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 چکیده
تأثیر  یبررسژوهش حاضر پ . هدف ازاست گرفته قرار توجه مورد رشد به رو یعنوان مشکل جهانبه یکودک دوران یچاق ریاخ يهاسال در

 ین منظورابه  اضافه وزن بود. يسال دارا 12تا  9بدن پسران  یبو ترک D یتامینو یبر سطح سرم یرهمراه مصرف شزنی بهطناب ینتمر
 9( یرش – رینگروه تم)، نفر 10( گروه تمریننفر)، 10( یرشگروه )، نفر9کنترل (گروه  ،چهار گروه بهاضافه وزن  يسال دارا 12تا  9پسر  38
 ثانیه 30 با ي،اقهیدق 1 ست 20(زنی ي تمرین طناباقهیدق 30هفته در جلسات تمرین  8ي تمرین به مدت ها. گروهتقسیم شدند ،)نفر

را اجرا ) هشتم هفتۀ درها ست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 5 ست 5 و اول هفتۀ در دقیقه در پرش 50 تعداد وها ست بین استراحت
 مصرف کردند اول مرحلۀ نوشیدن از پس ساعت یک تریلیلیم 250 و تمرین از پس شیر بلافاصله تریلیلیم 250 شیر-کردند. گروه تمرین

 اصلی اییغذ وعدة به مانده ساعت یک فاصلۀ به نوبت دو در را شیر تریلیلیم 500 غیرمتوالی روزهاي و هفته در روز 3نیز  شیر، گروه و
ها داده لیوتحلهیتجز .شد استفاده α≥05/0در سطح معناداري ها داده لیوتحلهیتجز براي کوواریانس تحلیل آزمون مصرف کردند. از ناهار

 بودادار معن افزایش این شیر – ینداشت که در گروه تمر افزایش ینگروه تمر یر وش -یندر گروه تمر D ویتامین میانگین که نشان داد
)0001/0P = .( تغییراتLBM  معنادار نبود.  هاگروهاز  کدامچیهدرFM )001/0P =( مرین کاهش معناداري شیر و گروه ت-در گروه تمرین

 اد،د نشان نتایج). >05/0Pداشت ( يمعنادار یشافزا ینو گروه تمر یرش -ینگروه تمر در) = 001/0P( WHR) و= BMI )001/0Pداشت. 
بدن را در  و ترکیب Dتامین وضعیت چاقی، سطح سرمی وی تواندیمهفته  8همراه مصرف شیر به مدت زنی بهانجام تمرینات تناوبی طناب

 نوجوانان چاق را بهبود بخشد.
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 .Dیتامینو ،زنیطناب یر،بدن، ش یبترک  
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 مقدمه

