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Abstract 

Background and Objective: Postural defects are increased among students due to inactivity. Their unwillingness to 

perform traditional activities, requires finding appropriate ways to increase physical activity. This study was done to 

compare the effect of selected Xbox Kinect games and normal on the posture in low activity students. 

Methods: In this quasi-experimental study, 26 sedentary fourth and fifth grade students were non-randomly divided 

into two groups. During the 6-week period, one group engaged in 3 sessions per week of selected Xbox Kinect 

games and the other group engaged in routine school physical education activities during school hours. The 

photogrammetry and Kinovea software was used to study the posture of the joint angles. 

Results: In static posture, head position angle, thoracic arrow, horizontal scapula alignment, horizontal pelvic 

alignment, and body alignment were found positive effect in Xbox Kinect group in compared to  normal physical 

activity (P<0.05). There was not any significant difference between the two groups in Lumbar Arrow, Lumbar 

Angle, pelvic Tilt Pelvis, Knee Position, Quadriceps Angle and Foot Pronation. 

Conclusion: Xbox Kinect games are a good way to correct postural deviations in sedentary students in low activity 

student. 
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 چکيذه

 يّاا  ريفعال اًجام تِ ًسثر آًاى ليزوا عذم اسر. صيافسا حال در آهَزاى داًص ييت يزحرک کن از يًاض خاسچر ًَاقص هذف: و سهينه
 تااک   ايکا   هٌسخة ّاي ازيهقايسِ اثر تي هطالعِ تِ هٌظَر يا کٌذ. يه جابيا را يتذً ريفعال صيافسا يترا هٌاسة يّا رٍش افسيي ،يسٌس

 اًجام ضذ. زحرک کن آهَزاى خاسچر اسسازيک داًص تر ّاي تذًي هعوَلي تا فعالير کيٌکر
 13در دٍ گارٍُ   يرزصادفيتِ صَرذ غ هقطع چْارم ٍ خٌجن دتسساى زحرک کن آهَز داًص 26 يي هطالعِ ضثِ زجرتيدر ا بزرسي: روش

 هطغَل گريد گرٍُ ٍرا اًجام داد  ٌکريک تاک  ک يا هٌسخة يّا يتاز ّفسِ در جلسِ 3 گرٍُ، کي ،يا ّفسِ 6 دٍرُ يط قرار گرفسٌذ. يًفر
 افاسار  ًارم  ٍ يفسَگراهسر رٍش تا کياسساز خاسچر در هفاصل يايزٍا يتررس ضذًذ. هذرسِ يتذً ريزرت ساعاذ يهعوَل يٍرزض يّا ريفعال
 .گرفر صَرذ ايٌٍَيک

 ک يا گرٍُ در تذى وٌريالا ٍ لگي يافق ٌوٌريالا کسف، يافق ٌوٌريالا ارٍٍ، کيزَراس سر، طييزخَ ِيزاٍ کياسساز خاسچر در ها: هيافت
 آًگال،  لَهثاار  ارٍٍ، لَهثار در (.>05/0Pداري حاصل ضذ ) تْثَد هعٌي يهعوَل يتذً يّا ريفعال در هقايسِ تا گرٍُ کٌسرل تا ٌکريک تاک 
 .ًطذ افري گرٍُ دٍ ييت يدار يهعٌ يآهار زفاٍذ خا طييخرًٍ ٍ سد يکَادر ِيزاٍ زاًَ، طييخَز لگي، لريز

 اسر. زحرک کن آهَزاى داًص در خاسچر اًحرافاذ اصلاح يترا هٌاسة يرٍض ٌکريک تاک  ک يا يّا يتاز گيزي: نتيجه

 ٌکريک تاک  ک يا تازي ، ، يفسَگراهسر ، اىآهَز داًص ، خاسچر ها: واژه کليذ
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 هقذهه
ِ  يکو   يک  يزيف تي  فؼال خْاى تيخوؼ از يا ػوذُ قسوت  داض ه

ِ  يسلاهه هطکلات با کِ ِ  ٍابس ه  (.1ّس هٌذ     ي  درگ يح که   فق    ب 

ِ  ٍ يچ اق  َعيض   باػ    تٌْ ا  ًِ يکيزيفکن  تيفؼال ِ  ٍزى، اض اف  بلک 
 ض ذ  خَاّ ذ  آه َزاى  داً ص  در يساخهار يّا يًاٌّدار داديا باػ 

 ياس کله  ٍ يػ ٍق   يقلب   س لاهت  کٌٌ ذُ  يٌيب صيپ يبذً تيفؼال (.2 
 س هن يس .(3  اس ت  ًَخَاً اى  ٍ کَدکاى در رٍاى هتسلا ٍ يػضلاً
 يس ال   7 س ي   ح ذٍد  يرض ذ  خْ ص  ه احل در ياسکله يػضلاً
 ٍ يداخل   ػَاه ل  تَس ظ  بل َؽ(  ييس ٌ  ٍ ه ذار   بِ ٍرٍد با ّوزهاى
 اس  ت. ّ  ا يهيدف  َره هس  هؼذ ٍ  دي  گ يه   ق   ار  يت  ا  تح  ت يخ  ارخ
حو ل   ب ا  ييسٌ  يّا فيک ًطسهي، بذ پاسچ  ٍرا ت، هاًٌذ يخغ ات

ِ  هٌد  يًاکاف يبذً تيفؼال ٍ هذار  ًاهٌاسب زاتيتدْ ًاهٌاسب،  ب 
 .(1  ضذ خَاّذ يتحهاً يّا اًذام ٍ فق ات سهَى يّا يبذضکل

ِ  يٌّ  اه  ف  د  يّا س واى ُهطاّذ قابل يراسها بِ پاسچ   در ک 
 يًاک اف  يکيزيف تيفؼال .(4  ضَد يه گفهِ ،گ فهِ ق ار سهادُيا حالت

