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Introduction and Aims: Internet addiction and its excessive use are a recognized 
global problem. The aim of this study was to investigate the potential benefits of 2 
and 4 weeks of a virtual reality (VR) exercise program with and without intermittent 
Nordic walking (INW) on VO2max and body composition markers, including body 
mass index (BMI), waist-to-hip ratio (WHR), waist-to-height ratio (WHtR), body 
adiposity index (BAI), abdominal volume index (AVI), cone index (CI), and body 
shape index (ABSI) in teenage girls with Internet addiction. 
Methods: A randomized controlled trial was conducted on 80 adolescent girls (age 
14 years, height 159 cm, weight 64.50 kg, VO2max 33.7656 ml/kg/min) who were 
randomly assigned to one of four groups: VR, INW, VR+INW, or control. 
Participants in the intervention groups performed three 60-minute sessions per week 
for either 2 or 4 weeks. Measurements were taken at baseline and at follow-up (2 and 
4 weeks post-intervention). A repeated measures analysis of variance (ANOVA) was 
performed to evaluate the parameters. 
Results: Two weeks of INW or VR interventions had no significant effect on 
cardiorespiratory fitness (VO2max) or body composition. After 4 weeks, a significant 
increase in VO2max was observed in the INW group compared to the control group 
(p = 0.046). The CI and ABSI showed significant improvement, particularly in the 
VR+INW group after 4 weeks of intervention (p = 0.001 and p = 0.003, respectively). 
Conclusion: A 4-week combined VR and INW intervention is associated with 
benefits to health status and can be an important non-pharmacological strategy to 
prevent physical inactivity and maintain good health in adolescent girls. 
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 Extended Abstract 
 

Introduction 
Internet use has increased dramatically worldwide. 
Despite its many benefits, excessive use can lead to 
problems such as Internet addiction, a particular concern 
among adolescents. Internet addiction is associated with 
various physical and mental health issues, including 
obesity and adverse body composition changes. 
Treatments for Internet addiction include 
pharmacological, psychological, and exercise-based 
interventions; among these, exercise is often considered 
a more practical approach. While the effects of Nordic 
walking and virtual reality (VR) exercise on body 
composition have been reported, the impact of 
intermittent Nordic walking (INW) combined with VR 
remains understudied. The aim of the present study was 
to investigate the effectiveness of 2- and 4-week virtual 
reality training programs with and without intermittent 
Nordic walking on body composition and VO₂max in 
girls with Internet addiction. 

Methods 
A randomized controlled trial was conducted on 80 
adolescent girls (mean age: 14 years; height: 159 cm; 
weight: 50.64 kg; VO₂max: 33.7656 mL/kg/min) who 
were randomly divided into VR, INW, VR+INW, and 
control groups. Participants performed three intervention 
sessions per week, lasting approximately 60 minutes per 
session, for 2 or 4 weeks. Measurements were performed 
at baseline and at follow-up (2 and 4 weeks post-
intervention). Statistical analyses were performed using 
SPSS version 28. A repeated-measures analysis of 
variance (ANOVA) was used to evaluate parameters with 
a significance threshold set at p ≤ 0.05. 

Results 
Intermittent Nordic walking (INW), both with and 
without VR training, improved VO₂max values 
compared to the control group, and these changes were 
significant after 4 weeks compared to baseline (p = 
0.046). Although VR training improved VO₂max 
compared to the control group, this improvement was not 
statistically significant after the first 2 weeks (p = 0.184). 
In addition, INW, particularly when combined with VR, 
led to significant improvements in the Cone Index (CI) (p 
= 0.001) and A Body Shape Index (ABSI) (p = 0.003). 

Conclusion 
The results of this study indicate that 4 weeks of VR 
training, especially combined with INW, improved 
selected body composition indices associated with 
central obesity in Internet-addicted girls. Furthermore, 
improvements in body composition were consistent with 
significant increases in VO₂max. Notably, a 2-week 

combined VR and INW intervention resulted in greater 
body composition improvement than 4 weeks of VR 
training alone. 
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  ها:واژهکلید
 نفسی، ت -آمادگی قلبی

 روي نوردیک،پیاده

 ترکیب بدن،
 ،فناوري واقعیت مجازي

 .نوجوانی
 

حاضر تحقیق . هدف از شودیم محسوباز آن یک مشکل جهانی  رویهبی ةاستفادامروزه اعتیاد به اینترنت و  : مقدمه
) INWتناوبی نوردیک ( رويپیاده) با و بدون VRتمرین واقعیت مجازي ( برنامۀهفته  دو و چهار ةبالقوبررسی مزایاي 

سبت کمر )، نWHR)، نسبت کمر به لگن (BMIبدن ( ةتودو نشانگرهاي ترکیب بدن شامل شاخص  VO2maxبر 
 ) و شاخص شکلCI)، شاخص مخروطی (AVI)، شاخص حجم شکم (BAI)، شاخص چاقی بدن (WHtRبه قد (
 بود. معتاد به اینترنت ) در دختران نوجوانABSIبدن (

و  مترتیسان 159قد  سال و 14دختر نوجوان (سن  80روي یک طرح کارآزمایی شاهددار تصادفی روش پژوهش: 
، VR هايگروهتصادفی به  طوربه) انجام شد که  max2VO هدقیق/کیلوگرم/لیترمیلی( 7656/33کیلوگرم و  50/64وزن

INW ،VR+INW  .ۀمداخلسه جلسه  ايهفته هاآزمودنیو کنترل تقسیم شدند VR رین با و بدون تم INW حدود
از  پسفته ه دو و چهارپیگیري ( ۀمرحلها در ابتدا و در گیريهفته انجام دادند. اندازه 4و یا  2را به مدت  ايدقیقه 60

 .گرفتم مکرر براي ارزیابی پارامترها انجا گیرياندازه مداخله) انجام شد. آنالیز واریانس در

ترکیب بدن نداشت.  وتنفسی  -شاخص آمادگی قلبیداري بر معنا تأثیر VR یا INW هايمداخلهدو هفته : هایافته
. )P= 046/0( در مقایسه با گروه کنترل مشاهده شد max2VO، افزایش معناداري در مقادیر INWاز تمرین  پس

ند نشان داد هفته مداخله چهارپس از  VR+INW خصوص در گروهبهتوجهی را  شایانبهبود  ABSI و CI پارامترهاي
 ).003/0و  001/0برابر با  ترتیببه P(مقدار 
 راهبردتواند است و می وضعیت سلامتی همراه ةبالقوبا مزایاي   INWهمراه VR ايهفتهچهار ۀمداخل: گیرينتیجه

 .باشد و حفظ وضعیت سلامتی خوب در دختران نوجوان تحرکیکمبراي جلوگیري از  یغیردارویی مهم
 

ت نوردیک تناوبی بر ترکیب بدن و تمرینی واقعیت مجازي با و بدون تمرینا برنامۀهفته  دو و چهاراثربخشی  .ولی اله، دبیدي روشن ؛زهرا، شیروي خوزانی: استناد
VO2max  24-5؛ 17)2(؛ 1402.ورزشی علوم زیستی ۀنشری. دختران معتاد به اینترنت. 

