اجرای  یادگیری   ترویج  ارزیابی،  مختلف  انواع  تسهیل  پیش  آکادمیک  فناوری فعال،  مدرسه،  در  رفت  آموزشی 

های یادگیری را پرورش می دهیم، جایی که  یادگیری و آموزش کمک می کنند. به طور قابل توجهی، سیستم

 .(33آموزان عامل پرشور آموزش و پرورش خود می شوند )دانش

 واقعیت مجازی در زمینه تفریح و سرگرمی 

طور قابل  است. از واقعیت مجازی بهترین طرفداران واقعیت مجازی  صنعت تفریح و سرگرمی یکی از مشتاق 

از واقعیت مجازی استفاده  شود. حوزهها و فضاهای مجازی استفاده میای در بازیملاحظه های معروفی که 
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اند شامل این موارد است: موزه مجازی، نمایشگاه تعاملی، گالری مجازی، تئاتر و اجرای تعاملی مجازی،  کرده

 .  (34پارک موضوعی مجازی و .... ) 

 در زمینه نظامی واقعیت مجازی

در آموزش نظامی است و همچنین یکی از زمینه هایی   واقعیت مجازی اولین و مهمترین کاربردهای فناوری

توان  های نظامی مختلف را می. عملیات(33)استفاده می شود   واقعیت مجازی است که تا حد زیادی از فناوری

های مناسب و ارتقای توان  پذیر را برای آموزش رفتارنمود و فرد آموزش سازی  با فناوری واقعیت مجازی شبیه

و عکستصمیم موقعیتگیری  برنامهالعمل سریع در  که  است  این جایی  داد.  قرار  متفاوتی  مجازی  های  های 

 (. 35توانند نقش مهمی ایفا کنند )هایی که برای ارتش طراحی شده، میویژه آن واقعیت مجازی به 

جازی در زمینه ورزش واقعیت م   

به عنوان دیگری و ایجاد نوآوری،     .سرنوشت نوآوری واقعیت تولید شده توسط رایانه بسیار پر زرق و برق است

ها با  استراتژی تفکر یا حتی واقعیت،  ویژگی فردی و زمانی آنها را تغییر خواهد داد. واقعیت مجازی در بازی

کند،  میزان  العاده مورد استفاده قرار می گیرد. همانطور که پیشرفت می سرعت بالاتر و با یک دستاورد خارق  

واقعیت  (.   33تر خواهد بود و در هر موقعیت بازی مورد استفاده قرار می گیرد ) تر و عمیقاستفاده از آن گسترده

شود که به  ه میعنوان ابزار آموزشی استفادسواری بهمجازی در بسیاری از ورزشها مانند گلف، اسکی و دوچرخه 

ورزشکاران از واقعیت مجازی برای تنظیم   .کند ها کمک میگیری عملکرد ورزشکاران و آنالیز فنون آناندازه

هایش یا یک  برای مثال یک ورزشکار از واقعیت مجازی برای بهبود چرخش کنند.عملکرد خود استفاده می

بعُدی بخشی از عملکرد  های سهکند. سیستممی  گیری سرعت حرکت خود استفادهسوار برای اندازهدوچرخه

دهد. واقعیت مجازی تجربه تماشاگران از وقایع  ورزشکار را که نیاز به تغییر دارد مانند بیومکانیک را نشان می

دهند  ها به تماشاچی اجازه قدم زدن در استادیوم یا اماکن ورزشی را میبخشند. این سیستمورزشی را بهبود می

تصور کنید کسی این گزینه را دارد که به بیشتر تفریحات دلخواه    (. 35کنند ) در خرید بلیت کمک می   و به آنها
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خود برود،  از میادین دیگری که هنوز احداث نشده اند بازدید کند و علاوه بر این بدون اینکه خانه خود را ترک  

در حال حاضر   واقعیت مجازی یط هایکند به تمرین گروهی مورد علاقه خود علاقه مند شود. این نوع از مح

وجود دارند و برخی از آنها هنوز در حال توسعه هستند اما هیچ یک از آنها در بازار وجود ندارد. هنگامی که  

این محیط در بازار وجود داشته باشد،  سود بزرگی را برای جهانیان ایجاد می کند و سهم بزرگی در زمینه  

 . (33ورزش و فناوری خواهد داشت)

 واقعیت مجازی در زمینه پزشکی

گرایی و استفاده  ی پزشکی نیازمند تخصصتوجه به اینکه استفاده و تنظیم فناوری واقعیت مجازی در هر حوزه 

ها در جهت تخصیص منابع  بندی کاربردهای این فناوریباشد، اولویتاز پایگاه داده تخصصی و صرف هزینه می

باشد. استفاده  ی آموزش میهای واقعیت مجازی در پزشکی حوزه کاربرد فناوریترین  حایز اهمیت است؛ مهم

سازی واقعیت مجازی ابزاری مناسب در جهت آموزش و یادگیری دانشجویان پزشکی و  افزارهای شبیهاز نرم

ها در  کارگیری این فناوریهای واقعیت مجازی به ی دوم کاربردهای فناوریشود. در رتبهپرستاران محسوب می

سازی سه  های واقعیت افزوده و مجازی مانند مفهومکارگیری فناوری های به ی جراحی قرار دارد. قابلیتحوزه

ها در حوزه  یابی موجب اهمیت کاربرد این فناوریها و فرایندهای جراحی و امکان جهتسازی رویهبعدی، شبیه

کنترل رفتار بیمار اولویت بعدی کاربردهای  های جراحی شده است. تشخیص بیماری و  آموزش پزشکی و عمل

ی روانشناسی و تحلیل ذهن  ی پزشکی محسوب میشود. در حوزهفناوری واقعیت مجازی و افزوده در حوزه

-کند. استفاده از هدستافزارهای واقعیت مجازی کمک زیادی به عملکرد شناختی افراد میبیمار استفاده از نرم

 .(35ر کنترل و مدیریت درد بیماران تاثیر دارد )های پیشرفته واقعیت مجازی د

 وکار   واقعیت مجازی در زمینه کسب 

از کسب وکار می برای مثال میواقعیت مجازی در دامنه وسیعی  باشد.  تواند در تورهای مجازی،  تواند مؤثر 

نیروهای جدید، دیدگاه  فروشگاه آموزش  مجازی،  استفاده شود   360های  به محصول  نسبت  واقعیت    .درجه 
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شود و استفاده از آن بازبینی  مجازی از ابتدای چرخه طراحی در ساخت محصول و تمام مراحل اجرا استفاده می

صرفه در توسعه محصولات،  کند. واقعیت مجازی روشی مقرون بهچندباره مراحل و حل مشکلات را ممکن می 

مشکلات طراحی کالا در مراحل اولیه است و  علاوه روشی بسیار مناسب برای بررسی کالاها و خدمات است. به

تر قابل تشخیص هستند. مخصوصاً شرکتهایی که محصولات خطرناک یا مضر تولید  مشکلات نیز بسیار سریع

بهره زیادی میمی قابلیت  این  از  واقعیت  کنند  ارزیابی شوند که  تولید  از  قبل  باید  این محصولات  زیرا  برند، 

امکان می این محصمجازی  سازندهدهد  آزمایش شوند.  مجازی  در محیط  تولید  از  قبل  از  ولات  های خودرو 

کنند. با این روش نیازی به  های اولیه خود در طراحی خودرو استفاده میواقعیت مجازی برای ساخت نمونه

 .(34رود )ساخت نمونه اولیه فیزیکی نیست و سرعت مرحله توسعه محصول بالا می

 مجازی ی واقعیت تاریخچه. 4-2-2

میلادی توسط فردی با نام مورتون هیلینگ طراحی گردید. وی با ابداع    1957اولین نسل از این ابزارها در سال  

ابزاری شبیه به یک کلاهک بزرگ که قابلیت اتصال به سر انسان را داشت، امکان مشاهده دنیایی مجازی با  

میلادی توسط فردی به نام    1968نمود. این ابزار در سال  صداها و تصاویری غیرواقعی به انسان را فراهم می

بین در طول تاریخ توسط وی ابداع گردید. فناوری موجود در سال  ایوان ساندرلند توسعه یافته و اولین برجسته 

یافته و مفهوم واقعیت مجازی توسط شرکت وی با ابداع لوازمی   توسط فردی به نام جان لنیر توسعه  1987

له دستکش و لباس برخوردار از حسگرهای قوی که توسط عامل انسانی پوشیده شده و تمامی  جانبی از جم

امروزه   .حرکات او در دنیای توسط این حسگرها بر روی صفحه نمایشی دیجیتالی ترسیم میگردید، مجسم شد 

 دارند،  سنج و حسگرهای قوی که قابلیت درک بازخوردهای لمسی عامل انسانی را های شتابایجاد دستگاه

 (. 35اند )سازی حداکثری رفتارهای عامل انسانی در محیط دیجیتالی را فراهم نمودهامکان شبیه

 واقعیت مجازی در ایران  . 5-2-2

ساز رانندگی نصیر قطب واقعیت مجازی در دانشگاه صنعتی خواجه نصیرالدین طوسی است که از سال  شبیه 

های واقعیت مجازی آغاز کرده است. از  و توسعه زیرسیستم  ای را در حوزه طراحیتحقیقات گسترده  1385



 

 
 
23 

 

ساز  ها شبیهصورت بومی شروع کرده و بیش از دهسازهای رانندگی را بهپروژه طراحی و ساخت شبیه  1386سال  

 .  (34)  مختلف خودروهای سبک و سنگین را این مجموعه طراحی و ساخته است

رایانه بازی  سازنده  دیای  مؤسسه  در  عدن«  خلیج  در  مجازی  1393ماه  »مبارزه  واقعیت  و   هدست  توسعه 

بر کامپیوتر در  اولین هدست واقعیت مجازی ایرانی مبتنی گسترش داده و این محصول تحت عنوان »آمی تک«

محصول   چهارمین دوره نمایشگاه شهربازی و اوقات فراغت رونمایی شد. هدست واقعیت مجازی »آمی ست«

دیگری با نام فونیکس پالس تولید و به بازار عرضه شده که تمامی ویژگی های   کت است. هدستدیگر این شر

ها برای سنین مختلف  های واقعیت مجازی را داراست و امکان تنظیم فاصله عدسیلازم برای تصاویر و اپلیکیشن 

ت. این هدست نوع پلاستیکی  افزارها از طریق مگنت اس علاوه بر آن دارای سیستم هدایت و کنترل نرم .را دارد

های واقعیت  هدست گوگل است و تنها با پلتفرم موبایل قابل استفاده است. یک شرکت فناوری که در زمینه

عنوان »وی آر   کند و عینک واقعیت مجازی تحت  های تعاملی فعالیت می مجازی، واقعیت افزوده و سیستم

های عینک واقعیت مجازی گوگل را داراست. یک  ت قابلیتاند که میتوان گفرا طراحی و تولید کرده »اسپیس

ها و  شرکت اظهار کرده است اپلیکیشن جامع واقعیت افزوده ایجاد کرده و هدف این اپلیکیشن کاهش هزینه

برنامه دانش  به  نیاز  بدون  به همگان  افزوده  واقعیت  سازمانارائه خدمات  از  بسیاری  با  است که  و  نویسی  ها 

های ایران خودرو و سایپا و چند شرکت معتبر همکاری  ایرانی مانند بانک تجارت، شرکت  های معروف شرکت

 (. 34کند ) می

 16. آنتروپومتری 2-2-3

 "Metry" به معنی انسان و  " Anthropo" ای یونانی است که از دو واژهپیکرسنجی  )آنتروپومتری( کلمه

هرچند هیچکاک علم پیکرسنجی  را با انگیزه درمان بیماران خود ابداع    .به معنی سنجش، تشکیل شده است

 (.  36پردازد )گیری ابعاد بدن مینمود، پیکرسنجی  دانشی است که به اندازه 
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اندازه گیری های پیکرسنجی  مجموعه ای از اندازه گیری های کمی عضله، استخوان و بافت چربی است که  

. اساساً مفهوم ترکیب بدنی در ورزش توزیع عضله و چربی در بدن    ده می شود برای ارزیابی ترکیب بدن استفا

تواند ترکیب بدن را تغییر دهد. ترکیب  ای  دارد. تمرینات ورزشی میاست. ترکیب بدنی در ورزش اهمیت ویژه

شود: وزن بدون چربی شامل وزن عضلات،  بدن اغلب به دو قسمت وزن بدون چربی و وزن چربی تقسیم می

بهاستخوان بدن است. وزن چربی  و چربی ضروری  املاح  بدن مطرح    ها، آب و  وزن کلی  از  عنوان درصدی 

اندازه گیری های پیکرسنجی36شود ) می ارزیابی وضعیت تغذیه ای    (.  برای  ارزان  و  یک روش غیرتهاجمی 

اصلی آنتروپومتری قد،    (. عناصر37بیماران است و برای استفاده گسترده در عمل بالینی پیشنهاد شده است )

(، دور بدن )دور کمر، لگن و اندام ها( و ضخامت چین و چروک  شاخص توده بدنوزن، شاخص توده بدن )

 (.38است)

 . اهمیت و کاربرد آنتروپومتری 4-2-2

شیوع بالای چاقی به یک چالش بزرگ بهداشت جهانی تبدیل شده است، زیرا چاقی با عواقب شدید سلامتی  

گیری ها از این جهت  (. این اندازه38کند )است و به افزایش بیماری قلبی عروقی و مرگ و میر کمک می همراه  

(. بنابراین تشخیص زود هنگام پزشکان عمومی  39دهند )مهم هستند که معیارهای تشخیصی چاقی را نشان می 

 (.  38، ضروری است ) در بیمارانی که در معرض خطر بالای ابتلا به بیماری های قلبی عروقی هستند 

پیکرسنجی  در اوایل زندگی، از جمله کودکی، نوجوانی و جوانی، با بیماری های مزمن از جمله، دیابت، فشار  

خون بالا، بیماری های قلبی عروقی، آرتروز و سرطان مرتبط است. ارزیابی اقدامات پیکرسنجی  در اوایل زندگی  

کودکی و جوانی، ممکن است یک دوره حساس در پیشرفت بیماری باشد مهم است؛ اوایل زندگی، از جمله  

زمان   در  یا  قبل  بلافاصله  سالهای  در  مثال،  عنوان  به  بعدی،  بزرگسالی  در  پیکرسنجی  گیری  اندازه  بعلاوه، 

(. امروزه کاربردهای  40تشخیص بیماری مزمن، ممکن است وزن معمول در طول زندگی فرد را منعکس نکند ) 

های مختلف برای این علم مفید وجود دارد. برای درک بهتر این کاربردها، میتوان آنها را در  حوزه  مختلفی در