 ياريبس   در پاس چ   يپاراهه ّا يرٍ ي يطو چ ا   ساکي يزًذگ ٍ

 در يخ  ذ هط  کل ب  ذى، پاس  چ  اًح اف  ات .(3  ذً  دار کَدک  اى از
 را تي  خوؼ از درص ذ 15 ت ا  تي  ٍاقؼ يي  ا است. ًَخَاًاى ٍ کَدکاى
 يّ ا  يهيدف َره  تَسؼِ بِ تيحساس ييطه يب دّذ. يه ق ار  يتا  تحت
 در ىآ از پ    ٍ يسال  7 حذٍد رضذکَدکاى خْص دٍراى در بذى
ُ  ياس کله  س هن يس غيس    رضذ با کِ است يسال  11-14ي يٌس  ّو  ا

 يّو اّ   آى ب  ا ً   م باف  ت ٍ يػض  لاً س  هنيس ک  ِ يح  ال در .اس  ت
ِ 11 آه َزاى  داً ص  از درص ذ 38 ق ات يتحق عب    .(5  کٌ ذ  يًو  س ال

 اخ هلاتت  بْب َد  يب ا هذاخلِ ض ٍع دٌّذُ ًطاى کِ دارًذ بذ پاسچ 
 يک  يزيف هط کلات  باػ    اس ت  هوک ي  بذ پاسچ  (.6  است پاسچ 
 ٍ يهفص  ل بي  تخ  ًخ  اع، يػولک   د اخ  هلاتت پط  ت، درد هاًٌ  ذ
 را افه  ادى ٍ تؼ  اد  دادى دس  ت ازخغ     ٍ ض  َد يػض  لاً يخس  ه 

ِ  ادي يييپا ييسٌ در پاسچ  کٌه   .(3  دّذ صيافزا  ٍ ض َد  يه   گ فه 
ُ  يزً ذگ  اتيض ٍر از يکي  اس ت.  يٍرزض   يّ ا  تي  فؼال ٍ رٍزه  

 ّواًٌ  ذ ب  ذى تيٍض  ؼ در يت  َخْ قاب  ل  اتي  يتغ فيض  ؼ پاس  چ 
 پاس چ   ّ ذ  ف َرٍارد  ٍ ل ي يقذاه لتيت صيافزا ٍ  يپ لَردٍزيّا
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ِ  10 ت ا  8 ًَخَاً اى  در پاسچ  ضؼف َعيض زاىيه کٌذ. يه داديا  س ال
 يػض لاً  يػص ب  تؼاد  در اخهلا  دِيًه در کِدرصذ است  65-22

 .(7  است باتت  ٍ بلَؽ ييسٌ در اخهلاتت ٍقَع ٍ ؤهس ٍ است
 در بذًي فؼاليت ت ٍيح در هَ   تکويلي رٍيک د يك ّا اگزرگين

ِ  ب ا  را اگزرگين بهَاى اگ  بٌاب ايي .(8 است  کَدکاى بيي  ّ اي  ب ًاه 
ِ  بزرگي کوك ًوَد؛ ت کيب سلاههي ٍ بذًي ت بيت  ّ ايي  چ الص  ب 
ِ  آًْ ا  ب ا  بذًي ت بيت کِ  اگ زرگين  ّ ذ   گ  دد.  ي؛ ه  اس ت  هَاخ 

ُ  ي ك  ب ا  ديديه الي  ّ اي  يباز با ٍرزش ت کيب اس ت.   خ اا   ض يَ
 ف  اّن  را تؼ اهلي  هح يظ  اگزرگين، خذيذ ّاي تکٌَلَژي از اسهفادُ

ِ  رٍي ب ازي  سازي ضبيِ ب اي بذى ح کات بِ ًياز کِ ًوايذ هي  ص فح
 خ   ز  کيٌک   ت، ب   اک  ک    يا اکٌ   َى ّ   ن .(9  دارد ًو   ايص
ُ  ف ٍخهِ دسه اُ هيليَى 85 با کِ است ّا اگزرگين ت يي هحبَ   ض ذ

 فؼالي ت  ت  ٍيح  در  هَ  رٍش يك ،2017 تا 2005 سا  از خْاى در
 ًَخَاً اى  هي اى  در رٍاًي ٍ فيزيَلَژيکي سلاهت ًِهيد بْبَد ٍ بذًي
 اس ت  ح کت سٌدص دسه اُ يك کيٌکت حقيقت، در .(10 است 
 تط خي   بؼذ سِ در را ح کات ػو  سٌسَر، ٍ دٍربيي ٍسيلِبِ  کِ
 اف زايص  ٍرزش ع ي  را ک َد   ُاً ي ز  اّ فؼاليت ايي اًدام .دّذ هي
ِ  رٍد يه    آى ذي   اه ٍ دادُ  آهَزض   ي ب ًاه   ِ از بخط  ي  بهَاً   ذ ک  
 فؼالي ت  درصذي 28 افزايص بِ هغالؼات اکث  .(11  باضذ آهَز داًص
 بْه يي تَاًٌذ هي ّا بازي ايي ٍ کٌٌذ هي اضارُ اگزرگين با ّو اُ بذًي
 ذٌباض   تح     نک   ًَخَاً اى  در ب ذًي  فؼالي ت  افزايص ب اي گزيٌِ

 ب    ّ ا  يباز از دسهِ ييا  يتا  بِ ه بَط هغالؼات کِ ييآًدا از .(12 
ِ  ص َرت  تح   کن آهَزاى داًص پاسچ  اصلاح يرٍ ب َد؛   ً  فه 
 ب اک   ک   يا هٌهخ ب  يّ ا  يب از  س ِ ا     يي هغالؼِ بِ هٌظَر هقايا
 پاس چ   ب  هذار  يبذً تيت ب ساػات هؼوَ  يّا ٍرزش با ٌکتيک

 اًدام ضذ. تح   کن آهَزاى داًص كياسهات

 بزرسي روش
 هقغ غ  تح     آه َز ک ن   داً ص  26 يرٍ يي هغالؼِ ضبِ تد ب  يا

ِ  دبس هاى س ا    10-12 يدر هح ذٍدُ س ٌ   پٌدن ٍ چْارم  ٌايس   پس  اً
 اًدام ضذ. 1397-98 يليدر سا  تحص ٍ ٍکا گٌبذ ضْ سهاى