                  .2024.375796.1632JSB./10.22059DOI: http//doi.org/ 
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 مقدمه 

مختلف اجتماعی مانند  هايرسانه هاي دیجیتالی متصل به اینترنت و  ها و سایر دستگاه  تاپها، لپاخیر میزان استفاده از تبلت  ۀدهطی سه  
سنپ چت براي انجام اموراتی از قبیل ارتباطات فردي، بازي، خرید محصولات،       واتس سنجر، وي چت، کیو کیو، تلگرام و ا سبوك م اپ، فی

رغم آسایش دسترسی به اطلاعات گسترده در زمان     علی. ]1[ اطلاعات علمی و غیره گسترش یافته است   تنجستجو و به اشتراك گذاش   
به اینترنت    عوارض متعدد   جدي در مورد  هاي نگرانیکوتاه،   یاد  تان،      IA(Internet Addiction)اعت ــ یل دوري از خانواده و دوسـ از قب

 .]2[افت عملکرد تحصیلی دانش آموزان ایجاد شده است  طورهمیناختلالات سلامت روانی و جسمی و 

همراه است.   ]6-8[ و مشکلات عضلانی اسکلتی    ]3-5[با چاقی و مشکلات وابسته به ترکیب بدن    IA 1 دهدمیشواهد موجود نشان   
شنامه   تحقیقنتایج  س سی  ايپر صوص  )2016( و همکاران 2سیکا تت ضافه       ۀرابط در خ سبک زندگی و ا ستفاده از اینترنت با  شکلات ا بین م

ضافه وزن/چاقی با       17تا  14نوجوانان  10287وزن/چاقی بین  شور اروپایی حاکی از ارتباط ا ستفاد ساله هفت ک از اینترنت بود،  رویهبیة ا
صد از   4/12که  ايگونهبه ضافه وزن/چاق و   نوجواناندر شتند      1/14ا سب اینترنتی دا صد آنها رفتار نامنا محققان دیگري نیز نتایج  .]5[در

شابهی را گزارش   ست، اما محققان        هايدرمانتاکنون اگرچه  ].6-8[د انکردهم شده ا شف ن ستاندارد در برابر عوارض اعتیاد به اینترنت ک ا
مختلف پیشنهاد   هايدستگاه زیانبار اعتیاد به اینترنت بر  تأثیراتهاي روانشناختی، دارویی و ورزش را براي کنترل  درمان مانندراهکارهایی 

ــت   ارویی داراي عوارض جانبی دا هاي درمان ، این با وجود  .ند اهداد ــمی فرد   برند که ممکن اسـ ــلامت روحی و جسـ ویژه کودکان و  به سـ
ــت و به زمان زیادي نیاز دارد.    تأثیرنوجوانان  ــکل اس ــناختی فردي مش ، مداخلات رونیا ازبگذارد. به همین ترتیب، طراحی درمان روانش

ست   شد   ترعملیمبتنی بر ورزش و تمرینات بدنی ممکن ا ست    تأیید کاملاًو مزایاي جسمی و روانی آن   ]9[با و  3کوکاك ].10-11[شده ا
ــدت اعتیاد به اینترنت و       تواند میانجام فعالیت بدنی     ند  کرداظهار   )2019( همکاران  زیانبار    تأثیرات  رونیا ازمدت زمان آنلاین بودن، شـ

ــتفاده   ــمگیرياز آن را به میزان   رویه بیاسـ دلیل ویژگی رفتاري    به ، کودکان و نوجوانان   مذکور رغم مطالعات   . علی]11[کاهش دهد    چشـ
ــنین، تمایل زیادي به انجام  ــت رونیا ازبلندمدت ندارند.  هايفعالیتخاص این س براي آنان تدارك دیده  ايویژهتمرینی  برنامۀ، لازم اس

 شود.

 پذیريآسیبدلیل یادگیري آسان و بهنوعی فعالیت هوازي براي تناسب اندام است که  NW (Nordic Walking) نوردیک رويپیاده
افراد در هر سن و هر سطح آمادگی جسمانی و با اهداف اتخاذ سبک زندگی سالم، پیشگیري از بیماري، بهبود آمادگی  تواندمیاندك 

گرفته  کاربه تنهپایینه عضلات بالاتنه و درصد از تمام عضلات بدن از جمل 90، حدود طی اجراي آن. ]12[ انجام شود ايپایهجسمانی و 
اثر  )2022( و همکاران 4گراي گولتو ].13-41[ سوزاندیممعمولی  رويپیادهو بسته به سرعت راه رفتن، کالري بیشتري نسبت به  شودمی
اجراي این تمرینات کردند بررسی و گزارش  هفته 12به مدت  را در مردان و زنان نوردیک در هفته رويپیاده ايدقیقه 60 تمرینجلسه  دو

 مؤیدنیز  ]16[ )2019( و همکاران 5گوبوتوسط  شدهانجاممرور سیستماتیک  مطالعۀ .]15[ ویژه در زنان شدبهموجب بهبود ترکیب بدن 
تمرینات تناوبی بر  تأثیراخیر  ۀدهطی  .استفوقانی و تحتانی  هاياندامنوردیک بر بهبود ترکیب بدن و عملکرد  رويپیادهتمرینات  تأثیر

کوتاه و متناوب  يهاعنوان دورهبه. این تمرینات ]17[گزارش شده است  يادیزعروقی و بهبود ترکیب بدنی توسط محققان  -سلامت قلبی
) قلب ضربان اوج ٪95-85 ای اکسیژن مصرفی اوج] ٪90-70[ ٪100کمتر از  شامل اجراي فعالیت با شدت معمولطور به( دیشد تیفعال

                                                 
1. Internet Addiction 
2. Tsitsika 

3. kocak 
4. Grigoletto 

5. Gobbo 
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نوردیک در  رويپیادهسودمند  تأثیرات کهیدرحال. ]17[ شودیم فیاست، تعر متناوب همراه رفعالیغ ایاستراحت فعال  يهابا دورهکه 
، نسبت کمر به index mass Body( BMI (بدن ةتودترکیب بدنی سنتی از قبیل شاخص  هايشاخصعادي بر  رويپیادهمقایسه با 

 ]15[عروقی و شناختی افراد میانسال  -فیزیولوژیک قلبی يهایژگیو همین طوریا درصد چربی و  و Ratio Hip-Waist( WHR( لگن
جدید ترکیب بدنی از  هايشاخصبر  با رویکرد تناوبی ویژهبهاین تمرینات  تأثیرگزارش شده است، اما ] 81،31[ در افراد سالمند ویژهبهو 

، شاخص BAI (Body adiposity index) ، شاخص آدیپوسیتی بدنAbdominal volume index( AVI(ی شاخص حجم شکمقبیل 
 Waist-to-height( نسبت کمر به قدو  ABSI )A body shape index( ، شاخص شکل بدنCI (Conicity index) مخروطی

ratio( WHtR، است که کمتر مورد توجه محققان  ايتازه ةاید ،]19[ استچاقی مرکزي و مشکلات مرتبط با سندروم متابولیک  مؤیدکه
وابسته به سلامت در کودکان و نوجوانان معتاد به اینترنت کمتر  هايشاخصارزیابی این رویکرد تمرینی بر  افزون بر اینقرار گرفته است. 

 مورد توجه محققان قرار گرفته است.

.رد Virtual Reality( VR( واقعیت مجازي هايعینک، تمرین با استفاده از ریاخ يهاسالدر    سلامت جدیدي را براي ارتقاي  رو.
، ردیابی بدن با استفاده  گرایانهواقع بعديسه فعالیت بدنی به ارمغان آورده است. ویژگی اصلی این است که یک محیط    بدن از طریق انجام 

سر    شگر روي  ستی را براي   هايکنندهکنترلو  head-mounted display (HMD( از نمای  سازي شبیه کردن کاربر در یک  ورغوطهد
شان داده   هايپژوهش. در کندمیمجازي ترکیب  ست که   قبلی ن شارکت طولانی     VRشده ا سیل م ست پتان   هايفعالیتمدت در  ممکن ا
ــبت به ورزش افزایش دهد       ۀروحی بدنی و ایجاد    یاري از   .]20[مثبت نسـ ــ ــان  تحقیقات بسـ ند دادهنشـ ــتفاده از    ا  تواند می VRکه اسـ