 یاست که با عوامل يرمسریغ یماريب ،کودکان یچاق

نامناسب و  یۀکم و تغذ یتفعال ی،زندگ یوةش یک،مانند ژنت

. در )1( بدن در ارتباط است یازاز ن یشترب يمصرف کالر

 انرژيو مصرف  دریافت ینعدم تعادل بلندمدت ب یواقع چاق

 یبدن یتفعالنداشتن آن  یاصل یلاز دلا یکیکه  است

 استنشان داده  یقاتتحق .)4-2(مناسب در افراد است 

بدون داشتن عوامل خطرزا، زنگ  یحت یاضافه وزن و چاق

 یريجلوگ يبرا یدو با استافراد  یندةسلامت آ يبرا يخطر

 دیرکاهش وزن انجام گ يلازم برا هايمشکلات اقدام یناز ا

 یاز عوامل مرتبط با چاق یکی یرطبق مطالعات اخ .)5-8(

 یچاق یوعش یشاست که تأثیر آن بر افزا D یتامینکمبود و

و نشان داده  یدر مطالعات بررس یکم متابولوسندر یجادو ا

 يد25 یبدن با غلظت سرم یچرب ةتود یزانشده است که م

 يشواهد. )9( معکوس دارد ۀرابط D یتامینو یدروکسیه

و  یپوژنزل یشبر افزا Dیتامینبر تأثیر کاهش و یمبن یزن

نقش  یتامینو ینوجود دارد و ا یپولیزل یندکاهش مهار فرا

و  ینترشح انسول سازوکارهموستاز گلوکز،  یمدر تنظ یمهم

 یط ی. از طرف)10( کندیم یفاا یالتهاب همراه با چاق

 D نیتـامیکه عـدم حـضور واست شده  دییتأ پژوهشی

 نی. اشودیم نیموجب اخـتلال در عملکرد هورمون لپت

و موجب  کندیرا بـه مغـز منتقل م يریسـ ـامیهورمون پ

نتایج . )11( فـرد دسـت از غـذا خـوردن بکـشد شودیم

فـرد مبـتلا  27 روي)، 2009و همکاران ( 1ینتارس تحقیق

 ـنیاز آن بـود کـه ا یحاک زین D نیتامیبـه کمبـود و

 شیو افزا الیاختلال عملکرد اندوتل کمبـود بـه

بافت  ریتأث. )12( شودیمنجـر م يدیپیل ونیداسیپراکس

که  D نیتامیو يبدن، بر جذب و نگهدار ازحدشیب یچرب

بدن به  یو دسترس يماده مغذ نیموجب کاهش گردش ا

                                                           
1. Tarsin 
2. Gilsanz 
3. Maguire 

)، به 2010و همکاران (2یلسانزتوسط گ زین شودیآن م

 ینهمچن D یتامینکمبود و ،)13( است دهیاثبات رس

فشار خون  ی،قلب يهايماریخطر ابتلا به ب یشموجب افزا

انفارکتوس  یطی،مح یانشر یماريب ی،قلب یینارسا یانی،شر

و  یمنیخودا يهايماریحاد قلب، اشکال مختلف سرطان، ب

 شودیم ریوممرگ یشو افزا یمنیا یعاتکاهش ضا ی،التهاب

 Dي پیشگیري از کمبود ویتامین هاراهاز جمله . )14(

 راًیاخي طبیعی و مصنوعی است و هامکملاستفاده از 

. از شوندیمنیز با این ویتامین غنی  هایخوراکبسیاري از 

. است، شیر Dجمله مواد خوراکی طبیعی حاوي ویتامین 

، گزارش شده است ریتأثیبر کاهش وزن ب یاتمصرف لبن

دو  D یتامینو و یمکلس یراخ يهاطبق پژوهش ینهمچن

تعادل  ییرکه موجب تغ اندیمحصولات لبن یعامل اصل

 .)15( ندو در روند کاهش وزن مؤثر شوندیدر بدن م يانرژ

کردند که  دییتأ ی پژوهشی) ط2013و همکاران ( 3مگوییر

 یگاو در کودکان موجب حفظ سطح سرم یرمصرف ش

) در 2012و همکاران ( 4و مرسک )16( شودیم D یتامینو

 ییغذا ةماد یکعنوان به یرنشان دادند که ش يامطالعه

نسبت  يشتریب یبخشيریاثر س ین،پروتئاز  یو غن یعیطب

از  .)17( ورزش دارداز  پس یدراتیکربوه يهایدنیبه نوش

 D یتامینو یدروکسیه - 25 مقادیربا  نیبد یتفعالطرفی 

ارتباط  ینکه ا یستحال مشخص ن یندر ارتباط است، با ا

 D یتامینوساز وبر سوخت یبدن یتفعال یمتاب مستقباز

 تواندیم یبدن یتفعال یاز طرف ی،درصد بافت چرب یااست 

. )18( مؤثر باشد D یتامینو یسممتابول یابر سنتز، جذب 

 يهاتیکردند فعال دیی) تأ2019و همکاران ( 5شناسحق

سطح  یشافزاسال موجب  15 -12آموزان پرشدت در دانش

ارتباط مطالعاتی نیز . )18( شودیمD  یتامینو یسرم

را  BMIو  یبا چاق D یتامینو یسطح سرم ینمعکوس ب

4. Morsek 
5. Haghshenas 
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و پروفایل لیپیدي را با تیپ بدن مرتبط  کردند دییتأ

. اما اینکه آیا استفاده از شیر در کنار )20، 19، 9( انددانسته

، وزن و Dبر سطح ویتامین  تواندیمي ورزشی هاتیفعال

 طوربهترکیب بدن اثر بیشتري داشته باشد یا خیر، هنوز 

زنی اغلب طناب ورزشامروزه کامل بررسی نشده است. 

