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ه کــاســت  یســلامت عمــوم جیــمشکل را Internet addiction (IA) نترنتیبه ا ادیاز اعت یناش یتحرکیب :زمینه و هدف

 نیــیتع است. هدف مطالعه حاضــر ازیکنترل وزن ن يرفتارها يبرا يدیجد يها. روششودیم یباعث اضافه وزن و چاق

بــدون  وبــا  Virtual reality (VR) يمجــاز تیــواقع هفتــه)چهــار ( و متوســط هفته)دو ( مدتکوتاه ینیبرنامه تمر ریتأث

 بیــکتر يو پارامترهــا )VO2max( یمصرف ژنیبر حداکثر اکس IAدر پسران نوجوان  )INW( کینورد متناوب يروادهیپ

)، نسبت کمر به قــد CI( ی)، شاخص مخروطAVI( ی)، شاخص حجم شکمBAIبدن ( یتیپوسی(شاخص آد دیجد یبدن

)WHtR( و شاخص شکل بدن )ABSI( .بود  

 ،2kg/m 4/24=BMI ســال، IA )8/14وجــوان مبــتلا بــه پســر ن 70 ،یتجربــ مــهین ییکارآزمــا کیــدر  :روش بررســی

ml/kg/min 38=VO2max( ــدر ت ــه گروه 1402 ری ــاب و ب ــرج انتخ ــهر ک ــااز ش ــرل  VR ،INW ،VR+INW يه و کنت

و  دومــدت  ي)براياقهیدق 30سه جلسه  يافته(ه INW نیبا و بدون تمر VR یبیمجزا و ترک ناتیشدند. تمر يبنددسته

در  ANOVAبــا از مداخلــه)  پــسهفتــه  چهــارو  دو( يریــگیشد. پارامترهــا در ابتــدا و دو مرحلــه پهفته اجرا  چهار ای

  شد. زیمکرر آنال يهايریگاندازه

 ها وجــود نداشــتکنتــرل و مداخلــه يهــاگروه نیبــ انــگی IAدر نمره  يتفاوت معنادار چیمطالعه، ه يدر ابتدا ها:یافته

)05/0P≥.( IA بــر  يدارامعنــ ریها تــأث. دو هفتــه مداخلــهدهدیرا کاهش م یتنفس یقلب یآمادگ زانیمVO2max  داشــت

)05/0P≥(. مداخله هفته چهار متعاقب INWبــا  یبــیصورت مجزا و ترک، بهVR ریدر مقــاد يبهبــود معنــادار VO2max ،

WHtR  وBAI 01/0( نسبت به گروه کنترل مشاهده شدP≥(.  

 شــود،یحاصــل م INW+VRو  INW ،VRمدت انیمدت و مکوتاه ناتیتمربا انجام  VO2maxاگرچه بهبود  گیري:نتیجه

  .شودیم دیجد یبدن بیترک يهاموجب بهبود شاخص شتریب ایهفته  چهار یعنیتر یاما مداخله طولان

 يروادهیــپ نترنــت،یبــه ا ادیــاخــتلال اعت ،يمجــاز تیــواقع نــاتیتمر ،یتنفس یقلب یبدن، آمادگ بیترک :لیديک لماتک

  .تحركیرفتار ب ک،ینورد

 

  
آموزشی و  یحیابزار تفر نیپرکاربردتر نترنتیادر عصر کنونی، 

 يبه اطلاعات و برقرار یدسترساست که موجب تسریع در  نوجوانان

  استفاده شده است. با این وجود، در سراسر جهان  گریارتباط با افراد د

  

 نترنتیبه ا ادیاعتي مجازي، اصطلاحا فضا و نترنتیا بیش از حد از

Internet addiction, IA هاي با بروز مشکلات متعدد بر دستگاه

مبتلا به  افراددهد شواهد اخیر نشان می 1- 3.مختلف بدن همراه است

IA و نگاه کردن ادیتحرك مانند نشستن زیب يبه انجام رفتارها لیتما 

افه وزن و مشکلات موجب بروز اضدارند که  صفحه نمایشگربه 

  مقدمه

 
  

 

  977تا  967هاي ، صفحه12شماره  ،81دوره ، 1402 اسفندی تهران، کی، دانشگاه علوم پزشکده پزشکمجله دانش  اصیلمقاله 

 

  01/12/1402آنلاین:      23/11/1402پذیرش:      10/10/1402: ویرایش     05/10/1402دریافت:          چکیده
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            و همکاري بوشهر ینجات ماین                      968

 
  977تا  967 ،12، شماره 81، دوره 1402 اسفندی تهران، کی، دانشگاه علوم پزشکده پزشکمجله دانش

 

