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سلامت رواني، روابط اجتماعي و كيفيت محيط زندگي از مؤلفهزمينه و هدف:  سازنده كسلامت جسمي،  يفيت زندگي است هاي 

هاي زندگي و شــاخص بر كيفيتهاي غيرالكترونيكي هاي الكترونيكي و ورزشهدف از انجام اين پژوهش بررســي تأثير ورزشلذا 
  هاي آمادگي جسماني بود. وابسته به مهارت

سطه دوم ناحيه امعه آماري اين پژوهش را دانشج روش كار: نفر  900ي به تعداد رشهر  2آموزان دختر پايه دوازدهم مقطع متو
ــكيل دادند كه از بين آنها تعداد  ــكل نمونه 60تش ــادفي انتخاب و بر حنفر به ش ــب ميزان فعاليگيري تص ــي و ورزش س ت ورزش

سته 4الكترونيكي در  شامل گروه د شدند. هر گروه از اين افراد  صيفي و نيمهت. روش تحقيق از نوع بودنفر  15بندي  تجربي بوده و
ر آن، از پرســشــنامه ها و بررســي تأثير اين مطالعه بصــورت ميداني اجرا شــد. براي ســنجش ميزان كيفيت زندگي آزمودنيكه به

هاي توصيفي و آزمون آماري تحليل ها از شاخصمنظور تجزيه و تحليل دادهاستفاده گرديد. به) SF-36(استاندارد كيفيت زندگي 
  استفاده گرديد.  SPSSافزار كوواريانس در نرم

سلامت روان دانش ها:يافته شان داد كه بين  سلامت روان تهاي مختلف در پسآموزان گروهنتايج ن ت معناداري وجود فاوآزمون 
آزمون متغيرهاي چابكي، آزمون و پسندارد. در خصوص متغيرهاي آمادگي جسماني نتايج نشان داد كه اختلاف معناداري بين پيش

  العمل، بالا بردن شانه و بارفيكس وجود دارد. پرتاب توپ، عكس
سبي براي ارتقاي فاكتورهاورزش و فعاليت گيري:نتيجه سماني در دانشهاي بدني گزينه منا شود آموزان قلمداد ميي آمادگي ج

 ها اميدوار بود.توان به بهبود كيفيت زندگي نيز در آنو با ارتقاي اين فاكتورها مي
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Abstract   
 
Background & Aims: Quality of life is a subjective and dynamic issue, that is, it is 
different at any time compared to another time, which is the position of each person 
in life about his goals, expectations, and individual concerns, not only under the 
influence of the type and extent of the created problem. Quality of life is considered 
a basic indicator of health, and since the quality of life includes many dimensions 
such as physical health, mental health, social relations, family life, emotions, physical 
functions, spirituality, and professional life of people, paying attention to it is of 
double importance. Among the intermediate periods of human life, "adolescence" is 
considered one of the most important periods of life. The conditions governing 
adolescence indicate the need for the adolescent for more mental peace, in addition 
to that, the adolescent needs to be understood by others; in adolescence, sports and 
games as leisure activities can play a decisive role in maintaining the physical and 
mental health of children and adolescents. Sports and physical activities are an 
important and inseparable part of teenagers' lives in the school environment and even 
outside of school. Students also form a large part of society and as future 
professionals, they will take on important responsibilities in society, so their health 
is of particular importance in all fields. The computer is one of the phenomena that 
cannot be ignored of the physical and psychological effects of its use. The computer 
sometimes fascinates and influences the younger ones more than the older ones. 
Computer games are a type of entertainment that is played with devices equipped 
with an electronic processor. Games, especially electronic games, can help maintain 
mental health due to their capabilities and functions. They are also considered one of 
the factors affecting the child's growth, personality, and socialization. The desire of 
young people to use computer games has led to the creation of an active and healthy 
lifestyle, especially at the school level. However, research on the use of computer-
motion games in schools is limited and mostly laboratory research. The basis of the 
current research on the quality of life is a holistic approach. In this approach, physical 
health, mental health, social relations, and the quality of the living environment are 
among the constituents of the quality of life. Since, according to the review of related 
research backgrounds, no special research was observed about electronic games and 
non-electronic sports with the quality of life and their mutual effects, the present 
study seeks to answer the question of whether electronic sports and non-electronic 
sports affect the quality of life and related indicators. Does it affect physical fitness 
skills? 
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Methods: The statistical population of this research was made up of 900 female 
students in the twelfth grade of the second high school in the 2nd district of Ray city, 
of which 60 were randomly selected and classified into 4 groups according to the 
number of sports and electronic sports. Became Each group consisted of 15 people. 
The research method is descriptive and semi-experimental, which was implemented 
in the field. Standard quality of life questionnaire (SF-36) was used to measure the 
quality of life of the subjects and evaluate the effect of this study on it. To analyze 
the data, descriptive indices and statistical tests of analysis of covariance were used 
in SPSS software. 
Results: The results showed that there is no significant difference between the 
mental health of students of different groups in the mental health post-test. Regarding 
the variables of physical fitness, the results showed that there is a significant 
difference between the pre-test and the post-test variables of agility, ball throwing, 
reaction, shoulder raising, and bar fix. 
Conclusion: Sports and physical activities are considered suitable options for 
improving the physical fitness factors in students, and by improving these factors, we 
can hope to improve their quality of life. In a general summary of the research results, 
it should be mentioned that achieving physical fitness and maintaining it affects all 
aspects of life, and besides strengthening health, it is also effective in increasing work 
efficiency. Prepared people have more energy, which affects work and intellectual 
efficiency, makes recreational and leisure activities useful, increases resistance to 
fatigue, and ultimately improves physical activity and sleep patterns. Therefore, 
sports and physical activities are considered suitable options for improving the 
physical fitness factors in students, and by improving these factors, we can hope to 
improve the quality of life in them, because a major part of the quality of life is 
physical health and the ability of people to do everyday things in a good way. 
Efficient and effective returns. However, many exercises can lead to the development 
of a person's physical fitness, and two types of these exercises are traditional sports 
exercises and sports exercises using electronic games, and it seems that electronic 
games if used correctly and Used in a limited period, it can be the basis for the 
development of physical fitness. But in general and according to the results obtained, 
it seems that the best form of training is the combination of two types of traditional 
sports training and electronic games because, in most of the findings, the results of 
the combined group were better than other groups, and therefore it is suggested that 
students To develop their physical fitness and improve their quality of life, Shahrari 
secondary schools should use combined exercise programs so that they can get the 
best possible results. 
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 و همكاران رجيا دهيفر