 بندی کرد:  های مختلف دستهحوزه
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عنوان یک ابزار  های پیکرسنجی  از دوران کودکی تا پیری بهگیریحوزه سلامت و رشد: تفسیر اندازه -1

جهت کنترل فرایند رشد، و هدایت وضعیت سلامتی و  ارزشمند ارزیابی ساختمان و ترکیبات بدن،  

 (. 37باشد ) تغذیه افراد جامعه می

همچنین در طراحی شرایط محیط کار و زندگی و تجهیزات مورد استفاده انسان نیز  :حوزه ارگونومی:  -2

 .(36شود )از نتایج پیکرسنجی  استفاده می

مهمان -3 مثل  مشاغل،  برخی  در  مشاغل:  هواپیما،  حوزه  افراد  داری  نظامی،  مشاغل  و  قدرتی  مشاغل 

 .آید ها میپیکرهایی با شرایط خاص نیاز دارند. این تناسب اندام در مشاغل مختلف به کمک انسان

-حوزه ورزش: انتخاب بهترین رشته ورزشی برای کودکان و نوجوانان )استعدادیابی(، انتخاب مناسب -4

 .(36های ورزشی )رین پست برای بازیکنان در تیمت

تغذیهک وضعیت  عنوان سنجش  به  دیگری  از  اربرد  این،  بر  دارد. علاوه  وجود  باردار  زنان  و  در کودکان  ای 

گیری پیشرفت تناسب ای برای آمادگی جسمانی و اندازه توان به عنوان پایهگیری های پیکرسنجی  می اندازه

ای  مادگی جسمانی برای طیف گستردههای آ های پیکرسنجی  در ارزیابی دادهاندام استفاده کرد. اندازه گیری

 (.38) از جمعیت، از کودکان گرفته تا ورزشکاران نخبه گرفته تا افراد مسن، کاربردی دارد

گیری پیکرسنجی مشکلاتی وجود دارد. موارد منع مصرف در نتیجه شرایطی ایجاد  در مواردی برای اندازه 

 (. 38گری) کند، مانند قطع عضو یا ریخته گیری را غیرممکن یا نادرست میشود که اندازهمی

دهد خطایی  گیری است. شواهدی وجود دارد که نشان می یک عارضه احتمالی در پیکرسنجی، خطای اندازه

افتد. این احتمالاً به دلیل مشکل  گیری وزن و چاقی شکمی در افراد چاق در نسبت بالاتری اتفاق میدر اندازه

گیری، به دست  ی در بیماران چاق است. یکی دیگر از دلایل عمده خطای اندازه های استخوان در ارزیابی نشانه

 (. 38ها به روشی غیر یکنواخت است )آوردن اندازه گیری

گیری ها است. همیشه موثرترین راه  بهترین روش برای بهبود نتایج داده های پیکرسنجی،  بهبود دقت اندازه

 (.38یکسان برای بدست آوردن اندازه گیری است )برای بهبود دقت، پیروی از روشهای یکسان 
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 ( WHR. نسبت دور کمر به دور لگن )5-2-2

بهترین شکل نشانگر توزیع وزن بدن و شاید چربی بدن در یک نسبت محیط کمر به محیط لگن فرد است.  

  .شودمحسوب میبینی خطرات مرتبط با سلامتی در زمینه چاقی  عنوان عامل پیشالگوی توزیع وزن در بدن به

گیری برای سنجش چاقی در ناحیه شکم و توزیع چربی در بدن  شاخص اندازه نسبت دور کمر به دور باسن یک

تواند  گیری چین دور بازو، میها مانند اندازهگیریمی باشد. این شاخص با دقت بیشتری نسبت به سایر اندازه

گیری  چربی داخل شکمی باشد. این شاخص برای اندازه  نمایانگر وضعیت سلامت فرد و میزان چربی زیر جلدی و 

باشد و به عنوان برآورد  گیرد و نمایانگر میزان توزیع بافت چربی مرکزی میچاقی نیز مورد استفاده قرار می

باشند محسوب  نرمال می ی بدنیهای مرتبط با چاقی حتی در افرادی که دارای شاخص تودهاولیه خطر بیماری

سازمان بهداشت جهانی، چاقی شکمی را به عنوان   ین شاخص متغیر سن در نظر گرفته نشده است.شود. در امی

 .( 40برای زنان تعریف نموده است ) 85/0برای مردان و  9/0نسبت دور شکم به دور باسن بالاتر از  

 (شاخص توده بدنی بدن ). شاخص توده 6-2-2

( پدر آنتروپومتری، معروف  1869مبتکر آن کوئیتلت بلژیکی )نام  این شاخص همچنین به شاخص کوئیتلت به

  شاخص توده بدن   .است. این شاخص در واقع ابزار مناسبی برای تخمین سلامت وزن فرد با توجه به قد است

های اپیدمیولوژی زیادی مورد استفاده قرار گرفته  هایی است که در بررسیترین روش ترین و سادهیکی از معمول

 (.41ان یک ابزار در غربالگری و ارزیابی بالینی اولیه چاقی پیشنهاد گردیده است )عنوو به

بندی افراد با توجه به آمادگی جسمانی وابسته  ترین شاخص وزن ـ قد یعنی شاخص توده بدن برای طبقهمعروف 

می استفاده  آنها  میر  و  مرگ  میزان چاقی، و خطر  آنها،  تندرستی  کبه  پژوهشگران مشخص  اند که  ردهشود. 

 های قلبی ارتباط دارد. ، پرفشارخونی و بیماری 2شاخص توده بدن زیاد، با بیماریهای گوناگون مثل دیابت نوع  
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 . لذت بردن از فعالیت ورزشی 7-2-2

مانند لذت دوست  "لذت بخشی به عنوان   به طور عام احساساتی  ورزشی که  تجربه  به  پاسخ عاطفی مثبت 

 (. 42تعریف شده است )  "کند یداشتن و سرگرمی را منعکس م

های ورزشی، بر مبنای تجارب ورزشی قبلی اسـت کـه  لذت ورزشی پاسخ موثر و مثبت به مشارکت در فعالیت

ای مبتنی بر خوشایندی، برقراری ارتباط و تفریح و سرگرمی  منعکس کننده احساسات و عواطف عمومیت یافته

 (. 43باشد )

زا همراه است. تجربه بهینه لذت،   های پاداش طور ذاتی با فعالیتدهد و بهلذت اغلب در درون شخص رخ می

های،  های مؤثر و خوشایندی، چون شادی، انرژی، خوشی و آرامش را در پی دارد و شرکت در فعالیتحالت

 (. 42های اوقات فراغت به طوی جدایی ناپذیری، به سلامت فرد مرتبط است ) تفریحی و رضایت از فعالیت

لذت بردن از فعالیت بدنی یک ساختار انگیزشی است که تعیین کننده قابل توجهی در رفتارهای فعالیت بدنی  

کودکان و نوجوانان است. لذت یک تجربه روانشناختی است که با سرگرمی، علاقه و لذت مشخص می شود و  

تأثیر عوامل مختلفی مانند شدت فعالیت بدنی، نحوه درک موفقی  یا  ممکن است تحت  ت و شکست کودک 

 (.44نوجوان و وضعیت عاطفی کودک یا نوجوان قبل از مشارکت در فعالیت بدنی باشد )

تحقیقات مشاهده ای گذشته نشان داده است که کودکان و نوجوانان هنگامی که احساس لذت بخشی می   

شارکت مداوم در فعالیتهای  کنند، بیشتر در فعالیت بدنی مشارکت می کنند. لذت بردن از فعالیت بدنی نیز با م

جسمی مرتبط است. نکته مهم، مشارکت مداوم کودک یا نوجوان در سطوح مطلوب فعالیت بدنی مربوط به  

انبوهی از نتایج مفید سلامت و عملکرد مانند بهبود ترکیب بدن و استقامت قلبی تنفسی، کاهش عوامل خطر  

 (. 44شود )دن، و افزایش رفتار در کلاس هنگام کار میمتابولیکی، بهبود عملکرد شناختی است. ذکر کر -قلبی
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 ی ورزشی انگیزه   . 8-2-2

انگیزه ها فرآیندهای مغزی هستند که انرژی را تحریک کرده و رفتار را هدایت می کنند. انگیزه ها در توضیح  

ته می شود. انگیزه  رفتار انسان از اهمیت بالایی برخوردارند. انگیزه های خارجی توسط تأثیرات بیرونی برانگیخ

بیرونی باعث می شود افراد به دنبال ارزش ابزاری یک رفتار خاص باشند. در مقابل، انگیزه ذاتی از اولویت فرد  

برای فعالیت ناشی می شود. مردم از انجام آن رضایت ذاتی کسب خواهند کرد. انگیزه ذاتی نشان دهنده تمایل  

 (. 45) به انجام کاری برای لذت بردن از آن است 

انگیزه بیرونی به ارزش ابزاری صفات موقعیتی اشاره دارد. اقدامات با انگیزه بیرونی برای نتایج انجام می شود.  

به عبارت دیگر، آنها ابزاری هستند. انگیزه بیرونی مربوط به فعالیتهایی است که به دنبال پاداش خارجی آنها 

ثال، سودمندی درک شده از استفاده از یک فناوری یکی از  است. انگیزه بیرونی علل خارجی دارد. به عنوان م

 (. 45انواع انگیزه های خارجی است )

انگیزه را می توان نیرویی تعریف کرد که رفتار را تحریک و هدایت می کند. بنابراین، این دلایل ادراک شده  

، زیرا بینشی نظری و عملی در  برای انجام یک فعالیت را شامل می شود. در مطالعه انگیزه فایده ای وجود دارد

مورد چگونگی رفتار ایجاد و تنظیم می کند، شخص را هدایت می کند و آن را متوقف می کند. مطالعات در  

زمینه آموزش، محل کار، بهداشت و مراقبت های بهداشتی، فعالیت بدنی و ورزش، از جمله سایر حوزه ها،  

انگیزشی است.   اهمیت تحقیقات  و  روندهای  نشانگر مقیاس  به  در حوزه روانشناسی ورزشی، علاقه مشابهی 

 (. 46روانشناختی تأثیرگذار بر رفتار، که از دانشگاه تا زمین بازی گسترش می یابد، وجود دارد ) 

انگیزه یک سازه )یا متغیر پنهان( است، نه یک موجود قابل مشاهده، که در اندازه گیری دقیق آن به اختلاف  

ز ارزیابی های اولیه از انگیزه ماهیتی رفتاری داشتند یا برای ارائه گزارش های شفاهی  کمک می کند. بسیاری ا

در مورد دلیل فعالیت آنها به شرکت کنندگان متکی بودند. به عنوان مثال، انگیزه ذاتی شرکت کنندگان را با  

مقایسه اما کمتر علمی  مشاهده زمان انجام وظیفه پس از مداخله آزمایشی، استنباط می کنید. یک مثال قابل 

مربوط به ورزش به شرح زیر است: یک ورزشکار که تکرارهای اضافی را در سالن بدنسازی انجام می دهد، اغلب  
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توسط ناظران به عنوان انگیزه بالایی تصور می شود، اگرچه هیچ معیار انگیزه ای واقعاً انجام نشده است. بدیهی 

تأثیر هرگونه ساختار روانشناختی بر رفتار انسان، به اندازه گیری    است که برای ارزیابی، درک و پیش بینی 

دقیق روش شناختی نیاز است. بنابراین، ارزیابی حیاتی نقاط قوت و ضعف رویکردهای مختلف اندازه گیری  

برای درک ما از انگیزه ضروری است و باعث افزایش آگاهی محققان و پزشکان از رفتارهای بعدی می شود  

(46 .) 

زی ها و ورزش ها، به عنوان بخشی از تعلیم و تربیت انسان، همیشه در جامعه بشری وجود داشته است. قبل  با

ضرورت زنده  "از طلوع تمدن و فرهنگ، ورزش بدنی جنبه بسیار مهمی از وجود انسان بود. در جامعه بدوی،  

نظر جسمی از تناسب اندام و قدرت  به انسان انگیزه می داد تا در مقایسه با نیروهای طبیعی تر، از    "ماندن

 (. 47کافی برخوردار باشد )

صفتی که ما را به انجام یا عدم  "اشاره دارد. به طور گسترده انگیزه را به عنوان    "دلایل اساسی رفتار"انگیزه به  

جاد  تعریف کنید. انگیزه ذاتی انگیزه ای است که با لذت شخصی، علاقه یا لذت ای  "انجام کاری تحریک می کند 

انگیزه ذاتی از طریق رضایت خود به خودی ذاتی در عمل اختیاری موثر، انرژی می  "می شود. مشاهده کنید،  

گیرد و فعالیت ها را حفظ می کند. این در رفتارهایی مانند بازی، اکتشاف و جستجوی چالش آشکار می شود  

باً انگیزه ذاتی را با انگیزه خارجی تطبیق  محققان غال  "که افراد اغلب برای پاداش های خارجی انجام می دهند.  