- یقلب يهايماری، فشارخون بالا، ب2نوع  ابتید وابسته به آن از قبیل

اي که شود، به گونهی میاجتماع یاز اختلالات روان ياریو بس یعروق

را نشان  IAو  یبدن تیسطوح فعال نیب یارتباط منف برخی محققان

ضلات ناشی رو، مطالعات گسترده اي براي کاهش معاز این 4و3.اندداده

  4و2و1.از اعتیاد به اینترنت در حال اجراست

از جمله منظم، بدنی  تیفعالشواهد متعددي وجود دارد که تاثیر 

تمرینات استقامتی را به عنوان یک رویکرد ساده و کم هزینه بر بهبود 

هاي مختلف ترکیب بدن، ظرفیت هوازي و کیفیت زندگی را در گروه

) ,Nordic walkingی پیاده روي نوردیک از طرف 5.کندسنی تایید می

NW) اندام  يریبه کارگ يشامل راه رفتن با استفاده از دو قطب برا

 ستمیس نیاستفاده از ا یهدف اصل 6.کل بدن است نیتمر يبرا یفوقان

 معمولیاست که در طول راه رفتن  عضلاتیکردن  ریدرگ ،یحرکت

 یو سطح خستگ بالا نیمرکه شدت ت یدر حال شوند،یاستفاده نم

   7.دکننیرا حفظ م ینییپا یذهن

بر  NWنیز در طی دهه اخیر اثرات سودمند  توجهیمطالعات قابل

 بدن تیبهبود وضع، ترکیب بدن، (VO2max) ژنیحداکثر مصرف اکس

عروقی  -هاي قلبیی افراد سالمند و مبتلایان به بیماريزندگ تیفیک و

فوق، مطالعات اندکی به  علیرغم وجود اطلاعات 8.را گزارش دادند

 VO2maxتاثیر تمرینات نوردیک به روش تناوبی بر ترکیب بدن و 

کودکان و نوجوانان معتاد به اینترنت انجام شده است. بررسی این 

موضوع از این حیث حائز اهمیت است که عموما کودکان و نوجوانان 

دلیل ویژگی رفتاري خاص این سنین، تمایل زیادي به انجام به

رو، انجام تمرینات به روش هاي بلندمدت ندارند. از اینعالیتف

تواند انگیزه کافی براي تداوم انجام تمرینات را تناوبی احتمالا می

  هدیه نماید. 

 ,Virtual reality) يمجاز تیواقعهاي بازيعلاقه به استفاده از 

VR) افتهی شیافزا وستهیطور پدر بخش سلامت در دهه گذشته به 

 رتر،یرا فراگ VR ي، میزان بهره مندي ازفناور ریاخ يهاشرفتیپ است.

علاوه، هبتر کرده است. تر و مقرون به صرفهقابل حمل رتر،یپذانعطاف

ویژه در کودکان به VRفناوري بودن  زیآمتیموفق یاصل لیاز دلا یکی

 یکیزیف تیرا از فعال کاربرتواند حواس یماست که  نیاو نوجوانان 

شدن در  ریدرگتداوم  يبرا يشتریب زهیمنحرف کند و انگ یشورز

 9.دارند زیاد) یو ذهن یکیزیبه تلاش ف ازین ي (علیرغمبازفرایند 

ممکن است  VRهاي قبلی نشان دادند استفاده از فناوري پژوهش

هاي بدنی و ایجاد روحیه مدت در فعالیت پتانسیل مشارکت طولانی

در پژوهشی که توسط  10.ا افزایش دهدمثبت نسبت به فعالیت بدنی ر

Li  زاتیتجه ریتأثو همکاران در خصوص VR انیدانشجو زهیبر انگ 

خوب در  یبدن تیبه حفظ وضع لیورزش و تما يدانشگاه برا

انجام شد، مشخص  (HIIT)تمرینات تناوبی با شدت بالا با  سهیمقا

 اتنیانجام تمر يبرا VR زاتیکه از تجه يافراد شد آن دسته از

و  دهندیورزش نشان م يبرا يشتریب زهیکنند، انگیاستفاده م یورزش

 11.شودورزش انجام زمان افزایش  موجب تواندیمآن . از اینرو

هفته برنامه تمرینی با  چهارنیز موید اثربخشی  Kimو  Leeپژوهش 

VR باشد در بهبود ترکیب بدن و عملکرد استقامتی و قدرتی بدن می

علاوه، هب 12.یت و لذت تمرین را نیز افزایش دهدتواند رضاو می

Ridout گیري از تمرینات و همکاران نیز اثرات سودمند بهرهVR  در

را گزارش  یتوانبخشاز جمله  ،ینیبال طیاز شرا یعیوس فیدرمان ط

   13.دادند

روزافزون نوجوانان با  ییعلاقه و آشناکه گسترش درحالی

 ت کمتري در خصوص ارزیابیاطلاعا ،يمجاز تیواقعتمرینات 

روي نوردیک به روش تناوبی با تمرینات پیاده VRهمزمان و مجزاي 

(INW) هاي چاقی مرکزي و قلبی تنفسی در ویژه بر شاخصبه

با توجه به سطح  رواز ایننوجوانان معتاد به اینترنت وجود دارد. 

 وانان،نوج انیدر م يمجاز تیروزافزون با واقع ییعلاقه و آشنا يبالا

 يبرا توجهی رارسد این رویکرد تمرینی، ظرفیت قابلنظر میهب

  اهداف تندرستی در بین نوجوانان ایجاد نماید.

فقر حرکتی، چاقی و مشکلات  بر روي IAیري که تاثبا توجه به 

هفته تمرینات  چهارفرض بر آن شد انجام  16-14.قلبی و عروقی دارد

VR ویژه همراه با تمرین بهNW هاي مختلف جب بهبود شاخصمو

شکمی  ، شاخص حجم(BAI)ترکیب بدنی (شاخص آدیپوسیتی بدن 

(AVI) شاخص مخروطی ،(CI) نسبت کمر به قد ،(WHtR) نسبت ،

و شاخص توده  (ABSI)، شاخص شکل بدن (WHR)کمر به لگن 

پسران  (VO2max)و شاخص آمادگی قلبی تنفسی  (BMI)بدن 

شود. بنابراین، این سئوال کرج می نوجوان معتاد به اینترنت شهر

با و بدون  VRهفته تمرین  چهارو  دوشود که اجراي مطرح می

هاي مختلف به روش تناوبی چه تاثیري بر شاخص NWتمرینات 

پسران نوجوان  VO2maxترکیب بدنی وابسته به چاقی شکمی و 

  معتاد به اینترنت شهر کرج دارد؟
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آوري اطلاعات توسط کمیته اخلاق هاي اجرا و جمعام روشتم

 IR.UMZ.REC.1402.039زیستی دانشگاه مازندران با کد اخلاق 

، بررسی و تایید شد. براساس آخرین ویراست دستورالعمل هلسینکی

ه ضمن استفاده از تجهیزات سالم و ایمن براي ارزیابی افراد، ب

و رضایت آگاهانه در آزمودنی فرصت داده شد تا ضمن شرکت 

اي از فرایند پژوهش، در صورت عدم رعایت تحقیق، در هر مرحله

آوري اطلاعات و حقوق آنها و احساس ناخوشایند از شرایط جمع

ند. ده عدم تمایل افرد براي ادامه این طرح از ادامه پروتکل انصراف

ها جهت همین ترتیب، براي پیشگیري از هدر رفتن وقت آزمودنیبه

ي جراااي در زمینه مدت زمان آوري اطلاعات، ابتدا مطالعه اولیهعجم

ت کل پروتکل آزمون روي چند آزمودنی انجام و سپس از افراد دعو

  هاي هماهنگ شده حضور پیدا کنند.شد تا در زمان

بندي طرح پژوهش و معیارهاي ورود و خروج براي دسته

بود که در قالب  پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی: هاکنندهشرکت