  مقدمه
ـــوع ذهني و كيفيت زندگي كيفيت زندگي ي ك موض

به زمان ديگر  ـــبت  ـــت، يعني در هر زمان نس پويا اس
ــت كه به ــان در زندگي متفاوت اس عنوان جايگاه هر انس

هداف، انتظارات و نگراني به ا ـــبت  هاي فردي خود، نس
تنها تحت تأثير نوع و ميزان مشـــكل ايجادشـــده قرار نه

شكل در  دارد، بلكه به ميزان زيادي به مقدار تأثير اين م
نايي ـــتگي داردتوا عه بس جام  .)1( ها و عملكرد فرد در 

سوب  سلامت مح سي  سا شاخص ا كيفيت زندگي يك 
ـــود و ازآنجاكه كيفيت زندگي ابعاد متعددي نظير مي ش

ســلامت جســمي، بهداشــت رواني، ارتباطات اجتماعي، 
جان خانوادگي، هي ندگي  ماني، ز ـــ كاركردهاي جس ها، 

شامل ميمعنويت و زندگي حرفه شود توجه اي افراد را 
يكي از . )2( اســـتبه آن از اهميت دوچنداني برخوردار 

به كيفيت هاي مهم بيگانگي اجتماعي، بيآفت توجهي 
ندگي افراد مي ندازهز ندگي باشــــد. ا يت ز گيري كيف

ـــالبه هاي اخير توجه افراد عنوان يك بحث علمي در س
به خود معطوف كرده اســــت. بحران يادي را  هاي ز

آمدها، افزايش اقتصادي باعث افزايش بيكاري، كاهش در
طوركلي كاهش كيفيت زندگي شده فقر و تنگدستي و به

ست سلامتي، . )3( ا اين متغير با عوامل مختلفي ازجمله 
عملكرد جســماني در ارتباط اســت؛ بدين صــورت كه 
ماني منظم، يكي از بهترين  ـــ يت جس عال به ف پرداختن 

هاي بهبود سلامتي عمومي، شامل سلامتي جسماني، راه
رواني و هيجاني اســت. ســطح پايين آمادگي جســماني، 

شانه كيفيت زندگي پايين و مهم صليترين ن ترين علت ا
ـــت  پيامدهاي مدرن زندگي  .)4(خطر مرگ زودرس اس

شكلاتي شد، همانند چاقي مي امروزي فقر حركتي و م با
ترين مشــكلات معضــلي كه از ديدگاه تندرســتي از مهم

ــت و يكي از عوامل خطرزاي بيماري ــر امروز اس هاي بش
ومير افراد در جوامع مختلف به شـــمار متابوليك و مرگ

سان، دورهدر ميان. )5( رودمي » نوجواني«هاي زندگي ان
شرايط حاكم هاي مهم زندگي محسوب مياز دوره شود. 

ياز نوجو يانگر ن ـــتر بر نوجواني ب ان به آرامش رواني بيش
اي گونهاســـت، علاوه بر آن نوجوان نياز دارد وجودش به

در ســن  .)6(كه هســت كه توســط ديگران درك شــود 
به بازي  يتنوجواني ورزش و  عال هاي عنوان يكي از ف

اي در حفظ تواننــد نقش تعيين كننــدهفراغتي مي
نان دارد.  ـــمي و روحي كودكان و نوجوا ـــلامتي جس س

ـــدني از ورزش و فعاليت هاي بدني بخش مهم و جدانش
مدرســـه و حتي بيرون از  نان در محيط  ندگي نوجوا ز

ــامل مي آموزان نيز بخش دانش. )7(شــود مدرســه را ش
عنوان دهند و بهوســـيعي از افراد جامعه را تشـــكيل مي

هاي مهم جامعه دار مســئوليتمتخصــصــين آينده عهده
ها اهميت ها در تمامي زمينهشد، لذا سلامت آنخواهند 

يان  )2014(و همكاران  )Kim( كيم. )8( اي داردويژه ب
ـــماني منظم د دانشندارمي آموزاني كه به فعاليت جس
زند، كيفيت زندگي مرتبط با ســلامتي عمومي و پردامي

ــلامتي بهتري دارند. ــعيت س ــد اين  وض ــنين رش در س
موضـــوع به دليل اينكه رابطه بين تركيب بدن، ســـن و 

يابد. در زمينه اي ميكند، اهميت ويژهجنس تغيير مي
ـــانه ـــايل ارتباطي و رس ها بر تركيب بدني تأثيرات وس

ست شده ا هايي رايانه ازجمله پديده .)9( تحقيقاتي ارائه 
ـــت كه نمي ـــمي و رواني كاربرد آن را اس توان آثار جس

ترها ترها را بيش از بزرگناديده گرفت. رايانه گاه كوچك
ـــغول مي تأثير قرار ميبه خود مش حت  ند و ت هد. ك د

نهبازي يا با هاي را كه  ند  ـــت ـــرگرمي هس اي نوعي س
گاه ـــت جدس ـــگر الكترونيكي ان به پردازش ام هاي مجهز 

ـــوندمي به .)10( ش بازيبازي  با هاي الكويژه  ترونيكي 
توانند به ها و كاركردهايي كه دارند ميتوجه به قابليت

حفظ ســـلامت و بهداشـــت روان كمك كنند. همچنين 
ـــيت و به ـــخص ـــد، ش عنوان يكي از عوامل مؤثر بر رش

بين دراينشوند؛ اجتماعي شدن كودك در نظر گرفته مي
ــتفاده از اي از فعاليتگونه هاي تفريحي كه مبتني بر اس

ها ند را ابزار ـــت يك هس نه و الكترون ناورا  eSportي ف
صورت پذيرفته كه نامند. در ادبيات بحثمي هاي زيادي 

هاي متداول ها هم در قالب ورزشآيا اين شكل از فعاليت
شند يا خيربندي ميقابل طبقه هاي امروزه بازي. )11( با

