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  دهیچک
تواند وضللتا  و زش می هی  خطرنیک د  سللطج انیش اللهیخده اللد  اسلل  عدم تحرک بدنی یکی از علل اصلللی باری  

بی این حیل، گرایش به و زش بان بز گسلینش و اوانیش بسلای  یییان اس   این د حیساس   ه ا  ر   سلمم   ا بنوود بشدلد    
ی ا  بهی   ایینها  از بیز ا  دا ند  از این  و، ایخههی   ایینههی برا  یر  ردش اوقیت فراغ  خود بادلدر گرایش به بیز  آش

 زالی به مهوو  ا تای سلطج سلمم  مشینویش نراحی اد و حدی د  گسدر  د میش هو مو د اسدهید  قرا     هی  وعهواش بیز 
 یک د   ا خودایش تی سلیزد می قید  افراد  ا و اسل   ادید نسلودی   فهیو  اسلدهید  از واقتا  مایز   ه   گرف   این  وزهی بی

به مرو  انمعیت هی  و زای برا  مشینویش اذابدر اد  اس   د  این تحااق ، اسدهید  از بیز و  سیزندغونه مایز  دنای 
هی  و زاللی و توانوشدللی و واقتا  مایز  بی  لریت  لاد  بیز  0202اسی  0242هی  مایسه متدور د  بیز  زمینی سللیل 41

ر هی  و زای و توانوشدی بیرداخده الد  موضلوا اصلی مو د بر سی د  این تحااق بر سی تیرارات واقتا  مایز  د  بیز   
 هی  و زای و توانوشدیاسلدهید  از واقتا  مایز   ا د  ندااه بنرگار  از بیز  مشینب بود  ندااه حیصلل از این بر سلی   

 مورر ییف  

 

 های توانبخشیهای ورزشی، بازیواقعیت مجازی، بازی کلیدی: کلمات

 

  مقدمه-1

ریب  اد  اس   یا هوش به خوب [1] مرگ د  سطج انیش اهیخده اد  اس  عدم تحرک بدنی به عهواش چنی مان عل  اصلی 
 یعروق یقلو  هی ری او ب 0نوا  یب یمینهد د  ری اب نیچهد  عیمل خطر مهحصر به فرد برا کیتحرک یب ی ه سوک زندگ
 یسممد  بر  و یبدن  افتیس راتاگذاده، تأر  هیدهه ین [2] دهد یم لاد  انیش  ا تدک رما و مرگ از ٪02اس   ه حدود 
 از مدکمت  راد  الوگ یاسیس یعیمل یبدن  امطیستیت مدتدد ندیش داد  اس   ه فتیس [3]  رو  اد  اس  یافراد به خوب

م و   راتواند بر سمم ، تهیسب اندام و  فدی  بز گسینش و اوانیش تأریاود و میم یتحرک نیایب یاس   ه از زندگ یسممد
 رچهانه( عیسر   وید ا)به عهواش م یل ، ی  هواز یبدن  ااز و زش از ارله فتیس یمطیستیت ایمل انواا مشدله نیا [4] بگذا د 
  و تکرا   مهوو، سیخدی   زی برنیمهبه دسال  ،و زش [5]اس    (بی وزنه نی)به عهواش م یل ، ترر یمایومد یهیترر  هیبرنیمه

، د  عوض  اودیم ی ههد  و سش  تلااغلب خسدهآموزاش یس از  وزهی  نوننی  ی  و یی مد سه برا  بز گسینش و دانش
دراح  د  ههگیم اس توانهدی ه م ییعمقه مهد هسدهد، ای ییویدیو  هی اوقیت فراغ  مینهد بیز  هی ابه فتیس ددراافراد ب
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به عهواش )فتیسا  بدنی ادش د   راو د گ ییویدیو  هی بیز با، تر نیبهیبراند  به دس  آو   فدی   و تحرک ا بی  یسرگرم
  هید  سیل ]6[ هی  ا بنوود بشدد آش  فدی  و زایو  زداهی  ا برانگ( مرکن اس  عمقه آش4 مایز  اواقت یااتله نیم یل، ترر

 ههد، به نو  یاسدهید  م یبدن  افتیس  یتاو  برا 0دناکاهارا ه از گ یتتیمل یمحیسویت  هیسدوااسدهید  از س د ی، ا رااخ
 گسدردة اس   محووبا  مدیهد  قیبل  احدیبه و زش بر فهیو    وزافزوش تأرار [7] قرا  گرفده اس   قاگسدرد  مو د تحا

مایز   هی ناس   بیز  یوااد   سی بر اواش و نواواش افراد ویژ به مشدلف سهان د  بان افراد د  ا  ایینه هی بیز 
ندیش داد  اس   ه  یمطیستیت قول ]8[اس    د برگرفده  ا هیآش و اد  وا د و زای هی  قیب  و هیحوزة فتیسا  ا ( د ) ایینه
 هیتیبی ترر هسی ا د  مای یذات ز اتوانهد سذت و انگی ههد، میم قی ا تدو یبدن  ا ه فتیس  هریش موا د یتهی، 0هی  و زایبیز 

  [9] بیاهد  ررمو یو  وان یتوانهد د  ا تای سمم  اسری، مباترت نابه هر دههد  شیمترول افزا

 .و  سیزندغونه مایز  دنای  یک د   ا خودایش تی سیزدمی قید  افراد  ا  ه اس  ادید نسودی  فهیو   یک مایز  ا تواق

 ا ائه  ا و حرییدی ویژ  موقتا  یک اواه سیخدی   امکیش د میش -4 :اس  موا د ایمل این  ه دا د زیید  مزایی   وش این

 اسدهید   وش این یییه -0خویددن(   بی هو و بارونی دنای  بی )هو اس  ترس عرل بدوش احسیش مایز  واقتا  -0نریید  می
 بر اشص -1دیگر   یی خودهی  دیگر  فدی   قیسب د  گرفدن قرا  و خویددن قیسب خروج از یتهی اس ؛ ناش بیز  از

 اشصی  ی ایی  سب حوزة مایز  یک واقتا  -5 هد   یادا غلوه واقتی دنای  بر تواندو می اد  مسدوسی خود هی ترس
  ی آمد  خود تتراو به گرایش ویژگی اشص این نوق . هدمی حس مسلط و  ی آمد  ا بی هیی ، خودش اشص و اس 