افراد را به ورزش جذب کند. براي  )Gamification( ورزش يساز يبازرا بیشتر کند و در عین حال  نها آرا درگیر و تمرکز  کنندگانشرکت 
مقایســه  را یمعمول لاتسیپ نیو تمر VR لاتسیپ نیتمر نیببدن  تیتفاوت در حفظ وضــع تحقیقیدر  )2023( و همکاران 1پارك نمونه
ساو  طوربه کنندگانشرکت  .کردند س  نفره 18 گروه دوبه  يم  يمجاز تیآموزش واقع قهیدق 11 یا از هر گروه کنندگانشرکت شدند.   میتق

 منتقل شدند. گریروزه به گروه ددو (استراحت) يشوودوره شست کیکردند و پس از  افتیدر پیلاتس یمعمول نیتمر قهیدق 11 ای پیلاتس
ــه  مثبت   تأثیر  این محققان  .انجام دادند   یمعمول طیمح کی و  2VR طیرا در مح لاتسیهر گروه حرکات پ   ايدقیقه  11 تمرینیک جلسـ

ندام فوقانی، تحتانی و کل بدن گزارش دادند             VRپیلاتس با   ــعیت بدن و هماهنگی ا لی و تحقیق . ]21[ را بر افزایش مدت حفظ وضـ
سنی   21روي  )2018(3کیم شان داد که  سال نیز   23مرد با میانگین  براي بهبود ترکیب بدن و عملکرد  VRتمرینی با  برنامۀهفته  چهارن

 VR همزمان و مجزاي تأثیربا وجود این،  .]22[رضایت و لذت تمرین را نیز افزایش دهد   تواندمیاستقامتی و قدرتی بدن مناسب است و    

ــاخصویژه بر به  INW(4( به روش تناوبی   نوردیک  رويپیاده با تمرینات    در دختران معتاد به    max2VOترکیب بدن مرکزي و    هاي شـ
 اینترنت مورد توجه قرار نگرفته است.

با چاقی و مشکلات وابسته به  تحرکیبیاز یک سو و از سوي دیگر، ارتباط  ]23[ تحرکیبیبا توجه به ارتباط اعتیاد به اینترنت با 
در  INWهمراه با  VRتمرینی  ۀمداخلهفته  چهارفرض بر آن است که اجراي  ،]26[ و کیفیت زندگی ]42-52[سلامت در نوجوانان 

ترکیب بدنی وابسته به چاقی  هايشاخصبر  VR تأثیربیشتر  افزاییهمموجب  INWبدون تمرین  ايهفتهدوتمرینی  ۀمداخلمقایسه با 
)، ABSI)، شاخص شکل بدن (CI( )، شاخص مخروطیBAI)، شاخص آدیپوسیتی بدن (AVIمرکزي از قبیل شاخص حجم شکمی (

که  شودمیمطرح  سؤال. بنابراین این شودمیدر دختران نوجوان معتاد به اینترنت  VO2max طورهمین) و WHtRنسبت کمر به قد (

                                                 
1. Park 
2. Virtual Reality  

3. Lee And Kim  
4. Interval Nordic Walking 
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در  VO2maxو ترکیب بدن وابسته به چاقی مرکزي  هايشاخصبر  تأثیريچه  INWبا و بدون  VR ۀمداخلهفته  چهاریا  دواجراي 
 دختران نوجوان معتاد به اینترنت دارد؟

 

 شناسی پژوهش روش

روي  1402هفته مداخله) در سال  دو و چهارآزمون (پسآزمون و دو وهله پیشحاضر در قالب یک طرح  تجربی در پژوهشنیمهپروتکل 
به  دانشگاه مازندران زیستیاخلاق  ۀکمیتاطلاعات توسط  آوريجمعاجرا و  هايروش ۀهماصفهان اجرا شد.  شهرخمینیدختران نوجوان 

شد. این پروتکل منطبق با آخرین ویراست دستورالعمل هلسینکی اجرا شد. بر اساس  تأییدبررسی و  .1402.040IR.UMZ.REC ةشمار
این دستورالعمل، ضمن استفاده از تجهیزات سالم و ایمن براي ارزیابی افراد، به آزمودنی فرصت داده شد تا ضمن شرکت و رضایت آگاهانه 

اطلاعات و عدم  آوريجمعوق آنها و احساس ناخوشایند از شرایط از فرایند پژوهش، در صورت عدم رعایت حق مرحلهدر تحقیق، در هر 
 پروتکل انصراف دهند. ۀاداماین طرح از  ۀادامبراي  افرادتمایل 

  کنندگانشرکت

هاي مختلف در یق کانالسال شرکت داشتند که از طر 18تا  10سنی  ةمحدوددختر سالم داوطلب و واجد شرایط در  80حاضر،  تحقیق در
فراخوان شدند. براي  شهرخمینیسطح  هايآموزشگاهاول و دوم و  ۀمتوسطفضاي مجازي، سطح شهر و همچنین در مدارس ابتدایی، 

سوابق پزشکی  ۀپرسشناماده از (با استف مزمن جسمانی و روانی هايبیماريۀ سابقگزینش این افراد، از معیارهایی استفاده شد که عدم 
جلسه در دو ورزشی منظم (بیشتر از  هايفعالیت، عدم گردانروانم اختلالات عصبی، فقدان جراحات و عدم مصرف داروهاي ، عدورزشی)

  برخی از آنها بوده است. ةزمرهفته)، عدم مصرف دارو و یا استعمال دخانیات (قلیان و سیگار) و الکل در 

آپ، وایبر، واتساجتماعی (تلگرام، اینستاگرام،  هايرسانهمدت زمان استفاده از اینترنت تلفن همراه یا رایانه جهت ارتباط با  افزون بر این

ساعت در روز  پنجبوك، توییتر، لینکدین، یوتیوب، ایمو مسنجر، لاین، وي چت، اسنپ چت، تانگو، سروش، روبیکا، شاد) باید حداقل فیس

. ]28[و حداقل به مدت یک تا دو سال باشد  ]27[باشد  24از ساعت  پسنیز  هاآزمودنیدر هفته و خواب شبانگاهی  ساعت 38و بیش از 

براي شرکت در طرح  Young's Internet Addiction Test( YIAT( کافی را در تست اعتیاد به اینترنت یانگ ةنمرهمچنین باید حداقل 

 . ]33[ آورند دستبه

رد از فرایند تحقیق بوده تحقیق شود، موجب خروج ف ةدورگیري طی آزموندر مقابل، هرگونه دلیلی که موجب عدم فعالیت بدنی فرد و 
تمرینی مورد انتظار تقسیم بر  اساس فرمول (تعداد جلسات درصد بر 75تمرینی کمتر از  يهابرنامهشرکت دختران در  افزون بر ایناست. 

. به همین ترتیب، در ابتداي تحقیق یک شودمیو خروج از تحقیق  يامداخله برنامۀ)، موجب حذف فرد از 100کل جلسات تمرینی ضربدر 
یانگ بین دو گروه دیده نشود،  ۀپرسشنامحاصل از  يهاداده، چنانچه عدم تفاوت معناداري در شدندگروه غیرمعتاد به اینترنت نیز بررسی 

 منع خواهند شد.  يامداخله يهابرنامهافراد از شرکت در 

)، گروه واقعیت مجازي INWنوردیک تناوبی ( رويپیادهنفره شامل گروه  20 ۀمداخلتصادفی به چهار گروه  طوربهافراد واجد شرایط 
)VR و گروه ترکیبی (VR+INW) شدند. دختران در گروه  يبنددسته) و گروه کنترلINW  روز در هفته و به  سهتمرینات منتخب را
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، دندکرهفته اجرا  دو و چهاربه مدت  جلسه در هفته و هتمرینات منتخب مجازي را نیز  VRهفته اجرا کردند، دختران گروه  دو و چهارمدت 
هفته انجام دادند. دختران  دو و چهارروز در هفته و به مدت  سهرا  مذکورنیز ترکیبی از دو پروتکل  VR+INWاین دختران گروه  کهیدرحال