می دهند، انگیزه ای که تحت تأثیر شرایط غیرمترقبه تقویت می شود. به طور سنتی، مربیان انگیزه ذاتی را  

مطلوب تر می دانند و در نتیجه نتایج یادگیری بهتر از انگیزه خارجی است. انگیزه شامل مجموعه ای از عقاید،  

علایق و اعمال است که همه با هم ارتباط نزدیک دارند. در نتیجه، رویکردهای مختلف    ادراکات، ارزش ها،

انگیزه می تواند بر رفتارهای شناختی )مانند نظارت و استفاده از استراتژی(، جنبه های غیر شناختی )مانند  

لذت بردن از  "به عنوان    ادراکات، باورها و نگرش ها( یا هر دو متمرکز شود. به عنوان مثال، انگیزه تحصیلی را

یادگیری مدرسه که با گرایش تسلط مشخص می شود تعریف می کند؛ کنجکاوی ماندگاری؛ درون زایی وظیفه  

؛ و یادگیری وظایف چالش برانگیز، دشوار و بدیع «. از سوی دیگر،. انگیزه را مترادف با درگیری شناختی می  
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راتژی های یادگیری خودتنظیم سطح بالا، مانند توجه، ارتباط،  استفاده داوطلبانه از است"داند، که وی آن را  

 (. 47تعریف می کند )   "برنامه ریزی و نظارت

عوامل درونی که عمل را تحریک می کنند و به عوامل بیرونی که می توانند به عنوان انگیزه های  "اانگیزه به  

فرآیند داخلی یا خارجی است که عمل را تحریک می  اشاره دارد. به عبارت دیگر، انگیزه یک    "عمل عمل کنند 

. این نوع انگیزه ها ناشی از علاقه  "در درون افراد وجود دارد"کند. انگیزه ذاتی عبارت است از انگیزه ای که  

ذاتی، لذت یا ارزش گذاری وظیفه است. انگیزه بیرونی عبارت است از فعالیتی را دنبال کنید که از بیرون فرد  

ود، مانند پاداش های خارجی، قضاوت ها. انگیزه غالباً به عنوان کمبود انگیزه نسبی تعریف می  ناشی می ش 

شود. انسانهایی که تحرک را تجربه می کنند، وابسته به انگیزه های داخلی یا خارجی به سمت یک فعالیت یا  

 (. 47پیگیری نیستند ) 

زش، زمین های بازی، میادین ورزشی، محل کار و  اصطلاح انگیزه خصوصاً در کلاس، سالن بدن سازی، اتاق ور

اصطلاحی بسیار بیش از حد و مبهم است. انگیزه فرایندی است که در شروع، جهت، میزان، استقامت،    -غیره 

ادامه و کیفیت رفتار هدفمند تأثیر می گذارد. برای درک انگیزه، باید تلاش کنیم تا روند انگیزه و ساختارهایی 

 (.  48ند می شوند و نحوه اعمال آنها برای تغییر رفتار پایدار را درک کنیم )را که باعث فرآی

ها، از اجزای است  دهد. انگیزهسوی عمل سوق میکند و بهانگیزه، حالتی از که موجود زنده را وادار به عمل می 

فراد برای شرکت  انگیختگی ضروری و پیش نیاز فعالیتهای ورزشی و یکی از محورهای اساسی در توجیه رفتار ا

دهند.  باشند که میزان تلاش یا استقامت و تعهد فرد را در رسیدن به اهداف نشان می در فعالیتهای مختلف می

توان  افراد نه تنها از لحاظ توانایی انجام کار بلکه از لحاظ اراده انجام کار یا انگیزش تفاوت دارند. انگیزش را می 

ای را  ف نمود. منظور از جهت تلاش این است که فرد موقعیت ویژهبه عنوان جهت و شدت تلاش فرد تعری

شود ولی منظور از شدت تلاش این است که فرد در  نماید و به آن گرایش دارد و یا جذب آن میجستجو می

 (. 49کند )یک موقعیت ویژه چقدر تلاش می
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عزت نفس، یعنی انگیزه ذاتی، مقررات    مطابق نظریه تعیین سرنوشت، انگیزه فرد در سطوح بالاتر از پایین تعیین

شناسایی شده، تنظیم خارجی و انگیزه طبقه بندی می شود. انگیزه ذاتی وقتی وجود داشته باشد که رفتار با  

تجربه رضایت و لذت، ذاتاً ایجاد شود. تنظیم مشخص شده زمانی اتفاق می افتد که رفتاری ارزیابی شود و درک  

ده است. در مقابل، تنظیم خارجی هنگامی وجود دارد که فردی برای گرفتن  شود که توسط خودش انتخاب ش 

پاداش یا جلوگیری از مجازات، رفتاری را انجام می دهد. سرانجام، هنگامی که انگیزه ایجاد می شود، افراد بین  

انجام دهند،  رفتارها و نتایجشان فقدان اقتضا می کنند. اگر دانشجویان بخواهند این کار را به خاطر خودشان  

که به انگیزه ذاتی اشاره دارد، بیشتر شرکت می کنند و به فعالیت خاصی پایبند هستند. بنابراین، بررسی و  

 (. 50بسیار مهم است ) فعالیت بدنی ارتقا انگیزه هنگام اجرای مداخله جدید 

 . پیشینه تحقیق 3-2

ن و  باز   یمجاز  تیواقع  ریتأث  ی( به بررس 1399)  کرویروشن پور  در مدرسه    یجسم  یتهایدر بهبود فعال  یو 

  جه ینت  ن یانجام شد. به ا  ی مجاز  ت یو واقع  شنیکیفی میگ  ی ها  ی از باز  یب یمطالعه در مورد ترک  نیپرداختند. ا

دانش آموزان    زه یبر انگ   ی مثبت  ر یتأث  ی بدن  ت یفعال  یها  ط یدر مح  ی و باز  ی مجاز   تی واقع   ی که فناور   افتند یدست  

در    یریاز درگ   یبه سطوح بالاتر  یابیدانش آموزان را به دست  زهیبا انگ   یو باز  یمجاز   تیداشت. واقع  ییابتدا

 (. 18دهد )  ی سوق م ی بدن یها ت یانجام فعال

شاخص    ی دختران دارا  ی بر سلامت روان  ی واقعیت مجاز  ی هایبا عنوان اثر باز  یپژوهش،  (1398داوده و همکاران )

  ی بر سلامت روان  ی مجاز ت یواقع  ی هایکه باز  دند یرس   جینتا  ن یبه ا  انجام دادند.  30  ی و بالا ی طبیع  ی توده بدن

شاخص  دختران با    یبر سلامت روان  یمجاز  تیواقع  یهایدارد، اما باز  ریتأث  30  یبالا  شاخص توده بدن دختران با  

  ی )چاق( م   30  یبالا  شاخص توده بدن  یدختران دارا  یروانجهت بهبود سلامت  .  ندارد  ریتأث  یعیطب  توده بدن

 (. 8) استفاده کرد  یمجاز  تیواقع  یها ی توان از باز
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با عنوان  ، مطالعه(2020)  17مک دونا و گائو   ان،یک نتا  یمجاز  تی واقع  یورزش   ت یفعال  ری تأثای مروری    ج یبر 

  یم   واقعیت مجازی از آن است که ورزش    ی ها حاکافتهیانجام دادند.  فرد  یو توانبخش  یروانشناخت  ، یکیولوژیزیف

 داشته باشد  یبا ورزش سنت  سهیفرد در مقا  یو توانبخش  یتروانشناخ  ،ی کیولوژیزی ف  جیبر نتا  یمثبت  ریتواند تأث

(20  .) 

کارسنج را  ای با عنوان تأثیرات موسیقی و واقعیت مجازی بر تمرین چرخ  (، مطالعه2021)  18برد و همکاران

هدف از این پژوهش، عدم تحرک جسمی همچنان یک نگرانی عمده در زمینه بهداشت جهانی   .انجام دادند 

یافته های حاضر نشانگر کارآیی  است و محققان برای کشف نقش فناوری در ارتقا فعالیت بدنی ترغیب شده اند.  

موسیقی همراه است و هم بدون آن. با  مدرن در زمینه ورزش است که هم با همراهی   واقعیت مجازی فناوری

باید به عنوان وسیله   واقعیت مجازی توجه به رابطه مثبت بین پاسخ های عاطفی و پایبندی به ورزش، فناوری

 (. 5تجربه ورزشی لذت بخش در نظر گرفته شود ) ای برای ارتقا

به  ( مطالعه2020)  19وانگ و همکاران  بیماران مبتلا  در  فیزیولوژیکی  و  روانشناختی  پاسخ های  با عنوان  ای 

این مطالعه با هدف  اختلال اضطراب عمومی، استفاده از ورزش حاد و محیط واقعیت مجازی را انجام دادند.  

پس از دوچرخه سواری در یک   اضطراب عمومی های روانشناختی و فیزیولوژیکی بیماران مبتلا بهبررسی پاسخ

یافته ها حاکی از آن است که یک محیط ورزشی مجازی یک    محیط مجازی حاوی تصاویر طبیعی انجام شد.

است. با این حال، آنها در    اضطراب عمومی  روش کارآمد برای القای عملکرد آرامش بخش در بیماران مبتلا به

تری به نمایش می گذارند  هنگام ورزش در چنین محیطی با مناظر طبیعی، پاسخ های روانشناختی مثبت  

(51 ). 
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ای با عنوان اثرات بیولوژیکی و انگیزشی ورزش هوازی با واقعیت مجازی را  (، مطالعه2020) 20اولاس و سمین

هدف از این مطالعه ارزیابی تأثیرات بیولوژیکی و انگیزشی تمرینات هوازی با واقعیت مجازی و  انجام دادند.  

دهد، تمرینات واقعیت مجازی تأثیرات انگیزشی بیشتری ایجاد  ها نشان مییافتهروش های تمرین سنتی است.  

 .(6می کنند، در حالی که تمرینات سنتی باعث پیشرفت جسمی بیشتری می شوند ) 

ای با عنوان تأثیر استفاده از واقعیت مجازی بر انگیزه، لذت در طول فعالیت  (، مطالعه2020)  21موات و همکاران

  ی را برا  یمجاز   تیاستفاده از واقع  یابیموجود است که ارز  اتیادب  یهدف ما جمع بند ورزشی را انجام دادند.  

ایده را پشتیبانی می  یافته های اولیه این  .  کنند یم ی ابیورزش ارز  ن یلذت و تعامل در ح  ر، یتأث  زه، یبر انگ   ر یتأث

ممکن است از طریق مسیرهای مکانیکی متعدد بر تجارب حین ورزش تأثیر بگذارد.   واقعیت مجازی کند که

درک این مکانیسم های اساسی ممکن است برای افزایش اثراتی باشد که برای نتایج خاص ورزش در طول  

 .(4ورزش هدف گیری می شود. )

بدنی در واقعیت مجازی  ی اینکه آیا فعالیتای در زمینه (، مطالعه2020) 22و همکاران جاسک پولچوچسکی

وری می تواند جذاب باشد و از شدت کافی برای تحقق توصیه های بهداشتی برای کودکان چاق برخوردار  غوطه

  های هدف اصلی این مطالعه ارزیابی جذابیت و شدت ورزش بدنی در حین انجام بازیباشد؟ را انجام دادند.  

روی تردمیل همه جهته توسط کودکان چاق و ارائه نتایج در مقایسه با توصیه   واقعیت مجازیویدیویی فعال در  

می تواند با   های ویدیویی فعالبازی بود. همچنین ارزیابی شد که آیا خط داستانی فعالیت بدنی  های بهداشتی

مقابل   در  محدود  فضای  یک  در  )حرکت  خود  حرکت  میزان  شدت  مسیر  افزایش  یک  کردن  دنبال  به  نیاز 

بدهد.   حرکتی  فعالیت  انجام  برای  ای  بالقوه  انگیزه  کنندگان  شرکت  به  پژوهش  مشخص(،  این  نشان  نتایج 
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ها نسبت به بازی های ویدیویی معمولی برای پاسخ دهندگان جذابیت و لذت   بازیهای ویدیویی فعال دهد می

 (.  52اعلام کردند )  فعالیت بدنی را برای تمرین این فرمبیشتری دارند. همه شرکت کنندگان تمایل خود 

این  (، مطالعه2019)  23مک کلورو شوفیلد  انجام دادند. هدف  را  بر ورزش  واقعیت مجازی  تأثیر  با عنوان  ای 

مطالعه بر روی تأثیراتی است که واقعیت مجازی بر ضربان قلب و سایر احساسات بدن در حین انجام یک تمرین  

د. این مطالعه همچنین توانایی شرکت کنندگان را در توجه کمتر به احساسات بدنی خود در هنگام  معمولی دار 

به این  در این پژوهش  ورزش هنگام استفاده از سیستم واقعیت مجازی مورد تجزیه و تحلیل قرار می دهد.  

قلب بالاتر می شود    نتیجه رسیدند که کار کردن در هنگام استفاده از هدست واقعیت مجازی منجر به ضربان

و به نوبه خود می تواند باعث سوزاندن کالری بیشتر در طول تمرین شود. این مطالعه همچنین نشان داد شرکت  

کنندگانی که از هدست واقعیت مجازی استفاده می کنند، می توانند خود را از احساسات بدنی خود دور کنند  

 (. 53و به آنها امکان تمرین طولانی تر می دهند )

ای مروری با عنوان تأثیر ورزش مجازی و تقویت شده با واقعیت  (، مطالعه2019و همکاران )    لئونگ نانگ-یو

دادند.   انجام  را  بدنی  عملکرد  و  روانشناختی  نتایج  بدنی،  فعالیت  بر  بررسی  افزوده  اولین  حاضر  مطالعه 

و واقعیت افزوده به عنوان اقدامات    واقعیت مجازی سیستماتیک برای بررسی اثربخشی آموزش مبتنی بر ورزش  

پیشگیرانه در بهبود فعالیت بدنی، نتایج روانشناختی و عملکرد فیزیکی یک جمعیت سالم در مقایسه با برنامه  

نشان داد که تأثیر زیادی بر فعالیت بدنی دارد و  این پژوهش نتایج  های سنتی و کنترل های بدون ورزش بود. 

  واقعیت مجازی تایج روانشناختی ندارد. به ویژه نشان داده شد که برنامه های آموزش  هیچ تأثیر قابل توجهی بر ن

 (.  54)  برای افزایش دفعات فعالیت بدنی و قدرت عملکرد بدنی موثر هستند 

ای با عنوان ورزش واقعیت مجازی به عنوان یک راهکار مقابله ای برای ارتقا  (، مطالعه2020)   24گائو و همکاران

را انجام دادند. هدف از این سرمقاله سنتز تحقیقات اخیر است    19- کووید سلامتی در بزرگسالان در طی شیوع  
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لان می  در ارتقا نتایج مطلوب سلامتی در میان بزرگسا  واقعیت مجازی که به بررسی اثر بخشی و تأثیر ورزش  

برای تسهیل نتایج بهتر جسمی )به عنوان مثال،    واقعیت مجازیپردازد. نتایج نشان می دهد استفاده از ورزش  

نیز مشاهده    واقعیت مجازیشود. ورزش  افزایش توانایی حرکتی، کاهش چاقی(، شناخت و نتایج روانشناختی می

در این جمعیت است. یافته های این مطالعه    شده است که یک استراتژی مداخله موثر برای پیشگیری از سقوط

را برای ارتقا سطح سلامتی در افراد مسن که فاصله  فناوریبهتر می تواند توسعه برنامه های فعالیت بدنی با  

 (. 55اجتماعی و ورزش در خانه را تحت بحران بهداشت جهانی بی سابقه انجام می دهند، آگاه سازد )

عنوان تأثیر سطح غوطه وری واقعیت مجازی بر خلق و خو، سطح لذت و اهداف    ای با (، مطالعه2019)   25هنسلی

را بر تأثیر مثبت و منفی،    بازیرا انجام داد. مطالعه حاضر تأثیر واقعیت افزوده    بازی ورزشیمربوط به آینده در  

معنی داری   اهداف مربوط به نامزدی در آینده و لذت بردن بررسی کرده است. برخلاف آنچه فرض شد، تفاوت 

در تأثیر مثبت و منفی قبل و بعد از آزمایش بین شرایط وجود نداشت. علاوه بر این، تفاوت معناداری در اهداف  

مربوط به آینده در بازی خارج وجود نداشت. علاوه بر این، مشارکت کنندگانی که به ورزش منظم کمتری  

 (. 56) مشغول بودند، لذت بیشتر از بازی گزارش نشد 

ای با عنوان مداخلات فعالیت بدنی مبتنی بر مدرسه و لذت بردن از فعالیت  (، مطالعه2017) 26برنز و همکاران

های بدنی را انجام دادند. هدف از این متاآنالیز بررسی اثربخشی مداخلات فعالیت بدنی مبتنی بر مدرسه بر  

دی را ارائه می دهد که مداخلات فعالیت بدنی  افزایش لذت فعالیت بدنی دانش آموزان بود. این متاآنالیز شواه

 .( 44مدرسه محور می تواند در افزایش لذت بردن از فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان موثر باشد )

وری  ای با عنوان ارزیابی لذت و شدت فعالیت بدنی واقعیت مجازی غوطه(، مطالعه2019)  27دبسکا و همکاران

پرواز را انجام دادند. هدف از این مطالعه ارزیابی لذت و شدت ورزش بدنی    تردمیل همه طرفه و شبیه ساز

 
25 Hensley et al 
26 Burns et al 
27 Debska 
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( با استفاده از آموزش ابتکاری است.  واقعیت مجازیهنگام تمرین فعالیت بدنی در واقعیت مجازی غوطه وری ) 

فاده از  با است  اقعیت مجازی ر وها د  بازیهای ویدیویی فعالبر اساس تحقیق انجام شده، می توان فرض کرد که  

تردمیل چند جهته و شبیه ساز پرواز می توانند ابزاری موثر برای افزایش مشارکت در فعالت بدنی سلامت گرا  

 (. 57باشند )

ای با عنوان اثرات حاد ورزش واقعیت مجازی غوطه وری بر انگیزش موقعیتی  (، مطالعه2019)  28و همکاران   لیو

جانبه   همه واقعیت مجازی حاکی از آن است که ورزش ی این پژوهش هایافتهبزرگسالان جوان را انجام دادند. 