 دنای وقییع د  دادش  خ اندوی  -7 .دا د واودمایز   واقتا  د  اوخی واود امکیش -6دا د   هو هی  دیگرموقتا  به خود

 یادا  ا واقتا  از  فدن فراتر امکیش اشص -8 .داا  خواهد واود آموزش سیخدن فراهو امکیش وسی واود ندا د واقتی

واو   نرودش اضیفه به تواه بی باددر اذابا  داادن9- .آو دمی دس  به آ امش د   ا مدکل اصمح و تغاار و امکیش  هدمی

محاطی  مدکمت خلق -44آزمودنی   مدیهدات بر زمیش سحوه از هر د  د مینگر تسلط -42بصر    و سرتی نوار حسی

 ایاید د اه -40. اد محاط خلق بی برخو د از آزمودنی مدکل بازا    فع به  رک -40آش   افزا  نرم  هدرل بی هررا 

 ادش مدکلش آاکی  از آزمودنی توسط نگرانی نداادن یتهی انوی  عرومی، صحهه د  نوودش و  ازدا   و انراهیش از بینئی
 دس  به فراگارتر   ا ییدگار  و دااده بندر  مدی    بدوانهد آننی آو د  ه می فراهو  ا فرص  این -41 .دیگراش انوی  د 

 واقتا  [10] هد   رک می هیآش اهیخدی هی توانیئی بیزیرو   به و سیخده  ا فراهو هیآزمودنی یکای چه ا زییبی -45و  آو ند
 حسی واو  این .اس  چهدگینه هی  حسیتوسط  ینیل واقتی زمیش د  تحریکیت ایمل  ی بر  ویی ویی یاچاد  یک مایز 

 توسط اد  سیخده بتد  سه محاط د  یک  ا  ی بر مایز  واقتا  .اس  بویییی و نمسه دیدا  ، اهادا  ، ایمل واو 

 ا تویط مایز  انیش بی خود حواس تواند توسطمی  ی بر و اد سیز اواه آش د  واقتی دهد  ه تای بمی قرا   یمپاوتر
 سرگرمی ابزا  عهواشبی  به نشسدان برا  مایز  واقتا  [11]دا د   قرا  مایز  دنای  این د  واقتی  فرد  هد؛ گوئی  ه برقرا 
 سیز اواه نریق از بدواند تی دهدمی قرا   ی بر د  اخدای  مایز  محاطی فهیو  ، این .گذاا  قدم دیاادیل دنای  به

انایم  مایز  محاط این د  ندا د  ا آش انایم برا  نزم ارایط یی دهد انایم تواندواقتی نری محاط د   ا آنچه هی،واقتا 
                                                 
1 Virtual reality 
2 Game fiction 
3 exergames 
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 محاطنی  بیاد  باددر دااده یی تتیمل  هش ا  ایینه سیز اواه محاط یک بی تی دهدمی امکیش  ی بر به مایز  واقتا  .دهد

 یی صوتی حسگرهییی دا ا  ناز محدود  گرو  امی هسدهد  ایینه بی انسیش تصویر  وا هش برا  تانازاتی مایز  واقتا 
 ایاید د اه 161 یینو امی  تصیویر توسط  ه دا د واود مایز  واقتا  از دیگر  واد  نهسده  ی بر بی تتیمل برا  سرسی

 مایز  محاط هی مؤسهه ترینمنو از گذا د  یکیمی نرییش به دیگراش برا   ا هس  آنچه از واقتادی د واقع و اودمی
 نرییش  ی براش چدو مایبل د   ا واقتی بصر  تاربه یک ویژ ، تصیویر  یی نرییدگرهی نریق از  ه اس  آش بصر  محاط
 هد  می عرل  دییب عهواشبه  ه اس  حسگرهییی به مانز نرییدگر بلکه  ناس  سید  یدید  یک نرییدگر این امی دهدمی

 گویی  ه  هد  ی  آش بی ا گونهبه تواند ی بر می  ه اس  اد سیز اواه بتد سه محاط یک مایز  واقتا  یمنو [12]
 باددر( حواس برا   ه اس  محاط یی یهدا   یک از ا  ایینه افزا  نرم مایز ، توساد اس   واقتا  فازیکی محاط یک

 محاط این گردد  د انمق می اود،می ایاید  یمپاوتر توسط  ه بتد سه فضی  به و گردد وانرود واقتا ، متیدل )بصر 

 وحسگرهی  اد نراحی هی مودل از اسدهید  بی  ا دنای  واقتی بی قیبل ماییسه مایز   خدادهی  و حوادث ااایء،  ی بر
تواند ناش واقتا  مایز  می [13]   هدمی مدیهد   ا حر دی و نرییدی تصیویر و گارددس  می د  تتیملی نو به خیص

 ههازم هی د هی و د میشییبید  ا ز  مایز  اواقت  هیسدوااز س را ااخهی  و زای و توانوشدی ایهی  هد  مورر   ا د  زماهه بیز 
 یهش ا  بی آش  وبرو هسدهد  یواقت ید  زندگ ری اشا ا  ه ب یخطرات  مایز  اواقت  هیبرنیمه اسدهید  اد  اس   یتوانوشد

  هد یهی فراهو مآش  افدد برایامن اتهیق م طامح کید   یواقت ی ا  ه بهد ت د  زندگ ییهی ادهد و فرص  تاربه موقتیم
ا به   ری اشاتواند بیدههد،  ه میم جید میش  ا ترو  برا ز ااحسیس سذت و انگ  مایز  اواقت  هی، برنیمهنیعمو  بر ا [14]

  سه بتد  یااس   ه افراد  ا د  دن عیبد  فهیو  کی واقتا  مایز و زش  [15] هی سوق دهد ار   داونلوینه د  د میش
ا تویط برقرا    مایز طابی مح یو زا زاتاتان یی و 4هی بی اسدهید  از هدس  ه آش یی هد، اییو  مغونه یچهد حس و  اینهی ا
   ا برا امکیش تحااقاخار محصونت واقتا  مایز  د  سطج مصرف  ههد ، تاربایت بسای  اذاب و  ااوا [7]  ههد یم

