
 رانیدر مدارس ا چاقآموزان کاهش وزن دانش زانیبا م یهواز یهاارتباط ورزش یررسب

 

 رشد تربیت بدنیپژوهشگر و مربی ا –الناز حمیدی پیله ور 
 دهیچک

 لیتبد یسلامت عموم یجد یهااز چالش یکیبه  یرانیآموزان ادانش انیدر م یوزن و چاق: اضافهمقدمه
کنترل وزن مطرح  یو در دسترس برا ییردارویاز مداخلات غ یکیعنوان به یهواز یهاشده است. ورزش

 یدارا آموزانکاهش وزن دانش زانیبا م یهواز یهاارتباط ورزش یمقاله به بررس نیهستند. هدف: ا
 یمند بر رومرور نظام کردیمطالعه با رو نی: ایشناس. روشپردازدیم رانیوزن در مدارس ااضافه

آموزان دانش یبدن بیترک یهابر شاخص یهواز ناتیتمر  ریتأث نهیدر زم رانیشده در اانجام یهاپژوهش
 یورزش هواز یهاکه برنامه دهدیممطالعات نشان  ی: بررسهاافتهیوزن انجام شده است. اضافه یدارا

به کاهش  توانندیهفته( م ۱۲تا  ۸جلسه در هفته به مدت  ۳)معمولاً  دیساختارمند با شدت متوسط تا شد
وزن منجر شوند. اضافه یآموزان دارابدن و وزن دانش یچرب ، درصد(BMI) یمعنادار شاخص توده بدن

وجود دارد.  یمعنادار یمنف یهمبستگ آموزانانشبدن د یو درصد چرب یهواز یآمادگ نیب نیهمچن
وزن در مدارس اضافه یآموزان دارامؤثر در کاهش وزن دانش یامداخله یهواز یها: ورزشیریگجهینت
 یریشگیدر کنترل و پ ینقش مهم تواندیمحور ممنظم مدرسه یهابرنامه یاو اجر  شوندیمحسوب م رانیا

 .کند فایآموزان ادانش یاز چاق
 

 یشاخص توده بدن ران،یآموزان، مدارس اوزن، دانشکاهش وزن، اضافه ،ی: ورزش هوازیدیکل واژگان
 
 مقدمه .۱

 کمیستیدر قرن ب یسلامت عموم یاز معضلات جد یکیدر کودکان و نوجوانان به  یو چاق وزناضافه
آمارها  ران،یهمراه دارد. در ابه یو روان یمدت و بلندمدت جسمانکوتاه یامدهایشده است که پ لیتبد

نفر دچار  ونیلیم ۵به  کیآموزان کشور، نزددانش ینفر ونیلیم ۱۶حدود  تیکه از جمع دهدینشان م
درصد برآورد  ۲۰ساله حدود  ۱۸تا  ۷آموزان در دانش یوزن و چاقاضافه وعیهستند. ش یوزن و چاقاضافه

آموزان در دانش یشکم یکه نرخ چاق دهندینشان م نیمانند مطالعه کاسپ یشده است و مطالعات مل
 .است یجهان نیانگیبالاتر از م یرانیا
 

 یهایاز فناور یو استفاده افراط یپرکالر یمصرف غذاها ،یبدن یهاتیتحرک، کاهش فعالکم یزندگ سبک
آموزان را دانش یتنها سلامت جسمنه یاند. چاقکرده فایا ریچشمگ شیافزا نیدر ا ینقش مهم ن،ینو

 یمنف ریتأث زیآنان ن یلیتحص تیو موفق ینفس، روابط اجتماعبر اعتمادبه تواندیبلکه م کند،یم دیتهد
 .داشته باشد



 
کنترل وزن و  یها براروش نیتر و در دسترس نیاز مؤثرتر  یکیعنوان به یهواز یهاورزش ان،یم نیا در

وساز سوخت شیو افزا یعروق-یقلب ستمیس کیها با تحر ورزش نیمطرح هستند. ا یاز چاق یریشگیپ
عنوان به مدارس نکهی. با توجه به اکنندیو بهبود تناسب اندام کمک م یاضاف یهایبدن، به کاهش چرب

ارتباط  یبررس ，شوندیدر کودکان محسوب م یبدن تیفعال یخلات ارتقامدا یاجرا یجذاب برا یطیمح
برخوردار  یاژهیو تیاز اهم رانیوزن در مدارس ااضافه یآموزان دارابا کاهش وزن دانش یهواز یهاورزش
 .است