هفته مداخله)  چهارو  دوآزمون (آزمون و دو وهله پسیک طرح پیش

روي پسران نوجوان کرج اجرا شد. در پژوهش حاضر،  1402در سال 

ساله سالم داوطلب و واجد شرایط شرکت  18تا  12پسر نوجوان  70

هاي مختلف در فضاي مجازي، سطح شهر و داشتند که از طریق کانال

هاي کرج در مدارس ابتدایی، متوسطه اول و دوم و آموزشگاه همچنین

فراخوان شدند. براي گزینش این افراد، از معیارهایی استفاده شد که 

هاي مزمن جسمانی و روانی، عدم اختلالات عدم سابقه بیماري

عصبی، فقدان جراحات و عدم مصرف داروهاي روانگردان، عدم 

جلسه در هفته)، عدم مصرف  دوز هاي ورزشی منظم (بیشتر افعالیت

دارو و یا استعمال دخانیات (قلیان و سیگار) و الکل در زمره برخی از 

آنها بوده است. همچنین، مدت زمان استفاده از اینترنت تلفن همراه یا 

هاي اجتماعی (تلگرام، اینستاگرام، واتس رایانه جهت ارتباط با رسانه

دین، یوتیوب، ایمو مسنجر، لاین، آپ، وایبر، فیس بوك، توییتر، لینک

 پنجوي چت، اسنپ چت، تانگو، سروش، روبیکا، شاد) باید حداقل 

ساعت در هفته و خواب شبانگاهی  38ساعت در روز و بیش از 

باشد و حداقل به مدت یک تا دو  24از ساعت  پسها نیز آزمودنی

      ادهمچنین باید حداقل نمره کافی را در تست اعتی 18و17.سال باشد

براي  (Young's Internet Addiction Test, YIAT)به اینترنت یانگ 

دست آورند. در مقابل، هرگونه دلیلی که موجب هشرکت در طرح ب

گیري در طی دوره تحقیق شود، عدم فعالیت بدنی فرد و آزمون

موجب خروج فرد از فرایند تحقیق بوده است. به علاوه، شرکت 

براساس فرمول (تعداد  %75تمرینی کمتر از هاي پسران در برنامه

جلسات تمرینی مورد انتظار تقسیم بر کل جلسات تمرینی ضربدر 

اي و خروج از تحقیق شد. )، موجب حذف فرد از برنامه مداخله100

همین ترتیب، در ابتداي تحقیق یک گروه غیرمعتاد به اینترنت نیز به

ت معناداري در داده هاي مورد بررسی قرار گرفتند، چنانچه عدم تفاو

حاصل از پرسشنامه یانگ بین دو گروه دیده نشود، افراد از شرکت در 

  اي منع شدند.هاي مداخلهبرنامه

طور تصادفی به چهار گروه هسرانجام افراد واجد شرایط ب

و  )(VR+INWو گروه ترکیبی  INW ،VRاي شامل گروه مداخله

به  VRو  INWهاي گروه بندي شدند. پسران درگروه کنترل دسته

ا رترتیب تمرینات منتخب نوردیک تناوبی و تمرینات منتخب مجازي 

که هفته اجرا کردند، درحالی چهارو  دومدت روز در هفته و به سه

ز رو سهنیز ترکیبی از دو پروتکل فوق را  VR+INWاین پسران گروه 

نترل ه کهفته انجام دادند. پسران گرو چهارو  دومدت  در هفته و به

رح ها قرار نگرفتند، دیاگرام طنیز در معرض هیچ کدام از مداخله

  ).1شکل ( دهدمطالعه حاضر را نشان می

در پژوهش حاضر، براي : )YIAT(پرسشنامه اعتیاد به اینترنت یانگ 

این  18.استفاده شد YIATارزیابی افراد در مطالعه ابتدا از تست 

ل اعتماد براي سنجش اعتیاد به پرسشنامه اولین ابزار معتبر و قاب

مورد خود گزارشی براي سنجش میزان  20اینترنت است که شامل 

باشد. این پرسشنامه اعتیاد به اینترنت را اعتیاد به اینترنت در افراد می

ها با کند. آیتمبندي میبه سه دسته (خفیف، متوسط، شدید) طبقه

 ¼ 2ندرت، به ¼ 1(اي از نوع لیکرت استفاده از مقیاس پنج درجه

گذاري همیشه) نمره ¼ 5 معمولا، ¼ 4اغلب،  ¼ 3ها، بعضی وقت

دهنده استفاده عادي از اینترنت، نشان 49تا  20شوند. نمرات بین می

دهنده استفاده متوسط از اینترنت (اعتیاد متوسط) و نشان 50- 79

د از دهنده استفاده بیش از حنشان 100تا  80میانگین مصرف اینترنت 

باشد. این پرسشنامه استاندارد شده است و  اینترنت (اعتیاد شدید) می

 Cronbach's) با آلفاي کرونباخ پیشینروایی و پایایی آن در مطالعات 

alpha) 90/0  پایایی نسخه فارسی این مقیاس با . شده استگزارش

  19در دانش آموزان ایرانی تأیید شده است. 88/0ضریب آلفاي کرونباخ 

  بررسیروش 
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  پروتکل طرح مطالعه حاضر يافراد و اجرا يبندنحوه انتخاب و دسته اگرامید :1 شکل

  
صحیح پیش از شروع مطالعه، نحوه : برنامه تمرینی واقعیت مجازي

ها آموزش داده شد. طی یک جلسه به آزمودنی VRاجراي تمرینات 

 oculusاز دستگاه ، تمرینات را با استفاده VRهاي هاي گروهآزمودنی

quest 2 سههفته و  چهارمدت ها تمرینات را بهانجام دادند. آزمودنی 

دقیقه گرم  10اي در هفته اجرا کردند. هر جلسه شامل دقیقه 30جلسه 

ها هر صورتی که آزمودنیدقیقه تمرین بود، به 30و سرد کردن و 

 10مدت به را  Creed: Rise to Glory و beat saber، Ohshape بازي 

از اتمام زمان هر بازي که توسط محقق  پسدقیقه اجرا کردند. 

