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 چکیده

کودکان گردید و باعث افزایش وزن و چاقی شد . هدف از تحقیق در دوران شیوع کرونا قرنطینه خانگی باعث کاهش فعالیت بدنی در 

 و بدنی فعالیت سطح بدن، ترکیب بر شاد شبکه و توصیه های تغذیه ای با بارگزاری تمرینات در  تمرین ورزشی حاضر بررسی اثر

ساله به صورت در دسترس و  12تا  7 نفر دانش آموز 350کرونا بود. تعداد  دوران در ابتدایی دانش آموزان دوره هزینه انرژی روزانه

مبتنی بر هدف از بین جامعه آماری انتخاب شدند. قد و وزن آزمودنی ها از طریق شبکه شاد اخذ گردید  و شاخص توده بدنی محاسبه 

شت شد. پرسشنامه سطح فعالیت بدنی توسط آزمودنی ها تکمیل گردید و هزینه انرژی روزانه نیز محاسبه شد . سپس به مدت ه

 و شد بارگزاری آموزان دانش برای شاد شبکه و توصیه های تغذیه ای در جسمانی ورزشی بر اساس آمادگی تمرینات فیلم هفته فایل

یط مشابه . در پایان دوره متغیرهای مورد نظر مجددا تحت شرادهند به مدت هشت هفته انجام را تمرینات شد که خواسته آن ها از

 همبسته و ویلکاکسون برای تغییرات ایجاد شده در فبل و بعد از اجرای برنامه استفاده شد .  tاز آزمون  مورد ارزیابی قرار گرفت.

سوم  شم کاهش معنی داری یافت اما  تغییر بارزی در پایه های اول و  ش شان داد وزن در پایه های دوم، چهارم، پنجم و  یافته ها ن

شد ) در پایه های دوم، سوم،  بدنی فعالیت فزایش و به عبارتی بهبود معنی دار سطحهمچنین سطح فعالیت بدنی ا (.<05/0pدیده ن

با توجه به نتایج بدست آمده می توان نتیجه  (.<05/0p( اما  تغییر بارزی در پایه اول دیده نشد )>05/0pچهارم، پنجم و ششم بود )

سطح فعالیت بدنی و هزینه  شاد می تواند باعث افزایش  شبکه  صیه های تغذیه ای  از طریق  شی و تو گرفت که انجام تمرینات ورز

 وثر است . انرژی روزانه شود.  افزایش سطح فعالیت بدنی و هزینه انرژی روزانه برکاهش  شاخص توده بدن، وزن و درصد چربی م
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Abstract 

During the corona outbreak  ̦home quarantine reduced physical activity in children and increased weight and 

obesity. The aim of the present study was to investigate the effect of sports training on the virtual network on 

body composition, level of physical activity and daily energy cost of elementary school students in the 

corona.350 were randomly selected by the purpose-based and the available student number. The statistical 

sample of this study consisted of 7-12-year-old male students. For each student, body mass index was 

calculated. the subjects completed a physical activity level questionnaire. Then, for eight weeks, a video file 

of physical training exercises and nutritional recommendations was uploaded on Shad Network. Students were 

asked to perform the exercises, take photos and videos of their activities, and send them to the examiner. At 

the end of the period, the variables were measured again under the same pre-test conditions. Correlation t test 

and Wilcoxon were used made before and after the program.  

 The results showed that in the weight variable, body mass index decreased and in other words, weight 

improved significantly in the second, fourth, fifth and sixth grades (p <0.05). However, in the studied variable, 

no significant change was seen in the first and third bases (p> 0.05). Also, weight increased in the variable 

level of physical activity and in other words, the level of physical activity had a significant improvement in the 

second, third, fourth, fifth and sixth grades (p <0.05). Although, in the examined variable, no significant change 

was observed in the first base (p> 0.05).  

According to the results, it can be concluded that sports training along with nutritional recommendations can 

increase the level of body activity and daily energy cost. The results also demonstrated that with increasing 

levels of physical activity and daily energy cost, decrease body mass index, weight and fat percentage. 

Key words: Shad Network, Body Composition, Body Mass Index, daily energy cost, Covid-19 
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  مقدمه

یک مورد پنومونی ناشناس در شهر ووهان چین گزارش شد که مشخصات بالینی آن بسیار شبیه به  2019در اواخر دسامبر سال 

-SARSها آن را بندی ویروسالمللی طبقه)کرونا( و کمیته بین COVID-19پنومونی ویروسی بود. سازمان بهداشت جهانی ویروس را 

CoV-2 از کرونا به عنوان یک نگرانی جهانی نام برد که کنترل آن  2020ژانویه سال  30گذاری کرد. سازمان بهداشت جهانی در نام

 ایمنی سیستم پاسخ19کووید که است داده نشان اخیر (. شواهد2021 1بین المللی هماهنگ است )ایا مولانوری نیازمند یک واکنش