 
 پژوهش نهیشیو پ ینظر یمبان .۲

 یورزش هواز فیتعر  .۲-۱
 ستمیس قیبدن از طر  ازیمورد ن یآن، انرژ یکه در ط شودیاطلاق م یبدن یهاتیبه فعال یهواز ورزش

 دن،یمانند دو ییهاتیشامل فعال ناتینوع تمر  نی. اشودیم نی( تأمژنی)با استفاده از اکس یهواز
و  دیو حرکات موزون است که با شدت متوسط تا شد یزنطناب ،یسوارشنا، دوچرخه ع،یسر  یروادهیپ

 .شوندیم اجرا یتناوب ایصورت مداوم به
 

 بر کاهش وزن یورزش هواز ریتأث کیولوژ یز یف یهاسمیمکان .۲-۲
و  یانرژ نهیهز  شی: افزاکنندیبه کاهش وزن کمک م کیولوژ یز یف ریاز چند مس یهواز یهاورزش

کاهش  ن،یبه انسول تیبهبود حساس ت،یفعال نیدر ح هایچرب ونیداسیاکس شیافزا ه،یوساز پاسوخت
ورزش،  نیها نشان داده است که در حپژوهش جیاشتها. نتا یهاهورمون میسطح التهابات و تنظ

 .کنندیم فایدر کنترل وزن و سلامت ا یمهم اریکه نقش بس شوندیترشح م سوزیچرب یهاورمونه
 

 رانیآموزان اوزن در دانشاضافه وعیش .۲-۳
 یهااست. بر اساس گزارش دهیرس یابه سطح هشداردهنده یرانیآموزان ادر دانش یو چاق وزناضافه

که  دهدیوزن مواجه هستند. مطالعات نشان مآموزان کشور با مشکل اضافهدانش سومکیحدود  ،یرسم
 انگریآمار ب نیاهستند.  یدرصد مبتلا به چاق ۴.۳وزن و حدود اضافه یآموزان دارادرصد از دانش ۱۶.۱

 .مدرسه است طیمحضرورت مداخلات مؤثر در 
 

 یمداخلات ورزش یعنوان بستر مناسب برامدارس به .۲-۴
آموزان شناخته دانش یجسمان یسطح آمادگ شیافزا یفرد برامنحصربه یطیعنوان محبه مدارس

 توانندیم یبدن تیساعات فعال شیو افزا قیدق یزیر با برنامه یبدنتیدرس ترب یها. کلاسشوندیم
 یاندک طالعاتم رانیحال، در ا نیوزن فراهم آورند. با او کنترل اضافه یریشگیپ یبرا یارزشمند یهافرصت

 .اندپرداخته یوزن و چاقاضافه یآموزان دارامحور بر دانشمداخلات مدرسه ریتأث یبه بررس



 
 یشناسروش .۳
 یهاارتباط ورزش نهیدر زم رانیشده در امطالعات انجام یمند بر رومرور نظام کردیپژوهش با رو نیا

مقالات  هیوزن انجام شده است. جامعه پژوهش شامل کلاضافه یآموزان دارابا کاهش وزن دانش یهواز
 ران،ی)مگ یمعتبر داخل یهاگاهیمرتبط با موضوع در پا یهانامهانیو پا یمقالات کنفرانس ،یپژوهش-یعلم

تا  ۱۳۹۰ یدر بازه زمان (PubMed ،Scopus ،Google Scholar) یالمللنی( و بکایلیوینورمگز، علم نت، س
 .بود ۱۴۰۴

 
آموزان مقاطع مختلف ( جامعه هدف دانش۲ ران،ی( انجام پژوهش در ا۱ورود به مطالعه شامل:  یارهایمع

 ایگروه کنترل  ی( دارا۴ ،یبدن بیترک ایوزن  یهابر شاخص یهواز ناتیتمر  ریتأث ی( بررس۳ ،یلیتحص
بدون  یمرور عاتخروج شامل مطال یارهای. معیو آمار یکم جی( گزارش نتا۵آزمون، و پس-آزمونشیپ

 .با موضوع بود رمرتبطینفر و مطالعات غ ۱۰با حجم نمونه کمتر از  یهاپژوهش ه،یاول یهاداده
 
 هاافتهی .۴

 (BMI) یبر شاخص توده بدن یورزش هواز ریتأث .۴-۱
بر کاهش شاخص  یمعنادار ریتأث یهواز ناتیکه تمر  دهدینشان م نرایشده در امطالعات انجام یبررس

