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Article Info ABSTRACT 

Article type: 

Research Article 
Introduction: Physical inactivity among adolescent girls poses significant health 

risks. Virtual reality gaming offers an innovative approach to enhance physical 

activity and cognitive function. 

Method: Thirty sedentary girls aged 12-14 years were randomly assigned to VR 

gaming or control groups. The experimental group completed 8 weeks of Xbox 

Kinect gaming. Cognitive performance (N-Back test) and motor skills (BOT-2 

subtests) were assessed. 

Findings: The VR group showed significant improvements in working memory 

accuracy, speed, agility, balance, and strength compared to controls. 

Conclusion: VR gaming significantly enhances cognitive and motor performance 

in sedentary adolescent girls, providing an accessible intervention for this 

population. 
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Extended Abstract 

Introduction: Obesity and sedentary lifestyles represent major global health challenges 

identified as priorities by the World Health Organization. Physical inactivity particularly 

affects adolescent girls due to cultural, social, and environmental barriers. Virtual reality 

technology has emerged as an innovative solution, providing engaging, accessible 

physical activity opportunities that can simultaneously enhance cognitive and motor 

functions. This study examined the effects of VR gaming on cognitive performance and 

athletic abilities in sedentary adolescent girls aged 12-14 years. 

 

Methodology: This quasi-experimental study employed a pre-test post-test control group 

design. Thirty sedentary girls from Marivan city were randomly assigned to experimental 

(n=15) or control (n=15) groups. The experimental group participated in VR gaming 

using Xbox 360 Kinect for 8 weeks, 3 sessions weekly, 30 minutes per session. 

Cognitive performance was assessed using the N-Back working memory test, while 

motor skills were evaluated using BOT-2 subtests including speed and agility, static 

balance, and strength measurements. 

 

Results: Paired t-tests revealed significant within-group improvements in the VR group 

for N-Back accuracy (P=0.004), speed and agility (P=0.004), static balance (P=0.02), and 

strength and agility (P=0.001). Repeated measures ANOVA showed significant 

group×time interactions for all variables (P<0.05), with the VR group demonstrating 

superior improvements compared to controls. 

Discussion: The findings support VR gaming as an effective intervention for enhancing 

both cognitive and motor functions in sedentary adolescent girls. The immersive, 

engaging nature of VR technology successfully promotes physical activity while 

providing cognitive stimulation through interactive gameplay. 

 

Conclusion: VR gaming interventions significantly improve working memory and motor 

skills in sedentary adolescent girls, offering a practical, enjoyable solution to address 

physical inactivity during this critical developmental period. 

 

Limitations and Suggestions: Future research should examine long-term effects, 

include male participants, and explore optimal VR gaming protocols for different age 

groups and fitness levels. 
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منجر به  تواندیاست که م یعمده سلامت عموم یهااز چالش یکیدر دختران نوجوان  یتحرککم :مقدمه

و جذاب  نینو یبه عنوان روش یمجاز تیواقع یشود. فناور یحرکت یهاو مهارت یکاهش عملکرد شناخت
 .کمک کند یو حرکت یشناخت یو بهبود عملکردها یبدن تیفعال شیبه افزا تواندیم

به  یصورت تصادفبه وانیتحرک از شهر مرساله کم 22تا  22دختر  ۰۳ ،یتجربمهیمطالعه ن نیدر ا روش:.  

جلسه و  ۰هفته، هر هفته  2به مدت  یشدند. گروه تجرب مینفر( تقس 2۱نفر( و کنترل ) 2۱) یدو گروه تجرب
انجام دادند. عملکرد  ۰۶۳ باکسکسیا نکتیرا با دستگاه ک یمجاز تیواقع یهایباز قهیدق ۰۳هر جلسه 

 شیرایو یاوزرتسک-نکزیبرون یهاآزمونبا خرده یو عملکرد ورزش (N-Back) یبا آزمون حافظه کار یشناخت

 .شد یابیارز یو قدرت و چابک ستایتعادل ا ،یشامل سرعت و چابک (BOT-2) دوم
، (=۳۳2/۳Pی)نمرات حافظه کار نیانگیم یمجاز تیوابسته نشان داد در گروه واقع t آزمون جینتا ها:افتهی

آزمون نسبت به در پس (=۳۳2/۳P) یو قدرت و چابک (=۳2/۳P) ستایتعادل ا(، =۳۳2/۳Pی)سرعت و چابک
 یراداد که تعامل گروه و زمان ب شانمکرر ن انسیوار لیتحل جی. نتاافتیبهبود  یداریطور معنبه آزمونشیپ

 .(>۳۱/۳P) بود داریمعن رهایتمام متغ
و  (ی)حافظه کار یعملکرد شناخت یطور معناداربه توانندیم یمجاز تیواقع یهایباز :یریگجهینت. 