 ورزشی فعالیت طرفی مهلکی برا افراد داشته باشد. از نتیجه است ممکن ایمنی سیستم این بینظمی می کند. به علاوه، مختل را بدن

 باشد، مزمن یهایبیمار در به ویژه سلامت، در بهبود اصلی عامل می رسد نظر به که التهابی، ضد ضعیت یک و ایجاد با میتواند منظم

 مردم دارد به همراه به خود با که علائمی با 19-(. ویروس کووید1399دهد )بواری مقدم و همکاران،  ارتقا را بدن ایمنی پاسخ سیستم

 در میتواند متوسط شدت با فعالیتهای ورزشی انجام و خانه در ساده انجام فعالیتهای ورزشی با سلامتی از مراقبت که داد نشان جهان

دوره  این در سزایی به کمک می تواند هم غذایی ورژیم های تغذیه اصول رعایت همچنین باشد. اهمیت حائز مهم و ما برای زمان هر

جهان با حضور ناگهانی ویروس کرونا، با شرایط متفاوتی مواجه شد. این ویروس با ایجاد تغییراتی در شرایط اقتصادی، اجتماعی،  .کند

فرهنگی، سیاسی، شکل اصلی و شناخته شده فعالیت ها را دگرگون ساخت و دنیا را با مسائلی که هم دارای جنبه های مثبت و هم 

(. بیماری همه گیر کرونا بزرگترین اختلال در سیستم های آموزشی در تاریخ را 2020، 2ری حمامیمنفی است رو به رو کرد )امی

کشور و تمام قاره ها تحت تاثیر قرار داد. تعطیلی مدارس و قرنطینه  190میلیارد دانش آموز را در بیش از  6/1ایجاد کرد، که تقریبا 

مت جسمی کودکان و نوجوانان تاثیر گذاشت. تحقیقات نشان دادند که کودکان کردن خانگی به دلیل شیوع بیماری کرونا بر روی سلا

و نوجوانان، در دوران کرونا  فعالیت فیزیکی کمتری انجام داده، الگوی خوابشان آسیب دیده و کمتر از رژیم غذایی مناسب پیروی 

نزل نداشتند، شدت یافت . اثرات مضر قطع فعالیت کردند. این پدیده زمانی که بچه ها در خانه محدود شدند و فعالیت خارج از م

( . افزایش شاخص توده بدنی یکی از معضلات بهداشتی در دوران 2020بدنی در هنگام  قرنطینه بیشتر شد)حکمت یار و شمسی، 

دم به ویژه در کرونا بود که با توجه به قرنطینه شدن، باعث کم تحرکی و تغییرات سریع در الگوی رژیم غذایی و شیوه زندگی مر

دانش آموزان شد. این تغییرات منجر به افزایش شیوع چاقی و کاهش فعالیت بدنی و در نتیجه افزایش بیماری های مربوط به اضافه 

وزن در بین دانش آموزان شد. در نتیجه استراتژی های موثر برای گسترش فعالیت ورزشی در خانه برای فعال ماندن کودکان ارایه 

( در پژوهش خود به اهمیت توسعه ورزش در خانه و اثرات مثبت آن بر افراد اشاره کردند. آنها بیان 2020و موسومی ) 3شد. روالی

                                                 
Molanouri AiA .1 

Amri Hammami .2 
3. Ravalli & Musumeci  
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کردند که قرنطینه و در خانه ماندن موجب بی تحرکی افراد می شود و اثرات منفی آن ممکن است حتی بیشتر از اثرات منفی کرونا 

( در 2020و همکاران ) ند راهکارهایی را برای توسعه ورزش در خانه ارائه دهند.. حمامیباشد از این رو سازمان های ورزشی موظف

پژوهش خود اعلام کردند با شکل گیری قرنطینه خانگی به علت کرونا، خانه محیط اصلی برای انجام فعالیت ورزشی می باشد. آنها 

بردند زیرا  هم مربیان و هم مردم به راحتی می توانند با استفاده از ویروس کرونا به عنوان یک فرصت مناسب برای فعالیت ورزشی نام 

 از فضای مجازی و روش های خلاقانه به فعالیت ورزشی در خانه که نیازی به تجهیزات گسترده هم ندارند، بپردازند

یق حفظ فاصله اجتماعی و ( نتیجه گرفتند که تمرکز فعلی بر جلوگیری از شیوع ویروس کرونا تنها از طر2020و همکاران ) 1برت 

رعایت سایر اقدامات بهداشتی متداول است. به این منظور برای هماهنگی با شرایط کنونی فعالیت های ورزشی باید با رعایت پروتکل 

 صورت بگیرد و بهتر است از نوآوری در فعالیت های ورزشی استفاده شود. در ادامه بیان می کردند توسعه های بهداشتی ارائه شده

ورزش در خانه علاوه بر  مزایایی از قبیل سلامت افراد و بالابردن سیستم ایمنی بدن می تواند به سلامت روان افراد نیز کمک کند. 