سنجی شد، محقق بازي بعدي را براي آزمودنی اجرا کرد. زمان

صورت تصادفی براي هر فرد در جلسات مختلف هاي ورزشی بهبازي

کنندگان اجازه اجراي حرکت در چند جهت انتخاب شد و به شرکت

ه تقریبا کل عضلات بدن حین بازي درگیر بود. اي کداده شد، به گونه

ها ها با توجه به شرایط جسمانی آزمودنیسطوح سختی و شدت بازي

از ساده به سخت افزایش یافت. ضربان قلب افراد در سطوح سخت، 

ضربه در دقیقه رسید.  170در انتهاي جلسات تمرینی به تقریبا 

در مطالعه حاضر با  پروتکل مذکور قبلا توسط محققان دیگر اجرا و

  20.اصلاحات اندکی طراحی و اجرا شد

، Beat saberپسران نوجوان در مطالعه حاضر براي اجراي بازي 

مبتنی بر ریتم را اجرا کردند که در  Active video game (AVG)یک 

کننده از شمشیرهاي نور مجازي (شمشیرهاي لیزري) براي آن شرکت

هاي بزرگ با ) یا براي فرار از بلوكها (حرکت بالاي بدنبریدن بلوك

ها حرکت به طرفین یا خمیدن (حرکت کل بدن) استفاده کند. بلوك

مطابق با ریتم آهنگی که در پس زمینه پخش شد، در جهت 

هنگ قابلیت تنظیم شدن و آکننده حرکت کردند. سرعت پخش پخش

ک بازي نیز ی Ohshapeکم و زیاد شدن را نیز دارا بود. از سوي دیگر، 

تواند شدت تناسب اندام مناسب است که این بازي حسی تنی می
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را برآورده کند و داراي سطوح  HIITتمرین مورد نیاز براي تمرین 