تحرک بهبود بخشند و به عنوان تعادل و قدرت( را در دختران نوجوان کم ،ی)سرعت، چابک یحرکت یهامهارت

 .شوندیم شنهادیگروه پ نیسلامت ا یارتقا یروش جذاب و در دسترس برا کی
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 مقدمه 
شوند و سازمان تحرک از جمله مشکلات عمده سلامت عمومی در سراسر جهان محسوب میچاقی و سبک زندگی کم

های مهم سلامت معرفی کرده است. فعالیت بدنی منظم برای حفظ سلامت جسمانی، روانی ها را از اولویتبهداشت جهانی آن
 کندیهای قلبی پیشگیری مهای غیرواگیر مانند دیابت و بیماریضروری است و از بروز بیماری و بهبود عملکرد شناختی

(Warburton et al., 2006). ویژه دختران در حال دهد که میزان فعالیت بدنی در نوجوانان بهبا این حال، شواهد نشان می
 ,.Tremblay et al) محیطی نقش مهمی دارند هایکاهش است که در این میان عوامل فرهنگی، اجتماعی و محدودیت

2011). 
های بدنی باشد، یک دوره بسیار مهم است زیرا در این دوره فعالیتسالگی می 2۱تا  22دوره نوجوانی که شامل سنین 

 های مختلف گزارشتحرکی در دختران نسبت به پسران نوجوان در پژوهشبه شدت رو به کاهش است و همچنین این کم

شده در کشورهای اسلامی سطح بالاتری از فعالیت بدنی های انجامبرطبق پژوهش .(Alghadier et al., 2024) استشده 
در بین مردان نسبت به زنان وجود دارد. این امر ممکن است با این واقعیت توضیح داده شود که زنان در بسیاری از جوامع 

د و زنانگی را انتاریخی قدرت بدنی و ورزش را با مردانگی مرتبط دانسته سنتی با فشارهای اجتماعی روبرو هستند که از نظر

 .دانندبا فعالیت شدید ناسازگار می

های به عنوان ابزاری نوین برای افزایش جذابیت و اثربخشی فعالیت (VR) های اخیر، فناوری واقعیت مجازیدر دهه
شوند، باکس کینکت اجرا میهایی مانند ایکساستفاده از فناوریهای فعال ویدیویی که با بدنی مطرح شده است. بازی

مطالعات نشان  .(Peng et al., 2011) دهند، تقویت کننداند تحرک بدنی را در حالی که انگیزه و لذت را افزایش میتوانسته
تی پذیری شناخ، توجه و انعطافتواند باعث بهبود عملکردهای شناختی مانند حافظهها میاند که انجام مداوم این بازیداده
 .(Staiano & Calvert, 2011) های حرکتی را نیز تقویت کندو مهارت (Best, 2012) شود

ای شود و شامل مجموعهطور مصنوعی با کمک فناوری ایجاد میواقعیت مجازی به یک محیط فیزیکی اشاره دارد که به
های ادراکی است. این فناوری نوظهور در داری، شنیداری و سایر ورودیهای دیشده از جمله ورودیاز رویدادهای دستکاری

کند، ارتقای فعالیت بدنی و سلامت بسیار موثر و جذاب است. از جمله کاربردهای واقعیت مجازی که فعالیت بدنی را تقویت می
  .(Zeng et al., 2017) های ویدیویی فعال است که برای بازی و عملکرد نیاز به حرکت بدنی دارندبازی

(Conway et al., 2005) های بالینی و غیربالینی در های تمرینی عملکرد شناختی را در جمعیتمعتقدند که بازی
ردهای های تمرینی در تقویت عملکبخشد و در این پژوهش نشان داده شده است که بازیهای کنترل بهبود میمقایسه با گروه

های فضایی بصری موثر هستند. کارکرد اجرایی پذیری، توجه، سرعت پردازش و تواناییانعطافاجرایی از جمله بازداری، 
 طور مؤثر مدیریت و هدایت کندتری را بهفرآیند شناختی سطح بالاتری است که فرد قادر است کارکردهای اساسی

(Baddeley, 2012).  وب، موفقیت تحصیلی، عملکرد نخورده برای سلامت ذهنی و جسمی مطلعملکردهای اجرایی دست

 .روزانه و رشد کلی حیاتی هستند

تحرکی قرار دارند، سال از نظر فعالیت بدنی در معرض خطر کم 22تا  22با توجه به اینکه دختران نوجوان در سنین 
کرد عمل های واقعیت مجازی به عنوان روشی جذاب و قابل دسترس برای افزایش فعالیت بدنی و بهبوداستفاده از بازی

شده این تکنولوژی امکان ایجاد محیطی امن، کنترل .(Lubans et al., 2010) ها اهمیت زیادی داردشناختی و ورزشی آن



قاجانی 
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در   .(Rizzo & Kim, 2011) دهدهای زمانی، مکانی و اجتماعی را کاهش میآورد که محدودیتو تعاملی را فراهم می
دختران  ورزشی-های واقعیت مجازی بر عملکرد شناختی و عملکرد حرکتیبازینهایت، پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر 

تحرک انجام شد تا بتواند راهکارهای جدید و موثری را در راستای ارتقای سلامت و کیفیت زندگی این گروه نوجوان کم

 .پیشنهاد دهد

   روش
 عین توزنرمال بود یبررس یاستاندارد( استفاده شد. براانحراف  ن،یانگی)م یفیتوص یآمار یهاها از روشداده فیتوص یبرا 