میلیون دانش آموز با تعطیلی مدارس در زمان شیوع کرونا در قرنطینه ی خانگی بسر  بردند  861/7طبق گزارشات ارائه شده حدود 

(. به نظر می رسد توسعه ی ورزش در خانه می تواند مشکلات روحی و روانی را در برخی از کودکان و 2020)حکمت یار و شمسی، 

نوجوانان بهبود بخشد. این امر باعث می شود که انگیزه های بدنی ایجاد شود و یک استراتژی کارآمد برای فعال نگه داشتن جوانان 

ا برای افراد فراهم می کند تا حین اقامت در خانه با داشتن حرکات ساده و در خانه باشد. فعالیت های ورزشی در خانه فرصتی ر

متناسب با بدن خود سلامت خود را تضمین کنند. در نتیجه استراتژی های موثر برای گسترش ورزش در خانه توسط سازمان های 

 ورزشی می تواند کمک شایانی به فعال ماندن افراد کند.

اد برای انجام  رش برای آموزش مجازی دروس در دوران کرونا طراحی گردید . این تحقیق از شبکه ششبکه شاد توسط آموزش و پرو 

طح فعالیت سفعالیت ورزشی به صورت مجازی استفاده کرد و هدف آن بررسی تاثیر تمرین ورزشی در شبکه شاد بر ترکیب بدن و 

ای با بارگزاری  بررسی تاثیر تمرین ورزشی و توصیه های تغذیهبدنی کودکان دوره ابتدایی بود. بنابراین هدف اصلی این تحقیق 

 .دوران کرونا بود هزینه انرژی روزانه دانش آموزان دوره ابتدایی در تمرینات در  شبکه شاد بر ترکیب بدن، سطح فعالیت بدنی و

 شناسی تحقیق روش 

های نیمه تجربی قرار داشت.  ی تحقیق خارج بود در زمرههایی که کنترل آنها از توان محقق  تحقیق حاضر به دلیل وجود محدودیت

هدف از تحقیق حاضر اثر فعالیت بدنی در شبکه شاد بر ترکیب بدن، سطح فعالیت بدنی و هزینه انرژی روزانه دانش آموزان دوره 

د، که بر اساس جدول مورگان نفر از کودکان مقطع ابتدایی بودن 5967ابتدایی در دوران کرونا بود. جامعه آماری این تحقیق شامل 

                                                 
Brett. 1 
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نفر از کودکان  350نفر انتخاب شدند. با توجه به گسترش بیماری کرونا و تعطیلی مدارس نمونه آماری این تحقیق شامل  350تعداد 

ب ساله بودند که به صورت تصادفی از روی شماره دانش آموزی در دسترس و مبتنی بر هدف از بین جامعه آماری انتخا 12تا  7پسر 

شدند.  ابتدا طی یک جلسه توجیهی با والدین و خود دانش آموزان که حاضر به شرکت در تحقیق بودند، صحبت شد و اطلاعات 

کافی در مورد اهداف تحقیق حاضر، به آنان داده شد. سپس فرم رضایت نامه بین افراد توزیع گردید. بعد از جمع آوری فرم های 

آزمودنی ها اندازه گیری شد. برای هر دانش آموز شاخص توده بدن به صورت نسبت وزن بر رضایت نامه تکمیل شده، قد و وزن 

حسب کیلوگرم به مجذور قد بر حسب متر محاسبه گردید. پس از اندازه گیری قد، وزن و محاسبه شاخص توده بدنی پرسشنامه 

( طراحی شده است، 2009و همکاران )سط رز این پرسشنامه تو سطح فعالیت بدنی ویژه کودکان توسط آزمودنی تکمیل گردید.

آیتم برای اندازه گیری میزان علاقه کودکان در فعالیت بدنی با پنج خرده  25پرسشنامه فعالیت های بدنی برای کودکان شامل 

پذیرش مقیاس وجود دارد. الف( علاقه و میل از بازی و ورزش، ب( میل از فعالیت بدنی و ورزش، ج( میل از فعالیت جسمی منظم، د( 

 بندیگت –همکار در ورزش و بازی ها، و ه( اهمیت ورزش. هزینه انرژی روزانه کودکان بر اساس سن، قد و وزن از طریق معادله هریس 

66.47 + (13.75 x weight in kg) + (5.003 x height in cm) - (6.775 x age in years)] محاسبه گردید و سپس ضریب فعالیت ]

 .بدنی به آن ضرب شد

 تمرین ورزشی و توصیه های تغذیه ای از طریق شبکه مجازی  شاد 

به مدت هشت هفته فایل فیلم تمرینات ویژه برای افزایش آمادگی جسمانی و توصیه های تغذیه ای در شبکه شاد برای کودکان  

