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Abstract 

Introduction: This study aimed to compare the effects of nine weeks of combined 

exercise training with and without milk on body composition, physical fitness, and 

appetite in overweight female students. 

Materials and Methods: Overweight female students aged 9 to 12 from Mehr 

Primary School in Mashhad were purposefully selected and randomly divided into 

two groups: one group engaged in combined exercise with milk supplementation, 

while the other group did not (n=40). The combined exercise included resistance 

training with elastic bands and jump rope activities, each lasting 30 minutes, 

conducted three times per week for nine weeks. Following the training sessions, the 

milk supplementation group received 240 ml of low-fat milk, while the control group 

received the same volume of water. Data analysis was performed using SPSS version 

21, employing the Shapiro-Wilk test for normality and repeated measures ANOVA 

for group comparisons, with a significance level set at P<0.05. 

Results: After nine weeks of combined exercises, the group that did not consume 

milk exhibited a greater reduction in appetite compared to the milk consumption 

group. However, no significant differences were observed between the two groups 

regarding cardiorespiratory endurance, core and shoulder muscle endurance, 

handgrip strength, and body composition. Notably, the average changes within each 

group indicated improvements in these factors. 

Conclusion: Nine weeks of combined training may reduce appetite more effectively 

than training with milk supplementation. Further research is necessary to evaluate 

the impact of these interventions on physical fitness in obese children. 
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Introduction  
This study evaluates the impact of a nine-week 

combined exercise program, both with and without 

milk consumption, on body composition, physical 

fitness, and appetite in overweight female students. 

Addressing childhood obesity is crucial, as it poses 

a significant health concern in developed nations 

and often persists into adulthood. The rising 

prevalence of obesity has prompted healthcare 

professionals and sports scientists to explore various 

exercise interventions aimed at improving body 

composition. 

Incorporating resistance training into exercise 

programs is an effective strategy for addressing 

obesity and overweight issues. This approach not 

only increases muscle mass and contractile proteins 

but also enhances overall muscle strength. 

Furthermore, the integration of diverse exercise 

modalities, referred to as parallel or combined 

exercises, provides greater benefits for body 

composition and cardiovascular health compared to 

performing aerobic and resistance training 

separately. 

This study also investigates the influence of 

protein types on exercise outcomes, highlighting 

that milk, as a natural protein source, may enhance 

feelings of satiety more effectively than 

carbohydrate-based beverages. A 12-week study 

involving resistance training found that participants 

consuming either 500 ml of low-fat milk or a 

carbohydrate drink post-exercise experienced 

differing effects on appetite regulation. 

Methodology 

Among female students at Mehr Primary School, 

District 7, Mashhad, 9-12-year-old overweight 

students were purposefully selected and randomly 

assigned to two groups: one receiving milk 

supplementation and the other without (n=40). The 

combined exercises included resistance training with 

elastic bands and jump rope activities, each lasting 30 

minutes, conducted three times per week for nine 

weeks. After each training session, the milk 

supplementation group received 240 ml of low-fat 

milk, while the control group received the same 

volume of water. Appetite was measured using the 

Flint et al. (2000) questionnaire, which comprises 

four questions assessing hunger, fullness, satiety, and 

food desire. Height was measured with a tape 

measure, and weight was recorded using a digital 

scale. Skinfold thickness was measured with a Slim 

Guide caliper. 

Cardiorespiratory endurance was evaluated using the 

shuttle run test over a distance of 20 meters. Muscular 

endurance was assessed through sit-ups with bent 

knees and modified pull-ups. Handgrip strength was 

evaluated according to the guidelines of the American 

Society of Hand Therapists. Data analysis was 

conducted using SPSS version 21. The Shapiro-Wilk 

test was applied to assess the normality of data 

distribution, followed by repeated measures ANOVA 

to examine group differences. In instances of 

significant findings, the Bonferroni post hoc test was 

utilized to analyze the effects of time, group, and their 

interaction.( P<0.05). 

Results 

After nine weeks of combined exercise, the 

group that did not consume milk exhibited a 

greater reduction in appetite following training 

sessions compared to the milk consumption 

group. The findings revealed no significant 

differences between the two groups in terms of 

cardiorespiratory endurance, core and shoulder 

muscle endurance, handgrip strength, and body 

composition. However, the average changes 

within each group indicated improvements in 

these factors. 