از  یکی، اندگرفدهد  دسدرس عروم قرا    اهد یبه نو  فزا  تای   هی ه هدس  ییایاز آش  سیخده اس فراهو  هیداندگی 
  هیسدوابه عهواش م یل، س [16] اس   یبدن  افتیس وفتیل  یاز سوک زندگ یوینایدد واقتا  مایز  ی برد  دیاد  هیههازم

ایمل  گرید  هینرونه [17]  به  ی آموز مورر اهیخده ادند یمرباوه  کیاندایل دانش از   برا واقتا  مایز  یآموزش حر د
  برا رامس یواقت طیارا  سیزهااو  و هرکی انش برا 0ییپاس   ه توسط  واقتا  مایز  رامس  سوا دوچرخه 0یلدهرم کی

و هرکی انش ا ائه اد  اس  تی تاربه سیسن  1 ابی ه توسط   و زش مایز ی ادسد کو ی ]18[ اد  اس  ایدیا یاهداف آموزا
 [19]  اینوه  ا به  ی براش ا ائه دهدو هره یتتیمل یو زا

هی  و زای مایسه متدور بی  لریت  لاد  واقتا  مایز  و بیز  41د  این مایسه به مرو  انمعیت،  وش هی  تحااق و ندییج 
ی و هی  و زاا  د  مو د مازاش اررگذا   واقتا  مایز  د  بیز و توانوشدی یرداخده اد  اس  تی ننییدی بدواش به ندااه

 توانوشدی بر مشینب دس  ییف   

 

                                                 
1 headset 
2 platform 
3 Yap 
4 Rabbi 
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  پیشینه تحقیق-2
 د ند ندییج اسری و سممدی  ا برا  بیزیکهیش به ا مغیش بایو هتوانمی هی  و زایبیز ندیش داد  اس   ه  مطیستیت یادان

هی ندیش آش یاصل یفدهیاند،  ه انایم داد  هی  و زایبیز د    مصرف انرژ زاشااز م زامدیآنیس کی و هرکی اش 4یهگ ]20[
 د هه یسوک و مدوسط  ا آسیش م ادید، یاعریل اسر و ندمورر یسهد یبدن  هی ابه انداز  فتیس و زایهی  بیز دهد یم
د ک اد  و آ امش  ا   ، سطج انرژ م و  د  اید راتااد تغهتوانیم هی  و زایبیز  ه  هدیفدید  و هرکی اش 0هوانگ ]21[
نوا  نی ا اعریل  رد، ا  مایز  ا،  ه آموزش واقت0واه گهده  ب ]22[ هسدهد، اسای  هد  هیتی ه مددیق انایم ترر  افراد  برا

 یکیزابنوود عرلکرد ف ناهرچهو هرکی اش  1سی ]23[ گذا د یم و  م راتأر  سکده مغز ری اشاآموزش بر تتیدل و  ا   فدن ب
 هی  و زایبیز اند  ه ندیش داد  گریمطیستیت د [24] مودم به  ررد د مزمن  ا گزا ش  رد  اس   ری اشاب یزندگ  اهاو  

، یزندگ  اهاتواش به بنوود  یمهی  و زای  بیز  یی، از مزانیعمو  بر ا [25] مترول تتیدل مورر اس   هیتیبه انداز  ترر
 ]26[ ، سرع   ا   فدن و تحرک اای    رد  سدیدشیبردااده اد ، تتیدل ا هی قدمبنوود د  تتداد  نا یهش اضطراب هرچه

  بیز کی، یذات ز او حهظ انگ کهیشیبنوود عرلکرد بیز  اینوه براهره واقتا  مایز و هرکی انش بی اسدهید  از  5ی، بی ات را ااخ
 واقتا  مایز اند  ه  رد  دهنیدا، محاایش ییبه نو   ل ]27[ اند اارا  رد  یتتیمل 7فادفو وا د ا بی اسدهید  از  6ا سرسییکل

 ]28[ س  ا داو زش مه  هی براآش ز اانگ شیافزا  برا ژ یتحرک و چیق، به ود   ود یش  و یبدن  افتیس  یاینوه د  تاوهره
تتیمل انسیش و  ههاو محاایش د  زم  مددکل از داندرهداش و زش، نراحیش بیز  ا اده یشام وات کیتوسط  8ا سر اوب

 [29]  هو تراز اس  یبی آموزش اشص ا سر اوبدهد  ه یار    ههد  ندیش م 12مطیسته بی  کی جیندی سیخده اد  وترا یمپ
 9بیننس فا  بیز  به عهواش م یل، هدف ]30[ افراد مسن  ا بنوود بشدهد  یبدن  اقصد دا ند وضت  اد  هی  بیز ریسی

 ،سیزگی انه کردی و کیدهد  ه یو هرکی اش ندیش م 42 توسط هی د  امطیسته ]31[  ، قد ت و تتیدل اس یبنوود هریههگ
 یکهینیبیز نامدهیسب و هرچه کهیشی ا انایم دههد )به عهواش م یل بیز  بیز نیسیزد تی اینیهرگن  ا قید  م  هیافراد بی منی ت

 شیافزا  برا ا  44ا گوا داو  بیزهی د  ، نیعمو  بر ا [32] چرخدا  هسدهد(   هییصهدس ییاخدمل د   ا   فدن    ه دا ا
 [31]  دهد یسیزگی   ا بی دوچرخه ا گومدر ا ائه م یقلو هیتیترربی  کهیشیبیز یبدن  افتیس
 

  روش تحقیق-0
هی  و زای و بی  لریت  لاد  واقتا  مایز ، بیز  0202اسی  0242هی  مایسه متدور د  بیز  سیل 41د  این تحااق تتداد 

اایت هی بر مشینوان این تحااندشیب ادند  سپس  وش تحااق د  مازاش اررگذا   واقتا  مایز  د  بیز هی  توانوشدی بیز 
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3 Kim 
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 ه ایمل بز گسینش، اوانیش و باری اش نایزمهد حر یت توانوشدی بودند، هرچهان ندییج هر یک از آش ماینت مو د بر سی قرا  
 ز ماینت مو د بر سی قرا  داد  اد  اس  هی و ندییج هریک اا  از بر سیگرف   د  ادامه چکاد 