ودنی ها خواسته شد از فعالیت های خود بارگزاری شد و از آنها خواسته شد که تمرینات را در خانه انجام داده و برای اطمینان از آزم

عکس و فیلم تهیه کنند و برای آزمونگر ارسال نمایند. آزمودنی ها  تمرینات آمادگی جسمانی به را مدت هشت هفته دو بار در هفته 

، حرکات دقیقه گرم کردن در ابتدا 10( .تمرینات شامل 2020ساعت اجرا کردند)حکمت یار و شمسی،  1.5تا  1و هر جلسه بین 

اصلی و سرد کردن در انتهای تمرین بود. حرکات اصلی شامل حرکت پروانه ، اسکوات پرشی، پرش تاک ، سیتی اسکات، پرش 

فضانورد، اسکات پیستول، دراز و نشست، کرانچ شکمی، کرانچ پهلو، خزیدن عنکبوتی، حرکت بورپی،  کرانچ قیچی بود. در هفته اول 

 45تا  30ست در هرجلسه رسید . مابین هر حرکت  3بار  30جلسه انجام شد و در هفته هشتم به  ست در هر 2بار   15هر حرکت 

(. توصیه های تغذیه ای شامل حذف غذاهای پرچرب،  فست فودها، 2020ثانیه استراحت در نظر گرفته شد)حکمت یار و شمسی، 

 نرمال برای بررسیلبنیات، سبزسجات و حبوبات بود . از غذاهای حاضری، نوشابه،  چیپس، پفک از رژیم غذایی و استفاده بیشتر 

همبسته  tاز آزمون کلموگراف اسمیرنف استفاده شد.  به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیرها  از آزمون  دادها توزیع بودن
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 p0.05شد . سطح معنی داری ازمون ها در صورت غیر نرمال بودن داده ها از آزمون ویلکاکسون استفاده  .با  توزیع نرمال استفاده شد

 .استفاده شد  23نسخه  SPSSدر نظر گرفته شد. به منظور تجزیه و تحلیل داده ها از نرم افزار 

 نتایج

 ارائه شده است. 1پژوهش در جدول  نتایج مربوط به توصیف نمونه متغیر های

 ( n=  350های آزمودنی ها )توصیف داده های میانگین و انحراف معیار شاخص -1جدول 

پایه 

 تحصیلی

 متغیر

 تعداد

 پیش آزمون
M ± SD 

 پس آزمون

M ± SD 

 اول

 

 64/23 ± 87/3 75/23 ± 54/4 وزن )کیلوگرم(

 15/16 ± 25/2 22/16 ± 73/2 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 10/2040 ± 18/198 57/2034 ± 65/214 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری(

 27/4 ± 39/0 26/4 ± 41/0 سطح فعالیت بدنی

 مدو

 88/26 ± 72/5 62/27 ± 32/6 وزن )کیلوگرم(

 60/16±92/2 07/17 ± 36/3 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 20/2300 ± 46/243 13/2121 ± 84/254 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری(  

 09/4 ± 64/0 06/4 ± 71/0 سطح فعالیت بدنی

 سوم

 58/30 ± 75/6 82/30 ± 60/7 وزن )کیلوگرم(

 18/17 ± 69/2 29/17 ± 18/3 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 71/2174 ± 98/316 57/2181 ± 51/338 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری(

 90/3 ± 75/0 84/3 ± 84/0 سطح فعالیت بدنی

 چهارم

 02/36 ± 14/8 66/37 ± 98/8 )کیلوگرم(وزن 

 32/18 ± 37/3 14/19 ± 77/3 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 27/2425 ± 04/336 35/2272 ± 65/358 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری(

 92/3 ± 67/0 83/3 ± 83/0 سطح فعالیت بدنی

 پنجم

 68/42 ± 52/10 94/43 ± 71/11 وزن )کیلوگرم(

 10/20 ± 73/3 69/20 ± 32/4 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 33/2370 ± 53/441 37/2306 ± 67/469 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری(

 44/3 ± 64/0 31/3 ± 79/0 سطح فعالیت بدنی

 ششم

 01/46 ± 62/9 36/47 ± 90/10 وزن )کیلوگرم(

 27/20 ± 27/3 85/20 ± 87/3 مربع(شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر 

 57/2616 ± 20/393 02/2455 ± 40/425 هزینه انرژی روزانه )کیلوکالری( 

 69/3 ± 53/0 54/3 ± 71/0 سطح فعالیت بدنی
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مقدار آماره در پایه های اول و دوم شاخص های قد، وزن، شاخص توده بدن، هزینه انرژی روزانه ، سطح فعالیت بدنی، نتایج نشان داد 

در پایه سوم شاخص توده بدن، سطح فعالیت بدنی، در پایه چهارم وزن، شاخص توده بدن، سطح فعالیت بدنی و در پایه های پنجم 

نه  و سطح فعالیت بدنی دارای توزیع نرمال نمی باشد. اما مقدار آماره در پایه سوم متغیر قد، وزن، هزینه و ششم هزینه انرژی روزا

انرژی روزانه و در پایه چهارم قد و هزینه انرژی روزانه و در پایه های پنجم و ششم قد، وزن، شاخص توده بدن دارای توزیع نرمال 

 می باشند. 