ػلاه  ِ  ه  ِ اخ  لا  در پ  اٍّص داًط   اُيذ کويي  هغالؼ  ِ ه  َرد تا
 ق ار گ فت. (IR.ATU.REC.1398.004) عباعبايي

 263در دسه   ضاهل تؼ ذاد   يبِ صَرت ٍاحذّا يخاهؼِ آهار
 تي  فؼال  پ سط ٌاهِ  ي  آه َز از ع   داً ص  51تؼذاد ًف  بَدًذ. درابهذا 

ي يٍ ٍال ذ  تح   اًهخا  ض ذًذ  بِ ػٌَاى کن( 13  (PAQ-C)ي بذً
  يقهَافقت ض کت ف زًذضاى در تح ًاهِ تيآهَز ف م رضا داًص 36

 كي   ح  ذاقلي دارا ک  ِآه  َز  داً  ص 29تؼ  ذاد  را اهض  ا ًوَدً  ذ.
 زٍى پاس  چ  اف  زار ً   م از اس  هفادُ ب  ا؛ بَدً  ذي هيٍض  ؼي ًاٌّد  ار

(Posture zone) ٍ  َر ي  َيً تس ت (New York test)  ِ  ػٌ  َاى ب 
 اًهخا  ضذًذ.  يتحق يّا ًوًَِ

 س  الِ، 10-12 يهح  ذٍدُ س  ٌ ٍرٍد ب  ِ هغالؼ  ِ ض  اهل يارّ  ايهؼ
ض  هي داٍ  يتح ک   هقغ  غ چْ  ارم ٍ پ  ٌدن دبس  هاى، ک  نر ل ديتحص  
ػذم ٍرٍد بِ هغالؼِ  يارّايهؼبَدًذ.  يهيٍضؼي ًاٌّدار كي حذاقل
ِ، در هغالؼ  ف زًذض اى  ب   ض  کت    يي هبٌ  يت ٍالذيرضا ػذمضاهل 
 درد، دارا ب َدى  ٌکتيک باک  ک يا با ييتو  ٍي باز تد بِ داضهي

 ّاي بيواري ِسابق ،ّا آزهَى اًدام در فق ات سهَى ٍ تحهاًي اًذام در
 ،فق  ات  ٍ تحهاًي اًذام ّاي خ احي يا ٍ ًَرٍلَژيك تٌفسي، - قلبي

 هه   ، س  اًهي ي  ك از ب  يص تحه  اًي اً  ذام ٍاقؼ  ي ع  َ  اخ  هلا 
ص يب   يضاخ  تَدُ ب ذً  تَخِ، قابل هادرزادي پاسچ  ّاي بذضکلي

 (.14هه ه بغ بَدًذ   ب  گ ملَيک 30از 
 درٍ  ضذًذ خارجهغالؼِ  از آهَزاى اًصد از ًف  3  يتحق عَ  در

ِ  ّا ًوًَِ تؼذاد تيًْا ًف   ق  ار    13ذ ٍ در ّ   گ  ٍُ   يرس   ًف    26 ب 
ِ  ب ا  گ فهٌ ذ.  ِ  تَخ   G*Power, Franz Faul  پ اٍر  يخ   اف زار  ً  م  ب 

University of Kiel, Germany) ٍ 05/0 گ   فهي ًظ    در ب  ا=α ٍ 
 است. 8/0 حاض  آزهَى تَاى ،8/0 با ب اب  ا   اًذازُ

 آه َزاى  داً ص  اًهخ ا   يب  ا  (PAQ-C  يبذً تيفؼال پ سطٌاهِ
 ب َد  يالولل ييب يبذً تيفؼال پ سطٌاهِ کَتاُ ًسخِ(، 14  تح   کن
 ه َرد  اي اً ي  ًَخَاً اى  در ٍ هطابِ هغالؼات در آى پايايي ٍ اػهبار ٍ

 کوه   از  حيًها است. پ سص 7 ضاهل کِ (15  است ِگ فه ق ار تأييذ
ِ  ض ذُ  کسب ًو ُ ضذًذ. خذا تح   کن اف اد ػٌَاى بِ ازياهه 600  ب 

 .هحاسبِ ضذ  يز صَرت
ِ  4 س َا   خ َا   ض  بذر  كي   سَا  خَا  ِ يدق ب   8 ض  بذر  ق 

ُ  بِ 4 ض بذر قِيدق بِ 4 سَا  ض بذر 3 سَا  ػلاٍُ بِ  5 س َا   ػ لاٍ
 ض َد.  يًو هحاسبِ زيً 7 سَا  ٍ 3/3 ض بذر قِيدق بِ 6 سَا  ض بذر

 از صيب   ٍ ههَس ظ  3000 تا 600 ييب ،تح   کن 600 از کوه  ازياهه
 ضَد. يه گزارش بات 3000
ِ  در ّ ا  يآزه َدً  اًهخا  هٌظَر بِ ِ  اٍ  ه حل   تي  فؼال پ سط ٌاه
 ٍزى ٍ قذ سپ  ضذًذ. خذا تح   کن آهَزاى داًص ٍ ليتکو يبذً

 در يهارک گ   اار از بؼ   ذ ه حل   ِ در ض   ذ. ي ي   گ اً   ذازُ آً   اى
 يابي  ارز يب   ا يفَت  َگ اهه  شرٍ ب  ا ،يکيآً  اتَه يّ  ا لٌ  ذهار 