دشواري متفاوتی است که با توجه به شرایط بدنی و توانایی آزمودنی 

یک   Creed: Rise to Gloryها در انجام بازي انتخاب شد. سرانجام،

ست که در طی آن بازیکن مجاز است براي انجام بازي بوکس ا

عنوان مثال، کیسه بوکس، چندین نوع تمرین در یک سالن مجازي (به

مبارزه ، که یک "مسابقه"مشت زدن به توپ و غیره) یا در حالت 

  کند انجام دهد.اي پیشنهاد میرقابتی را با حریف رایانه

قابلیت : با پدومتربرنامه تمرینی راه رفتن نوردیک تناوبی همراه 

اجرایی بودن پروتکل نیز در قبل از اجراي پروتکل، با انجام مطالعه 

گام  3000اي روي چند کودك و نوجوان بررسی شد و مسافت اولیه

عنوان تعداد گام پایه در نظر گرفته با استفاده از پدومتر (گام شمار) به

فعالیت پیاده جلسه  سههفته، هر هفته  چهارمدت ها بهشد. آزمودنی

روش نوردیک تناوبی را در فضاي سبز پارك کرج زیر نظر به روي

محقق اجرا کردند. برنامه تمرینی در مطالعه حاضر قبلا توسط محققان 

دیگر ارزیابی و در پژوهش حاضر نیز با اندکی اصلاحات طراحی 

هاي طور خلاصه، اصل اضافه بار فزاینده در طی هفتههب 22و21.شد

ها و هاي تمرینی، استراحت بین تناوببا تغییر تعداد ستمتوالی 

هاي تمرینی افزایش یافت که هاي تمرینی و همینطور تعداد گامدوره

گام در آخرین  7000گام در جلسه اول به  3000در آن تعداد گام از 

جلسه هفته چهارم رسید، این در حالی بود که مدت زمان خالص 

دقیقه ثابت نگه داشته شد. در این  30 ها،براي طی این تعداد گام

 200هاي متوالی، در هفته اول روزانه ها در طی هفتهراستا، تعداد گام

گام و در  400گام، در هفته سوم روزانه  300گام، در هفته دوم روزانه 

ها در عنوان اضافه بار به تعداد گامهگام ب 500هفته چهارم روزانه 

ها در طی همین ترتیب، آزمودنیشد. بهدقیقه افزوده  30همان مدت 

اي اي و استراحت سه دقیقهست شش دقیقه 5هاي اول و سوم، هفته

 چهارهاي دوم و چهارم، دقیقه) و هفته 42ها (در مجموع بین ست

 سهها در هفته دوم اي که استراحت بین ستگونهاي بهدقیقه 5/7ست 

دقیقه رسید (در  پنجرم به دقیقه) و در هفته چها 39دقیقه (در مجموع 

دقیقه). هر جلسه ورزش با حرکات کششی با عنوان  45مجموع 

دقیقه شروع و خاتمه یافت.  5-10حرکات گرم و سرد کردن به مدت 

اي تعیین شده، دقیقه 30براي کنترل سرعت انجام کار در بازه زمانی 

مار) هاي طی شده توسط هر فرد، از دستگاه پدومتر (گام شتعداد گام

ها موظف استفاده شد و آزمودنی Omron hj-152-eمدل امرون مدل 

علاوه، در طی مدت اجراي هبودند پدومتر را در ناحیه کمر ببندند. ب

ترتیب در ، بهچهارتا  یکهاي تمرین، ضربان قلب افراد در طی هفته

  حداکثر ضربان قلب حفظ شد. %75تا  60محدوده 

 سهها در گیريتمام اندازه: یهاي ترکیب بدنارزیابی شاخص

هفته مداخله) توسط یک  چهارو  دووهله ارزیابی (پایه و متعاقب 

محقق و در حالتی روي آزمودنی انجام شد که در آن افراد با پاي 

افراد با مثانه  )BW(برهنه و با حداقل لباس قرار داشتند. وزن بدن 

 ROYSA SCALE (Kian خالی و با استفاده از ترازوي دیجیتال مدل

Tajhiz Teb, Iran)  با دقتkg 5/0 گیري شد. قد فرد اندازه(BH)  با

در  (WC)، محیط دور کمر cm 1/0 استفاده از دستگاه قدسنج با دقت

پایان یک بازدم طبیعی با قرار دادن یک متر نوار در سطح افقی بین 

 و محیط cm 1/0 دنده تحتانی و تاج خاصره (خط بالاي ناف) با دقت

گیري شد. عنوان بیشترین فاصله دور باسن اندازهبه )HC(دور لگن 

 waist-to-hipو  BMI ،Waist-to-height ratio (WHtR)مقادیر آنگاه 

)WHRratio ( 23.با استفاده از فرمول هاي زیر محاسبه شد   

که توزیع چربی در  Abdominal volume index (AVI)شاخص 

ها در ارزیابی و از بهترین شاخص بینیناحیه مرکزي بدن را پیش

 ) BAIBody adiposity index(شاخص  24- 26.باشدچاقی مرکزي می

 Conicityشاخص  27و24.که در سنجش نیاز به ارزیابی وزن بدن ندارد

index (CI) عنوان مدلی براي ارزیابی چاقی و توزیع چربی بدن که به

تواند که می A body shape index (ABSI)است و همینطور شاخص 

براي شناسایی چاقی احشایی در افراد داراي اضافه وزن و چاق مفید 

  28و24و23هاي ذیل محاسبه گردید.با فرمول ،باشد

  

  

  

  

  

  

  

  

در سه  VO2maxشاخص : نحوه ارزیابی آمادگی قلبی تنفسی

هفته مداخله از پروتکل  چهارو  دوها) و از مداخله پیشمرحله پایه (

  ا استفاده از فرمول ذیل، به طریقی که توسط محققانـو بز ـه کوئینـپل
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    29قبلی گزارش شد ارزیابی شد.

Boys: VO2 max (mL×kg–1×min–1)=111.33–0.42×Average heart rate     
  

 شاپیرو ویلکها که با آزمون با توجه به طبیعی بودن توزیع داده

(Shapiro-Wilk test) یرات مشخص شد، براي بررسی تفاوت تغی

هفته تمرینات  چهارو  دوپارامترها در مراحل مختلف پایه و متعاقب 

INW  وVR هاي چهارگانه از آزمون آماري پارامتریک آنالیز در گروه

در  (Parametric statistical test of analysis of variance) واریانس

هاي مکرر استفاده شد. در صورت مشاهده تغییرات گیرياندازه

جهت تعیین  (Bonferroni test) بونفرونیري نیز از آزمون داامعن

هاي مورد نظر استفاده شد. تمامی تجزیه و تفاوت بین گروه

 SPSS software, versionهاي آماري این پژوهش با استفاده از تحلیل

28 (IBM SPSS, Armonk, NY, USA) دارياانجام شد. مقدار معن 

  تعیین شد.  ≥05/0P نیز سطح

  

  
به  در ابتداي پژوهش حاضر، اطلاعات حاصل از پرسشنامه اعتیاد

ر بنت اینترنت یانگ براي تایید و یا رد اثر بخشی اعتیاد به اینتر

هاي ترکیب بدنی جدید و آمادگی قلبی و تنفسی پسران ویژگی

 هروگگ هاي معتاد به اینترنت و ینوجوان، تفاوت معناداري بین گروه

ان پسر نوجو 48نفر آزمودنی،  70غیر معتاد نشان داد. از مجموع 

      ر بهنف 13ها تا انتهاي دوره مداخله شدند. موفق به اتمام پروتکل

  در دلیل شرکتنفر به چهارها و عدم اجازه والدین، دلیل تداخل برنامه

دلیل شرکت در نفر به پنجو  )>%75(جلسه تمرینی  9کمتر از 

هاي دیگر که با طرح فعلی در تناقض بود، از فرایند ها و طرحلاسک

رو، تجزیه و تحلیل نهایی بر روي پژوهش کنار گذاشته شدند و از این

آزمودنی انجام شد. مشخصات آنتروپومتریک و دموگرافیک پسران  48

 1نوجوان معتاد به اینترنت شهر کرج در ابتداي تحقیق در جدول 

ست. در ابتداي تحقیق تفاوت آماري معناداري در نشان داده شده ا

  هاي مختلف وجود نداشت.ها بین گروهمقادیر هر یک از این ویژگی

ه کهاي مکرر نشان داد گیريهمچنین آنالیز واریانس در اندازه

هاي مداخله از سطوح پایه تا هفته چهارم در گروه VO2maxمقادیر 

ش معناداري داشته است در مقایسه با مرحله مشابه قبل افزای

)001/0P= =ی قلبی ). این افزایش در مقادیر آمادگ481/0و اندازه اثر

هفته  چهارو  دوتنفسی در هر سه گروه مداخله پس از گذشت 

ترتیب به VRو  INW+VR ،INWهاي معنادار بوده است (در گروه

001/0P= ،001/0P=  007/0وP= علیرغم موارد مذکور، اگرچه .(

هفته  چهارمتعاقب  VO2maxناداري در مقایر شاخص بهبود مع

ین )، اما افزایش مقادیر ا=001/0Pمشاهده شد ( INWمداخله تمرین 

بسیار به سطح معناداري  VRهفته مداخله  چهارشاخص متعاقب 

ت که ). سرانجام، ذکر این نکته حائز اهمیت اس=078/0Pنزدیک بود (

هاي هفته مداخله هارچفقط متعاقب  VO2maxافزایش در مقادیر 

INW ،VR  وINW+VR .در مقایسه با گروه کنترل معنادار بوده است  

دهنده آن است که اجراي نشان 2هاي مندرج در جدول داده

       با و  INWاي هفته چهارویژه اي و بههفته دومداخلات تمرینی 

  هاي ترکیب بدنی جدید در هر یک ازب بهبود شاخصـموج VRبدون 

  
  دوره مطالعه يکرج در ابتدا نترنتیمختلف پسران معتاد به ا يهاگروه کیو دموگراف کیمشخصات آنتروپومتر اریمعو انحراف نیانگیم :1دول ج