و تناسب اندام مورد توجه  یورزش یناز تمر یعنوان بخشبه

) در 2016اراضی و همکاران (رفته است. فراوان قرار گ

زنی و تمرین هوازي پژوهش خود به مقایسۀ تمرین طناب

زنی در کودکان پرداختند و گزارش کردند تمرین طناب

بر بهبود معنادار در توان هوازي، استقامت علاوه تواندیم

ساله جایگزین  12تا  10عضلانی و ترکیب بدن کودکان 

. قربانیان و )21(هوازي باشد مناسبی براي تمرینات 

زنی ) نیز گزارش کردند انجام تمرین طناب2017همکاران (

دقیقه،  45جلسه در هفته، هر جلسه  4هفته،  8به مدت 

سالۀ چاق و داراي اضافه وزن تغییرات  25تا  20در دختران 

، شاخص مقاومت انسولینی، 1-مثبتی را در پاراکسناز

د چربی، ایجاد کرد و درص HDLحداکثر اکسیژن مصرفی و 

TG  کاهش معناداري را نشان داد. در نهایت آنها تمرین

زنی را روش مفیدي براي کاهش و کنترل وزن ذکر طناب

زنی بر شان داده شده است که تمرین طناب. ن)22(کردند 

اثر  هاستیبسکتبالي هوازیبي هاتیظرفضربان قلب و 

آنها تأثیر منفی داشته  العملعکسمثبت و بر چابکی و زمان 

گزارش شده است که تمرین . همچنین )23(است 

زنی در ساعت ورزش مدارس تأثیر مثبتی بر قدرت، طناب

VO2max  با  رونیازا. )24(سرعت کودکان دارد  ژهیوبهو

جه به تأثیر مثبت مصرف شیر و همچنین تمرین تو

تا اثر شدیم  آن بر حاضر پژوهش زنی بر بدن درطناب

ناهار و پس از انجام  یاصل ییغذا ةقبل از وعد یرمصرف ش

سرمی با سطح و ارتباط آن زنی طناب یورزش یتفعال

                                                           
1. Centers for Disease Control and Prevention 
(CDC) growth charts 

 توانیم و اینکه آیا را بررسی کنیمدر کودکان  D یتامینو

بدن و کنترل وزن  یببر ترک بیشتري تأثیر یقطر یناز ا

  یر؟خ یاکودکان داشت 

 کار روش

و  آزمونشیبا طرح پ یتجربیمهپژوهش حاضر از نوع ن

 در تصویب و طرح از پس که بود، کنترل گروه وآزمون پس

 شمارة به سمنان پزشکی علوم دانشگاه اخلاق کمیتۀ

IR.SEMUMS.REC.1398.061 آماري نمونۀ. شد اجرا 

 تشکیل وزن اضافه دارايآموز دانش 40 را حاضر پژوهش

 پسرانۀ مدرسۀ 26 از تصادفی، ياصورت خوشهبه که دادند

 یک نفر، 8223آموز دانش تعداد به سمنان شهرستان دولتی

 يریگاندازه از پس و انتخابآموز دانش 450 با مدرسه

وزن  اضافه دارايآموز دانش 250 بین از آنها، بدن ترکیب

آموزان و تعیین ي قد و وزن این دانشریگاندازهپس از 

BMI  1براساس نمودار رشديCDC که نمودار مناسب ،

، افراد داراي اضافه وزن و )25(کودکان است  BMIتعیین 

فرد داراي  95تا  85قرار گرفتن در دهک چاق، شناسایی (با 

) دشویممحسوب و بالاي آن چاق  95اضافه وزن و دهک 

 واجد و وزن اضافه دارايآموز دانش 40و ،)25( شدند

 توجیه از پس. شدند مشخص پژوهش این به ورود معیارهاي

 آموزاندانش از کتبی ۀنامتیرضا آنها، والدین و هایآزمودن

 گروه 4در  تصادفی های. سپس آزمودنشدآنها اخذ  ینو والد

 - شیر مصرف همراهبهزنی طناب تمرین گروه( نفري10

 گروه -شیر ةکنندمصرف گروه-زنی طناب تمرین گروه

 2یزشعلت رپژوهش به یاناز پا پسشدند.  تقسیم) کنترل

نفر از  یکو  یرش-یننفر از گروه تمر یک( هاینفر از آزمودن

). 2(جدول  یدنفر رس 38به  هایگروه کنترل) تعداد آزمودن

 ییهايماریب به ابتلا عدمورود به پژوهش شامل  معیارهاي

 بر توانستیم که بود کلیوي مفصلی، قلبی، بیماري مانند
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 داراي سال 12 تا 9 آموزاندانش باشد،اثرگذار  پروتکل نتایج

 به منظم تمرین یا یبدن فعالیت نداشتن چاق، و وزن اضافه

 از نامهتیرضا کسب پروتکل، شروع از پیش  ماه 3 مدت

. بود پژوهش این در شرکت براي آنها والدین وآموز دانش

 جلسات در شرکت عدم شامل پژوهش از خروج معیارهاي

 ادامۀ به تمایل عدم ی،درپیپ جلسۀ سه از بیش تمرین

 .بود ایشان والدین یاآموز دانش توسط پژوهش در شرکت

 تناوبی تمرین از پژوهش این در: تمرین پروتکل

 شروع از پیش هایآزمودن همۀ به. شد استفادهزنی طناب

 شد داده آموزش صحیح شکل بهزنی طناب مهارت پروتکل

 هر. کردند استفاده شکلیک طناب از هایآزمودن همۀ و

 حرکات با دقیقه 5 مدت به تمرین شروع از پیش جلسه

 انجام هایآزمودن کردن گرم کششی حرکات و طناب سادة

 استراحت ثانیه 30 با ي،اقهیدق 1 ست 20 با پروتکل. گرفت

 آغاز اول هفتۀ در دقیقه در پرش 50 تعداد وها ست بین

ها ست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 5 ست 5 با و شد

زنی طناب تمرین نوع به توجه با. رسید پایان به 8 هفتۀ در

 صداي با ستیبایم هایآزمودن واست  ریتم داراي که

 در پرش تعداد دهند، انجام راکار  نیا آهنگ یا مترونوم

 هایآزمودن بین در را مناسب هماهنگی توانستیم دقیقه

صورت به کند، هرچند براي کنترل شدت تمرین نیز ایجاد

پروتکل  این .دشیم کنترل هایآزمودن قلب ضربان تصادفی

و  )2007( همکاران و 1کیماز پژوهش  برگرفته ینیتمر

 ینشرح کامل پروتکل تمر، )26( اجرا شدي تغییرات اپاره

 . تشده اس ارائه 1 جدولدر 

 زنیطناب تمرین پروتکل .1 جدول
 دقیقه 5

کردن سرد  
)دقیقه 30زنی (طناب اصلی تمرین  

 گرم دقیقه 5
 کردن
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هاست بین استراحت ثانیه 30 با ياقهیدق 1 ست 20  
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 50 1 
هاست بین استراحت ثانیه 30 با ياقهیدق 1 ست 20  60 2 

هاست بین استراحت ثانیه 30 با ياقهیدق 30/1 ست 15  60 3 
هاست بین استراحت ثانیه 30 با ياقهیدق 30/2 ست 10  70 4 