 لیحلها از آزمون تگروه سهیمقا یاستفاده شد. برا لکیو -رویلون و شاپ یهااز آزمون بیبه ترت رهایمتغ انسیو تجانس وار

 لیوتحلهیتجز یبرا( استفاده شد. یگروهتفاوت درون یوابسته )برا t ( و از آزمونیگروهنیتفاوت ب یمکرر )برا انسیوار

 .در نظر گرفته شد (>50/5P) یداریاستفاده شد. سطح معن 22نسخه  SPSS یافزار آماراطلاعات از نرم

 هایافته
نجام تحرک ااین مطالعه با هدف بررسی اثرات تمرینات واقعیت مجازی بر عملکرد شناختی و حرکتی دختران نوجوان کم

 .گروهی بودگروهی و بینهای پارامتریک درونهای نرمالیتی، آزمونتوصیفی، آزمونهای آماری شامل آمار شد. تحلیل

 وتحلیل توصیفیتجزیه

 هاهای دموگرافیک و آنتروپومتریک آزمودنیویژگی

 (معیار انحراف±ها )میانگین: مشخصات دموگرافیک و آنتروپومتریک آزمودنی1جدول 

 t P-value مقدار (n=1۱) گروه کنترل (n=1۱) گروه تمرین واقعیت مجازی متغیر

 ۳٫2۱۱ ۳٫22۱ 2٫2۳±2۰٫2 2٫۱۳±2۰٫2 سن )سال(

 ۳٫۱۹2 ۳٫۱22 2٫2±2۱۶٫۳ ۱٫2±2۱۱٫۳ متر(قد )سانتی

 ۳٫2۱۳ ۳٫2۹2 2٫۰۰±۱2٫۰۰ 2٫۱۳±۱2٫۱ وزن )کیلوگرم(

 2۳٫۰۳±2٫۹۳ 2۳٫2۳±2٫2۳ ۳٫2۶2 ۳٫2۱۰ (kg/m²) شاخص توده بدنی

سال بود و شاخص توده بدنی  2۰ها در هر دو گروه حدود شود، میانگین سنی آزمودنیمشاهده می 2طور که در جدول همان
های پایه، امکان مقایسه معتبر نتایج بین دو گروه را فراهم ها در محدوده طبیعی قرار داشت. این یکنواختی در ویژگیآن

 .آوردمی

 آمار توصیفی متغیرهای وابسته

 آزمونآزمون و پسیرهای شناختی و حرکتی در مراحل پیش: آمار توصیفی متغ2جدول 

 گروه کنترل گروه تمرین واقعیت مجازی مرحله متغیر حوزه

دقت -حافظه کاری  عملکرد شناختی  N-Back (درصد) 22٫۰2±۱۹٫۶۶ 2۰٫2۶±۱۱٫2۰ آزمونپیش 

 22٫۳۶±۱2٫22 22٫۱۳±۱2٫۰2 آزمونپس  

 -2٫22 +22٫2۹ تغییرات  

 2٫۶۱±۱٫۶۱ 2٫2۶±۱٫2۶ آزمونپیش سرعت و چابکی )ثانیه( عملکرد حرکتی

 2٫22±۱٫۱2 2٫۳2±۱٫22 آزمونپس  

 -۳٫2۰ -۳٫۱2 تغییرات  

 ۹٫۱2±۰2٫2۳ ۱٫۰۳±۰2٫۱۳ آزمونپیش تعادل ایستا )ثانیه( 

 ۱٫۶۹±۰2٫2۳ ۱٫۶۱±۰2٫2۳ آزمونپس  

 +2٫۱۳ +۶٫2۳ تغییرات  

 2٫22±۱٫2۹ 2٫22±۱٫۰۰ آزمونپیش قدرت و چابکی )امتیاز( 
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 2٫۱۰±۱٫۰2 2٫۱2±۶٫2۶ آزمونپس  

 -۳٫22 +۳٫۹۰ تغییرات  

. است آزمونپیش و آزمونپس میانگین اختلاف دهندهنشان تغییرات. اندشده گزارش معیار انحراف±صورت میانگینها بهداده

 .است( زمان کاهش) عملکرد بهبود دهندهنشان چابکی و سرعت متغیر در منفی علامت

اد، در توجهی را نشان ددهد که گروه تمرین واقعیت مجازی در تمامی متغیرها بهبود قابلهای توصیفی نشان میبررسی داده
حالی که گروه کنترل تغییرات ناچیزی را تجربه کرد. بیشترین میزان بهبود در گروه تجربی مربوط به متغیر حافظه کاری 

 .افزایش( بود 22٫۶۱۸افزایش( و تعادل ایستا ) 22٫22۸)

 های آماریفرضپیش

 هاآزمون نرمالیتی توزیع داده

دول ویلک بررسی شد. نتایج در ج-ها با استفاده از آزمون شاپیروهای پارامتریک، نرمال بودن توزیع دادهقبل از انجام تحلیل