  قرار نگرفتند. هامداخلهاز  کدامچیهنیز در معرض  معتاد به اینترنت گروه کنترل

  ابزار

 )YIATاعتیاد به اینترنت یانگ ( ۀپرسشنام -

 گرم 1/0با دقت  ROYSA SCALEترازو دیجیتال مدل  -

 مترسانتی 1/0دستگاه قدسنج با دقت  -

 دور شکم و دور باسن گیرياندازهمتر نواري براي  -

 براي تست پله کویین مترسانتی 41استپ به ارتفاع  4 -

 AXN500ساعت پولار مدل  -

 Omron hj-152-eسنج امرن مدل گامدستگاه  -

  پژوهشروند اجراي 

گیري شامل آزمونمدت زمان اجراي کل پروتکل  ۀزمیندر  ياهیاول تحقیقاطلاعات، ابتدا  آوريجمع طورهمینو  هامداخلهبراي اجراي 
شده حضور هماهنگ يهازمانو سپس از افراد دعوت شد تا در گرفت میدانی براي هر نفر انجام  يهاتستو همچنین  هاپرسشنامهتکمیل 

عملکرد جسمانی،  يهاتست، ايپرسشنامهاعم از اطلاعات  هاتستنیز جلوگیري شود. تمامی  هاآزمودنیپیدا کنند تا از هدر رفتن وقت 
 يروزهاعصر  يهامیدر تادو هفته پس از مداخله و چهار هفته پس از مداخله  آزمون،پیش ۀمرحل سهترکیب بدنی در  هايشاخصارزیابی 

 شده توسط محقق گردآوري و ثبت شد. هماهنگ

 )YIAT(1تست اعتیاد به اینترنت یانگ 
. این پرسشنامه اولین ابزار معتبر و ]33[ ) استفاده شدYIATدر پژوهش حاضر، براي ارزیابی افراد ابتدا از تست اعتیاد به اینترنت یانگ ( 

. این استمورد خودگزارشی براي سنجش میزان اعتیاد به اینترنت در افراد  20قابل اعتماد براي سنجش اعتیاد به اینترنت است که شامل 
 يادرجهپنجبا استفاده از مقیاس  هاتمیآ. درجات شدید کندمی يبندطبقه، شدید) پرسشنامه اعتیاد به اینترنت را به سه دسته (خفیف، متوسط

 49تا  20. نمرات بین شوندیم يگذارنمرههمیشه)  4/1 5 ،معمولاً 4/1 4اغلب،  4/1 3، هاوقتبعضی  4/1 2، ندرتبه 4/1 1از نوع لیکرت (
 100تا  80استفاده متوسط از اینترنت (اعتیاد متوسط) و میانگین مصرف اینترنت  ةدهندنشان 79-50استفاده عادي از اینترنت،  ةدهندنشان
. این پرسشنامه استاندارد شده و روایی و پایایی آن در مطالعات قبلی با آلفاي استازحد از اینترنت (اعتیاد شدید) بیش ةاستفاد ةدهندنشان

 شده است تأیید آموزان ایرانیدانشدر  88/0مقیاس با ضریب آلفاي کرونباخ فارسی این  ۀنسخپایایی  گزارش شده است. 90/0کرونباخ 
]34[. 

                                                 
1. Young's Internet Addiction Test 
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 ترکیب بدنی هايشاخص گیرياندازه

هفته مداخله) توسط یک محقق و در حالتی روي آزمودنی انجام شد که  دو و چهارارزیابی (پایه و متعاقب  ۀوهل سهها در گیريتمام اندازه
خالی و با استفاده از ترازوي دیجیتال  ۀمثانافراد با  Body weight (BW( در آن افراد با پاي برهنه و با حداقل لباس قرار داشتند. وزن بدن

 1/0با استفاده از دستگاه قدسنج با دقت  body height( BH( قد فرد شد. گیرياندازهکیلوگرم  5/0با دقت  ROYSA SCALEمدل 
 ةدنددر پایان یک بازدم طبیعی با قرار دادن یک متر نوار در سطح افقی بین  waist circumference( WC( متر، محیط دور کمرسانتی

دور  ۀفاصلعنوان بیشترین به hip circumference (HC( نلگو محیط دور  مترسانتی 1/0تحتانی و تاج خاصره (خط بالاي ناف) با دقت 
  .]35[زیر محاسبه شد  هايفرمولبا استفاده از  WHRو  BMI ،WHtRشد. آنگاه مقادیر  گیرياندازهباسن 

در ارزیابی چاقی  هاشاخصو از بهترین  کندمی بینیپیشمرکزي بدن را  ۀناحی) که توزیع چربی در AVIشاخص حجم شکمی (   
) CIشاخص مخروطی (، ]83،91[ که در سنجش نیاز به ارزیابی وزن بدن ندارد )BAI(بدن  ، شاخص آدیپوسیتی]63،91-73[ استمرکزي 

براي شناسایی  تواندمی) که ABSIشاخص شکل بدن ( طورهمینو  ]53،91[عنوان مدلی براي ارزیابی چاقی و توزیع چربی بدن است که به
 :دشذیل محاسبه  هايفرمول، با ]93،53[چاقی احشایی در افراد داراي اضافه وزن و چاق مفید باشد 

1. WHR= WC (cm) HC (cm)⁄  

2. BMI =  BW (kg)/BH2 (m) 

3. WHtR = WC (cm)  BH (cm)⁄   

4. AVI =  [2(WC)2cm  + 0.7(WC− HC)2cm] /1000 

5. BAI =  HC(cm) BH3/2(cm)⁄  – 18 

6. CI index = WC (M) / 0.109 �BW (kg)
BH (m)

 

7. ABSI=  WC(m) / (BMI2/3× BH1/2(m)) 

 VO2max:تعیین نحوة 

، ]40[ استاندارد، به طریقی که محققان قبلی گزارش دادند يهاروشهفته مداخله از  دو و چهاراز  پسدر ابتدا  max2VOبراي ارزیابی 
 ن،ییکو ايدقیقهسه ۀپل تست تنفسی نیز از پروتکل پله کوئینز استفاده شد. -براي ارزیابی میزان استقامت قلبیاستفاده شد. براي این منظور، 

 & Soundcorset tuner برنامۀ( با استفاده از مترونوم يو سرعت گام بردار گرفتانجام  مترسانتی 41با ارتفاع  ییهااستپبا 
metronomeزرا با استفاده ا تمیر یاز شروع آزمون، آزمودن پیششد.  میزنان تنظ يبرا قهیضربه در دق 88 يشد. مترونوم رو نیی) تع 

از شروع  پیشضرب نوم مترو انجام شد.  کیهر حرکت در طول -نییراست پا/نییکرد. چپ بالا/راست بالا، چپ پا نیتمر ریگام ز ۀدنبال
پس از اتمام  یکرد. آزمودن يبردارگاممترونوم شروع به  تمیبا ر یآزمودن سنجزمان. با استارت شد یآزمون، دستگاه حسگر ضربان قلب بررس

آزمون، ثبت شد.  لیپس از تکم 20، 15، 10 هايیهدر ثانساعت پولار  قیسرپا ماند و ضربان قلب از طر هیثان پنجبه مدت  قه،یدق سه
 ۀمرحل سه. اطلاعات مربوطه در ]40[ استفاده شد ژنیجذب اکس تیحداکثر ظرف ینیبشیپ يبرا ریز ۀمعادلگرفته شد و از  ازیسه امت نیانگیم
 و ثبت شد. يشده توسط محقق گردآورهماهنگ يروزهاعصر  هايیمدر تاهفته مداخله  چهارهفته مداخله و بعد از  دو زآزمون، بعد اشیپ

Girls: VO2 max = 65.81 – 0.1847 × Average heart rate  
(mL × kg–1 max × min–1) 
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 پروتکل تمرینی راه رفتن نوردیک به روش تناوبی