را در بزرگسالان تقویت   شتریاین توانایی را دارد که یک ورزش جذاب باشد، احتمالاً مشارکت و پایبندی بی

 .( 50می کند)

مجازی غوطه وری انجام  ای با عنوان لذت و شدت فعالیت بدنی در واقعیت (، مطالعه2019) دبسکا و همکاران

شده بر روی دستگاه های آموزشی نوآورانه مطابق با توصیه های مربوط به سلامت را انجام دادند. هدف از این  

ارزیابی لذت و شدت ورزش بدنی هنگام تمرین فعالیت بدنی واقعیت مجازی غوطه مطالعه  واقعیت  وری  در 

است. بر اساس تحقیق   همه جهته و شبیه ساز پرواز تردمیل  هبا استفاده از دستگاه های آموزشی نوآوران مجازی

با استفاده از تردمیل چند جهته   واقعیت مجازیدر    بازیهای ویدیویی فعال  انجام شده، می توان فرض کرد که

 .(58سلامت گرا باشند ) و شبیه ساز پرواز می توانند ابزاری کارآمد برای افزایش مشارکت در

ای با عنوان مزایای انگیزشی و شناختی آموزش در واقعیت مجازی  (، مطالعه2019)  29مکرانسکی و همکاران 

نشان داد که گروه ها در آزمون  این پژوهش  جانبه بر اساس ارزیابی های متعدد را انجام دادند. نتایج   همه

دارای ارزش هستند  احتباس فوری تفاوتی نکردند، و این نشان می دهد که هر سه رسانه در انتقال دانش اولیه  

(59 ). 

 
28 Lio et al 
29 Makransky et al 
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انگیزه ورزشی در بین افراد ورزشی و غیر ورزشی  (، پژوهشی با عنوان مطالعه تطبیقی  2017)  30کومار و همکاران 

بود.    "مقایسه انگیزه ورزشی در میان افراد ورزشی در ارتباط و غیر ورزشی"را انجام دادند. هدف از این مطالعه  

های ورزشی در بین افراد ورزشی در تماس و غیرورزشی  دهد که در بین انگیزه  یافته های این مطالعه نشان می

تفاوت معناداری وجود ندارد، ممکن است به این دلیل باشد که هر دو نوع ورزش با برنامه تمرین بالا، سطح  

 (. 47)  آمادگی جسمی بسیار بالا دچار شده اند، انگیزه بیشتری برای کسب مدال در مسابقات دارد

وری در بستر  ای با عنوان لذت بردن از فعالیت بدنی واقعیت مجازی غوطه(، مطالعه2017) 31ایجاز و همکاران

، جایی که  جهان بازنتایج نشان می دهد لذت بیشتر و فعالیت بیشتر در یک شرایط    تفریحی را انجام دادند 

شرکت کنندگان برای کشف یک مکان مجازی ترغیب می شوند. تقریباً نیمی از شرکت کنندگان در شرایط  

   (.60) ، به دلیل محیط ایستا، پس از مدت زمان کوتاه تعامل، بی علاقگی نشان دادند کاربری ثابت

 بندی جمع. 4-2

با موضوع مطالعه به  با بررسی پیشینه میتوانند نقش  اقیت مجازی  نظر میرسد، ورزش وی تحقیقات مرتبط 

  ت یفعال  یبررس به  بازی کنند، لذا در این پژوهش قصد داریم    شناختیهای فیزیولوژیکی و روانشاخصکلیدی در  

با  بپردازیم.    دانش آموزان دختر   ی شناختو روان  کیآنتروپومتر   هایبر شاخص  یمجاز  ت یواقع  ی هواز  ی ورزش 

تحقیق پیشین و با توجه به اندک بودن تحقیقات در این زمینه ای سوال مطرح است که  ها  توجه به محدودیت

آموزان دختر را  ی ورزشی دانشتواند ترکیب بدن، لذت و انگیزهآیا فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی می 

 بهبود بخشد. 

 

 

 
30 Kumar et al 
31 Ijaz et al 
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 . مقدمه1-3

ها و شرایط  ی انتخاب آزمودنیاطلاعاتی در مورد روش تحقیق، جامعه و نمونه آماری تحقیق، نحوه در این فصل  

ها، روش اجرای تحقیق و برنامه تمرین هوازی،  آوری دادهورود به تحقیق، متغیرهای تحقیق، روش وابزار جمع

 مسائل اخلاقی و تجزیه و تحلیل آماری ارائه شده است. 

 تحقیق شناسی . روش2-3

آزمون که با  پیش  آزمون وو یک گروه کنترل، با پس  تمرین گروه    دو نیمه تجربی و با    از نوع پژوهش حاضر

-های آنتروپومتریک و روان شناختی دانشهدف کلی بررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص

اوری شد. ابتدا با هماهنگی اداره  آموزان دختر انجام شد. اطلاعات مربوط به پژوهش، به صورت میدانی گرد

سن  آموزان دارای  ی دوم، دانشتهران و مدیران مدارس دخترانه مقطع ابتدایی دوره  9منطقه    آموزش و پرورش 

نهایت    سال  13تا    10 در  و    30دعوت شدند.  والدین  توسط  رضایتنامه  فرم  تکمیل  از  بعد  افراد  این  از  نفر 

گروه تمرین هوازی با عینک مجازی،    3و به صورت کاملا تصادفی به پرسشنامه سلامت پزشکی انتخاب شدند 

آزمون، پس از  آزمون و پستمرین هوازی بدون عینک مجازی و کنترل تقسیم شدند. در هر دو مرحله پیش

گیری قد، وزن، دور کمر، دور باسن، تعداد ضربان قلب در آزمون پله و تکمیل دو پرسشنامه انگیزه  اعلام اندازه

هفته،    8شی و لذت از فعالیت بدنی، در شرایط و زمان یکسان گرفته شد. هر دو گروه تمرین هوازی به مدت  ورز

دادند، گروه کنترل در  دقیقه به تمرینات خود پرداختند و با ارسال فیلم تمرین گزارش می   30تا    20سه جلسه  

ها در هر مرحله از تحقیق قادر  ه آزمودنیاین مدت به زندگی بدون تغییر شرایط ادامه داد. لازم به ذکر است ک 

 بودند در صورت عدم تمایل به همکاری و بدون ارائه دلیل خاصی از ادامه مشارکت در تحقیق انصراف دهند. 

 کلی پژوهش حاضر را نشان می دهد.  طرح  در
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 طرح کلی پژوهش  -1-3شکل

 . جامعه آماری 3-3

باشد.  سال( می  13تا    10ی دوم )سن  جامعه آماری این پژوهش را دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی دوره

حجم جامعه    شهر تهران تشکیل دادند.  9آموزان دختر پایه چهارم تا ششم منطقه  جامعه در دسترس را دانش

ان برای حجم نمونه استفاده  نفر انتخاب کردیم. از فرمول کوکر  30،  (درصد خطا  18)   نفر بوده  2000آماری  

 کردیم.  

𝑛 =

𝑧2𝑝𝑞
𝑑2

1 +
1
𝑁
(
𝑧2𝑝𝑎
𝑑2

− 1)
 

  = n  حجم نمونه

 

 

 

 

 

 

 

تعداد 

 آزمودنیها

n= 10 

 گروه اول

 گروه دوم

 گروه سوم

 

 پیش آزمون

n= 10 

 تمرین هوازی با عینک

 تمرین هوازی بدون عینک

 گروه کنترل

 پ  آزمون

n= 10 

 قد، وزن، یرگیاندازه

دور کمر، دور باسن، 

تعداد ضربان قلب در 

تکمیل  پله و آزمون

 انگیزه پرسشنامه

ورزشی و لذت از 

 فعالیت بدنی

 قد، وزن، یرگیاندازه

دور کمر، دور باسن، 

تعداد ضربان قلب در 

تکمیل  پله و آزمون

 انگیزه پرسشنامه

ورزشی و لذت از 

 فعالیت بدنی
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  = N یآمار تیحجم جمع

  = Z نرمال واحد استاندارد ریمقدار متغ 

  = p    نیصفت مع ی دارا ت یاز جمع ینسبت

 q = (1-p)  نیفاقد صفت مع ت یاز جمع ینسبت

 dدرصد خطا =   ا یاشتباه مجاز  مقدار

 . نحوه ی انتخاب آزمودنی ها4-3

.  شهر تهران تشکیل دادند   9منطقه    ،ی دومآموزان دختر مقطع ابتدایی دوره آماری تحقیق حاضر را دانش  جامعه

اهداف و روش اجرای طرح آشنا    ،طی یک جلسه توجیهی داوطلبان شرکت کننده در این پژوهش با نوع طرح

نفر از آنان    30شدند و پس از بررسی تمام عوامل ورود و خروج از این پژوهش توسط مجری پژوهش تعداد  

های رضایتنامه، پیشینه پزشکی داده شد. پس از هماهنگی  انتخاب شدند و بعد از آن به افراد واجد شرایط فرم

رین هوازی عینک مجازی، تمرین هوازی بدون عینک مجازی و  و بررسی لازم توسط مجری، در سه گروه تم

 .  تقسیم شدند گروه کنترل به صورت تصادفی 

 های ورود به پژوهش . ملاک5-3

 سال(  13تا  10ی دوم )سن دختر مقطع ابتدایی دوره -

   روسکوپیسنسور ژ دارای   لیموبا  یگوش داشتن   -

 عدم شرکت در برنامه ورزشی منظم  -

 داشتن بیماری خاص )جسمی و روحی( عدم   -

 نداشتن برنامه رژیم غذایی خاص -

 آمادگی برای شرکت در فعالیت ورزشی  -
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 آموزان در پژوهش رضایت والدین برای شرکت دانش -

   . متغیرهای پژوهش6-3

 . متغیر مستقل 1-6-3

 جلسه در هفته(  3هفته تمرین هوازی،   8فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی )

 . متغیر وابسته 2-6-3

 باشد.های آنتروپومتریک و روان شناختی میشاخصمتغییر وابسته این تحقیق، 

 . ابزارهای جمع آوری داده ها7-3

 هدست واقعیت مجازی. 1-7-3

 استفاده کردیم.   برای انجام پروتکل تمرین ژیرسکوپو گوشی دارای فناوری  واقعیت مجازیاز دوربین  

 

 یمجاز تیهدست واقع -2-3شکل
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 مترونوم. 2-7-3

با توجه به ارتباط    .افزار مترونوم استفاده شد ها با استفاده از نرمتنظیم و کنترل سرعت و شدت فعالیت آزمودنی

تمپو تغییر پیدا کرده    200تا    85مستقیم مترونوم با ضربان قلب، از این نرم افزار استفاده کردیم که شدت از  

 . (61) بار تمرین با این نرم افزار انجام شد است. و اضافه

 

 

 

 

 

 مترونوم -3-3شکل

 

 Cliffy Farm Run Dash  واقعیت مجازیوید  ر . بازی اند3-7-3

و صدای مترونوم و گام زدن پروتکل    )بدون صدا(   بازی آموزان خواسته شد با استفاده از فضای این  از دانش

 تمرین را انجام دهند. 

 Cliffy Farm Run Dash واقعیت مجازی دی اندو یباز -4-3شکل
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 ی بدن. شاخص توده 4-7-3

برای    .کنند گیری و مقادیر به سانتی متر ثبت  اندازهرا  با استفاده از متر، قد  آموزان خواسته شد، که  از دانش

ها خواسته شد با کمترین لباس، بدون کفش، بدون کمک در حالت ایستاده روی  گیری وزن از آزمودنیاندازه

استفاده از فرمول تقسیم وزن به مجذور    با شاخص توده بدندر مرحله بعد،    . کنند   ترازو قرار گرفته و وزن را ثبت 

 شد. محاسبه  قد 

 . نسبت محیط کمر به لگن 5-7-3

دور کمر در ناحیه بالای ناف، اندازه دور باسن در پهن ترین  با استفاده از متر  آموزان خواسته شد، که  از دانش

 شد. محاسبهمقادیر ثبت شده  کنند . در مرحله بعد نقطه اندازه گیری  

 (یهضربان قلب بازگشت به حالت اول مقدار ) . آزمون پله6-7-3

برداشته و همچنین  دقیقه به بالا و پایین قدم    3به مدت  با استفاده از یک پله،    ان خواسته شد، دانش آموزاز  

ثانیه، تعداد ضربان قلب    5بعد از انجام آزمون نشسته و بعد از    ضربه ای ثابت حفظ شود.   4تلاش شود تا چرخه  

 به مدت یک دقیقه شمرده شود. 