 يخلف   ٍ يق  ذاه يخ  اًب يًواّ  ا از يػکس  ب دار پاس  چ  كياس  هات
 از يب  دار  لنيف س  يبات اسکات تست ياخ ا ييح درػول آهذ ٍ  بِ
اًد ام   پاسچ  فاًکطٌا  يابيارز يب ا يخلف ٍ يقذاه ،يخاًب يًوا سِ
ِ ب   ّ ن  تح     ک ن  آهَزاى داًص دري ًاٌّدار  يتطخي ب ا ضذ.
 از ّ  ن ٍ َر ي  َيً آزه  َى س  تيل چ  ك اس  ا  ب   ي ٌ  يػ َرتص  
ُ  زٍى پاس چ   افزار ً م ِ  از ّ ا  ض ًَذُ  آزه َى  ٍ ض ذ  اس هفاد ي ًو ا  س 
 ضذًذ.ي ب رسي خلف ٍي قذاه ٍي خاًب

ُ  دٍّ ا در   در ًْايت آزهَدًي  ک   يا ب ا  ييتو   ًف  ي   13 گ  ٍ
ي ب ذً  تي  ت ب ساػاتي هؼوَل ٌاتيتو  ٍ( نياگزرگ  ٌکتيک باک 

 ع َ   دري ٍرزض  ي هؼوَلي ّا تيفؼال گ ٍُق ار گ فهٌذ.  هذرسِ در
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ِ  ٍ بَدًذ هطغَ  ييرٍتي ّا تيفؼال بِ پ ٍتکلي اخ ا دٍرُ ُ  ب   گ  ٍ
 باک  ک يا ٌاتيتو  ّفهِ( در خلسِ  سِ ّفهِ 6 هذت بِ نياگزرگ
 از زه اى  احهس ا   ب ا  ييتو  خلسِ كي زهاى ضذ. ِيارا ٌکتيک 360
ِ  كي   کِ بَد قِيدق 55 حذٍدّا  CD ضيتؼَي ب ا رفهِ دست  خلس 
ِ يدق 20ت ا  15 ح ذٍد  ٍ ک دى گ م قِيدق 5 ضاهل ييتو   ٌ ات يتو  ق 

 ه حل  ِي ق  ذرت ٍي کطط   ٌ  اتيتو  ٍ پيَرض  ي CD ازي زً   عٌ  ا 
ِ يدق 25 ت ا  20 ح ذٍد  ك،ي  ًا CD ازي هقذهات  ازي ب از  ض اهل  زي  ً ق 

CD اس پَرت   ٌکتيکي ّا (Kinect sports)  ٍادٍاًچ  ز  ٌک ت يک 
(Kinect adventure) فَتب  ا  ،يذاًي  ٍه دٍ ض  اهل ػو  ذتاً ک  ِ ب  َد ،

 ٍبَدً  ذ  خ  ذٍ  ي  ك(  ٌ   يبَل ٍ ب  َک ي، س  َار  يق  ا، ب  ا يٍال
 .(9  ضذ گ فهِ ًظ  دري کاٍرير زهاى ّن آخ  قِيدق 5

ِ  18 اتوام از بؼذ ُ  ييتو    خلس   كياس هات  پاس چ  ي ابي  ارز دٍب ار
 بِ ػول آهذ. آزهَى صيپ ظيض اّواًٌذ 
 يفيتَص آهار از  بت ضذًذ. SPSS-21 ير آهارافزا ّا در ً م دادُ

 آزه  َى ٍ ّ  ا دادُ فيتَص   يب   ا اس  هاًذارد اًح   ا  ٍ يياً ي  ه
ُ  ّ ا  دادُ غي  تَز ب َدى  ً ه ا   يب رس يب ا لكي ٍٍيضاپ  ض ذ.  اس هفاد
 آزه َى  از ً ه ا   ي ّ ا يههغ آزه َى  پ    ٍ آزه َى  صيپ سِيهقا يب ا

اس  هفادُ  05/0کوه    از  يدار يهؼٌ   س  غ در  ANCOVA يپ  اراهه 
 لکاکس  َىيٍ ًاپ  اراهه ي آزه  َى ز ً ه  ا  ايغ يّ  ا دادُ يب   اض  ذ. 

 اسهفادُ ضذ.

 ها يافته
ًهايح تَصيفي هياً يي ٍ اًح ا  هؼيار سي، قذ ٍ ض اخ  ت َدُ   

 آهذُ است. 2ّا در خذٍ   ( آزهَدًيBMIبذًي  

ّاي هؼوَلي در هقايسِ ب ا   بيي زاٍيِ پَزيطي س  در گ ٍُ ٍرزش

 داري ٍخَد داضت چ  اسهاتيك تفاٍت آهاري هؼٌياگزرگين در پاس
 (.>014/0Pبَد   هثبت هذاخلِ ا  دٌّذُ  کِ ًطاى

ّ  اي هؼو  َلي ٍ  در گ   ٍُ ٍرزش Thoracic Arrowب  يي زاٍي  ِ 
 داري ٍخَد داضت اگزرگين در پاسچ  اسهاتيك تفاٍت آهاري هؼٌي

 001/0P< .) ًهايحEMM     اي   ًطاى داد ک ِ اخ هلا  ب يي هي اً يي ّ
زاٍي ِ   Lumbar arrow زهَى بِ ًفغ گ ٍُ اگزرگين اس ت. ب يي  آ پ 

(، لَهب  ار اً  ل  زاٍي ِ کو   (، تيل ت ل   ي    Q angleکَادريس پ    
 Pelvic tilt ٍ ًَپَريطي زا )Pronation ٍُ اي ٍرزش   هچ پا در گ ّ

داري  هؼوَلي ٍ اگ زرگين در پاسچ اس هاتيك تف اٍت آه اري هؼٌ ي     
 (.3ٍخَد ًذاضت  خذٍ  

از ( >414/0P  ٍيلکاکس َى ب  اي اتيوٌ ت که ف     ًهايح آزه َى 
ّ اي هؼو َلي تف اٍت     آزه َى در گ  ٍُ ٍرزش   آزهَى ت ا پ     پيص

 P-valueداري ًط اى ً ذاد. در گ  ٍُ اگ زرگين هق ادي        آهاري هؼٌي
کِ از ًظ     بَدًذ 01/0دست آهذُ در آزهَى ٍيلکاکسَى کوه  از  بِ