. قابلیت اجرایی بودن پروتکل نیز در قبل ]92-30[حاضر با استفاده بررسی محققان قبلی و با اندکی اصلاحات طراحی شد  تحقیقپروتکل 
عنوان تعداد گام پایه در نظر گرفته بهگام  3000روي چند کودك و نوجوان بررسی و مسافت  ياهیاولاز اجراي پروتکل، با انجام مطالعه 

به روش نوردیک تناوبی را در فضاي سبز پارك برج کبوتر  رويپیادهجلسه فعالیت  سههفته، هر هفته  چهاربه مدت  هاآزمودنیشد. 
تمرینی، استراحت  يهاستمتوالی با تغییر تعداد  يهاهفتهفزاینده طی  بار فهاضاخلاصه، اصل  طوربهزیر نظر محقق اجرا کردند.  شهرخمینی

اول به  ۀجلسگام در  3000که در آن تعداد گام از  افتییمتمرینی افزایش  يهاگامتعداد  طورهمینتمرینی و  يهادورهو  هاتناوببین 
دقیقه ثابت نگه داشته  30، هاگامچهارم رسید، این در حالی بود که مدت زمان خالص براي طی این تعداد  ۀهفت ۀجلسگام در آخرین  7000
 شد. 

روزانه  سوم ۀهفتگام، در  300وزانه دوم ر ۀهفتگام، در  200 روزانه اول ۀهفتمتوالی، در  يهاهفتهدر طی  هاگامتعداد  زمینهدر این 
 هاآزمودنیافزوده شد. به همین ترتیب،  دقیقه 30در همان مدت  هاگاماضافه بار به تعداد  عنوانبهگام  500چهارم روزانه  ۀهفتگام و در  400
 ايدقیقه 5/7ست  چهاردوم و چهارم،  يهاهفتهو  هاستبین  ياقهیدقسهو استراحت  ياقهیدقششست  پنجاول و سوم،  يهاهفتهدر 
د. هر جلسه ورزش با حرکات کششی با عنوان دقیقه رسی پنجچهارم به  ۀهفتدقیقه و در  سهدوم  ۀهفتدر  هاستکه استراحت بین  ايگونهبه

، شدهنییتع ايدقیقه 30مانی ز ةباز. براي کنترل سرعت انجام کار در افتییمدقیقه شروع و خاتمه  10-5حرکات گرم و سرد کردن به مدت 
موظف  هاآزمودنی واستفاده شد  ساخت ژاپن Omron hj-152-eمدل  سنج امرنگامشده توسط هر فرد، از دستگاه طی يهاگامتعداد 

در  ترتیببه، چهارمتا  اول يهاهفتهافراد طی  بدر مدت اجراي تمرین، ضربان قل افزون بر اینکمر ببندند.  ۀناحیبودند پدومتر را در 
 قلب حفظ شد.درصد حداکثر ضربان  75تا  60 ةمحدود

 نوردیک تناوبی در روزهاي مختلف تمرینی رويپیاده. دستورالعمل تعداد گام 1جدول 

 هفته
 روز

 
 تعداد گام در هر ست تعداد ست تعداد گام

 هاستاستراحت بین 
 (دقیقه)

 اول
 3 600 5 3000 شنبه

 3 640 5 3200 دوشنبه
 3 680 5 3400 چهارشنبه

 دوم
 3 925 4 3700 شنبه

 3 1000 4 4000 دوشنبه
 3 1075 4 4300 چهارشنبه

 سوم
 3 940 5 4700 شنبه

 3 1020 5 5100 دوشنبه
 3 1100 5 5500 چهارشنبه

 چهارم
 5 1500 4 6000 شنبه

 5 1625 4 6500 دوشنبه
 5 1750 4 7000 چهارشنبه

در  هاگاماضافه بار به تعداد  عنوانبهگام  500وزانه چهارم ر ۀهفتگام و  400روزانه  سوم ۀهفتگام،  300دوم روزانه  ۀهفتگام،  200 روزانه اول ۀهفتمتوالی،  يهاهفته* طی 
 دقیقه افزوده خواهد شد. 30همان مدت 
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 VRپروتکل تمرینی 

. پیش از شروع ]23-13[محققان قبلی و با اصلاحات اندك طراحی شد  پروتکل مورد استفاده توسطاز حاضر با استفاده  پژوهشپروتکل 
استفاده را با ، تمرینات VR يهاگروهي هاآزمودنیها آموزش داده شد. طی یک جلسه به آزمودنی VRتمرینات صحیح اجراي  ةنحو، تحقیق

در هفته اجرا  ايدقیقه 30 ۀجلس سههفته و  چهارتمرینات را به مدت  هاآزمودنیانجام دادند.  ساخت آمریکا oculus quest 2 از دستگاه
 ،beat saber،Ohshape هر بازي  هاآزمودنیصورتی که بهدقیقه تمرین بود،  30دقیقه گرم کردن و  پنج. هر جلسه شامل کردندیم

Creed: Rise to Glory  محقق بازي شدیم یسنجزماناز اتمام زمان هر بازي که توسط محقق پس دقیقه اجرا کردند.  10را به مدت ،
کنندگان و به شرکت شدیمصورت تصادفی براي هر فرد در جلسات مختلف انتخاب بهورزشی  يهايباز. کردیمبعدي را براي آزمودنی اجرا 

 يهانوبتکل عضلات بدن حین بازي درگیر بود. ضربان قلب افراد طی  باًیتقرکه  ايگونهبه، شدیماجراي حرکت در چند جهت داده  ةاجاز
 Beat  ناتیتمر(الف) جهت اجراي  oculus quest 2دستگاه  تصویر شماتیک 1. شکل دیرسیمضربه در دقیقه  180 باًیتقربه  تمرینی

saber  ،(ب)Ohshape )و) جCreed: Rise to Glory   (د) دهدمیرا نشان در پژوهش حاضر. 

کننده از شمشیرهاي نور مجازي مبتنی بر ریتم را اجرا کردند که در آن شرکت AVGیک Beat saber ي براي اجراي بازي هاآزمودنی
هاي بزرگ با حرکت به طرفین یا خمیدن (حرکت کل ها (حرکت بالاي بدن) یا براي فرار از بلوك(شمشیرهاي لیزري) براي بریدن بلوك

. سرعت پخش کردندیمحرکت  کنندهپخش، در جهت شدیمپخش  نهیزمپسمطابق با ریتم آهنگی که در  هابلوكکند. بدن) استفاده می
 .]31[ قابلیت تنظیم شدن و کم و زیاد شدن را نیز دارا بود آهنگ

اي تمرین شدت تمرین مورد نیاز بر تواندمینیز یک بازي تناسب اندام مناسب است که این بازي حسی تنی  Ohshapeاز سوي دیگر،  
HIIT  شدیمدر انجام بازي انتخاب  هاآزمودنیرا برآورده کند و داراي سطوح دشواري متفاوتی است که با توجه به شرایط بدنی و توانایی 

]32[ . 