ناپذير از زندگي نوجوانان و اي به بخشـــي جداييرايانه
  .)12( ساير افراد تبديل گرديده است

اي منجر به هاي رايانهتمايل جوانان به استفاده از بازي
خصوص در سطح ايجاد يك شيوه زندگي فعال و سالم به

بااين يده اســـت.  به مدارس گرد قات راجع  حال تحقي
بازي فاده از  ـــت نهاس يا مدارس  -اي هاي را حركتي در 

صــورت آزمايشــگاهي محدود اســت و عمدتاً تحقيقات به
يت .)6( اســـت قابل به  نه با توجه  هاي موجود در زمي

هايي كه افراد در ها و توانايياي، مهارتهاي رايانهبازي
تواند در ها كسب خواهند كرد مياثر استفاده از اين بازي
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يزندگ تيفيك بر يكيالكترون ريغ يهاورزش و يكيالكترون يهاورزشريتأث                      

نه ياري از زمي ـــ ناييبس هايي هاي مرتبط و بهبود توا
ـــناختي از ـــود. جمله توجه، مف ش هاي تأثير بازييد ش

اي بر شخصيت بازيكنان موضوعي است كه همواره رايانه
ــتبحث در  .)10( وجدل فراواني در جامعه برانگيخته اس
سطح محبوبيت سال مندانش از علاقه eSportهاي اخير 

ـــوم را هم تحت تأثير قرار فراتر رفته و ورزش هاي مرس
 eSportداده اســت. در ادبيات تحقيقي تجربي كه اثرات 

هاي فيزيكي بســنجد مشــاهده نشــد. صــرفاً بر شــاخص
صاحبه صورت پذيرفته  eSportهايي با بازيكنان برخي م

هاي رقابتي ايشان را مورد بررسي ويژگيبود كه بعضي از 
ست شي بر مورد اثرات تمرين .)12( قرار داده ا هاي ورز
ي هاي بدني بازيكنان برجســتهشــاخص افزايش عملكرد

eSport ـــت.نيز مطالعه ـــورت پذيرفته اس ورزش  اي ص
هاي الكترونيك، فرمي از ورزش اســـت كه در آن ويژگي

ستم سي صلي ورزش از طريق  راحتي هاي الكترونيك بها
هاي الكترونيك كره، شـــود. انجمن ورزشمشـــخص مي

حي شرح فعاليت تفري«عنوان يك ورزش الكترونيك را به
هاي ذهني و دهد كه با رقابت براي استفاده از قابليتمي

جســمي در يك محيط مجازي آنلاين همراه اســت كه 
ها و ليگ«و شــامل » شــبيه به يك محيط واقعي اســت

ــبكههاي مختلفي اســت كه داراي بازيرقابت اي هاي ش
در  )2019(و همكاران ) Tucci( توســي .)3( »باشــدمي

اي و اثر آن بر روي هاي رايانهبازي«پژوهشـــي با عنوان 
هاي بازيبيان داشتند كه » توسعه ذهني و جسمي افراد

اي بر حوزه فكري كودكــان و نوجوانــان تــأثير رايــانــه
با ) 2016( و همكاران )Janke(جانك   .)10( گذاردمي

بازي«عنوان  مايش ( ـــفحه ن طه ص هاي آنلاين تلفن راب
چاقي  با  بدني  يت  عال نه و تلويزيون) و ف يا همراه، را

آموزان مدارس آنكارا نشـــان داد در بين دانش» كودكان
صورت ساعت روزانه به 2تا  1درصد از كودكان  1/41كه 

و  )Afeli( افلي نتايج مطالعه .)11( كنندآنلاين بازي مي
شان داد كه 2019(همكاران  ها بر اگرچه اثر اين بازي) ن

رســد بهبود عملكرد جســماني مثبت بوده اما به نظر مي
ــدتوكه در اين افراد مي  اند داراي عوارض جانبي نيز باش

هاي پژوهشـــي ازآنجاكه طبق بررســـي پيشـــينه. )12(
بازيمربوط، پژوهش ويژه باره  هاي الكترونيكي و اي در

ثار ورزش ندگي و آ يت ز باكيف هاي غير الكترونيكي 

ــر به دنبال متقابل آن ــد، پژوهش حاض ــاهده نش ها مش
ـــت كه آيا ورزش ـــؤال اس ـــخگويي به اين س هاي پاس

ر كيفيــت هــاي غير الكترونيكي بالكترونيكي و ورزش
ـــاخص ـــته به مهارتزندگي و ش هاي آمادگي هاي وابس

  جسماني تأثيري دارد؟
  

  كارروش 
مه يك تحقيق ني عه  طال ـــت؛ اين م عه تجربي اس جام

 2آموزان دختر ناحيه آماري تحقيق شــامل تمامي دانش
منظور بررسي بهباشد. وپرورش شهرستان ري ميآموزش

يده كاربردي ا نه تجربي و  نفري از  0 تحقيق دو نمو
هاي آموز در حال تحصــيل در آموزشــگاهنوجوانان دانش

يه  ناح نه واقع در  ـــهرري آموزش 2دخترا وپرورش ش
شدند؛ آموزشگاه المبين، مجتهده امين، هاي فتحانتخاب 

ــلي ــورتيقدس، آرمينه مص كه هركدام از نژاد و ... . درص
ـــركت در اين پژوهش  ـــده تمايل به ش افراد انتخاب ش

شته ب صادفي و از ندا شند، فرد جايگزين نيز به روش ت ا
ضيح  شد. لازم به تو سامي انتخاب خواهد  ست ا روي لي

افزار گيري با اســتفاده از نرماســت كه اين حجم از نمونه
G Power ــتبه براي اين آزمون در دور  آمده اســت.دس
شرح داده نفري از افراد از جامعه 60اي اول نمونه اي كه 
ــد (به ــورت در ش ــد و ص ــترس) انتخاب خواهند ش دس

برحسـب ميزان فعاليت ورزشـي و ورزش الكترونيكي در 
بندي شــدند. هر گروه از اين افراد شــامل گروه دســته 4

  باشند.نفر مي 15
ـــنجش ميزان براي اين افراد آزمون هــايي براي س

سي  شد. با برر سماني، كيفيت زندگي برگزار  آمادگي ج
تايج اين آزمون جام ها بينشـــي در من تأثيرات ان ورد 