 .ارائه شده است ۰

 ویلک برای متغیرهای پژوهش-: نتایج آزمون نرمالیتی شاپیرو۳جدول 

 نتیجه W P-value آماره مرحله گروه متغیر

 نرمال ۳٫2۰۶ ۳٫۹۳۰ آزمونپیش تجربی (N-Back) حافظه کاری

 نرمال ۳٫22۶ ۳٫۹۳۱ آزمونپس  

 نرمال ۳٫۹۱۱ ۳٫۹2۰ آزمونپیش کنترل 

 نرمال ۳٫۰۰۹ ۳٫۹2۰ آزمونپس  

 نرمال ۳٫۶2۰ ۳٫۹۱2 آزمونپیش تجربی سرعت و چابکی

 نرمال ۳٫22۹ ۳٫2۱۶ آزمونپس  

 نرمال ۳٫2۶۶ ۳٫۹22 آزمونپیش کنترل 

 نرمال ۳٫۳۶۶ ۳٫222 آزمونپس  

 نرمال ۳٫۱۶۰ ۳٫2۶2 آزمونپیش تجربی تعادل ایستا

 نرمال ۳٫2۶2 ۳٫۹2۹ آزمونپس  

 نرمال ۳٫۱2۶ ۳٫2۱۱ آزمونپیش کنترل 

 نرمال ۳٫2۱۱ ۳٫2۰۱ آزمونپس  

 نرمال ۳٫۶2۱ ۳٫22۱ آزمونپیش تجربی قدرت و چابکی

 نرمال ۳٫22۰ ۳٫۰2۱ آزمونپس  

 نرمال ۳٫۰2۱ ۳٫2۱2 آزمونپیش کنترل 

 نرمال ۳٫22۶ ۳٫22۰ آزمونپس  

 گیری نرمال است ویلک نشان داد که توزیع تمامی متغیرها در هر دو گروه و در هر دو مرحله اندازه-نتایج آزمون شاپیرو

(50/5P<)  کندهای پارامتریک را توجیه میآزموناین نتیجه استفاده از. 
 هاآزمون همگنی واریانس

 
 
 

 .نشان داده شده است 2ها بین دو گروه از آزمون لون استفاده شد. نتایج در جدول برای بررسی برابری واریانس
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 ها: نتایج آزمون لون برای همگنی واریانس۴جدول 

 نتیجه F P-value آماره مرحله متغیر

 همگن ۳٫۶۱۰ ۳٫222 آزمونپیش (N-Back) حافظه کاری

 همگن ۳٫2۰۰ ۳٫۳2۱ آزمونپس 

 همگن ۳٫2۱۱ 2٫۰۱2 آزمونپیش سرعت و چابکی

 همگن ۳٫۰2۹ ۳٫۹2۱ آزمونپس 

 همگن ۳٫۰۹۱ ۳٫۱2۱ آزمونپیش تعادل ایستا

 همگن ۳٫۹۱۶ ۳٫۳۳۰ آزمونپس 

 همگن ۳٫2۶۳ ۳٫۱۶2 آزمونپیش قدرت و چابکی

 همگن ۳٫2۹2 ۳٫۳22 آزمونپس 

، که (<۳۱/۳Pگیری همگن است )های دو گروه در تمامی متغیرها و مراحل اندازهنتایج آزمون لون نشان داد که واریانس

 .سازدهای پارامتریک را برآورده میهای آزمونفرضیکی دیگر از پیش

 هاتحلیل استنباطی یافته

 شناختی فرضیه اول: اثر تمرینات واقعیت مجازی بر عملکرد

 (زوجی t آزمون) گروهیتحلیل تغییرات درون

ها آزمون را در هر یک از گروهآزمون و پسدر مراحل پیش (N-Back) نتایج مقایسه میانگین نمرات حافظه کاری ۱جدول 

 .دهدنشان می

 گروهی عملکرد شناختیزوجی برای مقایسه درون t : نتایج آزمون۱جدول 

 آزمونپیش گروه

M±SD 

 آزمونپس

M±SD 

تفاوت 
 میانگین

%۱۹ CI مقدار 

t 

df P-

value 
 اندازه اثر

(Cohen's d) 

 ,۱٫2۱] 22٫2۹ 22٫۱۳±۱2٫۰2 2۰٫2۶±۱۱٫2۰ تجربی

2۳٫۱۰] 

۶٫۶2 22 **۳٫۳۳2 2٫22 

 ,-۱٫2۰] -2٫22 22٫۳۶±۱2٫22 22٫۰2±۱۹٫۶۶ کنترل

2٫2۱] 

۳٫۱2۱ 22 ۳٫2۶2 ۳٫22 

 واریانس مکرر دوعاملی(گروهی )تحلیل تحلیل تغییرات بین

  (Mixed ANOVA 2×2) گیری مکرربرای بررسی اثر تعاملی گروه و زمان بر عملکرد شناختی، از تحلیل واریانس با اندازه
 .استفاده شد

 : نتایج تحلیل واریانس مکرر دوعاملی برای عملکرد شناختی۶جدول 

 توان آماری (η²p) مجذور اتا جزئی F P-value میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع تغییرات