روي نوردیک تناوبی پیاده  هامشخصه و گروه

(INW)  

روي نوردیک تناوبی همراه با پیاده  (VR)واقعیت مجازي 

  (VR+INW)واقعیت مجازي 

  کنترل

  3/15±9/1  3/14±5/2  7/14±9/2  2/15±3/2  سال)(سن 

  0/16±0/75  9/3±8/71  4/9±0/69  0/9±8/71  (kg)وزن 

BMI )2kg/m(  2/4±0/26  7/3±8/23  5/1±3/23  3/3±6/24  

WHR  03/0±88/0  04/0±87/0  04/0±88/0  03/0±91/0  

  4- 3  4- 3  3- 4  3- 4  (سال)مدت اعتیاد به اینترنت 

   waist-to-hip ratio (WHR)، نسبت کمر به لگن Body mass index (BMI)شاخص توده بدن 

  هاتهیاف
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  هاي مختلف در پسران معتاد به اینترنت کرجهفته مداخله چهارو  دوهاي ترکیب بدنی جدید متعاقب معیار شاخصمیانگین و انحراف :2جدول 

مراحل   شاخص

  گیريآزمون

  ايعامل مداخله  هاي پسران معتاد به اینترنتمعیار در گروهمیانگین و انحراف
  

P   اندازه اثر

  (اتا)
  

INW  
  

VR 
  

VR+INW  کنترل  

WHtR  083/0  041/0  زمان  49/0±06/0  48/0±05/0  50/0±05/0  53/0±04/0 پایه  

  098/0  207/0  گروه  50/0±06/0  47/0±05/0  49/0±05/0  50/0±06/0  هفته دو

  294/0  001/0  در زمانگروه   51/0±06/0  47/0±05/0  49/0±05/0  50/0±03/0  هفته چهار

AVI  008/0  702/0  زمان  79/12±2/2  11/12±9/0  46/12±4/3  39/13±9/2 پایه  

  058/0  443/0  گروه  93/12±9/1 83/11±5/0  28/13±1/4  35/13±5/2  دو هفته

  130/0  054/0  گروه در زمان  38/14±9/3  65/11±5/0  41/12±3/3  10/13±5/2  چهار هفته

BAI  29/0  003/0  زمان  16/26±0/2  54/26±7/2  48/25±8/2  29/27±3/2 پایه  

  080/0  292/0  گروه  26/26±4/2  19/26±2/3  25/25±7/2  55/26±2/2  دو هفته

  227/0  001/0  گروه در زمان  44/26±4/2  34/26±9/2  30/24±6/2  60/26±2/2  چهار هفته

CI  025/0  319/0  زمان  22/1±06/0  18/1±02/0  22/1±06/0  23/1±03/0 پایه  

  187/0  027/0  گروه  22/1±05/0  18/1±05/0  19/1±03/0  21/1±04/0  هفتهدو 

  073/0  340/0  گروه در زمان  24/1±06/0  18/1±05/0  22/1±08/0  20/1±03/0  چهار هفته

ABSI  060/0  069/0  زمان  0792/0±003/0  0806/0±005/0  0766/0±002/0  0773/0±005/0 پایه  

  157/0  055/0  گروه  0788/0±003/0  0789/0±004/0  0763/0±003/0  0772/0±004/0  دو هفته

  027/0  863/0  گروه در زمان  0781/0±001/0  0789/0±004/0  0757/0±001/0  0767/0±005/0  چهار هفته

  
اي تحقیق حاضر شد، اما در عامل زمان و بین هاي مداخلهگروه

و در عامل بین گروهی در خصوص ABSI گروهی در مورد شاخص 

داري نزدیک بود، اما در اچه بسیار به مقدار معن، اگرAVIشاخص 

و =069/0P= ،055/0 Pترتیب معنادار نبوده است (به %5سطح الفاي 

054/0P=هاي ). تغییرات ناشی از عامل زمان در خصوص شاخص

WHtR  وBAI 041/0ترتیب معنادار بوده است (بهP=  003/0وP=  و

)، اما تغییرات در عامل بین گروهی فقط در 29/0و  083/0اندازه اثر= 

)، 187/0و اندازه اثر= =027/0Pدار بوده است (معنا CIمورد شاخص 

هاي همچنین تغییرات عامل گروه در زمان در خصوص شاخص

WHtR  وBAI 001/0ترتیب معنادار بودند (بهP=  001/0وP=  و

 Post hoc) تعقیبی بونفرونی. آزمون )227/0و  294/0اندازه اثر=

Bonferroni test)  هفته تمرین  چهارو  دونیز نشان داد کهINW 

ترتیب شده است (به BAIو  WHtRهاي باعث بهبود شاخص

016/P= ،001/0P= ،017/0P=  010/0وP=همین طریق، آزمون ) به

ANOVA  هفته تمرین  چهارهفته و  دونشان داد کهVR  باعث بهبود

شود می BAIهفته باعث بهبود در  چهارو متعاقب  WHtRر مقادیر د

 چهار). همچنین متعاقب =003/0Pو =037/0P= ،005/0 Pترتیب (به

مشاهده شد  BAIو  WHtRهفته تمرین ترکیبی، بهبود در شاخص 

)011/0P= .(  

  

  
رات در مشخص شد که تغیی هاي مطالعه حاضربراساس یافته

پسران نوجوان تحت تاثیر طول دوره  VO2maxویژه ترکیب بدن و به

اي که اگرچه اجراي دو هفته تمرینات (خواه باشد، به گونهتمرین می

INW  و خواهVRها شد، اما ) موجب بهبود وضعیت این شاخص

توجه در ترکیب بدن وابسته به چاقی شکمی دستیابی به تغییرات قابل

تر تنفسی منوط به اجراي تمرینات به دوره طولانی و آمادگی قلبی

بوده است. در مورد هدف دوم نیز مشخص شد که اثربخشی ترکیبی 

در مقایسه با اثرات مجزاي این  (VR+INW)دو رویکرد تمرینی 

ها باعث ها، تفاوت معناداري نداشتند و هر کدام از مداخلهمداخله

آمادگی قلبی تنفسی در هاي ترکیب بدنی جدید و بهبود در شاخص

  بحث
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علیرغم مورد مذکور، اثربخشی مداخله  .نوجوانان معتاد به اینترنت شد