هــاي الكترونيكي و غير الكترونيكي بر كيفيــت ورزش
زندگي و آمادگي جسماني حاصل شد. در دور دوم براي 

هاي الكترونيكي و غير تر اثرات انجام ورزشبررسي دقيق
ـــتفـاده از بينشـــي كـه برگزاري  الكترونيكي و بـا اس

به آزمون قدام  ـــت، ا جاد كرده اس ما اي هاي قبلي براي 
ـــد. در اين نوبت افراد مونهن برداري ديگري از جامعه ش

ــده به ــابقه انتخاب ش ــادفي و بدون س ــورت كاملاً تص ص
يت عال ـــي از ف ـــي (الكترونيكي و غير خاص هاي ورزش

شده به  شدند. برنامه در نظر گرفته  الكترونيكي) انتخاب 
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اي هفته و هفته 8ها به مدت اين صورت بود كه آزمودني
ساعت در هر نوبت بايد به  1ل به مدت دو مرتبه و حداق

سنجش دقيق ميزان بازي شخصي بپردازند. براي  هاي م
هاي منظم، آزموني تغييرات ايجاد شده بر اثر اين فعاليت

ـــروع برنامه ـــد. اين ها (پيشقبل از ش آزمون) برگزار ش
آزمون مانند آنچه از نمونه قبلي ســنجيده شــد، شــامل 

يفيت زندگي بود. پس هاي آمادگي جسماني و كشاخص
ـــي طرح ـــده، مجدداً از طي دوره برنامه ورزش ريزي ش

سنجش قرار گرفت (پسشاخص آزمون). هاي فوق مورد 
ـــاخص تايج ش ـــه ن قايس ـــده براي با م هاي تعيين ش

توان در ها ميآزمون و تحليل نتايج آنآزمون و پسپيش
  مورد سؤالات تحقيق اظهارنظر نمود.

زندگي از پرســشــنامه براي ســنجش ميزان كيفيت 
سازماني جهاني بهداشت به نام  ستاندارد  -WHOQOLا

BREF كيفيت زندگي نيز  استفاده شد. نتايج پرسشنامه
ـــتاندارد  ـــاس فرمت اس در كاردكس درج  SF-36بر اس

بهگرديد.  ندازهدر اين پژوهش  گيري متغيرهاي منظور ا
ها و ابزاري به شـرح ذيل اسـتفاده شـد: وابسـته از روش

ـــ قايع مش بت و هده و ث تايج آزمون، فرم -ا بت ن هاي ث
ستاندارد كيفيت  -تكميل توسط پژوهشگر  پرسشنامه ا

سنجش بزاقي ميزان كورتيزول  - (SF-36)زندگي  كيت 
 -ســنج دســتي زمان -كرنومتر ديجيتال  -و آلفا آميلاز 

  گيري.نوار اندازه -متر نواري 
هــا از وتحليــل دادهمنظور تجزيــهدر اين تحقيق بــه

ستفاده گرديد. روش ستنباطي ا صيفي و ا هاي آماري تو
بندي نمرات خام براي سازمان دادن، خلاصه كردن طبقه

ـــيف اندازه ـــيفي همانند و توص هاي نمونه از آمار توص
به  ـــ حاس ها، م جدول توزيع فراواني، درصــــد تنظيم 

ـــاخص هاي پراكندگي نظير ميانگين و انحراف معيار ش
بيني آن از برآورد پارامترها و پيش منظوراستفاده شد. به

ــت. پيش از آزمون  ــده اس ــتفاده ش ــتنباطي اس آمار اس
ويلك براي بررسي  -هاي تحقيق از آزمون شاپيروفرضيه

ــتفاده هاي آماري و بهطبيعي بودن توزيع داده منظور اس
هاي پارامتريك و ناپارامتريك استفاده شد كه با از آزمون

تايج اين آزمون به ن جه  يل از روش تو ماري تحل هاي آ
يره ( غ ت م نس تــك  ليــل ANCOVAكوواريــا ح ت ) و 

ند متغيره ( يانس چ ناســــب ) MANCOVAكووار م

ستفاده  منظور تحليل اطلاعات و شد. در اين تحقيق بها
 24ويرايش  SPSSافزاري محاســـبه نتايج از بســـته نرم

  استفاده گرديد.
  

  هايافته
شان هاي تحقيق بر اساس توصيف وضعيت نمونه قد ن

قد نمونه تحقيق برابر  يانگين  كه م  57/164±22/4داد 
هاي تحقيق بر بود و همچنين توصــيف وضــعيت نمونه

اســـاس وزن نشـــان داد كه ميانگين وزن نمونه تحقيق 
ـــتاندارد  85/59±34/8برابر   بود. ميانگين و انحراف اس
هاي تحقيق در گروهپس هاي تحقيق در آزمون متغير

  ه است.آمد 1شماره جدول 
ـــماره نتيجه آزمون تحليل كوواريانس   2در جدول ش

ناداري بين پيش كه اختلاف مع آزمون و نشــــان داد 
ــذا 05/0P> ,02/1=Fآزمــون (پــس ــدارد. ل ) وجــود ن
شده در تحقيق اثر  -هاي آموزشيشيوه تمريني طراحي 

ــته كيفيت 05/0P> ,38/1=Fمعناداري ( ) بر متغير وابس
ش نتيجه آزمون همچنين در اين جدول اند. تهزندگي ندا

تحليل كوواريانس نشـــان داد كه اختلاف معناداري بين 
لذا F=044/10آزمون (آزمون و پسپيش ) وجود دارد. 
شده در تحقيق اثر  -هاي آموزشيشيوه تمريني طراحي 

شتهF=99/4معناداري ( سته چابكي دا اند؛ ) بر متغير واب
هاي زوجي مشخص شد كه سهبه طوري كه با انجام مقاي

هاي الكترونيكي (اختلاف بين گروه كنترل با گروه بازي
). P≤01/0) تفاوت معنادار است (403/1ميانگين برابر با 

ــان  همچنين نتيجه آزمون تحليل كوواريانس تحقيق نش
ناداري بين پيش كه اختلاف مع آزمون آزمون و پسداد 