 ۳٫۹۳2 ۳٫22۱ ۳٫۳۳2** 22٫2۱ 222٫۱۰ 2 222٫۱۰ زمان

 ۳٫22۱ ۳٫2۳۹ ۳٫۳۱۶ ۰٫22 ۱2۰٫2۳ 2 ۱2۰٫2۳ گروه

 ۳٫2۳2 ۳٫2۰2 ۳٫۳۳2 2٫۱2 22۱۱٫2۳ 2 22۱۱٫2۳ زمان× گروه 

 - - - - 22۹٫۶۶ 22 ۶2۱۳٫2۱ خطا )زمان(

 های جفتیآزمون تعقیبی و مقایسه

 .های تعقیبی با تصحیح بونفرونی انجام شددار، آزمونتر منبع تفاوت معنیبرای بررسی دقیق

 

 

 های جفتی: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه۷جدول 



 ۹ 22۳2بهار 2شماره  2دوره  فعالیت بدنی و تندرستی
 

 
 

 P-value %۱۹ CI خطای استاندارد تفاوت میانگین مقایسه

 [2۰٫2۰ ,2٫2۱] ۳٫۳۳۹** 2٫۰2 2۰٫22 کنترل )پس( -تجربی )پس( 

 [2٫2۶ ,-2۰٫۰2] ۳٫۱۹2 2٫۶2 -2٫۱۰ (کنترل )پیش -تجربی )پیش( 

 [22٫۹2 ,۶٫2۱] ۳٫۳۳2** ۰٫22 22٫2۹ پیش( -تجربی )پس 

 [2٫2۹ ,-۱٫2۱] ۳٫2۶2 2٫۹۹ -2٫22 پیش( -کنترل )پس 

 فرضیه دوم: اثر تمرینات واقعیت مجازی بر عملکرد حرکتی

 .تعادل ایستا و قدرت و چابکی ارزیابی شدعملکرد حرکتی از طریق سه شاخص سرعت و چابکی، 

 گروهیتحلیل تغییرات درون
 گروهی متغیرهای عملکرد حرکتیزوجی برای مقایسه درون t : نتایج آزمون۸جدول 

 آزمونپیش گروه متغیر

M±SD 

 آزمونپس

M±SD 

تفاوت 
 میانگین

%۱۹ CI t df P-

value 

Cohen's 

d 

سرعت و 
چابکی 

 †)ثانیه(

 ,۳٫2۳] ۳٫۱2 2٫۳2±۱٫22 2٫2۶±۱٫2۶ تجربی

2٫۳2] 

۶٫۶2 22 **۳٫۳۳2 ۳٫۶۰ 

 ,-۳٫22] ۳٫2۰ 2٫22±۱٫۱2 2٫۶۱±۱٫۶۱ کنترل 

۳٫22] 

۳٫22۱ 22 ۳٫2۶2 ۳٫۳2 

تعادل ایستا 
 )ثانیه(

 ,2٫22] ۶٫2۳ ۱٫۶۱±۰2٫2۳ ۱٫۰۳±۰2٫۱۳ تجربی

۹٫۱۹] 

۱٫۶۹ 22 *۳٫۳2۳ ۳٫۹۰ 

 ,-۳٫2۱ 2٫۱۳ ۱٫۶۹±۰2٫2۳ ۹٫۱2±۰2٫2۳ کنترل 

۰٫2۱] 

2٫۶22 22 ۳٫۰2۰ ۳٫22 

قدرت و 
 چابکی )امتیاز(

 ,۳٫۶۳] ۳٫۹۰ 2٫۱2±۶٫2۶ 2٫22±۱٫۰۰ تجربی

2٫2۶] 

۹٫۱2 22 **۳٫۳۳2 ۳٫۱2 

 ,-۳٫2۶] -۳٫22 2٫۱۰±۱٫۰2 2٫22±۱٫2۹ کنترل 

۳٫22] 

۳٫۰۹2 22 ۳٫۶22 ۳٫۳۱ 

ه داری را تجرببهبود معنی زوجی نشان داد که گروه تمرین واقعیت مجازی در هر سه شاخص عملکرد حرکتی t نتایج آزمون
  .داری نشان ندادهای عملکرد حرکتی تغییر معنییک از شاخصدر مقابل، گروه کنترل در هیچ. کرد