 ارائه شده است. 2یه های تحصیلی سوم ، پنجم و ششم در جدولنتایج تغییرات وزن  پاوزن:  

 نتایج آزمون تی همبسته به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر وزن -2جدول 

 معنی داری درجه آزادی T پایه متغیر

 وزن )کیلو گرم(

 448/0 49 765/0 سوم

 000/0* 72 663/6 پنجم

 000/0* 60 205/6 ششم

 

 ارائه شده است. 3در جدول تغییرات وزن پایه های تحصیلی اول ، دوم و چهارمنتایج 

 نتایج آزمون ویلکاکسون به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر وزن - 3جدول

 معنی داری Z پایه متغیر

 وزن) کیلوگرم (

 510/0 -660/0 اول

 007/0* -709/2 دوم

 000/0* -238/4 چهارم

نشاااان دهنده کاهش و به عبارتی بهبود معنی دار وزن در پایه های دوم، چهارم، پنجم و شاااشااام بود  ارزیابی درون گروهینتایج 

(05.0p<( با این حال در متغیر بررساای شااده، تغییر بارزی در پایه های اول و سااوم دیده نشااد .)05.0p> در مجموع با توجه به .)

شاد نتایج ارزیابی تغییرات درون گروهی و تف شبکه  شده  صیلی می توان نتیجه گرفت برنامه های بارگزاری  اوت های پایه های تح

 توانست موجب بهبود بارز وزن دانش آموزان شود و این موضوع باعث تفاوت معنی دار در پس آزمون شد. 
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 ارائه شده است. 4نتایج تغییرات شاخص توده بدن پایه های تحصیلی پنجم و ششم درجدول :شاخص توده بدن 

 شاخص توده بدن نتایج آزمون تی همبسته به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر- 4جدول 

 معنی داری درجه آزادی t پایه متغیر

شاخص توده بدن 

 )کیلوگرم برمتر مربع(

 000/0* 72 676/6 پنجم

 000/0* 60 038/6 ششم

 شده است. ارائه 5اول ، دوم ، سوم و چهارم در جدولنتایج تغییرات شاخص توده بدنی در پایه های 

 نتایج آزمون ویلکاکسون به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر شاخص توده بدن - 5جدول 

  

 

 

 

 کاهش و به عبارتی بهبود معنی دار شاخص توده بدن در پایه های دوم، چهارم، پنجم وی نشان دهنده  نتایج ارزیابی درون گروهی

 (. در مجموع با توجه<05.0p(. با این حال در متغیر بررسی شده، تغییر بارزی در پایه های اول و سوم دیده نشد )>05.0pبود )ششم 

به نتایج ارزیابی تغییرات درون گروهی و تفاوت های پایه های تحصیلی می توان نتیجه گرفت برنامه های بارگزاری شده شبکه شاد 

 توانست موجب بهبود بارز شاخص توده بدنی دانش آموزان شود و این موضوع باعث تفاوت معنی دار در پس آزمون شد.

۰.۰۰

۲۰.۰۰

۴۰.۰۰

۶۰.۰۰

پایه اول پایه دوم پایه سوم پایه چهارم پایه پنجم پایه ششم

(کیلوگرم)وزن 

پیش آزمون پس آزمون

*
* *

 معنی داری Z پایه متغیر

شاخص توده بدن )کیلوگرم 

 برمتر مربع(

 967/0 -042/0 اول

 005/0* -787/2 دوم

 622/0 -492/0 سوم

 000/0* -052/4 چهارم

* 
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 ارائه شده است. 6انه نتایج تغییرات هزینه انرژی روزانه پایه های تحصیلی سوم و چهارم در جدولهزینه انرژی روز

 نتایج آزمون تی همبسته به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر هزینه انرژی روزانه  -6جدول 

 معنی داری درجه آزادی t پایه متغیر

هزینه انرژی روزانه 

 )کیلوکالری(

 448/0 49 765/0 سوم

 000/0* 47 974/4 چهارم

 ارائه شده است. 7نتایج تغییرات هزینه انرژی روزانه پایه های تحصیلی اول ، دوم ، پنجم و ششم  در جدول

 هزینه انرژی  روزانه نتایج آزمون ویلکاکسون به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر - 7جدول 