انجام چندین نوع تمرین در یک سالن یک بازي بوکس است که طی آن بازیکن مجاز است براي  Creed: Rise to Gloryسرانجام، 
 کندمیپیشنهاد  ياانهیرارقابتی را با حریف  ةمبارزمثال کیسه بوکس، مشت زدن به توپ و غیره) یا در حالت مسابقه، که یک  برايمجازي (

  .]50[ انجام دهد
 
 
 

 الف
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 در پژوهش حاضر(ب) VR ناتیتمر(الف) اجراي  oculus quest 2دستگاه  شماتیک. تصویر 1شکل 

 روش آماري

از آزمون آماري پارامتریک آنالیز واریانس در  رواز اینرا نشان داد،  هادادهآزمون شاپیرو ویلک، وضعیت نرمالیته  ۀنتیجبا توجه به اینکه 
در  VRو  INWفته تمرینات ه دو و چهارمکرر براي بررسی تفاوت تغییرات پارامترها در مراحل مختلف پایه و متعاقب  يهايریگاندازه
 موردنظر هايگروهن تفاوت بین تعیی براينیز از آزمون بونفرونی  يدارمعناتغییرات  ةمشاهداستفاده شد. در صورت چهارگانه  هايگروه

داري معناانجام شد. مقدار  )version 28( 28 ۀنسخ SPSS افزارنرمهاي آماري این پژوهش با استفاده از  لیوتحلهیتجزاستفاده شد. تمامی 
 تعیین شد.  ≥05/0Pنیز سطح 

 

 هاي پژوهش یافته

فیزیولوژیکی و روانی  يهایگژیویا رد اثربخشی اعتیاد به اینترنت بر  تأییدیانگ براي  ۀپرسشنامدر ابتداي تحقیق، اطلاعات حاصل از 
دختر  52، آزمودنی 80مجموع . از داد معتاد به اینترنت و یک گروه غیرمعتاد نشان هايگروهبین  را دختران نوجوان، تفاوت آماري معناداري

نوردیک و  رويپیاده ریناتمنظم در تمنادلیل شرکت به هاآزمودنی ششمداخله شدند.  ةدورنوجوان موفق به اتمام پروتکل تا انتهاي 
دلیل عدم بهنفر  چهار، دلیل بیماريهبنفر  دو، جلسه در تمرین شرکت نداشتند) سه کمدست( ورزشی مجازي و یا هر دو يهايبازهمچنین 

دیگر  يهاطرحشرکت در کلاس و  سبببه نفر نیز 10والدین و  ةاجازو عدم  هابرنامهدلیل تداخل بهنفر شش تمایل فرد به ادامه همکاري، 
مشخصات  آزمودنی انجام شد. 52روي  نهایی لیوتحلهیتجز، رونیا ازکنار گذاشته شدند و  تحقیقاز فرایند  که با طرح فعلی متناقض بود،

ه شده است. در ابتداي تحقیق نشان داد 1در ابتداي تحقیق در جدول  شهرخمینیبدنی و دموگرافیک دختران نوجوان معتاد به اینترنت 
  مختلف وجود نداشت. يهاگروهبین  هایژگیوتفاوت آماري معناداري در مقادیر هریک از این 
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اصفهان در ابتداي  شهرخمینیمختلف دختران معتاد به اینترنت  يهاگروه. میانگین و انحراف معیار مشخصات آنتروپومتریک و دموگرافیک 1جدول 

 تحقیق ةدور

 )WHR( )، نسبت کمر به لگنBMIبدن ( ةتودشاخص 

تدا و متعاقب     يها گروه VO2maxتغییرات مقادیر   یاده  هاي مداخله  هفته   دو و چهار مختلف دختران نوجوان در اب نوردیک به    رويپ
 نشان داده شده است. 2در شکل  )INW+VR( مذکور ۀمداخل) و ترکیبی از دو VRواقعیت مجازي ()، تمرینات INWروش تناوبی (

نوردیک  رويپیاده هايمداخلههفته  دو و چهاردر ابتدا و متعاقب  شهرخمینیمختلف دختران نوجوان  يهاگروه VO2max. تغییرات مقادیر 2شکل 
مشابه قبل  ۀمرحلنسبت به  دارمعناتفاوت  بیانگر*  (INW+VR) مذکور ۀمداخل، ترکیبی از دو (VR)، تمرینات واقعیت مجازي (INW)تناوبی 

)05/0≤P( ،+ پایه  ۀمرحلنسبت به  دارمعناتفاوت  ۀنشان)05/0≤P( ،† نسبت به گروه کنترل  دارمعناتفاوت  ۀنشان)01/0≤P(. 
 

ــان داد که عامل زمان یعنی مقادیر  يهايریگاندازهآنالیز واریانس در   ــطوح VO2maxمکرر نش چهارم معنادار بود  ۀهفتپایه تا  از س
ــان داد که تفاوت بین    ANOVA). به همین طریق  462/0اثر معادل با   اندازة  و  001/0برابر با   P(مقدار   ــتنیز معنادار   ها گروهنشـ  اسـ

 هاگروهمشخصه و 
نوردیک تناوبی  رويپیاده

)INW( 
 )VRواقعیت مجازي (

نوردیک تناوبی  رويپیاده

همراه با واقعیت مجازي 

)VR+INW( 

 کنترل معتاد به اینترنت

 14 ± 82/2 14 ±392/0 15 ±49/1 14 ± 44/2 سن (سال)

 34/64 ±762/0 42/64±927/0 56/64 ±5/1 26/65 ±214/2 )لوگرمیکوزن (

 05/159 ± 372/0 02/159 ± 504/0 07/159 ± 518/0 54/158±813/0 )مترسانتیقد (

BMI (کیلوگرم/مترمربع) 33/28 ±0 33/28±0 2/33±1 238/28±327/0 

WHR 044/0± 78/0 044/0±75/0 055/0±78/0 085/0±77/0 

مدت اعتیاد به اینترنت 

 (سال)

3-4 3-4 3-4 3-4 

*
*+

*

*+
*+†

30

31

32

33

34

35

36

37

���ه 2ه��ه  4ه��ه 

m
l/k

g/
m

in

VO2max

INW VR INW+VR Control

*+
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)001/0˂P.(   ــان داد که معنادار بود که تمرینات نوردیک را به       ییها گروه تفاوت فقط بین گروه کنترل با  این آزمون تعقیبی بونفرونی نشـ
ند کردههفته اجرا  چهار  مدت   نات واقعیت مجازي            به . ا با و بدون تمری ناوبی  نات نوردیک ت ) موجب بهبود  VR(عبارت دیگر، اجراي تمری

شد و این تغییرات متعاقب     VO2maxمقادیر  سه با گروه کنترل  سطوح پایه معنادار بود (مقدار   چهار در مقای سه با   P هفته مداخله در مقای

سه با گروه   VO2maxموجب بهبود  VR). اگرچه اجراي تمرینات 152/0اثر معادل با اندازة و  046/0برابر با  شد، اما این   کنترل در مقای
 ).088/0دل اثر معااندازة و  184/0 برابر با Pاول مشهود نبود (مقدار دو هفتۀ تفاوت طی 

ست که اگرچه اجراي   2جدول  يهاداده نوردیک تناوبی   رويپیاده ايهفتهچهارویژه بهو  ايهفتهدوتمرینات  هايمداخلهحاکی از آن ا
ــوص   يامداخله يهاگروهموجب بهبود ترکیب بدنی در هریک از  VRبا و بدون  ــی از عامل زمان فقط در خص ــد، اما این تغییرات ناش ش
ست (مقدار   BAIشاخص   ست انجام تمرینات نوردیک  538/0اثر معادل با اندازة و مقدار  P˂001/0معنادار بوده ا ویژه به). این در حالی ا
(مقدار  ABSI) و 204/0اثر معادل با اندازة و  001/0برابر با  P(مقدار  CI) بهبود معناداري را در مقادیر VR )INW+VRمداخلۀ همراه با 

P   ــان داد که این تفاوت مقادیر     25/0اثر معادل با   اندازة  و  003/0برابر با ــان داد. آزمون تعقیبی بونفرونی نیز نشـ در  ABSIو  CI) نشـ
سه با گروه کنترل   ست. مقای شاخص     ANOVAبه همین طریق،  معنادار بوده ا شان داد که اثر تمرین و زمان بر  چهار متعاقب  WHtRن

که تغییرات کرد). آزمون تعقیبی بونفرونی مشـــخص 148/0اثر معادل با  اندازة و  022/0برابر با  P(مقدار   ادار بودتمرینی معن مداخلۀ  هفته  
 در مقایسه با گروه کنترل معنادار بود.  )INW+VR( ترکیبیمداخلۀ بین گروه  WHtRمقادیر 