آموز دختر دانش ۲۰ یبر رو یتجربمهیمطالعه ن کیوزن دارد. در اضافه یآموزان دارادانش یتوده بدن
جلسه در  ۳) سطبا شدت متو یتناوب نی، هشت هفته تمر (BMI ≥ ۳۰ kg/m²) وزناضافه ینوجوان دارا

 .شد یو کاهش وزن و شاخص توده بدن یهواز تیهفته( منجر به بهبود ظرف
 

وزن اضافه یآموز دارادانش ۳۲ ،ینیخم یمصطف دیشه رستانیآموزان دبدانش یبر رو یگریمطالعه د در
داخلات نشان داد که م جیقرار گرفتند. نتا ییغذا میو رژ  یهفته تحت مداخله ورزش هواز ۸مدت به یو چاق
 یهاباشگاه لیتشک نیهمچن .(P≥0.05) آموزان شددانش BMI شده منجر به کاهش معنادارانجام
در طرح کنترل وزن و  نیوالد تیدر مدرسه و استفاده از ظرف ینیتمر  یهادر پروتکل یبازنگر ،یورزش

 .آموزان کمک کرددانش یو چاق BMIمثبت در کاهش وزن،  جیبه نتا یابیبه حداکثر مشارکت و دست ،یچاق
 
و  یروزه با دو سطح مبتد ۳۰در دو دوره  یهواز یهاورزش ینشان داد که اجرا یپژوهمطالعه اقدام کی

 .وزن شده استاضافه یآموز داراوزن دانش یلوگرمیک ۴متوسط، موجب کاهش 
 

 بدن یبر درصد چرب یورزش هواز ریتأث .۴-۲
آموزان است. در بدن دانش یبر کاهش درصد چرب یمثبت ورزش هواز ریاز تأث یحاک یپژوهش یهاافتهی

محور مدرسه یبدن تیساله در شهر اصفهان، مداخله فعال ۱۴تا  ۱۲آموز دختر دانش ۱۲۹ یبر رو یامطالعه



 ۳۶.۳۹به  آزمونشیدرصد در پ ۳۷.۷۴بدن شد )از  یدر درصد چرب یدرصد ۳.۶حدود  رییمنجر به تغ
آموزان دانش VO₂max نیهمچن .(P = 0.001) معنادار بود یتفاوت از نظر آمار نی( و اآزموندرصد در پس

 .است یهواز یآمادگ شیدهنده افزا( که نشان۳۱.۹۳به  ۲۹.۷۲)از  افتیدرصد بهبود  ۷.۴۳
 

هر دو باعث کاهش معنادار شاخص توده بدن و  یو باز یهواز نیهشت هفته تمر  ،یگریمطالعه د در
و کاهش  یمنجر به بهبود توان هواز یتناوب دیشد ناتیچهار هفته تمر  نین شدند. همچنبد یدرصد چرب
 .وزن شداضافه یآموزان دختر دارادانش یو توده چرب یدرصد چرب

 
 یبدن بیو ترک یهواز یآمادگ نیب یهمبستگ .۴-۳

 یساله در شهر اصفهان نشان داد که همبستگ ۱۳تا  ۱۱آموز دانش ۱۲,۹۴۶ یبر رو یفیمطالعه توص کی
- = r) و دختران (r = -0.81) در پسران (VO₂max) یهواز یو آمادگ یدرصد چرب نیب یمعنادار یمنف

 آموزاندانش یهواز یبدن منجر به کاهش آمادگ یدرصد چرب شیافزا گر،یعبارت دوجود دارد. به (0.77
و در پسران  (ml/kg/min) ۲۹.۵درصد و  ۲۴.۷۳ بیترتدختران به یهواز یو آمادگ ید چرب. درصشودیم

 .گزارش شد (ml/kg/min) ۳۶.۴درصد و  ۱۹.۳۲
 

 یهواز ناتیانواع تمر  سهیمقا .۴-۴
پژوهش نشان داد که هر  کیاند. پرداخته یهواز نیتمر  یهاانواع پروتکل سهیمختلف به مقا مطالعات

 یآموزان دختر دارادانش BMI و نیو مداوم در کاهش سطح پروگرانول یتناوب یهواز نیدو برنامه تمر 
 یشدت براکم یمقاومت نیمطالعه نشان داد که تمر  کی جینتا نیچاق مؤثر بودند. همچن ایوزن اضافه