)931/16=Fـــيوه لذا ش ـــيهاي آ) وجود دارد.   -موزش
معنــاداري  ثر  تحقيق ا ــــده در  طراحي ش تمريني 

)642/2=Fاند؛ اما بين ) بر متغير وابسته بارفيكس داشته
نتايج نشان داد كه  .هاي تحقيق تفاوت معنادار نبودگروه

يش پ ين  ب عنــاداري  م تلاف  خ پسا مون و  مون آز آز
)922/7=Fشيوه تمريني  -هاي آموزشي) وجود دارد. لذا 

ـــده در ت ) بر F=873/11حقيق اثر معناداري (طراحي ش
اند؛ به طوري كه با انجام متغير وابسته پرتاب توپ داشته

سه شد كه بين گروه كنترل با مقاي شخص  هاي زوجي م
بازي با گروه  يانگين برابر  هاي الكترونيكي (اختلاف م
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يزندگ تيفيك بر يكيالكترون ريغ يهاورزش و يكيالكترون يهاورزشريتأث                      

بازي11/2 با گروه تركيبي ورزش و  هاي )، گروه كنترل 
ــا  الكترونيكي (اختلاف ميــانگين )، گروه 004/1برابر ب

بازي با گروه  يانگين ورزش  هاي الكترونيكي (اختلاف م
با  بازي589/1برابر  با گروه ) و گروه  هاي الكترونيكي 

هاي الكترونيكي (اختلاف ميانگين تركيبي ورزش و بازي
همچنين  )P≤01/0) تفاوت معنادار اســت (11/1برابر با 

ـــان د اد كه اختلاف نتيجه آزمون تحليل كوواريانس نش
) وجود F=33/5آزمون (آزمون و پسمعناداري بين پيش

شيوه شيدارد. لذا  شده در  -هاي آموز تمريني طراحي 
ـــتــه F=80/4تحقيق اثر معنــاداري ( ) بر متغير وابس

اند؛ به طوري كه با انجام العمل انگشـــتان داشـــتهعكس
سه شد كه بين گروه كنترل با مقاي شخص  هاي زوجي م

با گروه ورزش  يانگين برابر  فاوت 68/3(اختلاف م ) ت
ــــت ( نتيجــه آزمون تحليــل . )P≤01/0معنــادار اس

كوواريانس تحقيق نشــان داد كه اختلاف معناداري بين 
ــذا F=922/7آزمون (آزمون و پسپيش ) وجود دارد. ل
شده در تحقيق اثر  -هاي آموزشيشيوه تمريني طراحي 

ناداري ( ته پرF=873/11مع ـــ تاب توپ ) بر متغير وابس
ـــته ـــهداش هاي زوجي اند؛ به طوري كه با انجام مقايس

ـــد كه بين گروه كنترل با گروه بازي هاي مشـــخص ش

  هاي تحقيقآزمون متغيرها در گروهميانگين و انحراف استاندارد پس -1جدول
 انحراف استاندارد ميانگين وضعيت آزمون هاي تحقيقگروه  

گي
 زند

يت
كيف

  

 37/0 90/2 آزمونپس كنترل
  31/0  83/2 ورزش

  20/0  03/3 هاي الكترونيكيبازي
  25/0  88/2 هاي الكترونيكيورزش و بازي

كي
چاب

  

  82/0  86/11 آزمونپس كنترل
  93/0  45/11 ورزش

  17/1  44/10 هاي الكترونيكيبازي
  22/1  57/10 هاي الكترونيكيورزش و بازي

س
فيك

بار
  

  88/2  20/3 آزمونپس كنترل
  32/3  20/7 ورزش

  39/2  136 هاي الكترونيكيبازي
  67/4  87/6 هاي الكترونيكيورزش و بازي

پ
وپ

ب ت
رتا

  

  91/0  09/3 آزمونپس كنترل
  88/0  55/3 ورزش

  95/0  29/5 هاي الكترونيكيبازي
  64/0  03/4 هاي الكترونيكيورزش و بازي

س
عك

مل 
الع تان
گش

ان
  

  99/3  73/13 آزمونپس كنترل
  32/2  23/10 ورزش

  65/3  29/10 هاي الكترونيكيبازي
  36/3  47/13 هاي الكترونيكيورزش و بازي

شانه
دن 

لا بر
با

  

  19/7  40/29 آزمونپس كنترل
  34/8  27/38 ورزش

  74/6  33/38 هاي الكترونيكيبازي
  87/5  73/40 هاي الكترونيكيورزش و بازي

ست
ت د

قدر
  

  43/8  47/43 آزمونپس كنترل
  37/3  73/39 ورزش

  02/10  93/58 هاي الكترونيكيبازي
  70/8  60/44 رونيكيهاي الكتورزش و بازي
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ــا  )، گروه 11/2الكترونيكي (اختلاف ميــانگين برابر ب
بازي با گروه تركيبي ورزش و  هاي الكترونيكي كنترل 

با  يانگين برابر  با گروه 004/1(اختلاف م )، گروه ورزش 
) 589/1كترونيكي (اختلاف ميانگين برابر با هاي البازي

بازي با گروه تركيبي ورزش و و گروه  هاي الكترونيكي 
با بازي يانگين برابر  ) 11/1هاي الكترونيكي (اختلاف م

  )P≤01/0تفاوت معنادار است (
جدول  تايج  يانگين و انحراف نشــــان 3ن نده م ده

  .استآزمون متغير سلامت روان استاندارد پس
ـــماره با توجه به نتايج آزمون آنووا   4كه در جدول ش

هده مي ـــا ـــلامت روان دانشمش ـــود بين س آموزان ش
پسروهگ لف در  ت خ م مون ســـلامــت روان هــاي  آز
)588/0=Sig ،647/0=F.ندارد ناداري وجود  فاوت مع  ) ت

تمريني طراحي شده در تحقيق  -هاي آموزشيلذا شيوه
ـــته عكسF=80/4اثر معناداري ( العمل ) بر متغير وابس

ــته ــتان داش ــهانگش هاي اند؛ به طوري كه با انجام مقايس
شد كه بين گروه ك شخص  نترل با گروه ورزش زوجي م

ـــت 68/3(اختلاف ميانگين برابر با  ) تفاوت معنادار اس
)01/0P≤.(  

  