 
مختلف دختران معتاد به  هايگروهمختلف در  هايمداخلههفته  دو و چهارترکیب بدنی متعاقب  هايشاخصمیانگین و انحراف معیار  .2جدول 

 اصفهان شهرخمینیاینترنت 

 

 شاخص

مراحل 

آزمون 

 گیري

 هاي دختران معتاد به اینترنتمیانگین و انحراف معیار در گروه
عامل 

 يامداخله
 اندازة اثر (اتا) Pمقدار 

INW VR VR+INW کنترل 

WHtR 

 005/0 716/0 زمان 46/0±058/0 43/0±041/0 44/0 ±065/0 46/0 ±063/0 پایه

 039/0 59/0 گروه 46/0±062/0 44/0±048/0 43/0±06/0 46/0 ± 056/0 دو هفته

چهار 

 هفته
 148/0 026/0 زمان در گروه 058/0±46/0 048/0±44/0 051/0±43/0 46/0 ± 058/0

AVI 

 004/0 738/0 زمان 9/10±4/2 7/8±2 9/9±4/2 88/9 ±78/2 پایه

 09/0 207/0 گروه 9/10±4/2 9/8±9/1 7/9±2/2 83/9± 35/2 هفته  دو

چهار  

 هفته
 02/0 872/0 زمان در گروه 3/2±9/10 9/1±97/8 6/2±95/9 85/9 ± 41/2

BAI 

 538/0 ˂001/0 زمان 6/37 ±26/1 2/37 ± 0 75/36 ±18/1 36/37 ± 64/1 پایه

 052/0 462/0 گروه 4/37 ±34/1 85/36 ±42/0 68/36 ± 06/1 1/37 ± 32/1 هفته  دو

چهار  

 هفته
 083/0 212/0 زمان در گروه ±3/38 03/1 68/0±8/37 95/37 ± 0 9/37 ± 3/1

CI 
 022/0 321/0 زمان 2/1±09/0 13/1±04/0 13/1±06/0 19/1 ± 149/0 پایه

 204/0 011/0 گروه 2/1±084/0 15/1±04/0 11/1±05/0 16/1 ± 075/0 دو هفته
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)، BMIبدن (تودة )، شاخص VR+INW( نوردیک تناوبی، گروه واقعیت مجازي رويپیاده)، گروه ترکیبی VR)، گروه واقعیت مجازي (INWنوردیک تناوبی ( رويپیادهگروه 
 )ABSI( )، شاخص شکل بدنCI( ، شاخص مخروطی(BAI))، شاخص آدیپوسیتی AVI( )، شاخص حجم شکمیWHtR( قد)، نسبت کمر به WHR( نسبت کمر به لگن

 

 بحث

 رويپیاده) و VRواقعیت مجازي ( يهايبازهفته  دو و چهاراست که اثر مجزا و ترکیبی  ییهاپژوهشنخستین زمرة حاضر در تحقیق 
نتیجۀ . کرداصفهان بررسی  شهرخمینیدختران معتاد به اینترنت  VO2maxچاقی مرکزي و  هايشاخص) بر INWنوردیک تناوبی (

در بهبود ترکیب  INWدختران سودمند بود، اما اثرگذاري  VO2maxدر بهبود ترکیب بدنی و  VRنشان داد که استفاده از فناوري تحقیق 
همراه به VRمداخلۀ که زمانیبود. به همین ترتیب،  VRهفته تداوم داشت، بیشتر از چهار مدت به که مداخله زمانیویژه بهبدنی دختران 

INW  هفته اجرا شد، بهبود در ترکیب بدن بهتر از زمانی بود که دو مدت بهVR هفته دوام داشته است. سرانجام، چهار مدت به  ییتنهابه
هفته چهار مدت به  VR+INWزمانی دیده شد که پروتکل ترکیبی  شهرخمینیبیشترین اثربخشی در ترکیب بدن دختران معتاد به اینترنت 

) در دختران معتاد به اینترنت بود. VO2maxتنفسی ( -پیگیري شد. این بهبود در ترکیب بدن همسو با افزایش شاخص آمادگی قلبی
در بهبود ترکیب بدن دختران  ايهفتهچهار4 هايلهمداخاندازة هفته به دو ترکیبی به مدت مداخلۀ رغم موارد مذکور، اجراي پروتکل علی

بر کنترل چاقی و مشکلات  تریطولانزمانی دورة در  ویژهبهبدنی منظم  هايفعالیت ناپذیراثربخشی انکار ۀمنزلبهمهم یافتۀ اثرگذار نبود. این 
  .استوابسته به آن 

منظم  هايفعالیت تأثیر از قبیل ارزیابی دنبال اتخاذ راهکارهاییبهمحققان ، ]43،24،41[با توجه به مشکلات متعدد اعتیاد به اینترنت 
-16[ترکیب بدنی ، بهبود ]11[ عوارض اعتیاد به اینترنت از جمله کاهش مدت زمان آنلاین بودن و شدت اعتیاد به اینترنت بر کاهشبدنی 

معناداري در پارامترهاي حاضر کاهش  تحقیق يهاافتهیاساس  برپرداختند.  ]45[ max2VOو  ]13[کاردیومتابولیک  هايشاخص، ]81و15
. این تغییرات همسو با ، دیده شدهفته اجرا کرده بودندچهار مدت به را  INWتمرینات  در هر دو گروه که ویژهبهدختران چاقی مرکزي 

متعددي تحقیقات شد. با توجه به ادبیات قبلی،  شهرخمینی) در دختران معتاد به اینترنت VO2maxتنفسی ( -افزایش شاخص آمادگی قلبی
 نسبتاًپژوهشی در دختران نوجوان  يهاتیمحدوددلیل برخی بهحاضر دورة تحقیق ام شده است. اگرچه طول ، انجINWمثبت آثار در مورد 

 رونیا ازبه میزان بیشتر از راه رفتن معمولی بر کالري مصرفی بدن و  INWکوتاه بود، اما مطالعات قبلی گزارش دادند انجام تمرینات 
تودة ، درگیري رونیا ازو  رويپیادهدلیل استفاده از عصا طی بهتنفسی اثرگذار است. این تغییرات  -آمادگی قلبی طورهمینترکیب بدن و 

عنوان به NW. به همین ترتیب، با توجه به اینکه ]13-15[ استغیر از عضلات اندام تحتانی) بهعضلانی بیشتر نواحی بالاتنه و بازوها (
از جنسیت، قومیت سن،  نظرصرفسنی  يهاگروهکه الگوي فعالیت در آن براي تمامی  استیک نوع فعالیت آسان و جهانی مطرح 

(عصا) و یا مهارت خاص نیاز ندارد،  متیقگرانورزشی، به تجهیزات  يهارشتهطح درآمد مناسب است و برخلاف بسیاري از تحصیلات یا س

چهار  

 هفته
 064/0 365/0 زمان در گروه 78/0±2/1 05/0±14/1 04/0±1/1 15/1 ± 054/0

ABSI 

 011/0 579/0 زمان 08/0±005/0 08/0±003/0 073/0±003/0 077/0 ± 005/0 پایه

 25/0 003/0 گروه 08/0±005/0 08/0±003/0 072/0±002/0 077/0 ± 007/0 دو هفته

چهار  

 هفته
 132/0 033/0 زمان در گروه 004/0±08/0 003/0±08/0 003/0±071/0 076/0 ± 005/0
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و فضاهاي سبز و طبیعی در  هاطیمحو از سوي دیگر نشان داده شد که فعالیت بدنی در  شودمیو فضاي باز اجرا  هاطیمحو اغلب در 
-74[ شودمیارتقاي سطح سلامت سبب  رونیا ازو  دارد جسمی و ذهنی يهااسترس بسته مزیت بیشتري در کاهش يهاطیمحمقایسه با 