 آموزاشدانش تواه  روود بر و وفادبکبی ن ارربشدی واقتا  مایز  ماییسة ،غممرضی مهدئی و هرکی اش، یژوهدی  ا بی هدف 
 هدرل و  آزموش،یس آزموش،یاش نرح بی آزمییدیناره یژوهش، فتیسی انایم دادند   وش اینتواه یی باش ناص اخدمل دا ا 
 انر فتیسیتواه یی باش ناص دا ا  اخمل ابددایی ماطع سیل 40 تی 7 آموزاشدانش از بود عوی ت آمی   ایمتة بود  یاگار 
 تصیدفی ااوة به متای هی  و ود  عیی  و بی اندشیب هدفرهد ااوة به نهر  18آننی  از بان  ه  97-98 تحصالی  سیل د  اصهنیش

 السة 10 تتداد مایز  واقتا  آزمییش گرو  ادند  نهر( گری د  46 گرو  هر( هدرل  و نو وفادبک مایز ،واقتا   گرو  0 به

 د ییف  نو وفادبک ا دقااه 15 السة   02 تتداد آزمییش نو وفادبک مایز  و گرو  افزا  واقتا نرم مداخله ا دقااه سه
 داد ندیش ننییدی ندییجعرل آمد   به یاگار  و آزموشیس گرو  دو هر از نکرد  سپس د ییف  ا مداخله هاچ  هدرل گرو   ردند 
  [33] .اس  میندگی  ناز یاگار  مرحلة د  آننی اررات هسدهد، مؤرر بنوود تواه د  مایز  و نو وفادبک واقتا   ه

د مینی هررا  بی محدودی  هی  د مینی حر   ماییسه تأرار  وشا   ا بی زماهه و اهداف حراد ضی  سدری و هرکی اش، مطیسته
 ودک  01تتداد انایم داد  د  این مطیسته،  و واقتا  مایز  بر عرلکرد اندام فوقینی  ود یش مودم به فلج مغز  هری یی ز 
نهر  بر سی ادند )واقتا  مایز ،  8گرو   0فلج مغز  هری یی ز  از ایمته د  دسدرس د  یک  ی آزمییی بیساهی تصیدفی د  

ههده بود   1سیعده، یک  وز د  مایش و به مدت  5/4نی هررا  بی محدودی  و  هدرل(  برنیمه د مینی ایمل السیت حر   د می
می  یس از اتریم مداخمت  0اوز تسکی و فتیسا  حر دی  ود یش، قول، بتد و  –ا زییبی توسط ابزا   هیی  حر دی بروایهاهکس 

 SPSS-16افزا  هی بی آزموش آنیساز وا یینس د  تکرا  مدیهدات توسط نرمداد  هی و تحلالصو ت گرف   اندشیب تصیدفی نرونه
هی  د مینی واقتا  مایز  و  وش تواشننییدی ندااه مطیسته از این قرا  بود  ه می انایم گردید  25/2د  سطج متهیدا   

بنوود  عرلکرد اندام فوقینی  ود یش  ین برا  یکدیگر ان زهی  اییگعهواش  وشحر   د مینی هررا  بی محدودی   ا به
 [34]   مودم به فلج مغز  هری یی ز  د نور گرف

 هدف یرداخدهد  اواش افراد بان د  ا  ایینه و و زای هی بیز  بی مرتوط هی انگاز  بر سیمنربیش و اسنه حدث به  منریی سی

  وش یارییدی بی یژوهش بود  این اواش افراد بان د  ا  ایینه و و زای هی بیز  بی مرتوط هی انگاز  بر سی یژوهش این از

 ابزا  گردآو   .ادند آو  ارع یزد داندگی  دانداوییش از نهر 020بان  از یژوهش هی داد  .گرف  انایم ماطتی صو تبه و

د    ههدگیشمدی    به اد ا ائه ماایس تاربی آزموش ندییج .بود ا  ایینه و زای هی بیز  ادةاصمح ماایس هی،داد 
 داد ندیش یارسوش هروسدگی آزموش دا د  ندییج 75/2از  بینتر یییییی ماایس  ه سؤانت داد ندیش ا  ایینه و زای هی بیز 

 مدی    بی یکهواخدی از فرا  و  قیب  ییبی،هوی  اهیخ ،  ی برد بودش، ایسب اادریعی، تتیمل سرگرمی، مدغارهی  بان  ه

 دا د،  ایینه از فرد  ه اهیخدی از اسدهید   ه داد ندیش این یژوهش هی ییفده دا د  واود  ابطه ا  ایینه و زای هی د  بیز 

 بیز  د گار ایهکه بر عمو  مایز ، بیز  د  و زای نواربی تاربة عل  بیزیگر به افراد  ه اودمی سوب ا  ایینه هی بیز 

  ه افراد  تواه الب سوب  ه اس  واقتی بیز  یک هرچوش بیز  ارییش برا  هدای  خیصی اخدای ات دا ا  اود،می

 به بیتواه واقع د  .گرددبرمی هسدهد، بیز  یک د  خود نور مد اهداف به  سادش برا  نورهی  اشصی اعریل خواهیش

 و هدفرهد ا  ایینه و زای هی بیز  از اسدهید  اسگو   ضییدرهد ، و فیید  تئو   موهی  بر گه  تواشتحااق می هی ییفده
 مدنور  ه نایزهی  هسدهد خود خیص محدوا  بی فتیسادی انایم دنویلبه ا  ایینه و زای هی فتیسا  نرفدا اش زیرا فتیل اس ،

 اخذ و زند،می موید ت هیاین بیز  به  ه افراد  نزد د  ا  ایینه و زای هی بیز  براسدة ویژگی واقع د  . هد ا ضی  ا آنیش
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 هیییتوانییی چهان و زش واقتی د  دنای   ه فرد  اودمی سوب مسئله هران .اس  بیزیکهیش و بیز  مو د د  تصراریت

  ا افراد نایزهی  ا ضی  برا  نوار بی و هی  ا زارهدخروای  ه برد بنر  نواربی این توانییی از مایز  دنای  د  ندا د
 [35] بیاد  دااده دنویلنگردد، به تأمان واقتی هی بیز  میها  توسط اس  مرکن  ه