هاست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 3 ست 8  80 5 
هاست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 4 ست 6  90 6 
هاست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 4 ست 6  95 7 
هاست بین استراحت ثانیه 60 با ياقهیدق 5 ست 5  100 8 

 در هایآزمودن هماهنگی و پرش تعداد يریگاندازه براي

 ساعت 48. شد استفاده مترونمافزار نرم از تمرین اجراي

 استراحت شرایط در خونی يهانمونه پروتکل شروع از پیش

 حساس سنی سبب شرایطبه و ناشتایی ساعت 12 با

 از یکی به هایآزمودن تمامی انتقال با هایآزمودن

 صبح 10تا 8 ساعترأس  سمنان معتبر هايآزمایشگاه

 نشسته حالت در آزمایشگاه مجرب آزمایشگاهی کادر توسط

 48 هایآزمودن است ذکر شایان شد، گرفته بازویی ورید از

 ورزشی فعالیت گونهچیه يریگخون از پیش ساعت

                                                           
1. Kim 

 در بار 3موردنظر  گروهاي براي تمرینی پروتکلنداشتند. 

 دقیقه 45 جلسه هر هفته 8 مدت به زوج روزهاي و هفته

 بودن نزدیک دلیلبه( ظهر 13 تا 30/11 ساعترأس 

 های. آزمودنگرفت انجام) ناهار اصلی غذایی وعدة به فعالیت

 از پس و شدندیم حاضر سالن در 30/11 ساعترأس 

 حرکات با دقیقه 10 طناب، کردن آماده و لباس تعویض

 دادندیم انجام را کردن گرم فرایند کششی حرکات و طناب

 در شدهنییتع قبل از شرایط طبق هایآزمودن هر ادامه در و

 طبق را تمرین پروتکل و گرفتندیم قرار خود تمرین مکان
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 کابل با که( مترونومافزار هنگ نرماضرب با هماهنگ و برنامه

IUX همه براي صدایش که بود شده وصل قوي اسپیکر به 

 سرد تمرینی جلسات پایان در و دادندیم انجام ،)باشد واضح

 با و کردن گرم مشابه حرکات با دقیقه 10 مدت به کردن

 پروتکل، انجام از پس بلافاصله. گرفتیم انجامتر آرام شدت

 مصرف همراهبه تمرین( گروه توسط شیر تریلیلیم250

 اول مرحلۀ نوشیدن از پس ساعت یک ،شدیم مصرف) شیر

موردنظر  گروه توسط دوم مرحلۀ در تریلیلیم250 شیر،

 . کردندیم ترك را سالن و شدیم نوشیده

 شیر ةکنندمصرف که گروهی دو براي پژوهش این در

 گروه و شیر مصرف همراهبه تمرین گروه(  بودند،

 هپگا شرکت گاويچرب کمشیر  از) شیر ةکنندمصرف

 تمرین گروه در شیر نوشیدن شرایط و مقدار. شد استفاده

 مرینت از پس بلافاصله تریلیلیم250 ة شیر،کنندمصرف و

 بوده اول مرحلۀ نوشیدن از پس ساعت یک تریلیلیم250 و

 - ینتمر گروه مانند هم شیر کنندةمصرف گروه در و است

 تریلیلیم 500 غیرمتوالی روزهاي و هفته در روز 3 شیر،

 اییغذ وعدة به مانده ساعت یک فاصلۀ به نوبت دو دررا  شیر

 از همچنین .کردند مصرف هفته 8طول  در ناهار اصلی

 در هایآزمودن تغذیۀ کنترل براي غذایی بسامد پرسشنامۀ

 رحلهو یکسان کردن تغذیه در این دو م آزمونپس و پیش

 .شد استفاده

 اولیه يریگخون و آنتروپومتریکی اولیۀ يهايریگاندازه

 انجام تمرینی پروتکل جلسۀ اولین شروع از پیش ساعت 48

 یطو بدون کفش در شرا يمتر نوار با هایآزمودن قد گرفت.