 

 

 

 

نشان دهنده کاهش و به عبارتی افزایش معنی دار هزینه انرژی روزانه  در پایه های دوم، چهارم، پنجم و  نتایج ارزیابی درون گروهی

شم بود ) شد )>05.0pش سوم دیده ن شده، تغییر بارزی در پایه های اول و  سی  (.  در مجموع با <05.0p(. با این حال در متغیر برر

توجه به نتایج ارزیابی تغییرات درون گروهی و تفاوت های پایه های تحصااایلی می توان نتیجه گرفت برنامه های بارگزاری شاااده 

ست موجب افزایش بارز هزینه انر شاد توان ضوع باعث تفاوت معنی دار در پس آزمون شبکه  شود و این مو ژی روزانه دانش آموزان 

 شد. 

۰.۰۰

۱۰.۰۰

۲۰.۰۰

۳۰.۰۰

پایه اول پایه دوم پایه سوم پایه چهارم پایه پنجم پایه ششم

(کیلوگرم بر متر مربع)شاخص توده بدن 

پیش آزمون پس آزمون

*
* *

*

 داریمعنی  Z پایه متغیر

هزینه انرژی  روزانه 

 )کیلوکالری(

 528/0 -630/0 اول

 009/0* -596/2 دوم

 000/0* -414/5 پنجم

 000/0* -048/5 ششم
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 ، ارائه شده است.8نتایج سطح فعالیت بدنی  پایه های تحصیلی اول تا ششم در جدول :سطح فعالیت بدنی

 بدنینتایج آزمون ویلکاکسون به منظور ارزیابی تغییرات درون گروهی متغیر سطح فعالیت  -8جدول 

 

 

 

 

 

در پایه های دوم، سااوم، چهارم،  نشااان دهنده افزایش و به عبارتی بهبود معنی دار سااطح فعالیت بدنی نتایج ارزیابی درون گروهی

شم بود ) ش شد )>05.0pپنجم و  شده، تغییر بارزی در پایه اول دیده ن سی  (. در مجموع با توجه <05.0p(. با این حال در متغیر برر

ه شاد به نتایج ارزیابی تغییرات درون گروهی و تفاوت های پایه های تحصیلی می توان نتیجه گرفت برنامه های بارگزاری شده شبک

 .توانست موجب بهبود بارز سطح فعالیت بدنی دانش آموزان شود و این موضوع باعث تفاوت معنی دار در پس آزمون شد

  

۰.۰۰

۱۰۰۰.۰۰

۲۰۰۰.۰۰

۳۰۰۰.۰۰

پایه اول پایه دوم پایه سوم پایه چهارم پایه پنجم پایه ششم

(کیلوکالری)هزینه انرژی روزانه 

پیش آزمون پس آزمون

*
* *

*

۰.۰۰

۲.۰۰

۴.۰۰

۶.۰۰

پایه اول پایه دوم پایه سوم پایه چهارم پایه پنجم پایه ششم

سطح فعالیت بدنی

پیش آزمون پس آزمون

* * *
* *

 معنی داری Z پایه متغیر

 سطح فعالیت بدن

 109/0 -604/1 اول

 027/0* -207/2 دوم

 026/0* -226/2 سوم

 012/0* -527/2 چهارم

 000/0* -627/3 پنجم

 000/0* -944/3 ششم
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 بحث و نتیجه گیری

یافته ها نشان داد در متغیر وزن، شاخص توده بدن و متابولیسم پایه، کاهش و به عبارتی بهبود معنی دار وزن در پایه های دوم، 

(. <05/0p(. با این حال در متغیر بررسی شده، تغییر بارزی در پایه های اول و سوم دیده نشد )>05/0pپنجم و ششم بود )چهارم، 

(، رحمانی نیا و همکاران 2002) 3و همکاران (، دنیسون2006) 2(، هانکوکس و پولتون2007) 1این یافته ها با یافته های هندرسون

لعات نشان داده شد که شاخص توده بدن در همه سنین بطور معنی داری با مقدار زمان صرف ( همخوانی داشت. در این مطا2010)

شده برای تماشای تلویزیون و رایانه و گوشی هوشمند ارتباط دارد آنچنان که محققان عنوان کردند که زمان صرف شده برای تماشای 

؛ هانکاکس و پلوتون، 2007، وی مهمی در کودکان باشد)هندرسونتلویزیون می تواند برای مقدار شاخص توده بدن و اضافه وزن پیشگ

( در مطالعه خود بر روی دختران سفید پوست 2007) 4(. وانی2010؛ رحمانی نیا و همکاران، 2004؛ الیزابت و همکاران، 2006

 14تا  11اشتند تا در سالهای مشخص کرد  که دختران سفید پوست با میزان تماشای تلویزیون پایه بالاتر، طبق پیش بینی تمایل د