 ا ا ائه دادند   سیسرهداش هریههگی بر مایز  واقتا  تیرار ترریهیت بر سیا  بی هدف ستاد یوسهی و حسن داندرهد  مطیسته
 اندشیب تحااق نرونه عهواش به دسدرس د  تصیدفی غار صو تسیل به 62-75سهی  محدود  نهر سیسرهد، د  01مهوو   بدین
 آزموش از اسدهید  بی آزموشیاش گرفدن از یس .ادند ( تاساوn=40( و  هدرل )n=40نو  تصیدفی د  دو گرو ، تاربی )به و

 یک صو تبه سیع  یک مدت به السه 3 ههده هر ههده، 9نی  د  مداخله تیندم،  فدن  ا  هریههگی آزموش و یو دویگوو د
 01افزا  نرم توسط هیتحلال داد  و اد  تازیه گرفده آزموشیس آننی از ترریهی السیت از ییییش یس و گردید اارا مایش د   وز

SPSS    25/2"و د  سطج متهیدا=a" هریههگی بر مایز  واقتا  ترریهیت  ه داد ندیش تحااق ندییج .گرف  صو ت 
بان  د  یو دویگوو د و گا  تیندم هریههگی هی ماینگان آزموش مداخله، اروا از قول .دا د متهیدا   تیرار سیسرهداش
 واود تاربی و  هدرل گرو  بان تهیوت متهیدا   مداخله انایم از بتد امی نداد، ندیش  ا متهیدا   اخدمف گرو  دو هی آزمودنی
 بنوود برا  اذاب بسای  و ادید ترریهی  وش یک عهواشبه توانهدمی مایز  واقتا  ترریهیت تواش گه د  ندااه می .داا 

  [36] مو د اسدهید  قرا  گارند  سیسرهداش مرا ز  وزانه هی برنیمه د  سیسرهد افراد هریههگی
 و تواه بر تر اوی ترریهیت و اهیخدی توانوشدی توانی، هی تیرار بیز  بر سیمندیه اسممی و هرکی اش یژوهی بی هدف 

 آزموشیس-آزموشیاش آش نرح و تاربیناره تحااق نوا از  ا ا ائه دادند  این مطیسته بادهتیل  ود یش اهیخدی  ی  ردهی 
 گرو  چنی  د  تصیدفی صو ت ه به بودند ابددایی ماطع سیل 01 تی 9  ودک 01ایمل  ههدگیشار   .بود گرو  چهد بی

 آزموشیاش د  .ادند تاساو  هدرل گرو  و )اهیخدی - یدراک( تر اوی ترریهیت اهیخدی، توانوشدی ترریهیت توانی، هی بیز 
  ی  ردهی  عرلکرد مداوم( و آزموش(یییدا   تواه ،)بک اش آزموش( ی    حیفوه سهاش به مربوط هی آزموش آزمودنی هر

مدت به السه هر و السه 61 مدتبه ذ راد ، بهد گرو  اسیس بر هیآزمودنی سپس . ردند اارا  ا )سهدش برج آزموش(اارایی 
 مادد اارا  ایمل  ه  ا آزموشیس هیآزمودنی السه تررین، آخرین از یس .یرداخدهد خود گرو  یروتکل تررین به دقااه 06

 برج آزموش(اارایی   ی  ردهی  و )مداوم عرلکرد آزموش(تواه ،)بک اش آزموش(  ی   سهاش حیفوه به مربوط هی آزموش
 نو به تر اوی تررین گرو  تواه، و  ی   حیفوه اارایی،  ی  ردهی  مدغار د  داد ندیش هیییفده .نرودند اارا  ا بود )سهدش

  [37]  نداادهد بیهو متهیدا   تهیوت دیگر هی گرو  داادهد، امی  هدرل گرو  به نسو   ردر  خطی  متهیدا  
ییدگار   بر صوتی محدودی  انمعیت بدوش و بی واقتی و مایز  واقتا  تررین تأرار بر سیمریو سطهی و هرکی اش به  

مدند )بی  فردوسی داندگی  دخدر دانداوییش از نهر  18تاربی،ناره یژوهش این د یرداخدهد   ماز  و  تهاس فو ههد منی ت
 السه یک از یس و اد  اندشیب ا ا  چهدمرحلهصو ت خواهبه بودند، مودد  (  هسیل 08/02± 99/2ماینگان سهی 

 محدودی  بی واقتی تررین واقتی، تررین( سیشهو گرو  د  چنی  آزموش،یاش د  ا دسیبی نررات و وزش قد، براسیس و تررین

 نی افراد این .گرفدهد قرا  )صوتی انمعیت محدودی  بی واقتا  مایز  تررین و مایز  واقتا  صوتی، تررین انمعیت

 واقتا  د  محاط تررین  ه اس  آش از حی ی هیییفده نو  لی،به . ردند تررین  ا ضربه  62السه  هر د  و السه اش

 ییدگار  بندر هی فرص  و بیاد تررین واقتی برا  مهیسوی اییگزین تواندمی) احدرین (فتیل  بیز  یک عهواشبه مایز 

 این از حیصل ندییج به تواه بی .بیاد  ههد تسنال حر   اارا  برا  تواندناز می صوتی انمعیت واود . هد فراهو  ا
 یذیرامکیش و ا زارهد  ویکرد  ترریهی، ااوة یک عهواشبه بی  اهک  هررا  بی سایکس بیز   هسول از اسدهید  یژوهش،
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از  حر دی تکیساف ییدگار  د  تواشمی ذههیتواش و افراد و حر دی اخدمل دا ا  افراد د  توانوشدی هرچهان، .بیادمی

  [38] .برد بنر   اهک  بی هررا  بی سایکس بیز   هسول

 یرداخدهد   مرداش سیسرهد اندشیبی استرل عکس زمیش بر مایز  واقتا  بیز  دو   یک تیرار بر سی ااری داود  و هرکی اش به

 گرو  گرفدهد )هر قرا  تاربی و  هدرل گرو  دو د  و اندشیب تصیدفی صو ت به 0/74±09/1آزمودنی بی ماینگان سهی  02

 مدت به آزمییش گرو  سپس .عرل آمد به آزموشیاش انده هد  استرل عکس زمیش دسدگی  از اسدهید  بی ابددا نهر(  45