 يتریطولانتمرینی  يهادوره رسدنظ میبهدر بین اقشار مختلف پیدا کرده است. اگرچه  زیادياخیر محبوبیت  يهاسال، در رونیا از، ]64
در چاقی  چشمگیرتغییرات  ةمشاهدبراي  ماههکی ةدور، شاید رونیا ازو  استتوجه در ترکیب بدن مورد نیاز  شایان براي ایجاد تغییرات

ترکیب بدنی وابسته به چاقی مرکزي  هايشاخصبهبود برخی  رسدیم نظربهحاضر کوتاه باشد،  تحقیقمرکزي در دختران معتاد به اینترنت 
 ۀاولی تحرکیبیبه  توانیمکوتاه در مقایسه با مطالعات محققان دیگر را  نسبتاً ةدوردر دختران معتاد به اینترنت طی  CIو  ABSIاز جمله 
مفرح  يهاطیمحخستگی کمتر ناشی از تمرین در  احتمالاًفوقانی و تحتانی و  هاياندامبا درگیري همزمان  NW، الگوي تمرینی هاآزمودنی

   .تمرینی نسبت داد يهاوهلهو ریکاوري در بین  NWالگوي تناوبی  يریکارگبهو یا  هاپارك

کننده و جذاب اي سرگرم) به شیوهPAهایی را براي ارتقاي فعالیت بدنی ()، فرصتVRفناوري نوآورانه مانند واقعیت مجازي ( ۀتوسع
مثبتی بر سلامت ذهنی و جسمی  تأثیر تواندمی) VRواقعیت مجازي ( يهاتیفعالکه اند دادهفراهم کرده است. بسیاري از تحقیقات نشان 

د به اینترنت بود. بر ترکیب بدن دختران معتا VRهفته تمرین  دو و چهار تأثیرات اشد. هدف دوم پژوهش حاضر، بررسیکاربران داشته ب
موجب بهبود در ترکیب بدن دختران معتاد به اینترنت شد و این بهبودي در  VRهفته تمرین چهار نشان داد که اجراي نتیجۀ تحقیق 

 يهاافتهیمقایسۀ مشابه اندکی جهت تحقیقات بود. اگرچه  ترمحسوساجرا شد،  INWهمراه با  VR ايهفتهچهارشرایطی که تمرینات 
دانشجوي مرد با میانگین  21را بر ترکیب بدن  VRهفته تمرین چهار  تأثیر تحقیقیدر  )2018( و همکاران 1، اما لیشودمیتحقیق یافت 

تأثیر ) 2023و همکاران ( 2سئو راًیاخ .]22[و درصد چربی بدن گزارش دادند  BMIدر  ي راسال بررسی کردند و بهبود معنادار 23سنی 
تمرینی دورة متعاقب  BMIمقادیر و نشان دادند که  کردندرا روي زنان میانسال داراي اضافه وزن بررسی   VRتمرینی برنامۀهفته  هشت

تمرینی خانگی براي مدیریت  برنامۀاین یک کردند داري کاهش یافت. این محققان اظهار معناطور در گروه تمرین بهدر مقایسه با سطح پایه 
بر تناسب  VRشده با ) در خصوص اثربخشی یک کارآزمایی کنترل2022و همکاران ( 3مولونیپژوهش  يهاافتهی. ]48[ استمؤثر چاقی 

)، RM-1( بر بهبود معنادار قدرت عضلانی بالا و پایین VRتمرینات  تأثیر مؤیدساله نیز  24قلبی متابولیک زنان  هايشاخصاندام و 
شده درك، کاهش فشار خون سیستولیک و سطح تلاش  VO2max)، حداکثر قدرت پا، درصد چربی بدن،RM-1 ٪85استقامت عضلانی (

عضلات  يسازفعالموجب  VRکه اجراي تمرینات  دهدمیان نشان گزارش محقق .]49[متعاقب تمرینات در مقایسه با سطح پایه بود 
صورت متقارن انجام به VRتمرین  افزون بر این. شوندینمدرگیر  رويپیاده مانندعادي  هايفعالیتطی  اغلبکه  شودمیکوچک بدن 

 شودمیو در نهایت افزایش ثبات تنه نیز  عضلات مرکزي بدن يسازفعال، موجب دوطرفهبا تأثیرگذاري بر حرکات  رونیا ازو  شودمی
طی تمرینات  تربزرگبه فراخوانی عضلات کوچک بدن همراه با فراخوانی عضلات  توانیمتغییرات ترکیب بدن را  رسدیم نظربه. ]22[

 حاضر نسبت داد. تحقیق  تحركیب سابقاًدر دختران  INW+VR ترکیبی

 برنامۀعدم کنترل کامل اول،  ؛رو بودهروب ییهاتیمحدود، با گرفتپژوهش حاضر که روي دختران نوجوان معتاد به اینترنت انجام  
کلی از جمله حذف مواد قندي  ياهیتغذ يهاهیتوص، این اخلاقی در فرایند جهش رشد آنها بود. با وجود مسائلغذایی کودکان و رعایت 

و آب  هاوهیم، هايسبزفودها و در مقابل مصرف فستحذف  طورهمینسکویت و ... و ی، بجاتینیریش، بنباتآدلستر، نوشابه،  مانندساده 
 دوم، در متن اصلاح شد. ؛غذایی پرهیز شد يهابرنامه تريجدبه دلایل رعایت مسائل اخلاقی از کنترل  رواز اینفراوان به افراد ارائه شد. 

                                                 
1. Lee  2. Seo 3. Mologne 
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والدین که خود ناشی از مسائل نکردن دلیل همکاري بهتمرینی ة دورکوتاه بودن طول  طورهمیندختران نوجوان و  ۀنموناندك بودن حجم 
 ةدورآموزان در طی دانشکمبود وقت براي پرداختن به امور اوقات فراغت  طورهمینو  هاخانوادهکنونی و حساسیت منطقی  ۀجامعفرهنگی 

نیز براي بهبود اثربخشی تمرینات در  ییهاهیتوص ۀارائمذکور،  يهاتیمحدودحاضر و  تحقیقنتایج  با وجودسال تحصیلی آنان بوده است. 
 يهاباشگاه ۀشهریمشکلات مالی جهت پرداخت  طورهمینبا توجه به محدودیت در فضاهاي ورزشی و آتی سودمند خواهد بود.  تحقیقات

از  شودمیطبیعی پیشنهاد  يهاطیمحتمرینات نوردیک تناوبی در  ۀنیهزکمخصوصی از یک سو، و از سوي دیگر قابلیت اجرایی ساده و 
براي  VRشود. به همین ترتیب، از تمرینات  يریگبهرهاین الگوي تمرینی براي ترکیب بدنی وابسته به سلامتی در کودکان و نوجوانان 

  .دکرخانه در تمام ایام سال استفاده  يهاطیمحدر  توانیم نیز تریطولانمدت 

 

 ي ریگجهینت

منتخب ترکیب بدنی  هايشاخصموجب بهبود  INWویژه همراه با تمرینات به VRهفته تمرینات  چهار نشان داد تحقیق حاضرنتایج 
  VO2maxتوجه  شایانتغییرات در ترکیب بدن دختران با افزایش  افزون بر اینشد. وابسته به چاقی مرکزي دختران معتاد به اینترنت 

اجرا شد، میزان بهبود ترکیب بدن بهتر از زمانی بود که  INWهمراه به VRتمرینات  ايهفتهدو ۀمداخلکه زمانی همچنینهمسو بود. 
وضعیت سلامتی در دختران  ةبالقوبا مزایاي   INWهمراه VR ۀمداخلهفته دوام داشته است. بنابراین،  چهارمدت  هب ییتنهابه VRتمرینات 

  .و حفظ وضعیت سلامتی باشد تحرکیکمبراي جلوگیري از  یغیردارویی مهم راهبردتواند معتاد به اینترنت همراه است و می
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