ناف و  يشد. دور کمر از قسمت بالا گیرياندازهاستاندارد 

شد.  يریگران اندازه یبرجستگ یشتریناز قسمت بلگن دور 

WHR  شد.  یینمحاسبه و تع لگناز نسبت دور کمر به دور

با دقت  یتالیجید يتوسط ترازو هایوزن آزمودن ینهمچن

                                                           
1. Body composition analysis 

لباس بدون کفش  ینو در حالت ناشتا و کمتر یلوگرمک 1/0

امپدانس  یزاز آنال BMI يریگاندازه برايشد.  يریگاندازه

 1آنالیز ترکیب بدن )، توسط (دستگاهBIA( بافت یکیالکتر

هرتز و دامنۀ 1000تا1کره داراي فرکانس  زئوس ساخت

، 27(شد  استفاده اهم) 950تا  100ي مقاومت ریگاندازه

 کیت از استفاده با D ویتامین سرمی سطوح ارزیابی. )28

-vitamin D ELISA (BD(OH)25 یآزمایشگاه

24OBA)-384 Tests یسانسآزمون تحت لپارس شرکت 

 يسازقیرق با که آلمان یستمزس یاگنوستیکرکت دش

 براي کیت این حساسیت صفر، سرم با 4 استاندارد متوالی

 ng/ml برابر vitamin D(OH)25 هورمون مقدار تعیین

و به روش  یدرریزااستفاده از دستگاه ال باکه  آمددست به 1

 .گرفت انجام یزاالا

 مفروضات دییتأ از پس آماري لیوتحلهیتجز براي

 آزمون و کوواریانس تحلیل آزمون از واریانس، تحلیل

. شد استفادهها دو گروهدوبه مقایسۀ براي سیداك تعقیبی

 IBM SPSSافزار نرم از استفاده با هالیتحل تمامی

Statistics 05/0معناداري  سطح در و 25 نسخۀP< انجام 

 .گرفت

 
 هاافتهی

 جدول در پژوهش گروه چهار شناختیویژگی جمعیت

 .است شده اعلام 2
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 تحقیق درکننده شرکت افراد شناختیجمعیت ویژگی . 2 جدول
 سن تعداد گروه

) سال(  
 قد

) سانتیمتر(  
 وزن

)کیلوگرم(   
BMI 

)مربع متر لوگرمی(ک  
56/10 9  شیر مصرف+ زنیطناب تمرین  74/148  30/52  44/23  

8/10 10  زنیطناب تمرین  79/148  64/54  81/24  
2/153 11 10  شیر کنندهمصرف  31/58  42/24  

56/10 9  کنترل  11/149  18/52  23/23  

ها توسط آزمون داده یعیطب یعتوز دییاز تأ پس

از  یانس،وار یلمفروضات تحل دییو تأ یو بررس یروویلکشاپ

 لیوتحلهیتجز منظوربه یرهمتغتک انسیکووار یلآزمون تحل

 يهاگروه یننشان داد ب یجاستفاده شد. نتا Dویتامین متغیر

وجود  يتفاوت معنادار D یتامینو یرمورد مطالعه در متغ

 کوواریانس تحلیل به مربوط نتایج). P=002/0دارد (

 کهطورهمان و است شده ائهار 2 جدول در متغیرهتک

 بیشترین شیر مصرف -زنیطناب گروه ،شودیم مشاهده

). P=0001/0و  β=5/10( است داشته ویتامین بر را تأثیر

 يهاگروه تنها که داد نشان نیز سیداك تعقیبی آزمون نتایج

زنی ) و طنابP=002/0(شیر مصرف -زنیطناب

)045/0=Pیشدر افزا ي) با گروه کنترل تفاوت معنادار 

تفاوت  یچنسبت به گروه کنترل داشتند. ه D یتامینو

 ها مشاهده نشد.گروه یرسا ینب يمعنادار

(گروه  مطالعه مورد يها)گروهnmol-L یتردر ل نانومول( D یتامینو یرمتغ يبرا یرهمتغتک یانسکووار یلتحل یجنتا .3 جدول
 )است شده گرفته نظر در مرجععنوان به کنترل

 گروه
 آزمونشیپ
)M±SD( 

 آزمونپس
)M±SD( 

)SE (β* اثر اندازه معناداري 

 33/0 0001/0 50/10) 63/2( 17/48 ± 47/3 31/40 ± 06/7 یرش -زنیطناب گروه

 20/0 008/0 32/7) 58/2( 34/46 ± 61/7 56/42 ± 10/2 زنیطناب گروه

 07/0 135/0 98/3) 60/2( 57/43 ± 70/6 51/43 ± 26/8 یرش گروه
 مرجع طبقه 70/37 ± 80/8 35/40 ± 00/9 کنترل گروه**

* معیار) خطايضریب بتا (*  .اندشدهبا گروه کنترل مقایسه  هاگروهمرجع در نظر گرفته شده است و سایر  عنوانبهگروه کنترل *
 

 يبرا یرهمتغتک یانسکووار یلمربوط به تحل نتایج

 .است شده ارائه 4در جدول  WHRو  BMI یرهايمتغ

 

عنوان مرجع گروه کنترل به( WHRو  LBM ،FM، BMIیرهاي متغ يبرا یرهمتغتک یانسکووار یلتحل یجنتا .4 جدول
 در نظر گرفته شده است)

 گروه متغیر
 آزمونشیپ
)M±SD( 

 آزمونپس
)M±SD( 

 SE (β( تغییرات درصد
 اندازه

 اثر
 **معناداري

LBM 
)Kg( 

 346/0 03/0 -34/0)35/0( 51/1 28/41 ± 67/5 67/40 ± 59/5 شیر -زنیطناب
 355/0 03/0 34/0)36/0( 38/3 * 17/42 ± 76/5 80/40 ± 59/5 زنیطناب

 06/0 10/0 -68/0)35/0( 32/0 * 78/43 ± 13/8 66/43 ± 07/8 شیر
 مرجع طبقه 83/1 67/41 ± 31/6 97/40 ± 33/6 کنترل

FM 
)Kg( 

 0001/0 50/0 -47/2)42/0( -36/18 † 85/10 ± 39/4 09/13 ± 83/4 شیر -زنیطناب
 001/0 29/0 -58/1)43/0( -62/10 43/12 ± 57/4 84/13 ± 94/4 زنیطناب