 از اسدهید  بی هیداد  .آمد عرل به آزموشیس ترریهی دو   ییییش از یس .یرداخدهد مایز   انهدگی تررین به ههده اش

 و تازیه مو د گروهی بان هی تهیوت مسدال برا تی و گروهی د وش هی تهیوت دادش ندیش برا  هروسده تی آزموش
 این  ه داد ندیش ترریهی دو   یک از یس سیسرهد مرداش استرل عکس زمیش د  متهیدا    ا بنوود ندییج .گرف  قرا  تحلال

 بنوود ان  د  مایز   انهدگی تررین از تواشمی ندااه د  ( P<25/2بود ) متهیدا  ناز  هدرل گرو  به بنوود نسو  مازاش

  [39]نرود   سیسرهد اسدهید  مرداش استرل عکس زمیش
 بر ا  ایینه هی بر بیز  مودهی توانوشدی اهیخدی ارربشدیِ بر سیاسدین قیسری و هرکی اش یژوهدی  ا بی هدف نویم

آزموش آزمییدی بی یاشنارهیژوهش ا ائه دادند    هدیفزوشیی  تواه ناص اخدمل به مودم  ود یش اارایی  ی  ردهی 
  هدیفزوش /تواه ناص اخدمل به مودم آموزاش لاة دانش ایمل آمی    وز  بی گرو   هدرل بود  ایمتة 15آزموش و یاگار  یس
 اندشیب عهواش نرونهبه دسدرس، د  صو ت به مودم، آموزِدانش 32  ه بود  97سیل زمسدیش د  ااراز ابدداییِ انرسدیش ماطع
 سه صو ت به ا هی   ایینهبیز  بر مودهی اهیخدی آزمییش توانوشدی گرو  ادند  اییگزین و  هدرل آزمییش گرو  دو د  و
 .گرفدهد قرا  اندوی  ساس  د   هدرل گرو  و د ییف  می  یک مدت به و )دقااه 30 بیز  ارتی هر برا  دقااه15 ههده ) د  بی 
 ادند  ندییج ندیش داد توانوشدی تحلال تکرا   گار انداز  بی  وا یینس تحلال به  وشو  SPSS-01افزا   رک نرم به هیداد 
دا د  د  گرو   تأرار متهیدا   هدیفزوش /تواه ناص اخدمل به مودم  ود یش اارایی  ی  ردهی  بر ا  ایینه هی بیز  بر مودهی

 بنوود اهیخدی د عرلکرد مداخله، از یس اهیخدی، یذیر انتطیفو  بیزدا   سیزمیندهی،  یز  وآزمییش د  مدغارهی  برنیمه
گه   تواشمی بهیبراین .بود مدیهد  قیبل آزمییش گرو  د  د میش اررات هرچهیش مداخله ییییش از  وز 45 از اد و یس مدیهد 
  [40] اس   یییدا  و مؤرر د مینی ا  ایینه هی بیز  بر مودهی اهیخدی توانوشدی

و  افسردگی و اضطراب ارله، از اهیخدی واش عمئو بنوود د  مایز  واقتا منان فکرتی و هرکی اش د  یژوهش خود تیرار 
 گرو  بی آزموشیس-آزموشیاش نوا از تاربیناره این یژوهش ا مو د بر سی قرا  دادند   سرنیش به مودم افراد د  اسدرس

 بی مرتوط هی باری سدیش به  ههد مرااته سیل 40 بین  سرنیش به مودم افراد  لاهایمل  یژوهش آمی   ایمته .بود  هدرل
 مودم نهر 02 تتداد  ههدگیشمرااته بان از  ه بودند؛ 91-95سیل  د  تنراش اسدیش آموزش سرنیش و د میش تحااایت، موسسه

 تاساو  هدرل و آزموش گرو  دو به و اندشیب د دسدرس گار نرونه  وش به اهیخدیعمئو  واش تدشاص بی سرنیش به

 بی سدسدگی  ا س بی دقااه 45 حداقل ماینگان نو  به السه دو ههده هر ناو و می  یک به مدت گرو  آزمییش سپس ادند،

 .گرفدهد قرا  DASSیرسدهیمه  و بیساهی هی  مصیحوه نریق از بر سی مو د مازا گرو  دو هر این مدت ییییش د  . ردند  ی 
 تازیه به اسدهوینی و توصاهی سطج د   ووا یینس تحلال آمی   و آزموش 04 نسشه SPSSافزا  اسدهید  از نرم بی ننیی  د 

  یهش د  متهیدا   تأرار تواندمی فهیو   این  ه داد ندیش هیداد  تحلال و تازیه از حیصل ندییج اد  یرداخده داد  تحلال و

اهیخدی  واش اخدمنت ااوا به تواه بی .بیاد دااده به سرنیش مودم افراد )افسردگی و اضطراب اسدرس،(اهیخدی عمئو  واش
 [41] اود می توصاه فهیو   این از اسدهید  سرنیش به مودم باری اش بنوود و د میش فرایهد بر اخدمنت این تأرار و
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موزاش آدانش یبدن  افتیس شیافزا بی هدف  مایز  اواقت هی  و زایبیز بی اسدهید  از و هرکی اش نی یژوهدی  4میهوشمک
د  ار    ردن قانرح تحا نیچنی  دانداو د  ا  دادندقرا   یمو د بر س  ا هی  ذههی و  ادنیتوانیمودم به  یرسدینادب

 ه هره دانش آموزاش مدت  دادندیش  جیاد  ندی  آو آموز ارعانمعیت مربوط به  ل زمیش و زش و ضربیش قلب هر دانش
تا  واقمداخله د  ندااه   دادند شیافزا هی  و زاید  بیز  واقتا  مایز خود  ا ههگیم اسدهید   یبدن  ازمیش و ادت فتیس

  [42] اد  یشیدانداو یمدت و ادت السیت و زا شیبیعث افزا هی  و زاید  بیز  مایز 
  هیبی حیس  ری اشاو تتیدل ب  ابر وضت  مایز  اواقت  هیاسدهید  از برنیمهاررات و زش بی د  یک مطیسته به بر سی  0سن