Discussion  

This study aimed to evaluate the impact of 

nine weeks of combined exercise (jump roping 

and resistance training) on appetite, body 

composition, and physical fitness indicators in 

obese female students, comparing groups with 

and without milk consumption. The findings 

indicated a 5% increase in appetite in the group 

that consumed milk alongside their training 

compared to the non-milk group. This contrasts 

with the findings of Gonzalez et al. (2015), who 

reported that calcium increases the concentration 

of glucagon-like peptides and inhibits appetite. 

After consuming a meal rich in calcium and 

vitamin D, appetite decreases for the subsequent 

24 hours. Additionally, the carbohydrate and 

lipid composition of milk may also contribute to 

appetite regulation and energy intake. 

The differences in results may be attributed to 

variations in dosage and milk composition. 

Appetite regulation depends on various factors, 

and even exercise training cannot always have a 

direct effect on it. However, numerous studies 
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have demonstrated the impact of exercise on 

appetite. 
For instance, Donyaei et al. (2021) found that 

eight weeks of combined training (aerobic and 

strength) reduced hunger and increased satiety in 

overweight men. Combined exercise (resistance 

and jump rope) may induce intracellular, 

extracellular, hormonal, and non-hormonal 

changes, resulting in increased levels of pro-

opiomelanocortin, an anti-appetite neuropeptide, 

while decreasing neuropeptide Y, an appetitive 

neuropeptide. 

Within-group analysis indicated that, despite 

improvements in muscular endurance in both 

groups, the average index was higher in the 

exercise group with milk supplementation 

(26.53% change). Conversely, the average 

improvement in abdominal muscle endurance 

was greater in the training group without milk 

supplementation (21.88% change). The current 

research also revealed a significant decrease in 

body fat percentage in the training group 

compared to the milk supplementation group (-

6.44% change). 

Conclusion 
The study suggests that a nine-week regimen of 

combined exercises, with or without milk 

consumption, may effectively improve body 

composition and physical fitness in overweight 

children. However, the absence of a control group is 

noted as a limitation of the research. 
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 مقدمه  .1

چاقی یک معضل بهداشتی در کودکان و نوجوانان و یکی از 
یافته است  ای در کشورهای توسعههای تغذیهترین بیماری مهم 

تحرک و  نفر بی   ۹ایرانی،    10دهد از هر  (. آمارها نشان می۲،1)
تحرکی و محیطی و ژنتیکی  (. عوامل بی ۳نفر چاق هستند )  5

(. فعالیت ورزشی، با افزایش هزینه  4در بروز چاقی تأثیرگذارند )
تواند به بهبود وضعیت کمک کند  ها، می انرژی و تغییر هورمون

توان در هر زمان و مکانی  (. تمرینات طناب زنی را می5،6،7)
انجام داد و مزایایی چون بهبود توان هوازی، استقامت عضلانی  
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 ها:کلیدواژه 

اشتها، تمرینات ترکیبی، دختران   
شاخص  آمادگی  چاق،  های 

 جسمانی 

 چکیده
 

مقاومتی با و بدون مصرف شیر بر    -هدف از این پژوهش مقایسه اثر نه هفته تمرینات طناب زنی :  زمینه ل هدف

 ..آموزان دختر چاق بودهای آمادگی جسمانی در دانشتغییرات اشتها، ترکیب بدنی و برخی شاخص 

صورت هدفمند  ساله چاق به   1۲-۹آموزان دانش  40آموزان دختر دبستان مهر مشهد،از بین دانش : هارلش مواد ل

طور تصادفی به دو گروه مساوی تمرین ترکیبی با و بدون مصرف شیر تقسیم شدند. تمرینات طناب زنی و  انتخاب و به
هفته و هر هفته سه جلسه اجرا گردید. گروه تمرین + شیر بعد    ۹دقیقه به مدت    ۳0تمرینات مقاومتی با کش هرکدام  

چرب و گروه د تمرین مجاز به خوردن همان مقدار آب بودند. برای تعیین  اختلاف لیتر شیر کممیلی  ۲40از تمرینات  
 .استفاده شد P >0/ 05کمتر از  گیری مکرر در سطح معناداری با اندازه  ANOVAمیانگین بین دو گروه از آزمون 

هفته تمرین ترکیبی میزان اشتها در گروه تمرین بدون مصرف شیر نسبت به تمرین با مصرف    ۹پس از    :هایافته

( داشت  معناداری  کاهش  علی ˂0P/ 05شیر  شاخص (.  در  بهبود  قلبیرغم  استقامت  عضلات  -های  استقامت  تنفسی، 
معنی  تفاوت  گروه،  دو  هر  در  بدن  ترکیب  و  پنجه دست  قدرت  شانه،  و کمربند  آنمرکزی  بین  نشد داری  دیده  ها 