 (.4 خذٍ   آهاري هؼٌي دار بَد

آزه َى ت ا    کاکسَى ب اي اتيٌوٌت ل ي از پ يص ًهايح آزهَى ٍيل
 داري اي هؼوَلي تفاٍت آه اري هؼٌ ي  ّ آزهَى در گ ٍُ ٍرزش پ 

ب ِ دس ت آه ذُ در     P-valueدر گ ٍُ اگزرگين هقادي   .را ًطاى ًذاد
ًهايح آزهَى ٍيلکاکسَى  .بَدًذ 024/0آزهَى ٍيلکاکسَى کوه  از 

آزهَى در گ  ٍُ   ا پ آزهَى ت از پيص( >18/0P ب اي اتيٌوٌت بذى 
داري را ًطاى ًذاد. در حالي  ّاي هؼوَلي تفاٍت آهاري هؼٌي ٍرزش

تف اٍت  ّ اي ايک   ب اک  کيٌک ت      کِ در گ ٍُ اگ زرگين، ب ازي  
 (.>05/0Pرٍي اتيٌوٌت بذى داضت  آهاري هؼٌي داري 

 

 ّا يآزهَدً يتذًي ٍ اًحراف اسساًذارد سي، قذ، ٍزى ٍ ضاخص زَدُ ياًگي: ه2جذٍل 

 ي ٍ اًحراف اسساًذاردياًگيه رّايهسغ
p-value نياگسرگ يهعوَل يّا ٍرزش 

 637/0 11±7/0 11±7/0 )سال( سي
 362/0 46/144±64/6 61/144±63/9 هسر( يقذ )ساًس
 432/0 11/41±09/8 42/37±53/8 (لَگرميک)ٍزى 

 692/0 66/19±46/3 69/17±2/34 (هسرهرتع تر لَگرميک) يتذً زَدُ ضاخص
 

 نياگسرگ يٌيهٌسخة در خرٍزکل زور يّا يح تازي: زطر 1جذٍل 
 ضرح تازي
 تا اسسفادُ از خرش جفر ٍ زک خا تا قرار دادى خاّا در هٌاطق هطخص ضذُ در هاًيسَر طٌاب زًي
 ُ زهاًي هطخص )يک دقيقِ(هطر زدى تِ ّذف در يک تاز تَک 

قايق زٌذرٍ در هسير رٍدخاًِ تا هَاًع هَجَد در هسير تا حرکر زٌِ تِ چح ٍ راسر ٍ خرش ّذاير هي ضَد  قايق سَاري
 ضَد. ٍ در طَل هسير تراي جوع آٍري سکِ ّاي خخص ضذُ در هحيط هجازي زلاش هي

super saver ضَد. سر ّا، خاّا ٍ کل زٌِ اسسفادُ هيتراي خيطگيري از ٍرٍد زَج ّا تِ درٍازُ از د 

 دٍ ٍ هيذاًي
هساتقاذ خرزاب ديسک، ًيسُ ٍ ٍزًِ، خرش از هاًع ٍخرش طَل، ٍ دٍي صذ هسر اسر. ضاهل حرکاذ خرضي، 
 جْطي ٍ زاًَ تلٌذ اسر ٍ حرکر دسر ّا در خرزاب ّا هطاتِ تا حرکر دسر در اجراي ٍاقعي اسر.

 هسي، کططي ٍ َّازي در سطح سثک ٍ هقذهازي تَدًذ.ضاهل زوريٌاذ هقاٍ زوريٌاذ ًايک

Just dance .ضاهل حرکاذ هَزٍى اسر 

Bump dash 
هسذٍد کردى هسير اّذاف خرزاب ضذُ تا زعذادي تالا تر رٍي زَر ٍاليثال تا حرکر تِ چح ٍ راسر ٍ اسکاذ 

 ٍ خرش اسر.

reflex ridge 
رکاذ خريذى، اسکاذ زدى )چوثازوِ( ٍ حرکاذ کل زٌِ رد در طَل تازي فرد چرخ دسسي را از تيي هَاًع تا ح
 ًوَدُ ٍ از ترخَرد تِ هَاًع جلَگيري هي کٌذ.
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 لَهثار اًگل، Qِ يزاٍارٍ،  ارٍ، لَهثار کيسر، زَراس طييخَز هسغيرّاي اًحراف اسساًذارد ي ٍياًگيه:  3ل جذٍ
 در خاسچر اسسازيک طي هچ خايخرًٍٍ  طي زاًَيخَز، لر لگييز

هياًگيي ٍ اًحراف  هراحل ّا گرٍُ هسغيرّا
زَاى  Emm p-value F ضاخيرٍٍيلک اسساًذارد

 آزهَى
ضرية 
 ازا

 سر خَزيطي

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 262/52 287/0 31/49±939/4 آزهَى خيص

 401/0 15/52±934/3 آزهَى خ  236/0 723/0 096/7 014/0 *

 639/0 55±367/3 آزهَى خ  892/54 699/0 69/49±733/4 آزهَى خيص اگسرگين

 ارٍ زَراسيک

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 755/4 499/0 41/4±33/2 آزهَى خيص
 818/0 80/4±15/2 آزهَى خ  401/0 964/0 42/15 001/0*

 392/0 19/3±83/1 آزهَى خ  244/3 48/0 28/4±40/2 آزهَى خيص اگسرگين

 ارٍ لَهثار

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 - 86/0 51/1±86/0 آزهَى خيص
 992/0 41/1±823/0 آزهَى خ  133/0 438/0 541/3 073/0

 992/0 94/1±649/0 آزهَى خ  - 055/0 68/0±15/1 آزهَى خيص اگسرگين

 Qزاٍيِ 

 ّاي زشٍر
 هعوَلي

 - 213/0 15/171±2/4 آزهَى خيص
 082/0 54/170±57/3 آزهَى خ  077/0 263/0 906/1 188/0

 108/0 54/168±185/5 آزهَى خ  - 194/0 165±70/2 آزهَى خيص اگسرگين

 لَهثار اًگل

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 - 069/0 62/252±820/0 آزهَى خيص
 662/0 69/250±185/10 آزهَى خ  95/0 321/0 428/2 133/0