  آزمونهاي تحقيق و پيشنتيجه آزمون كوواريانس گروه -2جدول
مجموع مجذورات نوع    متغير

 سوم
جهدر

 آزادي
توان  اندازه اثر F Sig  ميانگين مجذورات

 آزمون
  17/0  02/0  316/0  02/1  084/0 1 084/0 آزمونپيش  كيفيت زندگي

  35/0  07/0  258/0  38/1  114/0 3 341/0 هاي تحقيقگروه
  91/0  17/0  002/0  044/10  10/11 1 10/11 آزمونپيش  چابكي

  90/0  21/0  004/0  99/4  01/5 3 04/15 هاي تحقيقگروه
  98/0  24/0  001/0  931/16  942/154 1 942/154 آزمونپيش  بارفيكس

  62/0  13/0  058/0  642/2  181/24 3 544/72 هاي تحقيقگروه
  79/0  13/0  007/0  922/7  132/5 1 132/5 آزمونپيش  پرتاب توپ

  1  50/0  001/0  873/11  579/11 3 736/34 هاي تحقيقگروه
العمل عكس

  انگشتان
  62/0  09/0  025/0  33/5  502/56 1 502/56 آزمونپيش

  88/0  21/0  005/0  80/4  914/50 3 742/152 هاي تحقيقگروه
  96/0  20/0  001/0  769/13  566/563 1 566/563 آزمونپيش  بالابردن شانه

  98/0  29/0  001/0  526/7  034/308 3 102/924 هاي تحقيقگروه
  29/0  04/0  16/0  044/2  356/108 1 356/108 آزمونپيش  قدرت دست

  83/0  20/0  01/0  175/4  26/221 3 781/663 هاي تحقيقگروه
  

  هاي تحقيقآزمون متغير سلامت روان در گروهميانگين و انحراف استاندارد پس -3جدول 
 انحراف استاندارد ميانگين وضعيت آزمون حقيقهاي تگروه

 473/0 193/2 آزمونپس كنترل
  171/0  050/2 ورزش

  102/0  059/2 هاي الكترونيكيبازي
  107/0  262/2 هاي الكترونيكيورزش و بازي

  
  نتيجه آزمون تحليل واريانس -4جدول 

مجموع   
  مجذورات

ميانگين  درجه آزادي
  مجذورات

  سطح معناداري  Fمقدار 

  588/0  647/0  161/0 3 483/0 بين گروهي  آموزانسلامت روان دانش
      249/0 56 941/13 درون گروهي

       59 425/14 مجموع
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يزندگ تيفيك بر يكيالكترون ريغ يهاورزش و يكيالكترون يهاورزشريتأث                      

  بحث
كه اختلاف معناداري بين  ـــان داد  نتيجه تحقيق نش

يش پسپ مون و  مون (آز جود 05/0P> ,02/1=Fآز ) و
شيوه شيندارد. لذا  شده در  -هاي آموز تمريني طراحي 

) بر متغير 05/0P> ,38/1=Fتحقيق اثر معنــاداري (
دست آمده با  اند. نتيجه بهوابسته كيفيت زندگي نداشته

قات جه تحقي يات ( نتي كاران )Hayatه  )2020( و هم
ستيد، )13( سو  )14( )2010و همكاران () Stead( ا هم

شدمي ستيابي نظر از امروز جهان .با سعه به د  مورد تو
 نقطه از مؤثري هايگام مربوط هايزمينه همه در نظر
ست و با پيموده علمي نظر  افزون روز اهميت به توجه ا

 در مديريت اثربخشــي و هاســازمان مؤثر هدايت فرايند
انساني،  نيروي يعني سازماني سرمايه مهمترين با برخورد
 مانند ســنتي مفاهيم ســاير كنار در تا اســت يضــرور

ـــميم نوآوري و و خلاقيت انگيزش، به مقوله تص گيري،
جه كاري تو ندگي  يت ز ندگي و كيف يت ز  ايويژه كيف

ستلزم اين كه نمود سب جو ايجاد م  ويژهبه سازماني منا
شت نظر نقطه از شد.مي سازمان در رواني بهدا كيفيت  با

وده و توسط ديگران قابل زندگي موضوعي كاملاً ذهني ب
ـــاهده نيســـت و بر درك افراد از جنبه هاي مختلف مش

ست ستوار ا آموزان دوره حال آنكه، دانش .)15( زندگي ا
متوسطه چون هنوز وارد زندگي بزرگسالي و مشكلات و 

اند ممكن اســت از كيفيت هاي فكري آن نشــدهدغدغه
ـــبي برخوردار بوده و لذا با انجام  ـــبتاً مناس زندگي نس

يت عال يادي بر ف تأثير ز ـــده در تحقيق  هاي طراحي ش
امعه كيفيت زندگي آنان ايجاد نشـــده باشـــد. اما اگر ج

ـــكيل مي كه تحقيق را افراد ديگري تش داد، ممكن بود 
به نه ديگري رقم بخورد.  به گو جه  جه نتي حال، نتي هر

شده در اين تحقيق بيانگر اين بود كه بازي هاي طراحي 
ـــت  اثر معناداري بر كيفيت زندگي نمونه تحقيق نداش

)16( .  
شان داد كه اختلاف  نتيجه آزمون تحليل كوواريانس ن

) F=044/10آزمون (آزمون و پسمعنــاداري بين پيش
تمريني طراحي شده  -هاي آموزشيوجود دارد. لذا شيوه

ناداري ( ته F=99/4در تحقيق اثر مع ـــ ) بر متغير وابس
ـــته ـــهچابكي داش هاي اند؛ به طوري كه با انجام مقايس

كه بين  با گروه زوجي مشـــخص شــــد  گروه كنترل 

) 403/1هاي الكترونيكي (اختلاف ميانگين برابر با بازي
ست ( ست آمده با ≥01/0Pتفاوت معنادار ا ). نتيجه به د

ستيد نتيجه تحقيق  )14( )2010و همكاران () Stead( ا
ورزش الكترونيك، فرمي از ورزش است  .باشدهمسو مي

هاي هاي اصلي ورزش از طريق سيستمكه در آن ويژگي
ــخص مي ــود. ورود بازيكنان و تيمالكترونيك مش ها و ش