سالگی شیب منحنی شاخص توده بدن بالاتری داشته باشند. همچنین، این یافته ها با نتایج بخش دیگر مطالعه هندرسون بر روی 

( که عنوان کردند بین 2004و همکاران ) 5یزابتسال ، ال 18تا  15د و سیاه پوست ( و نوجوانان سفی2007دختران سیاه پوست )

شای تلویزیون و انجام بازیهای رایانه ای با شاخص توده بدن رابطه معنی داری وجود ندارد، همخوانی ندارد. در تحقیق الایزابت و تما

( باید به تفاوت جنس و نژاد آزمودنی ها با آزمودنی های تحقیق حاضر توجه نماییم، اگر چه آنها نشان دادند که بین 2004همکاران )

سال رابطه معنی داری وجود ندارد اما رابطه آنها رابطه  12تا  9کان و استفاده از بازی های رایانه ای در افراد شاخص توده بدن کود

سال گزارش کردند. اما در تحقیق حاضر آزمودنی ها با انجام تمرینات  8معنی داری بین بازیهای رایانه ای با اضافه وزن در کودکان زیر 

 شاخص توده بدنی خود را کاهش دادند. ورزشی در طول برنامه آموزشی 

در مورد ساز و کار نتایج حاصل در کاهش چربی بدن باید عنوان کرد که با استناد بر تحقیقات گذشته، فعالیت هر گروه از عضلات 

وسط منجر به بسیج اسیدهای چرب از ذخایر سراسر بدن می شود. دلیل فیزیولوژی چنین موضوعی، درک مکانیسم هایی است که ت

آنها انرژی لازم جهت عملکرد عضلات به خدمت گرفته می شود از آنجا که با توجه به توصیه های محققان حجم و زمان به نحوی در 

نظر گرفته شده بود که برنامه فعالیت های بارگزاری شده در فضای مجازی با نوع هوازی می باشد انتظار می رود که حین فعالیت 

نوان سوخت اصلی توسط عضله استفاده شود و باعث کم شدن چربی بدن شود. بنابراین با توجه به ماهیت مذکور اسیدهای چرب به ع

                                                 
Henderson .1 

Hancox and poulton .2 
Dennison. 3 

Vani. 4 

Elizabeth. 5 
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تمرینات هوازی بارگزاری شده در تحقیق که تمرینات هوازی می باشد پس اصلی ترین عامل در کاهش چربی بدن محسوب می شود. 

تحریک اعصاب سمپاتیک، کاهش سطح انسولین، لیپتین، تغییر در  به اعتقاد متخصصین، مکانیسم های فیزیولوژیک متعدد از قبیل

وزن، توان انرژی، گلوکو کورتیکوئیدها، نخوردن غذا و غیره، می تواند به شکل گسترده ای با درصد چربی و شاخص توده بدن در 

(. همچنین شواهد حاکی از آن 0102 1و فینتز و همکاران 2012ارتباط باشند و بر نتایج تحقیق اثر بگذارند)شهیدی و همکاران، 

است که به هنگام انجام فعالیت های بدنی میزان کاتکولامین ها و هورمون رشد افزایش می یابد که خود میزان لیپولیز را افزایش می 

افزایش  (. کاهش درصد چربی و میزان لیپتین پلاسما، بعد از یک دوره تمرین هوازی با2014دهند)شیخ الاسلامی وطنی و جهانی، 

(. این سازوکار باعث تاثیر تستوسترون بر تجزیه چربی شده و با افزایش تعداد 2010، 2تستوسترون همراه است)پاتریک و همکاران

و لیپاز در ارتباط می باشد. استفاده از برنامه های مختلف تمرینی به  Aگیرنده های بتاآدرنرژیک، آدتیلات سیکلاز، پروتئین کیناز

یی مانند شدت، مدت و تعداد جلسات تمرین در هفته و طول دوره تمرینی می تواند به پاسخ های متفاوتی در سوخت همراه متغیرها

و ساز چربی ها و لیپوپروتئین ها منجر شود. به طوری که تغییرات در لیپوپروتئین ها حین تمرین می تواند در شرایطی همچون 

شد، مانند هنگامی که تمرین با شدت کم و زمان طولانی انجام می گیرد یا زمانی زمانی که سرعت لیپولیز زیاد است، مشخص تر با

 (.2010که ظرفیت عضله اسکلتی برای اکسیداسیون چربی افزایش می یابد)پاتریک و همکاران، 

یت های ورزشی مطالعات تجربی نشان می دهد که فعالیت های بدنی می تواند نقش بسیار مهمی در کنترل وزن ایفا کند. آثار فعال

در کنترل وزن به صورت فزاینده بارز می شوند و حتی فعالیت های ورزشی سبک که برای مدتی طولانی انجام شود اثر قابل توجهی 