 نیگرو  بی ترر کیبه  ی،  ه حیس  سر به الو داادهد، به نو  تصیدفیسیسگ 02زش و مرد د  سن  ییرداخ   س سر به الو
  اوضت جاتصح نیادند  ترر واتاس  مایز  اواقت  هررا  بی برنیمه هی  ااصمح وضت نیگرو  بی ترر کیو   ااصمح وضت
  هیایمل برنیمه  مایز  اواقت  هی بیز ی  د  مایبل، و زش ببودو و زش چینه زدش  1اوسیایکس نی، ترر0ایمل اسکیت
د   وز، سه بی  د  ههده و به  اهادق 45 ا  هیتیههگیم اسدهید  از هدس  بود  هر دو گرو  ترر 7هدبکو  6 لاروی، 5هیت اسکیت

تد از و ب ولمهصل گردش ق یو نسه گوش و دامهه حر د وشاآ روم ناتتیدل، فیصله ب ییمدت چنی  ههده انایم دادند  توانی
  هیدرف او نسه گوش هررا  بی ی وشاآ روم نا ا د  فیصله ب یر دو گرو   یهش قیبل توانهد  ندااه  اد  ییبیا ز هیتیترر

  حد د یقیبل توان شی ا انایم دادند، افزا  مایز  اواقت هیتی ه ترر ید  دامهه حر   مهصل ندیش دادند  گروه راچدرگ
  اواقت هیتی ه ترر یدادند  د  مایبل، گروه یشد  نول نوسیش ند ی ا ندیش دادند  هر دو گرو   یهش قیبل توان  دا ییی

  [14] بی چدریش بسده  ا ندیش دادند  سدیدشیع  نوسیش ههگیم اد  سر  را ا انایم داد  بودند،  یهش چدرگ  مایز
ند  ایی  اهسوش انایم داد مودم به  ری اشاب ید  توانوشد واقتا  مایز ارر و هرکی اش یژوهدی  ا بی هدف بر سی  8تریگی ت

 07و  لافراتحل  نهر = ار    ههد ( مهیسب برا 010مطیسته ) 42، 0249تی ژوئن  ماینت د   اسداود  این یژوهش بی 
بی اسدهید   د صد 95 هیشااسدیندا د و فیصله انر ناینگااخدمف م  اند رد مهوو مدشص  یبر س  نهر(  ا برا 688مطیسته )تتداد 

بنوود  مهار به واقتا  مایز فتیل، آموزش  یبی مداخله توانوشد سهی، د  مایزاد  مدیآنیس محیسوه اد  یاز مدل اررات تصیدف
ررات ا واقتا  مایز فتیل،  راغ یبی مداخله توانوشد سهید  مایاد   ی، سرع   ا   فدن، تتیدل و هریههگمنول گی ددراب
، تتیدل ی دعرلکرد حر یبه نو  قیبل توان واقتا  مایز ندیش داد  ه آموزش  کاسدریتاس یبر س  بر تتیدل داا   ددراب
  [43]  بشداد وزمر   ا بنوود  یزندگ  هی  او فتیس یزندگ  اهاو سمم   واش و   ی، عرلکرد اهیخدیهریههگ و

 هی  و زای بیز بی اسدهید  از  یاضلیف  هی د میشو امکیش ا ائه  یرهیا نیهاد نو وز  و هرکی اش نی یک یژوهش به بر سلی 
یم یف ید  ییسریی یتوانوشد خدمیت ه   بیزمیندگیش سلکده مغز هی یرداخدهد  نی این یژوهش آش یمادمیت یهابیس ییبیو ا ز

ههده السیت  1، یسهد یالسیت د مینبر عمو الر    ردند  ه د  آش گرو  مداخله   ی هدرل تصلیدف  شیآزمی نی ردند، د  ا
 سیندند  گرو  مداخله حداقل دو  یشیایهد مطیسته  ا به یینهر د  گرو   9نهر د  مداخله و  9  ردند  یف ید  زا ا ن و زای  بیز

 یی اها، سرگزمان خو دگی)  اد ید  هر السه و بدوش عوا ض اینو اهادق 11 زمیش مدتد  ههده بی مدوسط  یالسله اضیف 

                                                 
1 McMahon 
2 Son 
3 Squat 
4 XCO 
5 Hot Squat 
6 Climbey 
7 BackHead 
8 Triegaardt 
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رل مکعهواش  به  مایز  اواقت هی  و زاللیبیز   اسللدهید  از فهیو ندااه حیصللل از این مطیسته این بود  ه  د د( دااللدهد 
 بیاد  دامه یفوقین بنوود عرلکرد اندام  اس  و مرکن اس  برا رنیو ا یعرل  یس از سکده مغز ید  توانوشد یسهد ید مین
[44]  

حید رید د حید، ز بهافراد مودم   یرید  مد واقتا  مایز   فهیو  راتأر یبر سو هرکی اش د  یژوهش خود به  4مگیش م  آهرش
سمم   نا، و هرچهدتم وتی   راگاد  ی واقتا  مایز ، گردش د د مزمنمودم به  ری اشاد  بیرداخدهد   فاراتو مزمن سدوش 

 ا  یو سمم  عروم  ی،  ضیی، ارر د ک اد  انینکاهریتابی آموزش س سهیمدت، د  مای یشام  راگاو تتیدل د  ی یعروم
  ی اخدبی آموزش مترول ا سهید د  ا د  مای یمدت ادت د د و نیتوانبلهدمدت و  وتی   راگاد  ی واقتا  مایز   دابنوود بشد

 د، بیعث بنوود د واقتا  مایز ، نمزم ییبی  ررد د تح  حید  ری اشا  د  ببشدادمودم به د د مزمن گردش بنوود  ری اشاد  ب
  راگا)د  ی یمتروس یکیزابه د میش ف  رر و بنوود د د نسو  ههد   ات و هیتیبی ترر سهیو ترس از حر   د  مای ینیتوان
ههد   رر و   ات و هیتیبی ترر سهیبیعث بنوود د د د  مای واقتا  مایز مزمن،   ررد د مودم به ری اشا  د  بادمدت(  وتی 

 خ د  ندااه ایو مطیسته مدشص سی  ادمدت(  وتی   راگا)بی ی یمتروس یکیزابی د میش ف سهیبنوود ترس از حر   د  مای
، ینیتوان )ادت د د، یهابیس ییو   آمی   امربوط به د د سدوش فارات  ه اهر جیبنوود ندی  برا واقتا  مایز  لایدینس  ه