ـــتم ورزش الكترونيــك از طريق رابط  ـــيس خروج س
هاي شـــود. در اكثر عبارتانســـان تنظيم مي -كامپيوتر

يك معمولاً بازيعملي، ورزش الكترون به  قابتي   هاي ر
ـــد كه از طريق ويدئويي (حرفه اي و آماتور) نام نهاده ش

شبكهليگ هاي نردباني مختلف هاي مختلف، مسابقات و 
ـــود و در آنجا بازيكنان به طور متعارف به تنظيم مي ش

سازمانتيم ساير  شي تعلق دارند كه انواع ها يا  هاي ورز
ــازمان ــر آنس ــپانس ــتندهاي تجاري گوناگون اس  ها هس

نادار  .)17( بت و مع جه تحقيق مبني بر اثر مث لذا، نتي
ير تمريني طراحي شــده بر متغ -هاي آموزشــيشــيوه

شود. البته بايستي چابكي مي تواند امري منطقي قلمداد 
هاي توجه داشــت كه تنها بين گروه كنترل با گروه بازي

ساير گروه ها تفاوت الكترونيكي  تفاوت معنادار بود و در 
ـــت. دليل اين امر مي تواند اثرات معناداري وجود نداش

سبت به  سريع پيوندهاي عصبي ن ذهني مثبت و تقويت 
كاركردهاي ورزش و فعاليت بدني باشــد چرا كه  ســاير

زماني ســـادگي و در مدتچابكي فاكتوري اســـت كه به
گيرد بلكه به زمان نســـبتاً اندك مورد توســـعه قرار نمي

ــيد.  ــت تا بتوان اين قابليت را ارتقا بخش طولاني نياز اس
هاي الكترونيكي اين فرصــت وجود حال آنكه، در ورزش

ـــب ـــريعدارد كه پيوندهاي عص ـــاير فعل و ي س تر از س
ـــعه يابند و لذا مي توان انفعالات مرتبط با چابكي توس
بازي چابكي در گروه  ناداري و افزايش  يل مع هاي دل

به گروه كنترل را اين ـــبت  نه توجيه الكترونيكي نس گو
   .)5( نمود

يه  ـــ به فرض يانس مربوط  يل كووار جه آزمون تحل نتي
آزمون تحقيق نشــان داد كه اختلاف معناداري بين پيش

ـــيوهF=931/16آزمون (و پس لذا ش هاي ) وجود دارد. 
شي شده در تحقيق اثر معناداري  -آموز تمريني طراحي 

)642/2=Fاند؛ اما بين ) بر متغير وابسته بارفيكس داشته
). نتيجه ≥01/0Pهاي تحقيق تفاوت معنادار نبود (گروه
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جه با نتي مده  ـــت آ يات ( به دس كاران )Hayatه  و هم
شد. همسو مي )13( )2020( در تحقيقات متعدد بيان با

ـــت كه ورزش و فعاليت ـــده اس تواند هاي بدني ميش
سزمينه شود. ساز بهبود و ارتقاي آمادگي ج ماني افراد 

يت مؤثر و  عال بدن براي ف نايي  ماني، توا ـــ مادگي جس آ
ـــت و با توانايي فرد در كار كردن مؤثر، لذت  كارآمد اس
ـــالم بودن و قدرت مواجهه با  بردن از اوقات فراغت، س

ضعيت . )4( العاده در طول زندگي ارتباط داردهاي فوقو
هاي مشــهور، فاكتورهاي آمادگي بنديدر يكي از دســته

جســماني را به دو دســته فاكتورهاي آمادگي جســماني 
سلامت و فاكتورهاي آمادگي ج سماني مرتبط مرتبط با 
اند. بر اين اساس با اجرا يا مهارت (ورزشي) تقسيم نموده

و با توجه به اهميت فاكتور استقامت عضلاني در سلامت 
جسماني افراد و بهبود كارايي و اثربخشي آن ها در انجام 

اي، هاي درون مدرســهالخصــوص فعاليتامور روزانه علي
شنهاد مي سطه آموزان دختر دورشود كه دانشپي ه متو

هاي ورزشــي صــورت مداوم در طول هفته به فعاليتبه
ضعيت  منظم بپردازند تا بتوانند علاوه بر حفظ و بهبود و
ـــامل  ياي اين بهبود ش ـــماني خود، از مزا آمادگي جس

سماني و افزايش كارايي در انجام فعاليت هاي سلامت ج
  . )14( مند شوندروزمره نيز بهره

شان داد كه اختلاف نتيجه آزمون تحليل كوواريانس ن
) F=922/7آزمون (آزمون و پسمعنــاداري بين پيش

تمريني طراحي شده  -هاي آموزشيوجود دارد. لذا شيوه
) بر متغير وابســـته F=873/11در تحقيق اثر معناداري (

شته سهپرتاب توپ دا هاي اند؛ به طوري كه با انجام مقاي
با گروه  كه بين گروه كنترل  زوجي مشـــخص شــــد 

با بازي يانگين برابر  )، 11/2هاي الكترونيكي (اختلاف م
ــازي تركيبي ورزش و ب گروه  ــا  ترل ب كن هــاي گروه 

ــا  )، گروه 004/1الكترونيكي (اختلاف ميــانگين برابر ب
بازي با گروه  يانگين ورزش  هاي الكترونيكي (اختلاف م

با  بازي589/1برابر  با گروه ) و گروه  هاي الكترونيكي 
هاي الكترونيكي (اختلاف ميانگين تركيبي ورزش و بازي

). نتيجه به ≥01/0P) تفاوت معنادار اســت (11/1برابر با 
ست آمده با نتيجه سيمطالعه  د ) و همكاران Tucci( تو

نك ( )10( )2019( جا كارانJankeو  ) 2016( ) و هم
ـــو مي )11( ـــد. همس طور كه در تعريف توان انهمباش

كارگيري حداكثر نيرو مشــخص اســت، توان عبارت از به
ـــت. در واقع براي دريافت بهترين  قل زمان اس حدا در 
اجراي توان انفجاري نياز اســت كه بيشــترين نيرو را در 
كمترين زمــان ممكن وارد نموده و بهترين نتيجــه را 

به طور هم لت  حا كه در اين  فت كرد  يا يدر مان ن از ز
ســرعت و قدرت وجود دارد. ســرعت عبارت از توانايي به