 137/0 184/251±7968/0 آزهَى خ  - 62/0 46/254±132/6 آزهَى خيص اگسرگين

 زيلر لگي

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 - 161/0 38/12±022/2 آزهَى خيص
 135/0 12±082/2 آزهَى خ  109/0 348/0 68/2 116/0

 386/0 33/13±231/1 آزهَى خ  - 36/0 25/13±22/2 آزهَى خيص اگسرگين

 خَزيطي زاًَ

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 - 105/0 179±915/2 آزهَى خيص
 169/0 85/178±625/3 آزهَى خ  001/0 053/0 137/2 876/0

 082/0 77/179±11/3 آزهَى خ  - 903/0 31/180±8/4 آزهَى خيص اگسرگين

ًيطي هچ خرٍ
 خا

 ّاي ٍرزش
 هعوَلي

 - 067/0 77/4±2 آزهَى خيص
 117/0 77/4±08/2 آزهَى خ  074/0 255/0 842/1 188/0

 962/0 31/4±72/2 آزهَى خ  - 845/0 62/4±93/2 آزهَى خيص اگسرگين
 

 
 کياسساز سچردر خا کسف، لگي ٍ تذى يّا ٌوٌريالا ي ٍ اًحراف اسساًذاردياًگي: ه 4 جذٍل

ي ٍ اًحراف ياًگيه هراحل ّا گرٍُ رّايهسغ
 p-value  لکاکسَىيٍ لکيرٍ ٍيضاخ اسساًذارد

 ٌوٌر کسفيالا
 414/0 028/0 92/1±706/1 آزهَى صيخ يهعوَل يّا ٍرزش

 009/0 77/1±536/1 آزهَى خ 

 0 38/0±65/0 آزهَى خ  01/0 028/0 54/1±561/1 آزهَى صيخ نياگسرگ

 لگيٌوٌر يالا
 157/0 0 54/0±877/0 آزهَى صيخ يهعوَل يّا ٍرزش

 0 23/0±599/0 آزهَى خ 

 0 54/0±198/1 آزهَى خ  024/0 001/0 23/1±739/1 آزهَى صيخ نياگسرگ

 تذى ٌوٌريالا
 18/0 006/0 92/2±641/0 آزهَى صيخ يهعوَل يّا ٍرزش

 009/0 15/3±689/0 آزهَى خ 

 003/0 77/3±599/0 آزهَى خ  005/0 001/0 89/2±555/0 آزهَى صيخ نياگسرگ
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 بحث
ِ ي بِ تَخِ با  ب اک   ک   يا يّ ا  يب از  حاض  ،   ي  تحق يّ ا  افه 
ِ  يهؼو َل  يّا ٍرزش ٍ ّا يباز با سِيهقا در ٌکتيک  ه ذار   در ک 

ِ  ،فَزيک ا  زاىي  ه ،س    طييپَز يرٍ هثبت ؛ ا  اتذًضَ يه اخ ا  ض اً
 آه َزاى  داًص كياسهات حالت در بذى ٌوٌتيات ٍ ًاب اب  ل ي ،ًاب اب 
 ل  ي،  ل ت يت ٍ اً ل لَهبار ٍ ارٍٍ لَهبار در يٍل ؛داضهٌذ تح   کن
 يدار يهؼٌ   تف اٍت  پ ا  طييپ ًٍ ٍ سپ يکَادر ِيزاٍ ٍ زاًَ طييپَز
 ًطذ. هطاّذُ دٍگ ٍُ ييب

 كي تَراس   فَزيکا ِيزاٍ  اتييتغ با رابغِ در حاض  هغالؼِ حيًها
 يهق ب   ٍ يداًطوٌذ  يتحق حيًها با س ( طيي پَز خلَ بِ س  ٍ ارٍٍ(
ِ  س    ب ا  ِرابغ   در ِ  ٍ ف َز يک ٍ خل  َ ب  َ  ً  اب اب  ض اً  (.16  ب  َد ّوس 
 ک اّص  ،(17  ّوک اراى  ٍ يٌيحس   ح اج   ي  تحق يّ ا  افهِي اسا ب 
 ،ي قذرت يٌيتو  ب ًاهِ ًَع سِ ّ  در خلَ بِ س  ِيزاٍ در يدار يهؼٌ

 در يدار يهؼٌ کاّص اها ؛ضذ افتي ّفهِ 6 از بؼذ (يبيت ک ٍ يکطط
 حاض   يتحق حيًها با کِ ًطذ افتي ٌه  ک گ ٍُ در خلَ بِ س  ِيزاٍ

 .بَد ّوسَ
 يب  يت ک ييتو  ب ًاهِ کِ داد ًطاى ّوکاراى ٍ Park هغالؼِ حيًها

ِ  (18  ًوَدُ داديا ضاًِ ٍ س  ِيزاٍ در يهثبه حيًها ،هاُ 6 هذت بِ  ک 
 در هثبت حيًها کِ لَردٍز ِيزاٍ در يٍل ؛بَد ّوسَ ها  يتحق حيًها با

 ػلت کِ ًبَد ّوسَ حاض   يتحق دِيًه با ؛ذض ذُيد كياسهات حالت
هغالؼِ  در کِآًاى باضذ  يت اخهصاصٌايتو  ًَع ليدل بِ تَاًذ يه آى
ِ  هي ًيز ٍ بَدًذ خٌ ا  ٌاتيتو ها   ِي  ارا يع َتً  دٍرُخ اع    تَاًذ ب 
ِ  يي  ا در باض ذ.   ي  تحق ييا بِ ًسبت صيآزها گ ٍُ در ييتو   هغالؼ 