 گروهی )تحلیل واریانس مکرر دوعاملی(تحلیل تغییرات بین

 : نتایج تحلیل واریانس مکرر دوعاملی برای متغیرهای عملکرد حرکتی%جدول 

 توان آماری F P-value η²p میانگین مجذورات df جموع مجذوراتم منبع تغییرات متغیر

 ۳٫۹2۱ ۳٫۰۹2 ۳٫۳۳2** 22٫۱2 2٫2۰ 2 2٫2۰ زمان سرعت و چابکی

 ۳٫2۹2 ۳٫۳22 ۳٫2۶2 2٫22 2٫۹۱ 2 2٫۹۱ گروه 

 ۳٫۹22 ۳٫۰۳2 ۳٫۳۳2 22٫2۱ 2٫2۱ 2 2٫2۱ زمان× گروه  

 - - - - ۳٫2۰ 22 ۶٫2۳ خطا )زمان( 

 ۳٫۹۹2 ۳٫2۱۹ ۳٫۳۳2** 2۱٫۱2 2۰۱٫۱2 2 2۰۱٫۱2 زمان تعادل ایستا

 ۳٫22۱ ۳٫۳۱۰ ۳٫222 2٫۱۶ ۱2٫2۱ 2 ۱2٫2۱ گروه 

 ۳٫۹۱۶ ۳٫۰۱۱ ۳٫۳۳2 2۶٫۹۰ 2۹٫22 2 2۹٫22 زمان× گروه  

 - - - - ۱٫2۶ 22 22۱٫2۳ خطا )زمان( 

 ۳٫۹۹۱ ۳٫2۶۳ ۳٫۳۳2** 2۰٫2۱ ۱٫22 2 ۱٫22 زمان قدرت و چابکی

 ۳٫۳۱۶ ۳٫۳۳۹ ۳٫۶2۹ ۳٫22 ۳٫۶۱ 2 ۳٫۶۱ گروه 
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 ۳٫۹۱۱ ۳٫۰۱۹ ۳٫۳۳2 2۱٫۳2 ۱٫۶2 2 ۱٫۶2 زمان× گروه  

 - - - - ۳٫۰۰ 22 ۹٫2۳ خطا )زمان( 

مقادیر . تدار اسزمان برای هر سه متغیر عملکرد حرکتی معنی× نتایج تحلیل واریانس مکرر نشان داد که اثر تعاملی گروه 
های اثر دهد که حجم نمونه برای کشف این اثرات کافی بوده است. اندازهمی ( نشان۹۱۱/۳تا  ۹22/۳بالای توان آماری )

 .ها استدهنده اهمیت عملی یافته( همگی در محدوده بزرگ قرار دارند که نشان۰۱۹/۳تا  ۰۳2/۳شده )محاسبه

 های جفتیهای تعقیبی برای مقایسهآزمون

 عملکرد حرکتی : نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای متغیرهای1۱جدول 

 SE P-value %۱۹ CI تفاوت میانگین مقایسه متغیر

 [۳٫۱2 ,-2٫22] ۳٫۳2۱** ۳٫2۶ -۳٫22 کنترل )پس( -تجربی )پس(  سرعت و چابکی

 [2٫۰۶ ,-۳٫۹2] ۳٫۱2۱ ۳٫۱2 ۳٫2۹ (کنترل )پیش -تجربی )پیش(  

 [-۳٫۳۶ ,-2٫22] ۳٫۳۳2** ۳٫۰2 -۳٫۱2 پیش( -تجربی )پس  

 [۳٫۱2 ,-۳٫۱2] ۳٫2۶2 ۳٫۰۳ -۳٫2۰ پیش( -کنترل )پس  

 [2۳٫۶۱ ,2٫۰۱] ۳٫۳۳2** 2٫۳2 ۶٫۳۳ کنترل )پس( -تجربی )پس(  تعادل ایستا

 [2٫۰2 ,-۱٫22] ۳٫۶22 ۰٫22 2٫۶۳ (کنترل )پیش -تجربی )پیش(  

 [2۳٫۹۶ ,2٫22] ۳٫۳2۳* 2٫22 ۶٫2۳ پیش( -تجربی )پس  

 [2٫2۱ ,-2٫2۱] ۳٫۰2۰ 2٫2۱ 2٫۱۳ پیش( -کنترل )پس  

 [2٫22 ,۳٫۰2] ۳٫۳۳۰** ۳٫۶2 ۳٫22 کنترل )پس( -تجربی )پس(  قدرت و چابکی

 [2٫22 ,-2٫22] ۳٫۱۹۰ ۳٫۶۳ -۳٫2۶ (کنترل )پیش -تجربی )پیش(  

 [2٫22 ,۳٫2۱] ۳٫۳۳2** ۳٫۰۹ ۳٫۹۰ پیش( -تجربی )پس  

 [۳٫22 ,-2٫2۳] ۳٫۶22 ۳٫2۶ -۳٫22 پیش( -کنترل )پس  

 :دهد کهتعقیبی نشان میهای نتایج آزمون

  .یک از متغیرها وجود نداشتداری بین دو گروه در هیچآزمون، هیچ تفاوت معنیدر مرحله پیش -

  .داری بین دو گروه در هر سه متغیر مشاهده شدآزمون، تفاوت معنیدر مرحله پس -

 .دار بودمتغیر معنیآزمون در هر سه آزمون به پسدر گروه تمرین واقعیت مجازی، تغییرات از پیش -

 .آزمون مشاهده نشدآزمون به پسداری از پیشدر گروه کنترل، هیچ تغییر معنی -

 تحلیل درصد تغییرات
 : درصد تغییرات عملکرد حرکتی در دو گروه11جدول 

 تفاوت بین گروهی گروه کنترل گروه تجربی متغیر

 2۳٫۰۰۸ %-2٫2۹ %-22٫۶2 سرعت و چابکی

 2۰٫22۸ ۱٫2۱۸+ 22٫۶۱۸+ تعادل ایستا

 2۹٫22۸ %-2٫۳۳ 2۱٫22۸+ قدرت و چابکی

وجهی را تدهد که گروه تمرین واقعیت مجازی در مقایسه با گروه کنترل بهبودهای قابلتحلیل درصد تغییرات نشان می
و چابکی  ( و کمترین آن در متغیر سرعت22/2۹۸تجربه کرده است. بیشترین تفاوت بین گروهی در متغیر قدرت و چابکی )