(05 /0P> .) 
زنی  ۹احتمالاً    :گیرییجه نت تمرین طناب  با مصرف شیر سبب کاهش  -هفته  تمرین همراه  به  نسبت  مقاومتی  

های آمادگی جسمانی کودکان  اشتهای بیشتری شود. اگرچه برای  شناخت اثربخشی این دو شیوه تمرینی برشاخص 

 .تری استچاق نیاز به انجام مطالعات دقیق 

 

 

http://jsums.medsab.ac.ir/
mailto:journal@medsab.ac.ir
https://jsums.medsab.ac.ir/article_1748.html
https://jsums.medsab.ac.ir/article_1748.html
file:///E:/سبزواری%20اردیبهشت/0000-0001-8490-2500
file:///E:/سبزواری%20اردیبهشت/0000-0002-4833-8495
https://scholar.google.com/citations?user=4KmKeNsAAAAJ&hl=en&oi=ao
https://scholar.google.com/citations?user=Au7Bt6YAAAAJ&hl=en
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/myncbi/collections/mybibliography
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33753577/
file:///E:/سبزواری%20اردیبهشت/0000-0002-9186-3535
https://scholar.google.com/citations?user=DMiK1IMAAAAJ&hl=en&oi=ao
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/myncbi/collections/mybibliography/
file:///E:/سبزواری%20اردیبهشت/0000-0002-1133-5098
https://scholar.google.com/citations?view%20op=list%20works&hl=en&hl=en&user=6BZaLvIAAAAJ
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35424885/


 ل همکاران یعسکر یارؤ  

 

296 

 3، شمارة 32، دلرة 1404 مرداد ل شهریوردانشگا  علوم پزشکی سبزلار، 

(. طناب 8،۹،10،11و ترکیب بدن برای کودکان به همراه دارد )
شود و سرعت کودکان می   VO2maxزنی سبب بهبود قدرت،  

سازگاری 1۲،1۳) باعث  مقاومتی  و  استقامتی  تمرینات  های (. 
شوند و تمرین فیزیولوژیکی و افزایش قدرت و توده عضلانی می 

موازی،  تأثیرات مثبت بیشتری بر ترکیب بدنی و سلامت قلبی  
 (. 14،15عروقی دارند )

نیمرخ    جذب،  سرعت  در  تفاوت  علت  به  پروتئین  انواع 
منحصربه  هورمونی  پاسخ  و  اثر  اسیدآمینه  تمرین  نتایج  بر  فرد 

( به16دارد  شیر  از (.   غنی  و  طبیعی  غذایی  ماده  یک  عنوان 
(. شیر حاوی مقادیر زیاد  17پروتئین، اثر سیری بخشی دارد ) 

وی  و  کازئین  پ  است.  الکترولیت  و  کربوهیدرات  پروتئین، 
نگه  بالا  سبب  شیر،  در  آمینه  موجود  اسیدهای  غلظت  داشتن 

ها و کلسیم موجود در شیر با  (. این پروتئین ۲۲شود )خون می 
های مهارکننده اشتها ازجمله اثرگذاری برافزایش ترشح هورمون

گلوکاگون   شبه  می  1پیتید  سیستوکینین  کوله  سبب  و  تواند 
( شوند  سیری  می 18،1۹احساس  گفته  مصرف  (.    500شود؛ 

چرب و نوشیدنی کربوهیدرات پس از تمرین لیتر شیر کممیلی 
درصد یک تکرار بیشینه سبب بهبود    85- 65مقاومتی با شدت  

ترکیب بدنی و قدرت عضلانی در زنان جوان شده است. گروه با  
مصرف شیر، بهبود بیشتری در قدرت عضلانی و ترکیب داشتند.  

(. مصرف شیر پس از هشت هفته تمرینات اینتروال با شدت ۲0)
بر اشتها و ترکیب بدنی زنان چاق   VO2maxدرصد    ۹0ا  ت  70

لیتر شیر، ده  میلی   ۲۳6شده است. گروهی که تمرین با  بررسی 
های داری در شاخصدقیقه پس از ورزش داشتند؛ کاهش معنی 

دادند.  نشان  خوردن  توانایی  و  غذا  به  میل  سیری،  گرسنگی، 
 (. ۲1روه نیز بهبود معناداری داشت. )ترکیب بدنی این گ

این مطالعه به بررسی تأثیر مصرف و عدم مصرف شیر پس از 
مدت   به  ترکیبی  شاخص  ۹تمرینات  از  برخی  بر  های هفته 