ست  شدن كل بدن يا يك اندام در حداقل زمان ا جابجا 
ـــتكه در آزمون پرتاب توپ هدف جابه ها در جايي دس
ـــت. بازي هاي الكترونيكي تأثير حداقل زمان ممكن اس

العمل دارد و زيادي بر ميزان تمركز و بهبود زمان عكس
هاي طقي دانست كه ركوردهاي گروه بازيتوان منلذا مي

ـــنتي در  هاي گروه ورزش س الكترونيكي بهتر از ركورد
تاب توپ بوده اســــت از طرف ديگر،  .)11( آزمون پر

ـــته  زمان هم ورزش و همگروهي كه برنامه تلفيقي داش
ـــنتي و هم جام ميبازيس ند، هاي الكترونيكي را ان داد

سبت به گروه بازي هاي الكترونيكي ركورد بهتري حتي ن
شتند و لذا مي شت كه انجام فعاليتدا هاي توان بيان دا

زمان صــورت همهاي الكترونيكي بهورزشــي و نيز بازي
قاي توان امي تأثير را در ارت ند بهترين  به طور توا فراد و 

اي داشته باشد. بر اين ها و كمربند شانهويژه توان دست
شــود كه در صــورت نياز به ارتقاي اســاس پيشــنهاد مي

ـــتفاده از برنامه هاي تركيبي توان انفجاري در افراد، اس
بازيبه جام  ـــورت ان نات ص هاي الكترونيكي و نيز تمري

ــته ورزشــي مي ــدتواند بهترين نتيجه را در پي داش  باش
)14(.  

مت روان  ـــلا كه بين س جه تحقيق نشــــان داد  نتي
ـــلامت هاي مختلف در پسآموزان گروهدانش آزمون س

ناداري وجود Sig ،647/0=F=588/0روان ( فاوت مع ) ت
ـــت آمده با نتيجه تحقيقات هيات  ندارد. نتيجه به دس

)Hayat( و همكاران )ـــتيد، )13( )2020 و ) Stead( اس
تصــور تحول . باشــدهمســو مي )14( )2010همكاران (

ست.  سلامت روان غيرممكن ا سان بدون وجود  موزون ان
شت ر شت كه بهدا وان چيزي فراتر از حال بايد توجه دا

هاي فقدان يا نبود بيماري اســـت. در اين تحقيق، برنامه
اي بوده اســـت كه گونهطراحي شـــده در اين تحقيق به

توانسته موجب افزايش برخي فاكتورهاي جسماني مورد 
كه در برخي ديگر از ها شــود درحاليتحقيق در آزمودني
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يزندگ تيفيك بر يكيالكترون ريغ يهاورزش و يكيالكترون يهاورزشريتأث                      

ـــفاكتورها و آزمون ـــاهده نش د. ها تفاوت معناداري مش
سد كه اين برنامهبنابراين، به نظر مي شده ر هاي تدوين 

ها در شرايط مناسبي براي ارتقاي سلامت روان آزمودني
ـــت. بنابراين، لازم گروه هاي مختلف را فراهم ننموده اس

گيري بهتر، در تحقيقي مشــابه ســاير اســت براي نتيجه
ــلامت روان نيز تحت كنترل قرار گيرد  عوامل مؤثر بر س

مهتا آ نا تأثير بر با قطعيت  گاه بتوان  ـــين  -هاي آموزش
تمريني طراحي شــده در اين تحقيق را بر روي ســلامت 

  .)14( روان نشان داد
تك نتايج به دست آمده به طوركلي و با توجه به تكبه

رســد كه بهترين حالت تمرين را تركيب دو نوع نظر مي
هاي الكترونيكي تشـــكيل تمرين ورزش ســـنتي و بازي

تهدهد چمي ياف كه در اغلب  تايج گروه تركيبي را  ها، ن
شـــود كه ها بود و لذا پيشـــنهاد ميبهتر از ســـاير گروه

منظور توسعه آموزان متوسطه شهرستان شهرري بهدانش
ــان،  ــماني خود و نيز بهبود كيفيت زندگيش آمادگي جس

ست از برنامه ستفاده نمايند بهتر ا هاي تمريني تركيبي ا
  تيجه ممكن را كسب نمايند.تا بتوانند بهترين ن

  
 گيرينتيجه

ستي عنوان در يك جمع بندي كلي از نتايج تحقيق باي
سماني و حفظ آن، بر تمام  شت كه نيل به آمادگي ج دا

به تأثير ميجن ندگي  يت هاي ز گذارد و علاوه بر تقو
تندرســتي در افزايش بازده كاري نيز مؤثر اســت. افراد 

ــتري دارند كه ا ين حالت بر بازده كاري آماده انرژي بيش
هاي تفريحي و اوقات گذارد، فعاليتو فكري نيز تأثير مي

فراغت را مفيد ســاخته و مقاومت در مقابل خســتگي را 
ـــماني و الگوي افزايش مي دهد و در نهايت فعاليت جس

هاي بخشـــد. لذا، ورزش و فعاليتخواب را نيز بهبود مي
ـــبي براي ارتقاي فاكتوره اي آمادگي بدني گزينه مناس

شود و با ارتقاي اين آموزان قلمداد ميجسماني در دانش
به بهبود كيفيت زندگي نيز در آنفاكتورها مي ها توان 

مده كه بخش ع يدوار بود چرا  ندگي ام يت ز اي از كيف
نايي افراد براي انجام امور به ـــماني و توا ـــلامت جس س

ه، گردد. حال آنكصــورت كارا و اثربخش باز ميروزمره به
كه مي عددي وجود دارد  نات مت بات تمري ند موج توا

توسعه آمادگي جسماني فرد را به دنبال داشته باشد كه 

ـــنتي و  ـــي س دو نوع از اين تمرينات را تمرينات ورزش
ـــتفاده از بازي ـــي با اس هاي الكترونيكي تمرينات ورزش

يل مي ـــك به نظر ميتش هد و  بازيد كه  هاي رســـد 
به ـــالكترونيكي اگر  ـــورت ص مدتص مان حيح و در  ز

ــتفاده قرار گيرد، مي ــاز تواند زمينهمحدودي مورد اس س
  توسعه آمادگي جسماني باشد. 
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