 .( مشاهده شد۰۰/2۳۸)

 
 
 



 22 22۳2بهار 2شماره  2دوره  فعالیت بدنی و تندرستی
 

 
 

 : تحلیل همبستگی بین تغییرات متغیرها در گروه تجربی12جدول 

 Δ حافظه کاری Δ سرعت و چابکی Δ تعادل ایستا Δ قدرت و چابکی 

Δ  ۳٫۰2 *۳٫۱2 *۳٫2۱ 2٫۳۳ حافظه کاری 

Δ  ۳٫۱2 **۳٫۶2 2٫۳۳  سرعت و چابکی* 

Δ  ۳٫2۹ 2٫۳۳   تعادل ایستا* 

Δ  2٫۳۳    قدرت و چابکی 

داری دارند، که دهد که تغییرات در متغیرهای مختلف با یکدیگر همبستگی مثبت و معنینتایج تحلیل همبستگی نشان می
های مختلف عملکرد است. بالاترین همبستگی بین تغییرات افزای تمرینات واقعیت مجازی بر حوزهدهنده اثرات همنشان

 .ایستا مشاهده شدسرعت و چابکی با تعادل 

 هاتحلیل حساسیت و دقت یافته

 آزمونبرای تفاوت بین گروهی در پس ۱۹%: تحلیل فواصل اطمینان 1۳جدول 

 P-value حد بالا حد پایین ۱۹%فاصله اطمینان  تفاوت میانگین متغیر

 ۳٫۳۳۹** 2۰٫2۰ 2٫2۱ [2۰٫2۰ ,2٫2۱] 2۰٫22 (%) حافظه کاری

 ۳٫۳2۱** ۳٫۱2 -2٫22 [۳٫۱2 ,-2٫22] -۳٫22 سرعت و چابکی )ثانیه(

 ۳٫۳۳2** 2۳٫۶۱ 2٫۰۱ [2۳٫۶۱ ,2٫۰۱] ۶٫۳۳ تعادل ایستا )ثانیه(

 ۳٫۳۳۰** 2٫22 ۳٫۰2 [2٫22 ,۳٫۰2] ۳٫22 قدرت و چابکی )امتیاز(

تند، هس دار بین دو گروه از لحاظ آماری قوی و پایدارهای معنیدهد که تمامی تفاوتشده نشان میفواصل اطمینان محاسبه

 .شوندیک از فواصل اطمینان شامل صفر نمیچرا که هیچ

 هاخلاصه یافته

 :دهدطور خلاصه نشان میهای این پژوهش بهیافته

 .داری عملکرد حافظه کاری را بهبود بخشیدطور معنیتمرینات واقعیت مجازی به: فرضیه اول )عملکرد شناختی( -2

 .را تجربه کرد N-Back افزایش در دقت 22٫22۸گروه تجربی 

سرعت ) داری هر سه شاخص عملکرد حرکتیطور معنیتمرینات واقعیت مجازی به :فرضیه دوم )عملکرد حرکتی( -2
 .را بهبود بخشید  (قدرت و چابکی ،تعادل ایستا، و چابکی

های اثر در محدوده اندازهتوجه بودند، با دار و از لحاظ عملی قابلشده از لحاظ آماری معنیتمامی اثرات مشاهده -۰

 .متوسط تا بزرگ

افزای تحلیل همبستگی نشان داد که بهبودهای شناختی و حرکتی با یکدیگر مرتبط هستند، که حاکی از اثرات هم -2

 .تمرینات است

دهنده اثربخشی خاص مداخله یک از متغیرها نشان نداد، که نشانداری را در هیچگروه کنترل هیچ تغییر معنی -۱
 .تمرینی واقعیت مجازی است
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 گیرینتیجه
 در دختران نوجوان یو عملکرد ورزش یبر عملکرد شناخت یمجاز تیواقع یهایباز ریتاث یاز پژوهش حاضر بررس هدف

سرعت  ،یحافظه کار داریباعث بهبود معن یمجاز تیواقع یهایبا باز نینشان داد که هشت هفته تمر جیتحرک بود. نتاکم

 .نسبت به گروه کنترل شد یبدر گروه تجر یو قدرت و چابک ستایتعادل ا ،یو چابک
 (ی)حافظه کار یعملکرد شناخت

را در دختران نوجوان  یحافظه کار یداریطور معنبه یمجاز تیواقع یهایپژوهش حاضر نشان داد که باز یهاافتهی
بر عملکرد  یمجاز تیواقع یمثبت باز ری( که تاث2۳22و همکاران ) ریپژوهش الغد جیبا نتا افتهی نی. ادیتحرک بهبود بخشکم

( که بهبود 22۳2و همکاران ) یشهباز یهاافتهیبا  نیاست. همچن همسورا گزارش کردند،  تحرکیب انیدانشجو یشناخت

 .گزارش کردند، مطابقت دارد یمجاز تیواقع ناتیتحرک پس از تمررا در دختران نوجوان کم یعملکرد شناخت