 .دارند یمثبت راتیتأث نیاست، هرچند هر دو نوع تمر  یهواز نیمؤثرتر از تمر  یچاق یهاکاهش شاخص
 

بر عوامل مرتبط با  نیسبک و سنگ یهابا شدت یهواز یهاتیهفته فعال ۱۲ سهیمقا گر،ید یامطالعه در
 یچاق یهابر شاخص یمثبت راتیتأث نیوزن نشان داد که هر دو پروتکل تمر اضافه یدر کودکان دارا یچاق

 .دارند
 

 ییغذا میو رژ  یورزش هواز بیترک ریتأث .۴-۵
کودکان  یدر کنترل چاق یدارتریپا جینتا یهواز ناتیو تمر  ییغذا میرژ  بیکه ترک دهدینشان م شواهد

بر  یمعنادار ریتأث ییغذا میدختران نوجوان چاق نشان داد که ورزش همراه با رژ  یبر رو یادارد. مطالعه
 ییغذا میبا رژ  مراهه یورزش تیفعال ریتأث یبه بررس گرید یپژوهش نیدارد. همچن یشاخص توده بدن

 .وزن پرداخته استاضافه یآموزان دختر دارادانش یلیوزن بر حافظه فعال و عملکرد تحصکاهش
 
 ریبحث و تفس .۵



 آموزاندر کاهش وزن دانش یورزش هواز یاثربخش .۵-۱
مؤثر در  ییردارویمداخله غ کیعنوان به یهواز یهاکه ورزش دهدینشان م یمطالعه مرور نیا یهاافتهی

 یهواز ناتیمستمر تمر  ی. اجراکنندیعمل م رانیوزن در مدارس ااضافه یآموزان داراکاهش وزن دانش
 .شودیم آموزاندانش انیدر م یو بهبود شاخص توده بدن یموجب کاهش وزن اضاف یطور معناداربه
 

 دیند و با شدت متوسط تا شدساختارم یهواز یهاکه برنامه دهدینشان م زین یالمللنیمطالعات ب لیتحل
به کاهش درصد  توانندیبالا( م-جلسه در هفته با شدت متوسط ۳حداقل  ایدر روز  قهیدق ۶۰)معمولاً 

 نیمنجر شوند. با ا وزناضافه یدر کودکان و نوجوانان دارا یبدن بیو بهبود ترک BMI بدن، کاهش یچرب
 یاهیبا مداخلات تغذ یجلسات، همراه یوابسته به مدت برنامه، فراوان راتییتغ زانیحال، اثرات مداوم و م

 .است یمقاومت ناتیبا تمر  بیو ترک
 

 یورزش هواز یهابرنامه ینقش مدارس در اجرا .۵-۲
. شوندیوزن شناخته مو کنترل اضافه یریشگیپ یهابرنامه یاجرا یبرا آلدهیا یطیعنوان محبه مدارس

 راتییبه تغ تواندیمحور ممدرسه یبدن تیمدت فعالمداخله کوتاه کی ین داد که حتمطالعه نشا کی جینتا
وزن منجر اضافه یدارا انآموز دانش یهواز یبدن، نسبت دور کمر به باسن و آمادگ یمثبت در درصد چرب

را برجسته  رانیدر مدارس ا یمنظم ورزش هواز یهابرنامه یو اجرا یطراح تیاهم افتهی نیشود. ا
 .سازدیم
 

و سلامت آموزش و پرورش  یبدن تیآموزان )کوچ( که توسط معاونت تربدانش یکنترل وزن و چاق طرح
دانش و  شیطرح، افزا نیا یاز اجرا ی. هدف کلشودیراستا محسوب م نیمهم در ا یگام شود،یاجرا م

 .ال و سالم استفع یو داشتن سبک زندگ شیوزن خو تیر یآموزان در مدبهبود نگرش و کمک به دانش
 

 ها و ملاحظاتچالش .۵-۳
محور وجود مدرسه یهابرنامه یدر اجرا ییهاچالش ،یورزش هواز یدر مورد اثربخش یوجود شواهد قو با

مناسب،  یهارساختینبود ز  ،یبدن تیدرس ترب یهابه کمبود ساعت توانیها مچالش نیدارد. از جمله ا
اند کرده شنهادیپ راناز پژوهشگ یها اشاره کرد. برخخانواده یفکا یمتخصص و عدم همکار یرویکمبود ن