 تست پله  -5-3شکل
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تعداد ضربان قلب اندازه گیری شده در یک دقیقه، پس از انجام بدون وقفه آزمون   تست پله،  ارزشیابیبرای 

 . پله در مدت سه دقیقه، به عنوان امتیاز آزمون ثبت می شود

 ارزشیابی تست پله  - 6-3شکل 

 ورزشی . انگیزه 7-7-3

(،  1995همکاران،  (، )پل لیتیر و  SMSی مقیاس ) نسخه ی اصلاح شده،  (SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی )

بعد )بی    6سوال در    24اصلاح شده است. پرسشنامه دارای   2007باشد که توسط همین محققین در سال  می

انگیزگی، انگیزه درونی، تنظیم کننده بیرونی، تنظیم آمیخته، تنظیم خود پذیر، تنظیم درون فکنی شده(، و  

(، روی نمونه های ایرانی)ورزشکاران  1393سماعیلی)در ایران توسط ا .  سوال است  4هر خرده مقیاس دربرگیرنده  

 سال(، سنجیده شده است. 30تا   18نخبه و غیرنخبه با دامنه سنی 

( بین خرده مقیاس های پرسشنامه عوامل موثر بر ارتقای برند شرکت و تصویر برند  1391در پژوهش مسلمی) 

 ای مطلوب این پرسشنامه می باشد.همبستگی مثبت و منفی مشاهده شد که بیانگر روایی همگرا و واگر

اندازه از روش  با استفاده  اعتماد آن  قابلیت  یا  پایائی پرسشنامه  آلفای کرونباخ محاسبه شد.  همچنین  گیری 

+( به معنای  1( به معنای عدم پایداری، تا مثبت یک )0معمولاً دامنه ضریب اعتماد آلفای کرونباخ از صفر ) 
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چه مقدار بدست آمده به عدد مثبت یک نزدیکتر باشد قابلیت اعتماد پرسشنامه    گیرد و هرپایائی کامل قرار می

 /. می باشد 85ورزشی شود. آلفای کرونباخ برای پرسشنامه انگیزه بیشتر می

 . لذت بردن از فعالیت ورزشی  8-7-3

( آن را  2019همکاران )ها، مقیاس لذت فعالیت بدنی است که مور و  آوری دادهدر پژوهش حاضر ابزار جمع

ساله را    12ساله و کمتر از   12عاملی، لذت فعالیت بدنی کودکان  سؤالی و تک 16اند. این پرسشنامة ارائه داده

ارزشی از کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم در نظر گرفته    سنجد. در این مقیاس برای هر سؤال طیف لیکرت پنج می

،  2،3،5،7دهند؛ هفت مورد از سؤالات )سؤالات  ترتیب نمرة یک تا پنج را به خود اختصاص می شده است. که به

   .اند دهی شدهصورت مثبت نمرهصورت منفی و باقی سؤالات به( به 16و  12،13

نسخة    یابیاعتبار  در مقاله ای با عنوان( 1396)  و همکاران  ان یمکبرنصوره  مرا  روایی و پایایی این پرسشنامه  

 انجام دادند.  در کودکان  یبدن ت یلذت فعال اس یمق  یفارس 

 . روش اجرای تحقیق 8-3

تهران و دعوت از افراد واجد شرایط، افرادی که    9پس از هماهنگی اداره آموزش و پرورش و مدارس منطقه  

ای نحوه انجام پژوهش و  های رضایتنامه، فرم سلامت پزشکی داده شده و طی جلسهفرماعلام آمادگی کردند  

  3کننده توضیح داده شد. سپس افراد در  ها و مدت زمان اجرای پژوهش به افراد شرکت نحوه اجرای پروتکل

ی بدون  گروه تمرین هواز -2گروه تمرین هوازی با عینک مجازی،  - 1نفری به صورت کاملا تصادفی )  10گروه  

مجازی،   تقسیم-3عینک  کنترل(  شدند.  گروه  پروتکل  48بندی  اجرای  از  قبل  همه  ساعت  از  تمرینی  های 

نسبت محیط کمر به باسن، تست پله برای ارزیابی     ، شاخص توده بدنگیری اولیه قد، وزن،  ها اندازهآزمودنی

قلبی پرسشنامه  تنفسی- استقامت  همچنین  گرفت.  توسط    انگیزههای  انجام  بدنی  فعالیت  از  لذت  و  ورزشی 

گیریهای آنتروپومتریک و  ساعت بعد از پایان آخرین جلسه تمرین مجدداً اندازه  48ها تکمیل شدند.  آزمودنی

 .های اولیه و با همان ابزارها انجام گرفتپرسشنامه همچنین تست پله، در شرایطی مشابه آزمون
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 . برنامه مداخله برای گروهها 9-3

آموزان بعد از گرم کردن با استفاده  گرم کردن، تمرین اصلی، سرد کردن بوده است.دانش  شاملپروتکل تمرینی  

 . (62دادند ) از صدای مترونوم و زمان اعلام شده تمرین اصلی را اجرا کرده و در پایان سرد کردن را انجام می 

 ی برنامه تمرین. 1-3جدول

 

 هفته

تعداد 

جلسات 

 در هفته 

 

 گرم کردن 

 

 تمرین اصلی 

 زمان 

 کلی 

 تمرین 

 

 سرد کردن 

 

 هفته اول

 

3 

 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   15 دقیقه درجا زدن  5

 دقیقه   15 85دقیقه با تمپو    5 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   16 90دقیقه با تمپو    6

 

 هفته دوم 

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   17 95دقیقه با تمپو    7

 دقیقه   17 100دقیقه با تمپو    7 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   18 105دقیقه با تمپو    8

 

 هفته سوم 

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   19 110دقیقه با تمپو    9

 دقیقه   19 115تمپو    دقیقه با  9 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   20 120دقیقه با تمپو  10

 

هفته 

 چهارم 

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   21 125دقیقه با تمپو    11

 دقیقه   21 130دقیقه با تمپو    11 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   22 135دقیقه با تمپو    12

 

 هفته پنجم

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   23 140دقیقه با تمپو    13

 دقیقه   23 145تمپو  دقیقه با    13 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   24 150دقیقه با تمپو    14

 

 هفته ششم 

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   25 155دقیقه با تمپو    15

 حرکات کششی ایستا 
 دقیقه   25 165دقیقه با تمپو    15

 دقیقه   26 170دقیقه با تمپو    16

 

 هفته هفتم

 

3 

 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   27 175دقیقه با تمپو    17

 دقیقه   27 180دقیقه با تمپو    17 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   28 185دقیقه با تمپو    18

 

 هفته هشتم 

 

3 

نرمش و حرکات کششی  

 پویا 

  دقیقه   29 190دقیقه با تمپو    19

 دقیقه   29 195دقیقه با تمپو    19 حرکات کششی ایستا 

 دقیقه   30 200تمپو  دقیقه با    20
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 . روش های آماری 10-3

آنالیز  روش آماری مورد استفاده در پژوهش حاضر جهت تجزیه و تحلیل داده  ها و آزمون فرضیات پژوهش 

بود. در بررسی تغییرات درون گروهی متغیرهای تحقیق در مرحله پیش آزمون و پس آزمون    واریانس دو عاملی

و در سطح    v25SPSS همبسته استفاده شد. تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از نرم افزار    tنیز از روش آماری  

 انجام شد. ≥05/0Pداری معنی 

 . ملاحظات اخلاقی 11-3

  محرمانه نگهداری شد.  ها کاملاًکنندهاطلاعات شرکت -

ی تحقیق، فرم رضایتنامه را مطالعه و امضا نمودند  ی اجرای برنامهها پس از اطلاع کامل از نحوه کنندهشرکت  -

 ی آن در پیوست آمده است.که نمونه 

تحقیق  ی  ها در صورت عدم تمایل به همکاری در هر مرحله از تحقیق، مجاز به ترک برنامه کنندهشرکت  -

 بودند.
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 فصل چهارم

های پژوهش یافته  
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مقدمه . 4-1  

ها با استفاده از آمار توصیفی پرداخته شده است. در بخش  های آزمودنی در ابتدای این فصل به بیان ویژگی 

های استنباطی مورد بررسی قرار گرفته است. در بخش استنباطی ابتدا  های تحقیق به کمک روش دوم، فرضیه 

رسی قرار گرفت. روش آماری مورد استفاده  ویلک مورد بر   - ها با استفاده از آزمون شاپیرونرمال بودن توزیع داده 

بود. در    تحلیل واریانس دو عاملیها و آزمون فرضیات پژوهش  در پژوهش حاضر جهت تجزیه و تحلیل داده 

از روش آماری   نیز  تغییرات درون گروهی متغیرهای تحقیق در مرحله پیش آزمون و پس آزمون    tبررسی 

  ≥05/0Pداری  و در سطح معنی    SPSSv25ی با استفاده از نرم افزار  همبسته استفاده شد. تجزیه و تحلیل آمار

 انجام شد.

 های توصیفی یافته  . 2-4

  1-4های تحقیق، برای متغیرهای سن، قد و وزن دانش آموزان دختر در جدول  های توصیفی آزمودنی یافته 

 آمده است. 

 قیتحق یهایآزمودن یفیتوص ی هاافتهی  -1-4جدول

 انحراف استاتدارد میانگین  تعداد متغیر  گروه 

 کنترل

 

 1/640 10/40 7 سن

 8/145 146/00 7 قد

 5/345 49/71 7 وزن 

 واقعیت مجازی 

 1/210 10/84 5 سن

 3/962 155/20 5 قد

 13/808 56/48 5 وزن 

 تمرین هوازی 

 1/420 10/30 5 سن

 5/477 149/00 5 قد

 11/263 55/54 5 وزن 
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( و  n= 10(، واقعیت مجازی ) n=10اطمینان از همگن بودن میانگین این متغیرها در سه گروه کنترل )جهت  

های سه گانه و مقایسه میانگین متغیرها با تحلیل  (، نتایج آزمون شاپیروویلک در گروه n=10تمرین هوازی )

 آمده است. 2-4واریانس یک طرفه در پیش آزمون در جدول  

  نیانگیم سهیسه گانه و مقا یهاطرفه در گروه ک ی انسیوار لیو تحل لکیروویآزمون شاپ  ج ینتا - 2-4جدول 

 آزمون  شی در پ  یریگمورد اندازه یرهایمتغ

 گروه                      

 متغیر          

 کنترل

(7  =n ) 

Sh.W 
واقعیت 

 مجازی 

(5  =n) 

Sh.W  تمرین هوازی 

(5  =n) 

Sh.W Anova 

Sig. Sig. Sig. Sig. 

 شاخص توده بدن
23/157 ± 

0/579 
0/606 

25/560 ± 

4/936 
0/340 

24/380 ± 

5/212 
0/416 0/688 

نسبت دور کمر به 

 باسن 

0/874 ± 

0/020 
0/217 

0/843 

±0/034 
0/228 

0/870 

±0/122 
0/439 0/754 

ضربان قلب 

بازگشت به حال 

 اولیه

131/90 ± 

14/994 
0/592 

125/80 ± 

15/143 
0/397 

126/80 ± 

16/697 
0/441 0/426 

استقامت قلبی 

 تنفسی

2519/0 ± 

920/992 
0/249 

2703/0 ± 

1128/710 
0/361 

2224/2 ± 

816/973 
0/399 0/909 

لذت بردن از  

 فعالیت ورزشی 

54/14 ± 

2/911 
0/129 

51/00 ± 

2/739 
0/833 

51/40 ± 

1/817 
0/826 0/103 

 انگیزه ورزشی
94/0 ± 

14/364 
0/184 

84/4 ± 

26/463 
0/905 

75/0 ± 

19/853 
0/865 0/289 

ها در تمامی متغیرهای  دهد که براساس نتایج به دست آمده، آزمون توزیع داده نشان می   2- 4قادیر جدول  م

، در مورد  32باشد. همچنین بر اساس نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه تحقیق در همه گروهها طبیعی می 

دار بین گروهی مشاهده نشد. بنابراین فرض  متغیرهای مورد بررسی در پیش آزمون، تفاوت معنی هیچ یک از  

  ها برای همه متغیرهای تحقیق، رعایت شده است.برابری واریانس

 

32 One Way Anova 
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 آزمون فرضیات پژوهش  .3-4

 فرض اول  -1-3-4

 دارد.   معنی داری  تأثیرآموزان دختر فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص توده بدن دانش 

گیری مکرر در مورد تأثیر هر یک  ( اندازه2×2مربوط به تحلیل واریانس عاملی ) لامبدانتایج آزمون  - 3-4جدول 

 های سه گانه( و اثر تعاملی آنها بر میزان شاخص توده بدنهای وضعیت تمرین )گروهاز عامل
 .F Sig لامبادا ارزش   اثر مورد مقایسه  گیری اندازه  شاخص مورد

 شاخص توده بدن

 0/697 0/162 0/852 اثر گروه کنترل

  0/000* 14/066 0/011 اثر گروه واقعیت مجازی

  0/003* 9/413 0/043 اثر گروه تمرین هوازی

 ( ≥05/0P* معنی داری )        

( تحلیل واریانس عاملی  اندازه 2×2نتایج  از آن    3-4گیری مکرر در جدول  (  فعالیت ورزشی  حاکی  است که 

داری گذاشته است. به همین دلیل  تأثیر معنی  آموزان دختر،هوازی واقعیت مجازی بر شاخص توده بدن دانش 

 ارائه شده است.  4-4همبسته استفاده شد که نتایج آن در جدول   tبرای بررسی اثر درون گروهی از آزمون 

 ون گروهی مقدار شاخص توده بدن در پیش و پس آزمونهمبسته در مورد مقایسه در tنتایج آزمون . 4-4جدول

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  پیش آزمون 

شاخص  

 توده بدن

 کنترل
23/157 ± 

0/579 

23/871 ± 

1/009 

-0/376 6 0/697 

 واقعیت مجازی 
25/560 ± 

4/936 

22/143 ± 

5/225 

9/826 4 *0/000  

 تمرین هوازی 
24/380 ± 

5/212 

22/940 ± 

4/347 

6/299 4 *0/005  

 (≥05/0P* معنی داری )                       

دهد که شاخص توده بدن در دو گروه واقعیت مجازی و تمرین  ، نتایج همبسته نشان می 4-4با توجه به جدول  

ها در پیش  داری یافته است. با مقایسه میانگین گروه هوازی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش معنی 
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می  مشخص  آزمون،  پس  و  مجاز آزمون  واقعیت  گروه  در  کاهش  بیشترین  که  است  گردد  آمده  وجود  به  ی 

(001/0P= از این رو با توجه کاهش معنادار شاخص توده بدن این گروه می .)  توان بیان کرد که فعالیت ورزشی

آموزان دختر ایجاد کند.  هوازی واقعیت مجازی، توانسته است تغییرات معناداری را بر شاخص توده بدن دانش 

بیش از یک گروه به وجود آمده است، از این رو تغییرات به وجود  دار درون گروهی در  که اثر معنی از آنجایی 

آمده، با استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه به صورت بین گروهی مقایسه شدند که نتایج آن در جدول  

 آمده است.  4-5

 

 مرحله آزموندر گروههای سه گانه در دو  آموزان دخترمیانگین شاخص توده بدنی دانش  -1-4 شکل