 147/0 06/0 -62/0)42/0( -09/0 † 13/14 ± 98/6 65/14 ± 00/8 شیر
 مرجع طبقه 69/4 79/11 ± 64/5 43/11 ± 37/6 کنترل
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BMI* 

)2kg/m( 
 001/0 40/0 -09/1) 23/0( -56/3 ‡ 97/22 2±/45 83/23 2±/60 شیر -زنیطناب

 139/0 07/0 -35/0) 23/0( -81/0 ‡ 24/±59 50/2 81/24 2±/63 زنیطناب

 008/0 19/0 -64/0) 23/0( -61/1 23/±94 54/3 24/±42 15/4 شیر

 مرجع طبقه 12/1 23/±49 63/3 23/±23 49/3 کنترل
WHR 
(cm) 

 001/0 42/0 -05/0)01/0( -62/3 † 89/0 0±/026 0/±93 036/0 شیر -زنیطناب

 001/0 42/0 -05/0)01/0( -25/3 * 88/0 0±/039 91/0 0±/045 زنیطناب

*93/0 ± 053/0 94/0 0±/050 شیر † 61/0- )01/0(02/0- 08/0 101/0 
 مرجع طبقه 69/1 93/0 0±/050 91/0 0±/064 کنترل

 .دشویم محسوب چاق آن بالاي و 95 دهک و وزن اضافه داراي فرد 95 تا 85 دهک در گرفتن قرار*
تفاوت معنادار بین   ‡ و مصرف شیر   زنیتفاوت معنادار بین گروه مصرف شیر و گروه طناب   †و گروه مصرف شیر    زنیتفاوت معنادار بین گروه طناب **

 زنیو گروه طناب زنیگروه مصرف شیر و طناب
 
 يریگجهینت و بحث

 یتناوب ینهفته تمر 8 تحقیق، يهاافتهی براساس

 غلظت معنادار افزایش موجب یر،زنی و مصرف شطناب

پسران داراي  در WHRو  BMI ،FMو کاهش Dویتامین

 ییتنهازنی بهطناب تمرین کهیدرصورتشد،  وزن اضافه

 D یتامینو یشافزا و WHR ،FM معنادار کاهش موجب

طورکه ). البته همان4و  3 هاي(جدول است شده هایآزمودن

با  یرو ش ینتمر ،شودیمشاهده م 4و  3 يهادر جدول

اند مورد پژوهش داشته یرهايبر متغ یشتريتأثیر ب یگرهمد

 هشو کا D یتامینو یمثبت غلظت سرم یمتنظ یانگرکه ب

 يدر پسران دارا BMIو  WHR ،FMاضافه وزن و بهبود 

اند که کمبود . مطالعات نشان دادهاست بوده اضافه وزن

نوع دو و  یابتد ۀخطر توسع یشبا افزا D یتامینو

در  کهيطور، به)29( همراه است یعروق -یقلب هايیماريب

 یسرم مقادیر زیادگزارش شده است  یلیمطالعات فراتحل

 یکیو متابول یدرصد کاهش اختلالات قلب 43با  D یتامینو

در معرض کمبود  یشتر. افراد چاق ب)30( مرتبط است

 D یتامینعلت که و ینقرار دارند، احتمالاً به ا D یتامینو

 یدر بافت چرب یاداست و به مقدار ز یمحلول در چرب

در  یتامینو ینا یسرم یرمقاد روازاینو  شودیمصادره م

که سطح  کندیاست. شواهد گزارش م ترنییافراد چاق پا

طور در افراد چاق به D یتامینو یدروکسیه 25 یسرم

 بیان یناست، بنابرا یعیکمتر از افراد با وزن طب يمعنادار

و درمان  یشگیريدر پ ینقش مهم D یتامینشده است و

 ینچند ،)31(دارد  یکو سندروم متابول یعوارض چاق

 یتامینو یسطح سرم افزایش بر يهواز یتمطالعه اثر فعال

D با يامطالعه در همچنین. )32، 18( نداهکرد دییرا تأ 

 دو مصرف کردند عنوان ساله 5 تا 2 کودك 1311 بررسی

 ویتامین سرمی سطح حفظ موجب روز در گاو شیر فنجان

D با دیگر یقیتحق در .)16( شودیم کودکان بیشتر آهن و 

 مصرف که شد دییتأ یائسه زن 500 روي دوساله مطالعۀ

 افزایش موجب D ویتامین با شدهیغن شیر تریلیلیم 500

است  شده زنان این در D ویتامین سرمی سطح معنادار

 مصرف ،دهدیم نشان حاضر پژوهش نتایج چنانکه اما. )33(

 بر معناداري تأثیر میان در روز یک شیر تریلیلیم 500

 یا ییتنهابه تمرین کهی. درصورتنداشته است ویتامین

بر  معناداري تأثیر شیر مصرف بازنی طناب تمرین ترکیب

این  دییتأدر کودکان پسر داشت.  D یتامینو یشافزا

تأثیر  گذشته تحقیقات نتایج تکمیل روند موضوع و در

گزاش شده  6و اینترلوکین  4زنی بر آنژیویتین تمرین طناب

 قوي محرك بدنی فعالیتکه  گفت توانیمو  )34(است 

 تصور قابل بنابراین است، چربی بافت از لیپید بسیج براي
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 ورزش با چربی بافت در افتادهدامبه D ویتامین که است