مورد توجه قرار  یهواز یهادر کنار ورزش ط،یدر صورت فراهم بودن شرا زین یقدرت یهاکه انجام ورزش
 .ردیگ
 
 BMI بر یورزش هواز یرگذاریتأث زانیتفاوت در م ،یرانیمطالعات ا یهاافتهیاز نکات قابل تأمل در  یکی

که درصد  یو همکاران، در حال یعنوان مثال، در مطالعه کلشادبدن است. به یبا درصد چرب سهیدر مقا
 = P) معنادار نبود یراز نظر آما BMI راتییتغ، (P = 0.001) افتیکاهش  یطور معناداربدن به یچرب



ورزش  ریتأث یابیارز  یبرا یشاخص کاف ییتنهابه BMI که ممکن است دهدیموضوع نشان م نیا .(0.361
 .شودیم هیبدن توص یمانند درصد چرب یبدن بیترک یهانباشد و استفاده همزمان از شاخص یهواز

 
 شنهادهایو پ یریگجهینت .۶

 یریگجهینت .۶-۱
و کاهش وزن  یهواز یهاورزش نیب یپژوهش، ارتباط مثبت و معنادار نیا یهاافتهیاساس  بر

منظم و ساختارمند با  یورزش هواز یهاوجود دارد. برنامه رانیوزن در مدارس ااضافه یآموزان دارادانش
و وزن  بدن ی، درصد چربBMI به کاهش معنادار توانندیهفته م ۸و مدت حداقل  دیشدت متوسط تا شد

بدن  یو درصد چرب یهواز یآمادگ نیب یمعنادار یمنف یهمبستگ نیآموزان منجر شوند. همچندانش
 .دهدیکنترل وزن را نشان م یهادر برنامه یهواز یآموزان وجود دارد که لزوم توجه به بهبود آمادگدانش

 
 یکاربرد یشنهادهایپ .۶-۲

منظم در کنترل  یبدن تیفعال یدیدر مدارس: با توجه به نقش کل یبدن تیساعات درس ترب شیافزا .۱
 .رسدینظر مبه یمدارس ضرور یدر برنامه درس یبدن تیساعات درس ترب شیوزن، افزا

 
)شدت،  یاصول علم تیبا رعا دیبا یورزش هواز یهاساختارمند: برنامه یورزش هواز یهابرنامه یطراح .۲

 .شوند یآموزان طراحدانش یو جسمان یسن طیمدت، تکرار( و متناسب با شرا
 
با شدت متوسط تا  یبدن تیفعال قهیدق ۶۰آموزان به حداقل دانش قیروزانه: تشو یبدن تیفعال جیترو .۳

 .یسازمان بهداشت جهان یهاهیدر طول روز، مطابق با توص دیشد
 
 یسالم برا هیو آموزش تغذ یورزش هواز یهاهمزمان برنامه یسالم: اجرا هیورزش و تغذ بیترک .۴

 .در کنترل وزن دارتریپا جیبه نتا یابیدست
 
 یهابرنامه یو اجرا یطراح نهی: آموزش معلمان در زمیبدن تیمعلمان ترب یآموزش و توانمندساز .۵

 .وزناضافه یآموزان دارادانش یمؤثر برا یورزش هواز
 

 یپژوهش یشنهادهایپ .۶-۳
 یداریپا یبررس یبرا تریطولان یریگیو دوره پ شتریبا حجم نمونه ب ینیبال ییانجام مطالعات کارآزما .۱

 .بر کاهش وزن یورزش هواز راتیتأث
 



 بیترک یها( بر شاخصیبیمداوم، ترک ،ی)تناوب یورزش هواز یهاانواع مختلف پروتکل ریتأث یبررس .۲
 .یلیآموزان در مقاطع مختلف تحصدانش یبدن

 
 یآموزان دارادانش یلیو عملکرد تحص یروانشناخت یهابر شاخص یهواز یهاورزش ریمطالعه تأث .۳

 .یجسمان یهاطور همزمان با شاخصوزن بهاضافه
 
معلمان،  دگاهیاز د رانیدر مدارس ا یورزش هواز یهابرنامه یاجرا یهاکنندهلیموانع و تسه یبررس .۴

 .نیآموزان و والددانش
 
عوامل مؤثر  ییو شناسا ییو روستا یدر مدارس شهر یورزش هواز ریتأث نیب یاسهیانجام مطالعات مقا .۵

 .مداخلات نیا یبر اثربخش
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