 

 برای مقدار شاخص توده بدن LSDنتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی  .  5-4جدول 

 متغیر 
 LSD  یبی آزمون تعق واریان  یک طرفه 

F Sig. ( گروهI ) ( گروهJ )  داری معنی تفاوت 

شاخص  

 توده بدنی
11/459 0/000 

 کنترل 

واقعیت 

 مجازی

-

10/559* 
0/005 

 0/011 *6/634- تمرین هوازی 

واقعیت 

 مجازی

تمرین 

 هوازی 
0/265 0/215 

 

23.157

25.56

24.38
23.871

22.143

22.94

20

21

22

23

24

25

26

کنترل واقعیت مجازی تمرین هوازی

شاخص توده بدن
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های واقعیت مجازی و تمرین هوازی مقدار  دهد که در نتایج پس آزمون گروه ، نشان می5-4مقادیر جدول  

)کاهش(،  داری تغییرات  داری مواجه است. با توجه به میزان معنی شاخص توده بدن با تغییرات )کاهش( معنی 

( در مقایسه با  011/0(، بیشتر از گروه تمرین هوازی )005/0شود که تأثیر در گروه واقعیت مجازی )روشن می 

باشد. اما در مقایسه نتایج پس آزمون دو گروه واقعیت مجازی و تمرین هوازی، تفاوت معناداری  گروه کنترل می 

فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر شاخص    (. بنابراین فرض صفر رد شده و اثرP>05/0مشاهده نشد )

 شود.آموزان دختر، تأیید می توده بدن دانش 

 فرض دوم -2-3-4

 آموزان دختر تأثیر دارد. فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر نسبت دور کمر به باسن دانش 

گیری مکرر در مورد تأثیر هر یک از  ( اندازه2× 2مربوط به تحلیل واریانس عاملی ) لامبدانتایج آزمون . 6-4جدول

 های سه گانه( و اثر تعاملی آنها بر میزان نسبت دور کمر به باسنهای وضعیت تمرین )گروهعامل

 .F Sig ارزش لامبادا  اثر مورد مقایسه  گیری اندازه  شاخص مورد

 نسبت دور کمر به باسن 

 0/438 0/162 0/673 کنترلاثر گروه 

 0/246 1/278 0/354 اثر گروه واقعیت مجازی

 0/271 1/018 0/386 اثر گروه تمرین هوازی

 ( ≥05/0P* معنی داری )        

 

( واریانس عاملی  تحلیل  اندازه 2× 2نتایج  از آن است که فعالیت ورزشی    6- 4گیری مکرر در جدول  (  حاکی 

داری نداشته است. بنابراین  تأثیر معنی  ،آموزان دخترنسبت دور کمر به باسن دانش هوازی واقعیت مجازی بر  

 شود.فرض دوم تحقیق رد می 
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همبسته در مورد مقایسه درون گروهی مقدار نسبت دور کمر به باسن در پیش و پس   tنتایج آزمون .  7-4جدول 

 آزمون 

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  آزمون پیش  

نسبت دور  

کمر به 

 باسن 

 کنترل
0/874 ± 

0/020 

0/874 

±0/023 

-0/068 6 0/528 

 واقعیت مجازی 
0/843 

±0/034 

0/832 

±0/109 

1/387 4 0/367 

 تمرین هوازی 
0/870 

±0/122 

0/884 

±0/131 

-1/016 4 0/210 

 ( ≥05/0P* معنی داری )             

ها در پس آزمون  دهد که نسبت دور کمر به باسن در گروه نتایج همبسته نشان می ،  7-4با توجه به جدول  

داری نیافته است. از این رو با توجه عدم تغییرات معنادار شاخص توده  نسبت به پیش آزمون تغییرات معنی 

را بر نسبت  توان بیان کرد که فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی، نتوانسته است تغییرات معناداری  بدن، می 

 آموزان دختر ایجاد کند. دور کمر به باسن دانش 

 

  آموزان دختر در گروههای سه گانه در دو مرحله آزمون میانگین نسبت دور کمر به باسن دانش  -2-4 شکل
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 فرض سوم  -3-3-4

آموزان دختر  دانش فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه )تست پله(  

 تأثیر دارد. 

گیری مکرر در مورد تأثیر هر یک از  ( اندازه2× 2مربوط به تحلیل واریانس عاملی )  لامبدانتایج آزمون  -8-4جدول

های سه گانه( و اثر تعاملی آنها بر میزان ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه تست های وضعیت تمرین )گروهعامل

 پله

 .F Sig ارزش لامبادا  اثر مورد مقایسه  یری گاندازه  شاخص مورد

ضربان قلب بازگشت به حالت 

 تست پله   یهاول

 0/128 0/162 0/407 اثر گروه کنترل

  0/000* 13/864 0/025 اثر گروه واقعیت مجازی

  0/003* 7/629 0/048 اثر گروه تمرین هوازی

 ( ≥05/0P* معنی داری )        

تحلیل واریانس   )نتایج  اندازه 2×2عاملی  فعالیت ورزشی    8-4گیری مکرر در جدول  (  از آن است که  حاکی 

داری  تأثیر معنی  آموزان دختر،هوازی واقعیت مجازی بر ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه )تست پله( دانش 

ج آن در  همبسته استفاده شد که نتای  tگذاشته است. به همین دلیل برای بررسی اثر درون گروهی از آزمون  

 ارائه شده است. 9- 4جدول 

همبسته در مورد مقایسه درون گروهی مقدار ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه  tنتایج آزمون  - 9-4جدول 

 تست پله

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  پیش آزمون 

ضربان قلب 

بازگشت به حالت 

 تست پله   یهاول

 کنترل
131/90 ± 

14/994 

132/30 ± 

14/893 

0/376 6 0/384 

 واقعیت مجازی 
125/80 ± 

15/143 

121/40 ± 

16/673 

-16/845 4 *0/000  

 تمرین هوازی 
126/80 ± 

16/697 

124/20 ± 

18/727 

-7/730 4 *0/003  

 ( ≥05/0P* معنی داری )     
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بازگشت به حالت اولیه )تست پله( در دو  دهد که ضربان قلب  ، نتایج همبسته نشان می 9-4با توجه به جدول 

داری یافته است. با  گروه واقعیت مجازی و تمرین هوازی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش معنی

گردد که بیشترین کاهش در گروه تمرینات  ها در پیش آزمون و پس آزمون، مشخص می مقایسه میانگین گروه 

(. از این رو با توجه کاهش معنادار میزان ضربان قلب بازگشت  =000/0Pواقعیت مجازی به وجود آمده است )

توان بیان کرد که فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی، توانسته است  به حالت اولیه )تست پله( این گروه می 

از  آموزان دختر ایجاد کند. تغییرات معناداری را بر میزان ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه )تست پله( دانش 

دار درون گروهی در بیش از یک گروه به وجود آمده است، از این رو تغییرات به وجود آمده،  که اثر معنی آنجایی

- 4با استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه به صورت بین گروهی مقایسه شدند که نتایج آن در جدول  

 آمده است.  10

 

در گروههای سه گانه در دو مرحله   آموزان دخترت اولیه )تست پله( دانشمیانگین ضربان قلب بازگشت به حال  -3-4 شکل

 آزمون 
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برای مقدار ضربان قلب بازگشت به  LSDنتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی  -10-4جدول

 حالت اولیه تست پله

 متغیر 
 LSD  یبی آزمون تعق واریان  یک طرفه 

F Sig. ( گروهI ) ( گروهJ )  داری معنی تفاوت 

ضربان قلب 

بازگشت به 

  یهحالت اول

 تست پله 

7/723 0/000 
 کنترل 

واقعیت 

 مجازی
11/278* 0/001 

 0/004 *5/290 تمرین هوازی 

واقعیت 

 مجازی

تمرین 

 هوازی 
-1/104 0/108 

تمرین هوازی مقدار  های واقعیت مجازی و  دهد که در نتایج پس آزمون گروه ، نشان می10-4مقادیر جدول  

داری مواجه است. با توجه به میزان  ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه )تست پله( با تغییرات )کاهش( معنی 

(، بیشتر از گروه تمرین  001/0شود که تأثیر در گروه واقعیت مجازی )داری تغییرات )کاهش(، روشن می معنی 

د. اما در مقایسه نتایج پس آزمون دو گروه واقعیت مجازی و  باش ( در مقایسه با گروه کنترل می 0/ 004هوازی )

تفاوت معناداری مشاهده نشد )  اثر فعالیت ورزشی  P>05/0تمرین هوازی،  و  بنابراین فرض صفر رد شده   .)

دانش پله(  )تست  اولیه  حالت  به  بازگشت  قلب  میزان ضربان  بر  مجازی  واقعیت  تأیید  هوازی  دختر،  آموزان 

 شود.می 

 رض چهارم ف -4-3-4

 آموزان دختر تأثیر دارد. فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش 

گیری مکرر در مورد تأثیر هر یک  ( اندازه2×2مربوط به تحلیل واریانس عاملی )  لامبدا نتایج آزمون   -11-4جدول 

 های سه گانه( و اثر تعاملی آنها بر مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشیهای وضعیت تمرین )گروهاز عامل
 .F Sig ارزش لامبادا  اثر مورد مقایسه  گیری اندازه  شاخص مورد

 ی ورزش  یتلذت بردن از فعال

 0/529 0/104 0/821 اثر گروه کنترل

  0/000* 22/378 0/012 اثر گروه واقعیت مجازی

  0/003* 7/284 0/038 اثر گروه تمرین هوازی

 ( ≥05/0P* معنی داری )     
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حاکی از آن است که فعالیت ورزشی    11- 4گیری مکرر در جدول  ( اندازه 2×2نتایج تحلیل واریانس عاملی )

داری گذاشته است.  تأثیر معنی  آموزان دختر،هوازی واقعیت مجازی مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش

  12-4همبسته استفاده شد که نتایج آن در جدول    tبه همین دلیل برای بررسی اثر درون گروهی از آزمون  

 ارائه شده است. 

 همبسته در مورد مقایسه درون گروهی مقدار مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی tنتایج آزمون  -12-4جدول

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  پیش آزمون 

لذت بردن از  

 ی ورزش  یتفعال

 0/278 6 0/742 1/604 ± 53/71 2/911 ± 54/14 کنترل

  0/000* 4 13/93- 2/702 ± 57/60 2/739 ± 51/00 واقعیت مجازی 

  0/001* 4 12/287- 3/271 ± 56/80 1/817 ± 51/40 تمرین هوازی 

 ( ≥05/0P* معنی داری )

دهد که مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی در دو گروه  ، نتایج همبسته نشان می 12- 4با توجه به جدول  

داری یافته است. با مقایسه  پیش آزمون افزایش معنی واقعیت مجازی و تمرین هوازی در پس آزمون نسبت به 

گردد که بیشترین افزایش در گروه تمرینات واقعیت  ها در پیش آزمون و پس آزمون، مشخص می میانگین گروه 

(. از این رو با توجه افزایش معنادار میزان مقیاس لذت بردن از فعالیت  =000/0Pمجازی به وجود آمده است ) 

توان بیان کرد که فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی، توانسته است تغییرات معناداری  می ورزشی این گروه  

دار درون  که اثر معنی ایجاد کند. از آنجایی  آموزان دختررا بر میزان مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش 

، با استفاده از آزمون تحلیل  گروهی در بیش از یک گروه به وجود آمده است، از این رو تغییرات به وجود آمده

 آمده است. 13-4واریانس یک طرفه به صورت بین گروهی مقایسه شدند که نتایج آن در جدول 
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 آموزان دختر در گروههای سه گانه در دو مرحله آزمون میانگین مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش  -4-4 شکل

 

برای مقدار مقیاس لذت بردن از  LSDنتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی   -13-4جدول 

 فعالیت ورزشی 

 متغیر 
 LSD  یبی آزمون تعق واریان  یک طرفه 

F Sig. ( گروهI ) ( گروهJ )  داری معنی تفاوت 

لذت بردن  

 یتاز فعال

 ی ورزش

9/217 0/000 
 کنترل 

واقعیت 

 مجازی
11/286* 0/000 

 0/004 *7/563 تمرین هوازی 

واقعیت 

 مجازی

تمرین 

 هوازی 
-0/185 0/438 

 

های واقعیت مجازی و تمرین هوازی مقدار  دهد که در نتایج پس آزمون گروه ، نشان می13-4مقادیر جدول  

داری  معنی داری مواجه است. با توجه به میزان مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی با تغییرات )افزایش( معنی 

(، بیشتر از گروه واقعیت مجازی  001/0شود که تأثیر در گروه واقعیت مجازی )تغییرات )افزایش(، روشن می

باشد. اما در مقایسه نتایج پس آزمون دو گروه واقعیت مجازی و تمرین  ( در مقایسه با گروه کنترل می 004/0)
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اثر فعالیت ورزشی هوازی    (. بنابراینP>0/ 05هوازی، تفاوت معناداری مشاهده نشد ) و  فرض صفر رد شده 

 شود.آموزان دختر، تأیید می واقعیت مجازی بر میزان مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی دانش 

 فرض پنجم  -5-3-4

 آموزان دختر تأثیر دارد. فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر انگیزه ورزشی دانش

گیری مکرر در مورد تأثیر هر یک  ( اندازه2×2مربوط به تحلیل واریانس عاملی )   لامبدانتایج آزمون  -14-4جدول

 های سه گانه( و اثر تعاملی آنها بر مقیاس انگیزه ورزشیهای وضعیت تمرین )گروهاز عامل

 .F Sig ارزش لامبادا  اثر مورد مقایسه  گیری اندازه  شاخص مورد

 یورزش  یزهانگ

 0/645 0/104 0/620 اثر گروه کنترل

  0/000* 65/853 0/006 اثر گروه واقعیت مجازی

  0/001* 18/007 0/028 اثر گروه تمرین هوازی

 ( ≥05/0P* معنی داری )    

حاکی از آن است که فعالیت ورزشی    14- 4گیری مکرر در جدول  ( اندازه 2×2نتایج تحلیل واریانس عاملی )

داری گذاشته است. به همین دلیل  تأثیر معنی  آموزان دختر،هوازی واقعیت مجازی مقیاس انگیزه ورزشی دانش 

 ارائه شده است. 15-4همبسته استفاده شد که نتایج آن در جدول   tبرای بررسی اثر درون گروهی از آزمون 

 همبسته در مورد مقایسه درون گروهی مقدار مقیاس انگیزه ورزشی tنتایج آزمون   -15-4جدول 