لاعات اط عیتوجه مداوم، پردازش سر ازمندین یمجاز تیواقع یهایبهبود عبارتند از: اول، باز نیا یاحتمال یهاسمیمکان
 یشناخت کیو تحر یبدن تیفعال بی. دوم، ترککشندیرا به چالش م یحافظه کار یهستند که همگ یآن یریگمیو تصم

 شیباعث افزا یمجاز تیو جذاب واقع یتعامل طیباشد. سوم، مح تهبر عملکرد مغز داش کینرژیاثرات س تواندیهمزمان م

 .(2۳2۳و همکاران،  نی)ک شودیم یشناخت یریو درگ زهیانگ

 شودیو بهبود حافظه م پوکامپیحجم ه شیمنظم باعث افزا یبدن تیاند که فعالنشان داده یشناختعصب یهاپژوهش
و  عیسر یریگمیدست، تصم-چشم یهماهنگ ازمندیکه ن ییویدیو یهایباز نی(. همچن2۳22و همکاران،  کسونی)ار

 .(2۳22 ،یکنند )بدل تیرا تقو یکارکنترل توجه و حافظه  توانندیهستند، م کیاستراتژ یزیربرنامه

 (یحرکت یها)مهارت یعملکرد ورزش

و  و قدرت ستایتعادل ا ،یسرعت و چابک یداریطور معنبه یمجاز تیواقع یهایپژوهش حاضر نشان داد که باز جینتا
 تیواقع ناتیرا پس از تمر ی( که بهبود تبحر حرکت22۳۰بهرام و همکاران ) جیبا نتا هاافتهی نی. ادیرا بهبود بخش یچابک
تعادل و عملکرد اندام  شی( که افزا22۳2و همکاران ) یدیس یهاافتهیبا  نیدارد. همچن یگزارش کردند، همخوان یمجاز

 .نشان دادند، سازگار است یمجاز تیواقع یهایرا پس از باز یتحتان

جهت مکرر و واکنش به  رییتغ ع،یکه شامل حرکات سر یمجاز تیواقع یهایباز ،یخصوص بهبود سرعت و چابک در
و  یتند. ترابهمراه هس شتریب زهیو انگ تیاما با جذاب کنندیعمل م یسنت یچابک ناتیهستند، مشابه تمر یبصر یهامحرک

 .تکواندوکاران را گزارش کردند یابکبر چ یمجاز تیواقع ناتیمثبت تمر ریتاث زی( ن22۳2دلکش )

 یهادر حالت بدن تیحفظ وضع ازمندین یمجاز تیواقع یهایاز باز یاریبس رایاست ز هیقابل توج زین ستایتعادل ا بهبود
در  یحرکت یهابهبود مهارت زی( ن2۳2۰و همکاران ) یعضلات پوسچرال هستند. ل یمختلف، کنترل مرکز ثقل و هماهنگ

 .گزارش کردند یمجاز تیبر واقع یمبتن یبدن تیعالرا پس از برنامه ف یرشد یکودکان مبتلا به ناتوان

 یمجاز تیواقع یهایدر باز عیضربات و حرکات سرها، پرش ،یاز تکرار حرکات انفجار یناش زین یقدرت و چابک شیافزا

 .شوندیم یحرکت یو بهبود هماهنگ یتوان عضلان شیافزا ،یعضلان-یعصب ستمیس تیحرکات باعث تقو نیاست. ا
 

 
 یینها یریگجهینت



 2۰ 22۳2بهار 2شماره  2دوره  فعالیت بدنی و تندرستی
 

 
 

د عملکر یطور معناداربه تواندیم یمجاز تیواقع یهایبا باز نیپژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمر جینتا
 تحرک بهبود بخشد. باتعادل و قدرت( را در دختران نوجوان کم ،ی)سرعت، چابک ی( و عملکرد ورزشی)حافظه کار یشناخت

مداخله  کیبه عنوان  تواندیم یمجاز تیواقع یهایاز باز استفادهروش،  نیا یدر دسترس بودن و اثربخش ت،یتوجه به جذاب

 .شود هیتحرک توصدختران نوجوان کم یو شناخت یسلامت جسمان یو ارتقا یبدن تیفعال شیافزا یمؤثر برا

ود امکانات کمب ،یاجتماع-یفرهنگ یهاتیدر دختران نوجوان مانند محدود یبدن تیفعال یموانع سنت تواندیم یفناور نیا
راهم آورد. ف ریپذبیگروه آس نیسلامت ا یارتقا یبرا یزشیامن، جذاب و انگ یطیرا کاهش دهد و مح زهیو فقدان انگ یورزش

استفاده  نوجوانان یسلامت برا یمداخلات ارتقا یدر طراح یفناور نیاز ا یبهداشت و یآموزش زانیرکه برنامه شودیم شنهادیپ

 .کنند

 تعارض منافع
 مقاله وجود ندارد. نیا سندگانینو یبرا یتضاد منافع چگونهیه

 یمال تیحما

 .انجام شده است یمال تیبدون حماو  کارشناسی ارشدی رسالهبرگرفته از حاضر  یمقاله
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