بود. این یافته مهم به منزله اثربخشی  VRموثرتر از  INWتمرین 

تر ویژه در دوره زمانی طولانیهغیرقابل انکار فعالیت هاي منظم بدنی ب

   شد.بابر بهبود آمادگی قلبی تنفسی و کنترل چاقی می

رشد  ياالعادهطور فوقبه روزمره يدر کارهاها فناورياستفاده از 

کند یمردم را از راه دور برآورده م يازهاین که کرده و توسعه ابزارها

 يرا برا VR کردیرو یاز مطالعات قبل یتعداد کم. است افتهی شیافزا

 یبررسمدت در قالب یک برنامه تمرینی کوتاه و میانکاهش وزن 

 دوبراي مدت  VRنتیجه مطالعه نشان داد انجام تمرینات  اند.هکرد

هاي و همینطور شاخص VO2maxهفته تاثیر معناداري بر مقادیر 

منتخب ترکیب بدنی پسران نوجوان معتاد به اینترنت کرج داشته 

هفته موجب بهبود  چهاربراي مدت  VRاست. اگرچه تداوم تمرینات 

رسد دستیابی به تغییرات نظر میههاي مذکور شد. اگرچه بشاخص

مستلزم  VRهاي ترکیب بدنی متعاقب مداخله ویژه شاخصمعنادار به

باشد، در مطالعه حاضر نیز تري میدوره تمرینی براي مدت طولانی

و ترکیبی از دو مداخله  INW ،VRمشخص شد که انجام تمرینات 

VR+INW  نادار هفته مداخله موجب تغییرات مع چهارفقط متعاقب

در مقایسه با گروه  VO2maxهاي ترکیب بدنی و مقادیر در شاخص

رسد دستیابی به تغییرات قابل توجه در نظر میرو، بهکنترل شد. از این

هاي ترکیب بدنی به انجام ویژه شاخصهاي مذکور بهشاخص

  تر نیاز است.تمرینات تغییرات طولانی

وجه ان تجوانغالبا که است اي مقولهتناسب اندام در عصر حاضر، 

ی از قبیل مسایل فرهنگی و مختلفعوامل  به آن دارند، اما ياژهیو

به از رفتن آنها  مانع ممکن استمحیطی و یا ایاب و ذهاب 

 است که يابزار يمجاز تیواقع يفناور هاي ورزشی شود.باشگاه

ود و نوجوانان را به خ کودکانببرد و توجه  نیها را از بتواند فاصلهیم

به لحاظ بدنی از  آنها شود کهمی باعث میرمستقیطور غبهو  جلب کند

 وعیسال گذشته ش پنجدر از سوي دیگر،  30.طریق بازي فعال شوند

از جمله اضافه وزن  در سراسر جهان يمشکلات جد کرونا روسیو

در مورد  یقبل اتیبا توجه به ادب. کرده است جادیا ناشی از بی تحرکی

 نشان انجام شده است ي، مطالعات متعددNWریناتتم اثرات مثبت

ها چوباستفاده از  لیدلبه ی،راه رفتن معمولدر مقایسه با  NW داد که

 یآمادگرو کند و از اینرا درگیر می یاز توده عضلان يشتریمقدار ب

 31.دهدقرار می ریتأث ی را به میزان بیشتري تحتتنفس یقلب

از  NW دهدد دارد که نشان میهاي متعدد دیگري نیز وجوگزارش

 ضربانها، اکسایش چربی ظرفیت ورزشی، ،VO2maxبهبود  قیطر

ی و بر چاق یزندگ تیفیک و خونقلب در حالت استراحت، فشار

، به غیر پیشیندر مطالعات بالینی  32.مشکلات وابسته به آن موثر است

از  ،یبافت چرب يو محتوا BMI، وزن بدن میمستق یابیارز از

، WHR، WHtR آنتروپومتریکی و ترکیب بدنی از قبیل يهاصشاخ

CI ،AVI ،ABSI  وBAI  براي ارزیابی غیرمستقیم محتواي بافت

هاي سندرم متابولیک چربی احشایی و همینطور خطر ابتلا به بیماري

هفته تمرین بهبود مناسبی  دومتعاقب  در مطالعه ما، 32.شودیاستفاده م

ایسه با وضعیت پایه مشاهده شد که این در مق VO2maxدر مقادیر 

تشدید شد،  دیهفته تشد چهاربه  نیتمرطول دوره  شیافزا اثرات با

در  بهبود معناداري VRبا و بدون  INWهفته  چهاراي که به گونه

هاي ترکیب و تغییرات مطلوبی در برخی شاخص VO2maxمقادیر 

که  جاد کردپسران نوجوان در مقایسه با گروه کنترل ایدر بدنی 

  . باشدی شکمی و بهبود آمادگی قلبی تنفسی میدهنده کاهش چاقنشان

اگرچه بسیار به  ABSIو  AVIهاي شاخص ،در مطالعه حاضر

معنادار نبوده است.  %5داري نزدیک بود، اما در سطح الفاي امقدار معن

 BAIدر  یتوجهاعمال شده، کاهش قابل INW نیپس از تمر ،علاوههب

 رغمیکه عل دهدیما نشان م قاتیتحق جینتامشاهده شد.  WHtRو 

 هايمتوسط شاخصبا شدت  یبدن ناتیبدن، تمر وزندر  رییعدم تغ

 کیاختلالات متابول شتریب شرفتیپ جهیو در نت دهدیرا کاهش م یچاق

دهنده نشان ≤BAI%26 و ≤5/0WHtR مقدار .کندیرا محدود م

پسران  BAIاگرچه مقادیر  33.است کیمتابول يهايماریخطر ب شیافزا

 شهر کرج حاکی از وجود اضافه وزن در آنهاست، اما میانگین مقادیر

WHtR نرمال از حد  در پسران مورد مطالعه در پژوهش حاضر کمتر

هاي تمرینی قرار مداخله ریتحت تأثحتمالا به این دلیل بودند و ا

بالاتر از مقادیر آزمودنی که  پنجنگرفتند. با این وجود، مقادیر آن در 

اي قرار گرفتند و هفته چهارهاي ترکیبی نرمال بود، تحت تاثیر مداخله

 جیما، نتا قاتیتحق تر شدند. همسو بابه دامنه نرمال نزدیک

مختلف  انواع که دهدینشان م گریدمحققان آمده توسط دستبه

انجام و اضافه بار کافی که با شدت  INW از جمله ،یبدن تیفعال

 بیبر ترک یمثبت ریممکن است توده بدن را کاهش داده و تأث شود،یم

 قاتیدر تحق 34و5.اضافه وزن و چاق داشته باشد يدر افراد دارابدن 

همانند برخی  گر،یدپژوهشی  يهامیاز ت ياریانجام شده توسط بس
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شدت  رغمیعل ،)ABSIو  AVI(هاي ترکیب بدنی در مطالعه ما شاخص