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  پیش آزمون 

 یورزش  یزهانگ

 0/569 6 0/276 12/765 ± 91/5 14/364 ± 94/0 کنترل

 واقعیت مجازی 
84/4 ± 26/463 109/2 ± 

16/362 

-35/276 4 *0/000  

  0/001* 4 18/754- 23/690 ± 97/2 19/853 ± 75/0 تمرین هوازی 
 ( ≥05/0P* معنی داری )
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دهد که مقیاس انگیزه ورزشی در دو گروه واقعیت مجازی و  ، نتایج همبسته نشان می 15-4با توجه به جدول  

ها  است. با مقایسه میانگین گروه داری یافته  تمرین هوازی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون افزایش معنی 

گردد که بیشترین افزایش در گروه تمرینات واقعیت مجازی به وجود  در پیش آزمون و پس آزمون، مشخص می 

توان بیان  (. از این رو با توجه افزایش معنادار میزان مقیاس انگیزه ورزشی این گروه می =000/0Pآمده است ) 

واقعیت فعالیت ورزشی هوازی  انگیزه    کرد که  میزان مقیاس  بر  را  تغییرات معناداری  توانسته است  مجازی، 

دار درون گروهی در بیش از یک گروه به وجود  که اثر معنیآموزان دختر ایجاد کند. از آنجایی ورزشی دانش

آمده است، از این رو تغییرات به وجود آمده، با استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه به صورت بین  

 آمده است. 16-4روهی مقایسه شدند که نتایج آن در جدول گ

 

 های سه گانه در دو مرحله آزمون آموزان دختر در گروهمیانگین مقیاس انگیزه ورزشی دانش -5-4نمودار 

 برای میزان مقیاس انگیزه ورزشی LSDنتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی  -16-4جدول 

 ها گروه متغیر 
 مراحل تمرین 

t df Sig. 
 پ  آزمون  پیش آزمون 

لذت بردن از  

 ی ورزش  یتفعال

 0/278 6 0/742 1/604 ± 53/71 2/911 ± 54/14 کنترل

  0/000* 4 13/93- 2/702 ± 57/60 2/739 ± 51/00 واقعیت مجازی 

  0/001* 4 12/287- 3/271 ± 56/80 1/817 ± 51/40 تمرین هوازی 
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های واقعیت مجازی و تمرین هوازی مقدار  دهد که در نتایج پس آزمون گروه ، نشان می16-4مقادیر جدول  

معنی   ی ورزش   زه یانگ مقیاس   )افزایش(  تغییرات  معنی با  میزان  به  توجه  با  است.  مواجه  تغییرات  داری  داری 

(  001/0ازی )(، بیشتر از گروه واقعیت مج001/0شود که تأثیر در گروه واقعیت مجازی ))افزایش(، روشن می 

باشد. اما در مقایسه نتایج پس آزمون دو گروه واقعیت مجازی و تمرین هوازی،  در مقایسه با گروه کنترل می

( اثر فعالیت ورزشی هوازی واقعیت  P>05/0تفاوت معناداری مشاهده نشد  بنابراین فرض صفر رد شده و   .)

 شود. یید می تأ  ،آموزان دختردانش   یورزش  زهیانگ مجازی بر میزان مقیاس 
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گیری بحث و نتیجه  
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 . مقدمه1-5

ی بدنی، نسبت محیط کمر به باسن، استقامت قلبی  های حاصل از مقادیر شاخص توده در فصل گذشته داده

ی ورزشی و لذت از فعالیت بدنی در هر سه گروه تمرین هوازی با عینک، تمرین  تنفسی، پرسشنامه انگیزه

  SPSSهوازی بدون عینک و گروه کنترل با استفاده از آزمونهای آماری توصیفی و استنباطی با کمک نرم افزار  

گرفت و نتایج  های پژوهش از نظر آماری مورد بررسی قرار  مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. علاوه بر آن، فرضیه

های  ای از یافتهبدست آمده در قالب جداول و نمودارهای مختلف ارائه شد. در این فصل پس از ارائه خلاصه

های پیشین مقایسه شده و تغییرات مشاهده شده در این تحقیق به  های به دست آمده با یافتهپژوهش، یافته

واسته از پژوهش و پیشنهادهایی برای مطالعات آتی  شود. در پایان پیشنهادهای برخ بحث و بررسی گذاشته می

 شود.  ارائه می

 . خلاصه پژوهش 2-5

های آنتروپومتریک و  شاخصبررسی فعالیت ورزشی هوازی واقعیت مجازی بر  هدف از پژوهش حاضر مطالعه  

تجربی و یک گروه  گروه    2آموزان دختر بود. روش پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی  و با  شناختی دانشروان

ای  آزمون انجام شد. اطلاعات مربوط به پژوهش، به صورت میدانی و پرسشنامهپیش  آزمون وکنترل، با پس 

تهران    9منطقه  سال،    13تا    10آموزان دختر دارای سن  گردآوری شد. جامعه آماری این پژوهش را کلیه دانش 

( و تمرین  =10nه گروه تمرین هوازی عینک مجازی )آموز دختر به س دانش  30تشکیل دادند. که از بین آنها  

هفته و    8گروه تجربی به مدت    2تقسیم شدند.  (  =10n)( و گروه کنترل  =10n) هوازی بدون عینک مجازی  

های گروه کنترل بدون  دقیقه به تمرین پرداختند. در این مدت آزمودنی   30تا    15جلسه در هفته به مدت    3

ساعت بعد از آخرین    48ساعت قبل از اولین جلسه تمرینی و    48خود پرداختند.  تغییر شرایط به زندگی عادی  

  ، ی بدنی شاخص توده  های اولیه مانند قد، وزن، دور کمر، دور باسن و گیریجلسه تمرین از آزمودنیها اندازه

دنی از  تست پله برای برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی و همچنین پرسشنامه انگیزه ورزشی و لذت از فعایت ب

 ها گرفته شد.  آزمودنی
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ویلک مورد بررسی قرار گرفت.   - ها با استفاده از آزمون شاپیرودر بخش استنباطی ابتدا نرمال بودن توزیع داده 

تحلیل  ها و آزمون فرضیات پژوهش  روش آماری مورد استفاده در پژوهش حاضر جهت تجزیه و تحلیل داده 

ات درون گروهی متغیرهای تحقیق در مرحله پیش آزمون و پس آزمون  بود. در بررسی تغییرواریانس دوعاملی  

و در سطح    v25SPSS همبسته استفاده شد. تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از نرم افزار    tنیز از روش آماری  

 انجام شد.  ≥05/0Pداری معنی 

 . بحث و بررسی 3-5

 های ترکیب بدنی . تغییرات شاخص1-3-5

فعالیت    و نسبت دور کمر به باسن( بر اثر   ضربان قلب بازگشت به حالت اولیهشاخص توده بدن،  ) 

 ورزشی هوازی واقعیت مجازی

در دو گروه واقعیت مجازی و تمرین هوازی    ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه   و شاخص توده بدن   ، طبق نتایج

ها در پیش آزمون  است. با مقایسه میانگین گروه داری یافته در پس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش معنی 

این  واقعیت مجازی به وجود آمده است.    که بیشترین کاهش در گروه تمرین   گردد و پس آزمون، مشخص می 

(،  2019مک کلورو شوفیلد )های این پژوهش، همسو با یافتهباشد. میهای برخی محققان همسو نتایج با یافته

تأثیر واقعیت مجازی بر ورزش را انجام دادند. داده های جمع آوری شده از این پژوهش این  ای با عنوان  مطالعه

نتیجه را دربر داشت که کار کردن در هنگام استفاده از هدست واقعیت مجازی منجر به ضربان قلب بالاتر می  

لعه همچنین نشان داد  شود و به نوبه خود می تواند باعث سوزاندن کالری بیشتر در طول تمرین شود. این مطا

شرکت کنندگانی که از هدست واقعیت مجازی استفاده می کنند، می توانند خود را از احساسات بدنی خود  

ممکن است روش    ی مجاز  ت یواقع  فناوری   استفاده از .  دور کنند و به آنها امکان تمرین طولانی تر می دهند 

بر    یمثبت  راتیتواند تأث  یاجرا شود م   ید و اگر به درستروزمره بهبود بخش  فیاز وظا  یاریانسان را در انجام بس

باشد  برنامه تمر  4که    ( در مطالعه خود دریافتند 2018. همچنین لی و کیم ) (53)  سلامت داشته    ن یهفته 
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  ش ی افزا  یبدن و توده عضلان   یهماهنگ   مناسب است.  ی بدن و سلامت  ب یبهبود ترک  ی برا  ی ورزش   ی مجاز  ت یواقع

واقعیت    ن یتمر  ن،یبنابرا  .ابد یی م  ش یافزا  ی اهفته   4  ن یبا تمر  ی و توده عضلان  افته یبدن کاهش    یچرب  ابد،یی م

بر    نیشود و همچن  یم   دهیعامل مهم در تراز تنه د  کی( به عنوان  یبر باز  یمناسب )مبتن   یورزش   مجازی

  ی ورزش   ناتیبدن در طول تمر  ب یدر ترک  رات ییگذارد. تغ  ی م  ر یتأث  ی اندام تحتان  یزندگ   ت یفیقدرت، تعادل و ک

روزمره کمک کند.   یزندگ  ی برا  از یتعادل مورد ن  نیبدن و همچن   تیممکن است به ثبات وضع  واقعیت مجازی 

مثبت    ری بدن تأث  بیتواند بر ترک  یم  یهفته ا  4ورزش    کی  ی شده است که حت  د ییتا  قات،یتحق   نیبر اساس ا

بدن انسان با اهداف مختلف    ب یبهبود ترک  ی )برنامه( برا   ن یمرتوان آن را در ت  یرود که م   ی بگذارد. و انتظار م

  ن یدر ح  نیتمر  ی واقع  ر یو تأث  یور توسعه غوطه  یبرا  ییهاراه  افتنیو افراد مسن و کمک به    یاز جمله توانبخش

 .   (63)  افراد اعمال کرد قیعلا کیتحر

یافته با  نتایج  میاین  ناهسمو  محققان  برخی  بر همین  باشد های  و همکاران .  سیلوا  پژوهش دیگر  در    اساس 

(، به این نتیجه دست یافتند که، دو روش توانبخشی )معمولی و واقعیت مجازی( تأثیری بر ترکیب بدن  2018)

نا    جه ینت  نیاحتمالاً ا.  ( 64)   بهبود ظرفیت عملکردی در هر دو گروه مشابه بود   ،گروه ها نداشت. علاوه بر این 

شاخص   زان یو م  ه یتغذ  ت یوضع ، یو روان ی روح ط یحجم و مدت ورزش، شرا ،یجنس های ت تفاوتلهمسو به ع

در سبک    راتییتر هستند و تغکوتاه   ایهفته    12معمولاً    یعروق  یقلب  ی توانبخش  یها. برنامه شودیم  مربوط   هیاول

مثبت در    راتییتغ  ن،یدارد. بنابرا  ازیهفته ن  24تا    16مانند    یتری مانند کاهش وزن، به دوره طولان  ،یزندگ

  یی راهنما  چ یه  ن، یبر ا  وه داشته باشد. علا  از ین  یشتری ممکن است به زمان ب  یبرنامه توانبخش  ک یبدن در    ب یترک

 دهند.  حیبدن را توض بیدر مورد ترک  یعوامل مرتبط ممکن است اثرات منف   اینارائه نشد. همه  یا  هیتغذ 

استفاده از    امکان  های قلبی عروقی بالا به بیماری(، در این پژوهش افراد مبت 2017همچنین دا سیلوا ویرا )

محیط های واقعیت مجازی به توانبخشی قلب مراجعه می کنند. این مطالعه با هدف تجزیه و تحلیل تأثیر یک  

در محیط مجازی یا معمولی بر ترکیب   ،با یک دوره شش ماهه ،مرحله نگهداری ، برنامه ورزشی خاص در خانه

اری عروق کرونر انجام شده است. به این نتیجه  الگوهای غذا خوردن و مشخصات چربی افراد مبتلا به بیم  ،بدن
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به ویژه در نسبت دور کمر به    ،دست یافتند که قالب واقعیت مجازی در سه ماه اول تأثیر مثبتی بر ترکیب بدن 

  ه یتغذ جسمانی و    تیوضع  ، نا همسو به علت حجم و مدت ورزش   جهینت  نیاحتمالاً ا.  (65)   دور باسن داشت

 . شودیمربوط م

 . تغییرات انگیزه ورزشی  2-3-5

طبق نتایج درون گروهی مقیاس انگیزه ورزشی در دو گروه واقعیت مجازی و تمرین هوازی در پس آزمون  

افزایش معنی  یافتهداری یافته است.  نسبت به پیش آزمون  با  نتایج  باشد. میهای برخی محققان همسو  این 

انجام    "یمجاز  ت یواقع  ی ورزش هواز  ی زش یو انگ   یک یولوژیاثرات ب"ی با عنوان  (، تحقیق2020اولاس و سمین)

 یهاو روش   ی مجاز  تی با واقع  ی هواز  ناتیتمر  یزش یو انگ   یکیولوژیاثرات ب  یمطالعه بررس   ن یهدف از ادادند.  

تمرینات واقعیت مجازی تأثیرات انگیزشی بیشتری ایجاد    به این نتیجه دست یافتند که  است.  ی سنت  نیتمر

موات و همکاران  همچنین  .  (6)   اعث پیشرفت جسمی بیشتری می شوند حالی که تمرینات سنتی ب  می کنند، در 

کم غوطه وری یا ورزش   واقعیت مجازی (، واقعیت مجازی غوطه وری دارای اثرات مفیدتری نسبت به2020)

و نتیجه ورزش خاص مهم به نظر می رسید   واقعیت مجازی است. تعامل بین استراتژی واقعیت مجازی بدون

در طول ورزش داشتند، در  بیشتری  انگیزه و درگیری  در  تغییر مثبت   باعث )به عنوان مثال، آواتارهای مجازی  

(، پژوهشی با عنوان  2021لی ).  (4)  حالی که غوطه وری تأثیر بیشتری بر لذت بردن در هنگام ورزش داشت 

ت مجازی بر انگیزه مردم برای تمرین انجام داد. نتایج نشان می دهد افرادی که  تأثیر استفاده از تجهیزات واقعی

از تجهیزات واقعیت مجازی برای ورزش استفاده می کنند انگیزه بالاتری برای ورزش نشان می دهند. علاوه بر  

د افراد زمان  این مطالعه همچنین نشان داد که استفاده از واقعیت مجازی برای ورزش می تواند باعث شو  ،این

 .  (66) بیشتری را صرف ورزش کنند 

 . تغییرات لذت بردن از فعالیت ورزشی  3-3-5 

لذت بردن از فعالیت ورزشی در دو گروه واقعیت مجازی و تمرین  گروهی  درون طبق نتایج تحقیق ما نتایج  

ها در پیش  یافته است. با مقایسه میانگین گروه   داریهوازی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون افزایش معنی 
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گردد که بیشترین افزایش در گروه تمرینات واقعیت مجازی به وجود آمده  آزمون و پس آزمون، مشخص می 

 . باشد های برخی محققان همسو میاین نتایج با یافتهاست. 