 [45]داد  و تتیدل(  ا ندیش  یسمم  عروم  ا، وضتری اب  یترس از حر  ،  ضی

 گیرینتیجهبحث و -4

هی  و زای و اررگذا   ابراز نوظنو  واقتا  مایز  د  بیز هرچهیش  ه یاددر اای   اد، هدف از این یژوهش بر سی 
توانوشدی بر مشینویش بود  بدین مهوو  تمش اد  ه تتداد  مایسه متدور و مرتوط بی هدف یژوهش بر سی اود تی بی مرو  

، دو مرتوط بی موضوامتدور و علری مایسه  تتداد چنی د نی بر سی  ندییج حیصل از این مطیستیت، یژوهش به هدف دس  ییبد 
استرل سیسرهداش یرداخده بود  یس از بر سی  وش تحااق مایسه به موضوا اررگذا   واقتا  مایز  بر هریههگی و زمیش عکس

 ادید ترریهی  وش یک عهواشبه  ا مایز  واقتا  ترریهیتهی این ماینت و مطیسته ندییج حیصل د ییف  اد  ه یکی از گرو 
هرچهان گرو   [36]توصاه  رد  اس    سیسرهداش مرا ز  وزانه هی برنیمه د  سیسرهد افراد هریههگی بنوود برا  اذاب بسای  و

هداش تییاد استرل سیسرر م و  اسدهید  از واقتا  مایز   ا د  یک بیز   انهدگی برا  بینبردش زمیش عکسادوم تحااایتی تیر
یرداخده اد    ا  ایینه و و زای هی بیز  افراد اواش د   ابطه بی هی انگاز ا  دیگر به بر سی د  مایسه [39]  رد  اس  

 نرفدا اش زیرا فتیل اس ، و هدفرهد ا  ایینه و زای هی بیز  از اسدهید  اسگو دهد  ه ندااه حیصل از این بر سی ندیش می

 [35]   هد ا ضی  ا آنیش مدنور  ه نایزهی  هسدهد خود خیص محدوا  بی فتیسادی انایم دنویلبه ا  ایینه و زای هی فتیسا 
 یبر سبی هدف  دو مایسهمایسه دیگر موضوا اررگذا   واقتا  مایز   ا د  حوز  توانوشدی  ود یش بر سی  ردند   یهج

 واقتا انایم اد،  ه د  ندااه فتیسی تواه یی باش ناص اخدمل دا ا  آموزاشدانش تواه  روود بر ارربشدی واقتا  مایز 
 هی بر بیز  مودهی توانوشدی اهیخدی ارربشدیِدیگر   [33,37] دانس   مؤرر فتیل ود یش باش بنوود تواه د   امایز  
 بر مودهی اهیخدی توانوشدیو ننییدی  بر سی نرود تواه ناص اخدمل به مودم  ود یش اارایی  ی  ردهی  بر  ا ا  ایینه
هی  د مینی حر   د مینی هررا  بی تأرار  وشا  دیگر د  مایسه [40]دانس    یییدا  و مؤرر د مینی  ا ا  ایینه هی بیز 

 بر سی اد  ه ندااه حیصل از این مطیسته محدودی  و واقتا  مایز  بر عرلکرد اندام فوقینی  ود یش مودم به فلج مغز 
ین برا  یکدیگر ان  زهی  اییگعهواش  وشبههی  د مینی واقتا  مایز  و حر   د مینی هررا  بی محدودی   ا  وش

                                                 
1 Meghan M. Ahern 
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 هی  و زایبیز اسدهید  از  آخرین تحااق مربوط به [34] مورر دید بنوود  عرلکرد اندام فوقینی  ود یش مودم به فلج مغز  
اه مدیبنی بود  ه ندا هی  ذههی و  ادنیتوانیمودم به  یرسدیناآموزاش دبدانش یبدن  افتیس شیافزا بی هدف  مایز  اواقت

 یمدت و ادت السیت و زا شیبیعث افزا هی  و زای  اد  بیز  واقتا  مایز مداخله بی بیقی مطیستیت مرتوط داا  و 
  و عی ضه [45] فارات ، د د سدوش[43] سه مایسه بتد  مربوط به چهد نوا باری   از قوال یی  اهسوش [42] دید  یشیدانداو

بود  ندییج حیصل از هر سه مطیسته بنرمهد  از ساسدو واقتا  مایز   ا د  تسنال و تسریع د میش باری اش  [14] سر به الو
و  افسردگی و اضطراب ارله، از اهیخدی واش عمئو بنوود د  مایز  واقتا تیرار ا  دیگر محاایش مورر دانسدهد  مایسه

 اسدرس،(اهیخدی عمئو  واش  یهش د   ا فهیو   این ا مو د بر سی قرا  دادند و د  ندااه  سرنیش به مودم افراد د  اسدرس

 این تأرار اهیخدی و واش اخدمنت ااوا به تواه بی مورر ییفدهد هرچهان به سرنیش مودم افراد )افسردگی و اضطراب

ننییدی د  آخرین  [41]   ا توصاه نرودند فهیو   این از اسدهید  سرنیش به مودم باری اش بنوود و د میش فرایهد بر اخدمنت
 یهابیس ییبیو ا ز هی  و زای بیز بی اسدهید  از  یاضیف هی د میشو امکیش ا ائه  یرهیا، ا   ه د  این یژوهش بر سی ادمایسه
عهواش  هب  ا  مایز  اواقت و زایهی  بیز   اسدهید  از فهیو هی مو د تحااق قرا  گرفده بود  ندااه این مطیسته آش یمادمیت

، مایسه چنی د این یژوهش یس از بر سی تریمی ندییج حیصل از این  نییدی ن [44] توصاه نرود  ید  توانوشد یسهد یمکرل د مین
ن یهی  و زای و توانوشدی توصاه نرود و تیرار م و  اسدهید  از ااسدهید  از ساسدو نوظنو  واقتا  مایز   ا د  توساد بیز 

  هی  و زای و باری اش نایزمهد توانوشدی ندااه گرف     ساسدو  ا بر مشینویش بیز 
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