 در فَزيک ا  ِي  زاٍ ک اّص  باػ  لات يپ ٍرزش کِ ذيگ د هطخ 
 (19  ّوکاراى ٍ Kuo  يتحق حيًها حيًها با کِ ضَد يه هذت يعَتً

 ک دً ذ  گزارش خَد هغالؼِ در ّوکاراى ٍ Ferreira .است ّو اسها
ُ  ياًحٌ ا  اصلاح ب  يهثبه ا   لات يپ ٍرزش کِ  ٍ يگ دً   يّ ا  هْ  
ِ  ِي  زاٍ اص لاح  ٍ ها يس اخ  صفحِ در يپطه ِ  در ض اً  ف ًٍه ا   ص فح
 ييّوچٌ   بَد. ّو اسها ها  يتحق حيًها با زيً  يتحق ييا کِ (20  اردد
ٍ  هٌهخ ب  يٍرزض   ح ک ات  اًدام کِ داد ًطاى پاٍّص ييا  تکَاً ذ

ِ  است ضذُ ًاب اب  ل ي ٍ ضاًِ ٍ خلَ بِ س  اخهلاتت بْبَد باػ   ک 
 بَد. ّوسَ( 21  ّوکاراى ٍ Byun  يتحق با

ُ  بات  ٌاتيتو  کِ ذيگ د هطخ  هغالؼِ ييا در  يکو    دٌّ ذ
ِ  دارد  يت ا   ه زهي  کو  درد  با اف اددر  يکو  لَردٍز ِيزاٍ ب   ب ا  ک 
 اسا  ب  بَد. ّوسَ( 8  ّوکاراى ٍ Quan  يتحق حيًها  يتحق حيًها

 12 ه ذت ِ ب   يزً   عٌ ا   ه ٌظن  ٌاتيتو  ّوکاراى ٍ اىيقادر  يتحق
 است ضذُ سالِ 13 تا 10 پس اى در صا  يپا کف بْبَد باػ  ّفهِ

ِ  ييا بِ تَخِ با .(22    اب ت  خ ز   يزً   عٌ ا   حاض     ي  تحق در ک 
 حال ت  در آه ذُ  دس ت ب ِ   حيًه ا  ؛بَد نياگزرگ گ ٍُ يٌيتو  ب ًاهِ
 ّوک اراى  ٍ اىي  قادر  ي  تحق با پا طييپ ًٍ ِيزاٍ کاّص در كياسهات

 هوک ي   ي  تحق دٍ يي  ا حيًه ا  ًبَدى راسها ّن ػلت ًبَد. ّوسَ (22 
 زه اى  ييّوچٌ   ٍ حاض   يتحق در ُکَتا يٌيتو  دٍرُ ػلت بِ است
ُ  در کِ باضذ يزً عٌا  ييتو  خلسِ ّ   10 ح ذٍد  نياگ زرگ  گ  ٍ
ِ  ّ  در قِيدق  (22  ٍ ّوک اراى  اىي  قادر  ي  تحق در يٍل   ؛ب َد  خلس 
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 .باضذ يٍاقؼ يزً عٌا  با نياگزرگ گ ٍُ
ُ  اًدام قاتيحقت بِ اسهٌاد با ِ يزه يي  ا در ض ذ ِ  ييًد ا آ از ٍ ٌ   ک 
 ّس هٌذ؛  ػض لات   ،يصح پاسچ  حفظ ٍ يدّ ضکل ػاهل ييت  هْن
 ق ذرت  صياف زا  زي  ً يح که   ٍ يٍرزض   يّ ا  تي  فؼال  ا    ييت    هْن

 اًد ام  کِ است ي فهٌيپا لاا است. هفاصل ي يپا اًؼغا  ٍ يػضلاً
 ٍ تػض لا  ق ذرت  صياف زا  باػ    ٌک ت يک باک  ک يا يّا يباز

 بتهث حيًها يب ا يليدل تَاًذ يه زيً آى ٍ ضذُ هفاصل ي يپا اًؼغا 
 حاض     ي  تحق در پاسچ  يًسب بْبَد   يد ليدل .باضذ حاض   يتحق
 يّا يباز در باضذ. يػضلاً يػصب يّواٌّ  ٍ تؼاد  بْبَد تَاًذ يه
ِ  يح که   يّ ا  ياس ه اتا   اتييتغ ٌکتيک باک  ک يا  ص َرت  ب 

 يس  ييا در ٍ است ٌاتيتو  ياخ ا ييح ييٌايب ٍ يکلاه دسهَرات
 ح ک  ات در خصَص  اً يٍرزض   يّ  ا تي  فؼال ٍ ح ک  ات ّ  ا يب  از

ِ  يپ ض ٍ يچ خط  پ  ش  اي   ٍ چ  خص  از پ    يس ه يبا کييب از  ک 
 س هن يس ق ذرت  صياف زا  باػ    ؛کٌ ذ  حف ظ  ٍ کٌه     را خَد تؼاد 
 يػض  لاً ٍ يػص  ب يّو  اٌّ  صياف  زا ٍ يداخل   گ  َش بَتريٍس  ه

ِ  باک  ک يا يّا يباز يع يح کات ييچٌ ضَد. يه  تک  ار  ٍف َر  ب 
َ  يه  ،تؼ اد   صياف زا  ّ ا  نياگ زرگ  ب ارز  اتيخصَص   از يک  ي .ذًض 

 د اد يا ٍ بَتريٍس ه  س هن يس ػولک  د  ٍ تؼ اد   ض ذى  بْه  ٍ كيتح 
 يػض  لاً اخ  هلاتت يب خ   َدبْب   در يػض  لاً يػص  ب يّو  اٌّ 
 (.22  باضذ کٌٌذُ کوك تَاًذ يه است کِ ياسکله

ِ  هٌد    يک  يزيف تي  فؼال رٍش كي   ػٌَاىِ ب نياگزرگ  س بك  ب 
 ٍ يتٌفس  -يقلب   ه ٌ  يف ٍ ياً  ژ  هص     صياف زا  ٍ ت  فؼا  يزًذگ