رابط کاربری ثابت )وضعیت رابط    (، در یک پلت فرم تمرین واقعیت مجازی، یکی با2020ایجاز و همکاران )  

ضربان قلب و کالری سوزانده شده    ،کاربری یک تصویر ثابت از یک جاده بود که داده های فعالیت شامل زمان

در زمان واقعی در بالای رابط نمایش داده شده بود( و دیگری با محیط جهان باز )وضعیت دارای محتوای بصری  

ضربان قلب و    ،ر این مسافت پیموده شده و داده های فعالیت مانند زمانعلاوه ب   ،از نمای خیابان گوگل بود

کالری سوزانده شده در بالای رابط را نشان می دهد( را انجام دادند. در بین شرکت کنندگان به طور قابل  

از رابط   به رابط کاربری ثابت گزارش شده است. لذت بردن  باز نسبت  توجهی لذت بیشتری در یک دنیای 

نیازها و تجربه روانی کارب با  باز  ثابت و شرایط جهان  یافته هاکاربری  همچنین نشان   ر رابطه مثبت داشت. 

دهد بازیکنان را می توان با تمرکز بر سرگرمی و ورزش با انتظارات مختلف و در نتیجه رفتارهای مختلف  می

(، مطالعه  2019. همچنین موات و همکاران )(67)  تعامل با هر محیط تمرین واقعیت مجازی طبقه بندی کرد 

یت مجازی و تأثیر آن بر مشارکت و لذت در طول تمرین انجام دادند. شواهد اولیه  مروری در زمینه کاربرد واقع

 .  (68)  لذت و مشارکت در طول تمرین دارد   ،نشان می دهد که واقعیت مجازی تأثیر مثبتی بر انگیزه

مداخله    ،یمجاز   تیواقع  ی حاضر همسو بود، محقق نشان داد باز  ی ها  افته یکه با  (،  2019فارو و همکاران )  نتایج

و مانند    ست یکرده ، ن  ن یپر شدت در افراد تمر  یتناوب  ناتیدوره تمر  ک یلذت در طول    ش یجهت افزا  ی مؤثر

تفاوت تاث  ی مطالعه حاضر  بدون ع  ی ورزش   ت یفعال  ری در  و  ا  ی مجاز  ت یواقع  نکیبا  روان  نی بر    ی شناختفاکتور 

  نکه ینسبت داد و ا  یورزش   ت یرا بتوان به حجم و نوع فعال  ج یتفاوت در نتا  ن یرسد، ا  ی مشاهده نشد. به نظر م 

از ع فعال  یمجاز  تیواقع  نکیاستفاده  بالاتر و فعال  یورزش   یها  ت یدر  که    یتناوب  یها  تیبا شدت و حجم 

 .  (69)  گذاردیسوء م اثر  ی ورزش  ت یبر لذت بردن از فعال ستند،ین کنواختی

ای با عنوان مداخلات فعالیت بدنی مبتنی بر مدرسه و لذت بردن از فعالیت  (، مطالعه2017برنز و همکاران)

های بدنی را انجام دادند. هدف از این متاآنالیز بررسی اثربخشی مداخلات فعالیت بدنی مبتنی بر مدرسه بر  
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الیت بدنی  افزایش لذت فعالیت بدنی دانش آموزان بود. این متاآنالیز شواهدی را ارائه می دهد که مداخلات فع

 .  (70) مدرسه محور می تواند در افزایش لذت بردن از فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان موثر باشد 

وری در بستر  ای با عنوان لذت بردن از فعالیت بدنی واقعیت مجازی غوطه(، مطالعه2017ایجاز و همکاران)

جایی که    ،ت بیشتر در یک شرایط جهان بازتفریحی را انجام دادند. نتایج نشان می دهد لذت بیشتر و فعالی

شرکت کنندگان برای کشف یک مکان مجازی ترغیب می شوند. تقریباً نیمی از شرکت کنندگان در شرایط  

 .  (67) ، به دلیل محیط ایستا، پس از مدت زمان کوتاه تعامل، بی علاقگی نشان دادند جهان باز

 گیری کلی . نتیجه4-5

شاخص توده  با توجه به این نتایج تمرینات هوازی و هوازی واقعیت مجازی  باعث تغییر معنادار و کاهش در  

مقدار ضربان قلب بازگشت به حالت اولیه تست پله، مقیاس لذت بردن از فعالیت ورزشی و مقیاس انگیزه  بدن،  

تغییر معنی  باعث  کمر به باسن    در نسبت دوربوده و  بیشترین کاهش در گروه واقعیت مجازی  ورزشی شود.  

 داری نشده است.  

 . پیشنهادها 5-5

 . پیشنهادهای کاربردی 1-5-5

که   ،بسیاری از کشورها ممنوعیت ها و منع رفت و آمدهای مختلفی وضع کردند  ، 19-در طول وضعیت کووید 

باعث شد دانش آموزان بیش از حد معمول زمان بیشتری را صرف آموزش آنلاین کنند. سطح فعالیت بدنی آنها  

واقعیت مجازی پتانسیل بالایی در تمرینات ورزشی دارد. با توجه به    به میزان قابل توجهی کاهش یافته است،

ه مقالات متعدد، از تمرینات واقعیت مجازی در  دست آمده از این مطالعه و پس از تأیید نهایی به وسیلنتیجه به 

 شرایط پیش آمده استفاده کرد.  
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 . پیشنهادهای پژوهشی 2-5-5

دانش - ورود  در  به محدودیت  توجه  ما،  با  پژوهش  در  میآموزان  پژوهشپیشنهاد  در  آتی،  شود  های 

 آموزان دارای اضافه وزن و چاق صورت گیرد.  مطالعات دیگری با دانش

  در   ل یهمچون دوچرخه و تردم  ی هواز  یورزش   یها   تیاز فعال  یآت   یدر پژوهش ها  شود یم  شنهادیپ -

 .  استفاده شود ی نیپروتکل تمر انجام
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 پرسشنامه لذت از فعالیت بدنی

ضمن اعلام محرمانه    .روی شما پرسشنامه لذت از فعالیت بدنی می باشد پرسشنامه پیش  ،  با سلام و احترام

بودن اطلاعات این پرسشنامه، امید است با پاسخگویی صادقانه درجهت تعیین ملاک های زندگی پر بار گامی  

در پیامرسان های    09155827590موثر برداشته شود.به منظور رفع هرگونه ابهام یا سوال با شماره تماس  

 م، واتس اپ، شاد پاسخگو خواهم بود. پیشاپیش عرض تشکر فراوان به جهت همکاری شما را دارم.  تلگرا

 سوالات: ردیف
جه

چ و
هی

ه 
ب

 

ی
کم

 

ی 
ود

حد
تا 

 

ول 
عم

د م
 ح

در
 

ولا 
عم

م
اد 
 زی

ی
خیل

 

ملا 
کا

 

        هنگامی که ورزش میکنم، از آن لذت می برم. 1

        کنم. هنگامی که ورزش می کنم، احساس خستگی می   2

        هنگامی که ورزش می کنم، آن را دوست ندارم.  3

        هنگامی که ورزش می کنم، برای من لذت بخش است.  4

        هنگامی که ورزش می کنم، برای من اصلاً سرگرم کننده نیست. 5

        هنگامی که ورزش می کنم، به من انرژی می دهد.  6

ناراحت می  هنگامی که ورزش   7 می کنم، ورزش کردن من را 

 کند.

       

        هنگامی که ورزش می کنم، ورزش برایم خیلی خوشایند است.  8

        هنگامی که ورزش می کنم، بدنم حس خوبی دارد.  9

هنگامی که ورزش می کنم، بعضی چیزها را خارج از فعالیت   10

 بدنی به دست می آورم. 

       

        هنگامی که ورزش می کنم، ورزش خیلی پرهیجان است.  11

        هنگامی که ورزش می کنم، خیلی ناامید می شوم.  12

هنگامی که ورزش می کنم، همه فعالیت های بدنی، موردعلاقه   13

 من نیست. 
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 (SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی) 

 با سلام و احترام، پرسشنامه پیش روی شما پرسشنامه انگیزه ورزشی می باشد.

ضمن اعلام محرمانه بودن اطلاعات این پرسشنامه، امید است با پاسخگویی صادقانه درجهت تعیین ملاک های  

  09155827590زندگی پر بار گامی موثر برداشته شود.به منظور رفع هرگونه ابهام یا سوال با شماره تماس  

تشکر فراوان به جهت همکاری    در پیامرسان های تلگرام، واتس اپ، شاد پاسخگو خواهم بود. پیشاپیش عرض

 شما را دارم.  

 ------------ دانش آموزان عزیز پایه تحصیلی خود را در کادر زیر بنویسید. 

 ----------------- دانش آموز عزیز لطفا سن خود را در کادر زیر بنویسید.  

 سوالات:

ید که هر کدام از آنها تا چه اندازه  لطفا عبارات زیر را بخوانید و  سپس با توجه به مقیاس داده شده مشخص کن

 در مورد دلیل فعالیت شما در این رشته ورزشی صدق می کند:

 

 

        هنگامی که ورزش میکنم، به من شدیداً حس موفقیت می دهد.  14

        هنگامی که ورزش می  کنم، حس خوبی دارم.  15

هنگامی که ورزش می کنم، احساس می کنم که می خواهم   16

 کار دیگری به جای آن انجام دهم.
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 بنابرکدام یک از دلایل زیر در این رشته ورزشی فعالیت می کنید:  ردیف

جه
چ و

هی
ه 

ب
 

ی
کم

 

ی 
ود

حد
تا 

 

ول
عم

د م
 ح

در
 

ولا
عم

م
اد  
 زی

ی
خیل

 

ملا 
کا

 

درگیری جدی در این فعالیت به من بخاطر حس هیجانی که به هنگام  1

 دست می دهد 

       

        بخاطر اینکه بخشی از راهی است که برای زندگی ام انتخاب کرده ام  2

برای اینکه ورزش راه خوبی برای یادگرفتن چیزهای زیادی است که  3

 میتوانند در جنبه های دیگر زندگی ام مفید باشند 

       

به   4 اینکه  خاطر  می  به  که  افرادی  نظر  در  تا  دهد  می  اجازه  من 

 شناسمشان خوب جلوه کنم

       

تا جاییکه میدانم، احساس می کنم که قابلیت موفقیت در این ورزش  5

 را ندارم

       

احساس  6 یابم  می  تسلط  سخت  تکنیکهای  بر  که  هنگامی  چون 

 رضایتمندی بیشتری دارم 

       

 انجام بماند، فرم روی بدنی لحاظ از  میخواهد که کسی اینکه برای 7

 است  لازم  حتما ورزش

       

ابعاد دیگر  8 از بهترین راههایی است که برای پرورش  اینکه یکی  برای 

  زندگی خود انتخاب کرده ام

       

        چون جزئی است که به من متصل شده است  9

        خوبی از خود داشته باشم برای اینکه باید ورزش کنم تا احساس  10

        برای کلاسی)پرستیژ( که ورزشکار بودن برایم دارد  11

مطمئن نیستم که دیگر بخواهم وقت و تلاشم را به هر شکلی در رشته  12

 ورزشی ام هدر دهم 

       

ام با اصول اخلاقی ام مطابقت  13 اینکه شرکت در رشته ورزشی  بخاطر 

 دارد

       

        برای رضایتی که هنگام کامل کردن تواناییهایم تجربه می کنم  14

برای اینکه این یکی از بهترین راههای حفظ روابط خوب با دوستانم   15

 است 

       

        اگر برای ورزش وقت کافی نگذارم حس بدی به من دست می دهد  16

        در ورزش باشد زیاد برایم روشن نیست، واقعا فکر نمی کنم جایم  17

        بخاطر لذتی که از کشف راهبردهای اجرایی به من دست می دهد  18

        بخاطر منافع مادی یا اجتماعی که ورزشکار بودن برایم دارد 19

        چون تمرین سخت عملکرد من را بهبود خواهد بخشید 20

        ناپذیر از زندگی ام استچون شرکت در رشته ورزشی ام جزء جدایی  21
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        به نظرم می رسد که مثل سابق از رشته ورزشی ام لذت نمی برم  22

        برای اینکه باید بطور منظم ورزش کنم  23

ام  24 ورزشی  رشته  در  خوبی  چه  به  دهم  نشان  دیگران  به  اینکه  برای 

 شایسته هستم
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Evaluation of virtual reality aerobic exercise on anthropometric and psychological 

indicators of female students 

Abstract 

Introduction: Virtual reality (vr) as a digital technology can affect the physical and mental 

performance of students who are currently inactive. Therefore, the aim of this study was to 

investigate the effects of virtual reality aerobic exercise on anthropometric and psychological 

factors of female students. 

Methods: In the present quasi-experimental study, 30 female students in District 9 of Tehran 

province (age group 10 to 13 years) were divided into three groups: virtual reality aerobic 

exercise, aerobic exercise and control. The training groups performed eight weeks of aerobic 

exercise with and without virtual reality glasses at home, during which time the control group 

did not exercise. Before and after the course, students participated in pre-test and post-test; 

Which included body composition tests, waist to hip circumference to measure anthropometric 

indices and Harvard step test was used to measure aerobic capacity. The Sport Motivation and 

Physical Activity Enjoyment Scale was used to measure psychological parameters. The 

statistical method used in the present study to analyze the data and test the research hypotheses 

was analysis of covariance. In order to study the intra-group changes of research variables in 

the pre-test and post-test stages, correlated t-test was used. Statistical analysis was performed 

using SPSS software version 25 at a significance level of P≤0.05. 

Results: The findings of the present study showed that eight weeks of aerobic exercise with and 

without virtual reality glasses reduced body mass index (P = 0.001 and P = 0.005, respectively) 

and heart rate returned to baseline (step test). (P = 0.001 and P = 0.003, respectively); This 

difference was greater in the virtual reality group than in the virtual reality glasses training 

group. In none of the groups, the waist to hip ratio in the post-test compared to the pre-test did 

not change significantly. The scale of enjoyment of sports activity (P = 0.001 and P = 0.004, 

respectively) and sports motivation (P = 0.001 and P = 0.001, respectively) had a significant 

increase in both training groups. 

Conclusion: The results of the present study showed that both training methods decreased 

anthropometric indices and increased psychological indices and no superiority was observed in 

any of the training methods. 

Keywords: Virtual Reality, Sport Motivation Scale, Physical Activity Enjoyment Scale, Body 

Mass Index, Anthropometric Index 
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