 ویتامین سرم سطح افزایش موجباحتمالاً  و شده آزاد

Dتمرین هفته 8 که دهدیم نشان هاافتهی. )8( شودیم 

، BMI معنادار بهبود موجب شیر مصرف همراهبهزنی طناب

FM وWHR  گروه و شیر–زنی طناب تمرین گروه دو در 

 یرموجود در ش يهانی. پروتئاست شدهزنی طناب تمرین

داشتن خود، سبب بالا نگه ۀروند هضم و جذب آهست یلدلبه

و  هانیپروتئ ینو ا دنشویخون م يهانهیدآمیغلظت اس

ترشح  یشبر افزا يبا اثرگذار یرموجود در ش یمکلس

 یداشتها از جمله پپت ةمهارکنند يهاهورمون

سبب  توانندیم یستوکینینو کوله س 1-نگلوکاگوشبه

 یطرف از. )35( شوند یرپس از مصرف ش يریاحساس س

، GLP-1با غلظت  تواندیم شیرموجود در  یمکلس يمحتوا

GIP اشتها شناخته  ةگردش خون، که مهارکنند ینو انسول

اثر  ینا ةدهندحیتوض . سازوکار، در ارتباط باشداست شده

باشد که در  یمحساس به کلس ةرندیگ یکتحر تواندیم

 ین. انسول)35( شودیم یانانسان ب - ياروده يامعده یرمس

. در شوندیصورت توأمان سبب مهار اشتها مبه GLP-1و 

بر احساس  تواندیسازوکار م ینا یقاز طر یمکلس یجهنت

در . )37، 36( اثرگذار باشد ییغذا يهاپس از وعده یريس

پژوهش  یج) در نتا2015و همکاران ( 1رامبولد زمینه ینا

 30پس از  یر،ش تریلیلیم 600خود نشان دادند که مصرف 

با شدت متوسط، سبب کاهش  یورزش یتفعال یقهدق

شده است  یحیدر زنان ورزشکار تفر یافتیدر يمعنادار انرژ

موجود در  ینپروتئ 2اثر مصرف  یگرد یدر پژوهش  .)38(

و ترشح  یافتیدر ي) بر اشتها، انرژینو کازئ ي(و یرش

)، GIPو GLP-1 ،CCK( ايروده-يامعده يهاهورمون

موجود  يهانیوتئنشان داد که مصرف پر یجنتا شد و یبررس

اشتها شد و  ةمهارکنند يهاهورمون یشسبب افزا یردر ش

                                                           
1. Rambold 
2. James 

. )37( متعاقب مصرف، کاهش داد ةرا در وعد یافتیدر يانرژ

 تقریباً شیر که کردند دییتأ ،)2019( همکاران و 2جیمز

 بالا، کیفیت با پروتئین مخلوط و است ایزوتونیک

) سدیم خصوصبه( هايزمغذیر و آب کربوهیدرات،

 بهبودمنظور به ورزش پس از براي مناسبی بسیار نوشیدنی

 ینا يهاافتهی دییدر تأ تواندیم که ،)39(است  بدن ترکیب

 یرهمراه مصرف شزنی بهطناب ینکه تمرباشد  یقتحق

در  زن افراد شده است.بهتر در کاهش و یموجب اثربخش

 گروه دو در BMIو FM، WHRي رهایمتغپژوهش حاضر 

یافت و  کاهش معناداريطور به تمرین و شیر – تمرین

داشته  FMترکیب تمرین و شیر بیشترین تأثیر را بر کاهش 

که استفاده از شیر  دهدیم) و این نشان 4است (جدول 

مؤثر باشد.  FMبر کاهش  تواندیمپیش از تمرینات ورزشی 

یی بر کاهش تنهابهزنی یا شیر نیز تمرین طناب هرچند

که تنها اثر تمرین  اندبوده رگذاریتأثمیزان چربی بدن 

معنادار بود، اما ترکیب این دو اثر بیشتري داشته است. در 

نیز هرچند درصد تغییرات در گروه تمرین  LBMخصوص 

این  هاگروهاز  کدامچیهزنی بیشتر بوده است، اما در طناب

 اثر دییتأ روند تغییرات از لحاظ آماري معنادار نبود. در

 کودك 19 روي پژوهشی بدن، در ترکیب بر ورزش مثبت

 پس ساعات در مدارس در تمرینی جلسات با سال 13 تا 6

اعلام  یجنتا ین) اماه 4به مدت  هفتگی جلسه 3( مدرسه از

و  یبافت چرب ةتود ،BMI یانگینم یقتحق ینکه در ا شد

بر کاملاً معنادار بوده است، علاوه یروند کاهش بافت چرب

 ینا HDL یسطح سرم یپیدي،ل مرخیفاکتورها در ن ینا

 .)40(یافت  یشافزا يطور معنادارآموزان بهدانش

 24 فراتحلیلی،)، در 2018همکاران ( و 3گارسیا=هورموسو

 8کودك  555 بر يو هواز یمقاومت – يهواز ینهفته تمر

 يهواز یناتکردند که تمر یانبرا بررسی و ساله  18تا 

3. García-Hermoso 
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و  یبدن ةبدن و تود یببر ترک یمقاومت یناتتمرهمراه به