(. بیشتر ذخایر بدن انسان تری گلیسریدهای موجود در بافت آدیپوزند. 2010روی کنترل وزن خواهد داشت)رحمانی نیا و همکاران، 

بافت آدیپوز، منبع سوختی ضروری در تامین انرژی مورد نیاز هنگام فعالیت ورزشی به شمار می روند. افزایش  تری گلیسریدهای

میزان لیپولیز و دسترسی به اسیدهای چرب هنگام فعالیت ورزشی اتفاق می افتد که مستلزم هماهنگی رویدادهای عصبی، هورمونی، 

، برای اکسایش در اختیار عضله ی اسکلتی قرار دهد. لیپولیز بافت آدیپوز ناهمگون و خونی است تا اسیدهای چرب را از بافت آدیپوز

است. هر چند بافت آدیپوز درون شکمی بیشترین حساسیت را به محرک های لیپولیزی )و کمترین حساسیت را به مهار کننده های 

ار ناچیز است. بیشترین اسیدهای چربی که هنگام لیپولیزی( دارد، اما سهم نسبی چربی ها در اکسایش هنگام فعالیت ورزشی بسی

فعالیت ورزشی اکسایش می شوند از بافت آدیپوز زیرپوستی و تری گلیسریدهای درون عضلانی منشا می گیرند. تنظیم لیپولیز در 

بی پایین تنه بیشتر بافت آدیپوز زیرپوستی همگون نیست؛ میزان لیپولیز در ذخایر چربی زیرپوستی بالاتنه در مقایسه با ذخایر چر

                                                 
et al & Fuentes. 1 

et al & Patrick. 2 
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است. تغذیه، محتوای چربی، سن، جنسیت، و میزان آمادگی بدنی، همگی بر فراخوان و اکسایش تری گلیسریدهای بافت آدیپوز تاثیر 

دارند، بنابراین این عوامل بر مخلوط سوختی موثرند که انرژی مورد نیاز عضلات فعال هنگام فعالیت ورزشی را تامین می کنند)پاتریک 

 (. 2010همکاران،  و

یافته ها نشااان داد در متغیر سااطح فعالیت بدنی افزایش و به عبارتی بهبود معنی دار سااطح فعالیت بدنی در پایه های دوم، سااوم، 

(. این یافته ها <05/0p(. با این حال در متغیر بررسی شده، تغییر بارزی در پایه اول دیده نشد )>05/0pچهارم، پنجم و ششم بود )

( همخوانی دارد. مطالعات برخی محققان نشااان می دهد که 2004) 2و همکاران (، مارشااال2007) 1و همکارانافته های ساااساایکابا ی

سطح فعالیت بدنی رابطه منفی و معنی داری دارد بطوری که کودکان با  شمند با  شی هو شای تلویزیون، بازیهای رایانه ای و گو تما

(.در مطالعات فرا تحلیلی مارشال 2007، فعالیت کمی در طول هفته داشتند)ساسکیا و همکارانزمان زیاد تماشای تلویزیون میزان 

مطالعه ای که ارتباط بین بازی های رایانه ای و ویدئویی را با فعالیت جسمانی بررسی کرده  10( نیز، در مجموع 2004و همکاران )

شان می داد؛ همچنی ستگی منفی بین این دو مورد ن شای تلویزیون و فعالیت بودند، همب ستگی بین تما شان دادند همب ن مطالعات ن

کشور اروپایی  9( در مطالعه خود بر روی کودکان 2007(. ساسیکا و همکاران )2004، جسمانی منفی بوده است)مارشال و همکاران

دختران رابطه منفی و معنی داری مشاهده کردند بین میزان فعالیت های ورزشی متوسط تا شدید در هفته با تماشای تلویزیون در 

سران  شی در دختران و پ شرکت در فعالیت ورز شای تلویزیون و  سران این رابطه وجود ندارد(. همچنین، بین تما وجود دارد )در پ

 .رابطه منفی و معنی داری وجود دارد. آنها عنوان کردند که پسران وقت بیشتری را صرف فعالیت های ورزشی می کنند

ی می تواند باعث انتایج بدست آمده می توان نتیجه گرفت که احتمالا آموزش تربیت بدنی به همراه توصیه های تغذیه  با توجه به

دن، وزن شاخص توده ب افزایش سطح فعالیت بدن و هزینه انرژی روزانه شود که با افزایش سطح فعالیت بدنی و  هزینه انرژی روزانه ،

 و درصد چربی کاهش می یابد.

 و قدر دانی تشکر 

ویسندگان مقاله از این پایان نامه حاصل پایان نامه مقطع کارشناسی ارشد مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت می باشد . لذا ن

 .کمال تشکر و قدردانی را می نمایدگروه تربیت بدنی واحد رشت 

                                                 
et al & Saskia .1 

et al & Marshall. 2 
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