 یتوجهاثر قابل چیه ،)نیتوجه به مدت زمان تمربدون ( شتریب ینیتمر

  35.نشد افتی BMI ایتوده بدن  راتییبر تغ INW نیاز تمر

هاي بارز مطالعه اگرچه یکی از ویژگی :هاي تحقیقمحدودیت

وبی بر روي نوردیک تناهمراه پیادههب VRحاضر ارزیابی تاثیر تمرینات 

VO2max تاد به اینترنت بود.هاي ترکیب بدنی در پسران معو شاخص 

فتن . یاهایی نیز مواجه بوده استحاضر با محدودیت حال، مطالعه نیابا 

 بود. بزرگتر دشوارحجم نمونه رو کودکان معتاد به اینترنت و از این

 از وعلاوه، با توجه به اینکه مطالعه حاضر در دوره سال تحصیلی هب

ول طبا  یابیارزد، لذا آموزان اجرا شهاي زمانی دانشرو محدودیتاین

ا یو  تیجنسارزیابی امکان همچنین، . دوره بیشتر امکان پذیر نبود

و  هاي سنی مختلف فراهم نبودبندي کودکان و نوجوانان به ردهدسته

  .ردیقرار گ محققان مورد توجه ندهیآ قاتیدر تحق تواندمی

 VRدر مطالعه حاضر مشخص شد انجام تمرینات : گیرينتیجه

روي نوردیک صورت ترکیب با پیادهویژه بهرت مجزا و بهصوبه

هفته موجب بهبود آمادگی قلبی  چهارخصوص براي مدت تناوبی به

هاي ترکیب بدنی پسران نوجوان معتاد به تنفسی و برخی شاخص

رسد بهبود مورد انتظار در نظر میرو، بهاینترنت شهر کرج شد. از این

ها براي دوره ط به اجراي مداخلهترکیب بدن پسران نوجوان منو

هفته بوده است. این یافته مهم به منزله اثربخشی  چهارتر یعنی طولانی

هاي نوین براي ارتقاي تحرك بخشی به نوجوانان استفاده از فناوري

معتاد به اینترنت و همینطور فواید غیرقابل انکار و تایید شده اجراي 

تر بر بهبود وره زمانی طولانیویژه در دههاي منظم بدنی بفعالیت

   باشد.آمادگی قلبی تنفسی و کنترل چاقی می

نامه تحت عنوان انیاز پا یمقاله حاصل بخش نیا سپاسگزاري:

 يهايو باز یتناوب کینورد يروادهیپ نیهفته تمر چهارو  دواثرات "

و سلامت جسم و روان  یعروق-یقلب کینامیبر همود يمجاز یورزش

و  1402ارشد در سال  یدر مقطع کارشناس "نترنتیبه اپسران معتاد 

دانشگاه  یورزش لومدانشکده ع تیکه با حما باشدیم 23007032کد 

  مازندران اجرا شده است.
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Background: Being sedentary due to internet addiction is a common public health 

problem that causes overweight and obesity. Novel methods are needed for weight 

control behaviors. This study aimed to determine effects of short-term (two weeks) and 

moderate-term (four weeks) of virtual reality (VR) exercise program with and without 

interval Nordic walking (INW) in adolescent boys on novel body composition and 

maximal oxygen uptake (VO2max) parameters; body adiposity index (BAI), abdominal 

volume index (AVI), conicity index (CI), waist-to-height ratio (WHtR), and a body 

shape index (ABSI).  

Methods: In a semi-experimental trial during July to December 2023, 70 adolescent 

boys (age 14.8 years, body mass index (BMI)=24.4 kg/m2 and VO2max 38 ml/kg/min) 

with the Young IA tests score ranging over five, were selected from the city of Karaj 

and randomly was classified to VR, INW, VR+INW and control groups. Individual and 

combined exercise programs of VR and INW were performed (three session in week 

for 30 min) for two and or four weeks. The parameters were evaluated at the baseline 

and the follow up phases (two and four weeks after the interventions period) with a 

repeated measure ANOVA. 

Results: According to Young's internet addiction test scores at the beginning of the 

study, there was no significant difference between the control and intervention groups 

(P≥0.05). It has been observed that internet addiction negatively affects 

cardiorespiratory fitness. When a 2-week intervention of VR exercises was 

implemented along with INW, the improvement in cardiorespiratory fitness (VO2max) 

was better than when VR exercises alone lasted for four weeks (P≤0.05). After four 

weeks of INW intervention, separately and in combination with VR, a significant 

improvement was observed in VO2max, WHtR and BAI values compared to the 

control group (P≤0.01). 

Conclusion: Although improvement in cardiorespiratory fitness of boys with IA can be 

achieved by doing short and medium term INW, VR and INW+VR exercises, longer 

interventions, i.e., four weeks or more, cause more significant changes in the novel 

body composition. 
 

Keywords: body composition, cardiorespiratory fitness, exergaming, internet addiction 

disorder, nordic walking, sedentary behavior. 
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