 بْب َد  ح    ،يک  يزيف تي  فؼال صياف زا   ي  ع  از بذى يچ ب کاّص
 در س  اکي يرفهارّ  ا ک  اّص ٍ يکه  ح  رقاب  ت صياف  زا ٍ يرٍاً  

 دًبا  بِ (.12  ضَد يه ٍزى اضافِ يدارا اي چا  ًَخَاًاى ٍ کَدکاى
 كيتَراس   ٍ يکو  فق ات ٍ پا کف ػضلات ب  فطار ٍزى، کاّص

 هٌد  يحذٍد تا تَاًذ يه ييتٌْا بِ هَرد ييا ٍ افهِي کاّص گ دى ٍ
ِ  يي  ا بِ تَخِ با ٍ ضَد هَخَد پاسچ  اخهلاتت اصلاح بِ  اغل ب  ک 

ِ  ّسهٌذ؛ زيً ٍزى اضافِ يدارا تح   کن کَدکاى  يک  ي ٍزى اض اف
 هخهلف قاتيتحق در کِ ييا ٍ است ًاهٌاسب  پاسچ داديا ػَاهل از
 ههؼ اد   يرٍ ٌک ت يک ب اک   ک يا يّا يباز ٍ نياگزرگ هثبت ا  

 ض ذُ  داديا ياحهوال ٍزى کاّص ييا .است ضذُ گزارش ٍزى ک دى
 حيًه ا  يب  ا  يْيتَخ تَاًذ يه ٌکتيک باک  ک يا يّا يباز ا    ب

 پاسچ  بْبَد ياحهوال ليدت   يد از (.22-24  باضذ ضذُ اخا هثبت
 هاًٌ ذ  ٌ ات يتو  از يًاض   يػص ب  يّ ا  يس ازگار  صيافزا بِ تَاى يه
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 قط    در هدذد يسازهاًذّ کارآهذت ، يػصب يٍاحذّا ي يکارگ بِ
 صياف زا  ،يٌاپس  يس ارتب اط  ق ذرت  ٍ ييک ارا  صيافزا ،يک يپ يحس

 ،يػص ب  بازدارً ذُ  يّ ا  ٍاک ٌص  ک اّص  ،يػص ب  دسه اُ يفؼالساز
 در ليتسْ ٍ بْبَد ٍ تکاًِ اًهقا  بِ يصبػ ي ّايهس هقاٍهت کاّص
 از كي   ّ    يدرًٍ  ذادّا اًهق ا   در ليتس  ْ ٍ بْب  َد ٍ تکاً  ِ اًهق ا  
 .(24  ک د اضارُ حَا 
 يع اح ًف ُ 4 هاًيًْاي ّا گ ٍُ يب ا ٌکتيک باک  ک يا لِيٍس
ِ  دّ ذ  يه   پَضص را ًف  4 تا اي ياًف اد اي ّا يباز اغلبضذُ ٍ  از  ک 
 ب ات  آه َزاى  داً ص  تؼ ذاد  ب ا   اىي  ا ه ذار  در اخ ا  يّا تيهحذٍد

 دٍرُت َاى ب ِ ػ ذم     ي  هيت تحقيػٌَاى هحذٍد ضَد. بِ يهحسَ  ه
 ًط ذُ اس ت.   يب رس    ي  تحق حيًها ا   تذاٍماضارُ ًوَد کِ  ي ي يپ
 ٍ پاس چ   اص لاح  ياخهصاص   يّ ا  يب از  يع اح   ض َد  يه   طٌْاديپ

 ٍ يعَل قاتيتحق ييّوچٌ ضَد. اًدام ّا يًاٌّدار ب  آًْا ا   يب رس
ِ يًه آٍردى دس ت ب ِ   يب  ا  ي ي يپ دٍرُ با ً   ٌذُيآ  اخ  ا  بْه  ،  د 

 .ضًَذ

 

 

 گيزي نتيجه
ب ِ   ٌکتيک باک  ک يا يّا يبازي هغالؼِ ًطاى داد کِ يح ايًها

 هثب  ت يبازخَردّ  ا ٍ اي  پَ يغ  يهح د  ادياٍ  ب  ات تيخ  اابل ي  دل
تَاً ذ   يه  ؛ دّ ذ  يه   کييباز بِ ّا نياگزرگ از يس  ييا کِ ياصلاح
 اص   لاح ٍ ي يط    يپ يب    ا يل   يتکو هٌاس   ب رٍشػٌ   َاى  ب   ِ

 تح     ک ن  آه َزاى  داً ص  در يلک  د ػو ٍ يهيٍضؼ يّا يًاٌّدار
 اصلاح يب ا ٌکتيک باک  ک يا از ضَد يه طٌْاديپکار رٍد. لاا  بِ
 کٌ  ار در پاس  چ ا  كياس  هات يّ  ا يًاٌّد  ار د  اديا از ي يط   يپ ٍ

 گ دد. اسهفادُ طه يب زُياً  داديا يب ا حيرا ياصلاح يّا ب ًاهِ

 قذرداني و تطکز
 (2575131ض    وارُ   ًاه    ِ اىي    پا از ب گ فه    ِ هقال    ِ يي    ا

 در رض  هِ ارض  ذ يکارضٌاس  اخ  ا درخ  ِ  يا بْو   ام ب   اي  خ  اًن ها
 ػلاه  ِ داًط   اُاز  ضٌاس  ي ٍرزض  ي ٍ ح ک  ات اص  لاحي   آس  يب
 ىّوک ارا  از داًٌ ذ  يه   تزمب  خَد  سٌذگاىيًَ بَد. تْ اىيي عباعبا

 كي    کاي ٍ ٍ ٍک    ا گٌب    ذ ضْ س    هاى پ     ٍرش ٍ آه    َزش
ِ يزه در ّوک اري  خ اع   بِ هغالؼِ در کٌٌذگاى ض کت  گ  دآٍري  ٌ 
 ذ.ٌيًوا يقذرداً ٍ تطک  ّا دادُ
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