 ییتنهابه يهواز ینسلامت کودکان چاق نسبت به تمر

 پژوهش در که آنجا از. )41( دارد يترمناسب یاثربخش

 و شیر مصرف ،زنیطناب و شیر مصرف همزمان اثر کنونی

 8 که گفت توانیم شد، بررسی جداگانهطور زنی بهطناب

موجب  یرهمراه مصرف شزنی بهطناب ینهفته تمر

و بهبود  D یتامینو یسرم سطح یشافزا بر بیشتر یاثربخش

اضافه وزن  يسال دارا 12تا  9بدن در پسران  یبترک

در کم کردن مشکلات  مناسب راهکاري تواندیم که شودیم

 يکه دارا یو اضافه وزن در کودکان چاق یاز چاق یناش

 دلیلبه هستند، باشد. یبدن یتو فعال یحداقل مهارت ورزش

 پژوهش و ینا ياجرا در یورزش فضاي و امکانات حداقل

در هفته مناسب با ساعات  ینهمسان بودن ساعت تمر

 يحداکثر ییاجرا ییتوانا یی،در مدارس ابتدا یبدن یتترب

 یلدلمدارس کشور دارا بوده و در کنار آن به یرا در تمام

در مدارس  یگانرا یرطرح ش يورز و اجراطرح طناب یبتصو

درس مربوطه و زمان  یساعت ییراتکشور با اندك تغ ییابتدا

 ینا در حاضرمطلوب پژوهش  آثاراز  توانیم یرمصرف ش

اضافه  يکنترل و کاهش وزن افراد دارا يبرا یمقطع سن

 ینکه در ا است يادآوری شایانوزن استفاده کرد. در ادامه 

 یمصرف موارد يسازهمسان حد در ياهیتغذ کنترل یقتحق

 هایبه آزمودن وآزمون بوده و پس آزمونشیدر مراحل پ

 يریگاول و نمونه يریگاز نمونه پیششد که روز  یهتوص

از  یکی. از آنجا که کنندمصرف  یکسانی يهشتم غذا ۀهفت

از  رونیازا، افراد است یۀکنترل وزن تغذ یموارد اصل

 یقپژوهش حاضر عدم کنترل دق ي اصلیهاتیمحدود

 یرعدم کنترل سا و همچنین هایآزمودن ياهیتغذ ییراتتغ

بود. طول انجام پروتکل  در هایآزمودن یبدن يهاتیفعال

صورت  یپژوهش حاضر در سالن ورزش یناتتمر تمامی

نور آفتاب اجرا  یررا ز یناتتمر ینچنانچه بتوان ا یول ،گرفت

 حاضر از نقاط قوت پژوهش برجسته شود. یجنتا یدشا کرد،

 نظرمنظم بود و به طوربه هفته هر در تمرین جلسه 3اجراي 

 تمرینات ،زنیطناب ورزش برعلاوه بتوان اگر رسدیم

 وپروتکل اضافه  ینا به یگر،د يدر روزها یزن یگريد

 کرد، شاید اعمال غذایی رژیم در بیشتري تغییرات همچنین

 . شود حاصل بهتري نتایج

 تشکر و قدردانی

رشتۀ  ارشدۀ کارشناسی نامانیپااین پژوهش برگرفته از 

فیزیولوژي ورزش است که توسط کمیتۀ اخلاق در پژوهش 

دانشگاه علوم پزشکی سمنان با کد 

IR.SEMUMS.REC.1398.061  .به تصویب رسیده است

 این در شرکت براي هایآزمودن تمامی از نویسندگان

 .دارند را قدردانی و سپاس کمال پژوهش

 منافع تعارض

 این در منافعی تعارض گونهچیه مقاله نویسندگان

 ندارند. پژوهش
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Abstract 

In recent years, childhood obesity has been considered a growing global problem. The 
aim of this study was to investigate the effect of rope training along with milk 
consumption on serum levels of vitamin D and body composition of overweight 9 to 12 
years old boys. For this purpose, 38 overweight boys aged 9 to 12 were divided into 
four groups: control group (9 people), milk group (10 people), training group (10 
people), training group - milk (9 people). For 8 weeks, the training groups participated 
in 30-minute rope training sessions (20 sets of 1 minute, with 30 seconds rest between 
sets and 50 jumps per minute in the first week and 5 sets of 5 minutes with 60 seconds 
rest between sets in the eighth week). In the exercise-milk group, participants consumed 
250 ml of milk immediately after exercise and 250 ml one hour after drinking the first 
intake and in the milk-consuming group, they consumed 500 ml of milk twice a day, 
three days a week, one hour before the main meal, for non-consecutive days. The 
covariance analysis test was used to analyze the data. Data analysis showed that the 
mean of vitamin D was increased in the exercise-milk group and the exercise group, 
which was significant in the milk-exercise group (P=0.0001). LBM changes were not 
significant in any of the groups. FM (P=0.001) was significantly reduced in the exercise-
milk group and the exercise group. BMI (P=0.001) and WHR (P=0.001) also increased 
significantly in the exercise-milk and exercise groups (P <0.05). The results of the 
present study showed that intermittent rope training with milk consumption for 8 weeks 
could improve obesity, serum vitamin D levels and body composition in obese 
adolescents. 
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