آمادگی جسمانی، ترکیب بدنی و میزان اشتها در دختران چاق  
های اثر بین  پرداخته است. هدف اصلی تحقیق شناسایی تفاوت

توانند به درک بهتری ها می ها بود. یافتهدو گروه در این شاخص
از نقش شیر در بهبود وضعیت جسمانی و کنترل اشتها کمک 

 . کنند 

 مواد و روش. 2

دانش  آماری  دختر  جامعه  مدرسه    ۹-1۲آموزان  چاق  ساله 
ناحیه   مهر  آن  7ابتدایی  بودند.  و  مشهد  انتخاب  هدفمند  ها 

صورت تصادفی در دو گروه تمرینات ترکیبی با و بدون مصرف  به
ورود  n=20شیر ) معیارهای  اساس  بر  داوطلبین  گرفتند  قرار   )

سال، عدم مصرف دارو و سلامتی کامل    1۲تا    ۹)دامنه سنی  

نامه کتبی گرفته شد.  جسمی( انتخاب شدند. از والدین، رضایت 
های آمادگی جسمانی  یک هفته قبل از شروع تمرینات، آزمون

به ترتیب یک روز   تغییرات اشتها   انجام شد.  بدنی،  و ترکیب 
ناهار و   قبل از شروع اولین جلسه تمرینی صبح ناشتا، قبل از 
شام )نیم ساعت قبل( و روز دوم بعد از اولین جلسه تمرینی به  

ساعت بعد از اتمام آخرین  ۲4همین صورت در آغاز هفته و در  
هفته به    ۹های تمرینی به مدت  شد. گروه   جلسه تمرینی ثبت

پرداختند.   تمرینات  جلسه    48اجرای  آخرین  از  بعد  ساعت 
ارزیابی تکرار شد.تمرینی،  به   ها  + مصرف شیر،  تمرینی  گروه 

هفته، سه جلسه  در هفته( پرداختند. بعد    ۹تمرینات ترکیبی )
به مصرف   اقدام  تمرین،  اتمام  چرب  لیتر شیر کم میلی   ۲40از 

( نمودند  )۲۲پگاه  آب  مصرف  تمرینی،  گروه    500تا    ۲50(. 
لیتر( داشتند. تمرینات به ترتیب با حرکات مقاومتی با کش  میلی 

دقیقه    ۳0دقیقه گرم و سرد کردن،    5و طناب زنی اجرا شد )
ها یکسان جلسه تمرینی، سه بار در هفته( در هر هفته زمان ست

ها در بود اما در هفته دوم، چهارم، ششم و هشتم تعداد پرش
ته اول به  ها از ده ست در هف دقیقه افزایش یافت و تعداد ست 

 (.  ۲۳ای در هفته نهم افزایش یافت )دقیقه چهارده ست یک
رونده طبق دستورالعمل کالج  برنامه تمرینی مقـاومتی پیش 

(. رنگ تراباند برای ۲4شد ) اجرا (ACSM) طب ورزشی آمریکا
(. در ۲5تعیین شد ) 1۳تا    1۲بورگ بین   هر شخص، با مقیاس

بر مقاومت آن  افزوده شد )قادر به انجام دامنه  پایان هر هفته
)  15تا    1۲ فقط(  سینه ۳0تکرار  عضلات  پشتی دقیقه،  ای، 

های اول تا نهم بزرگ، عضله شکمی، اسکات، همسترینگ، هفته 
ها در هفته اول یک، دوم دو،  در هر ست(. ست   1۲-15تکرار  

ست رسید. استراحت    4پنجم سه و در هفتمین هفته به حداکثر  
 ثانیه بود.    ۹0- 1۲0ثانیه و بین هر ایستگاه    60- ۹0بین هر ست  

 ارزیابی اشتها. 2.1
( استفاده شد. پرسشنامه  ۲000از پرسشنامه فلینت و همکاران )

شامل چهار سؤال است؛ سؤال اول، میزان احساس گرسنگی فرد  
 (.۲6از آن  استفاده شد ) و سنجدرا می

 کنترل تغذیه  . 2.2
کنندگان درخواست شد در ابتدا و انتهای دوره تمرینی از شرکت 

ساعت   برنامه    1۹.۳0تا    1۹بین  پروتکل  شروع  از  قبل  شب 
)نان یکسانی  ماهی،  -غذایی  تن  نصف  لواش،  عدد    ۲50یک 

سی آب( داشته و تا روز بعد چیزی نخورند. با شروع تمرین سی 
گرم    ۲5صبح شامل نصف نان لواش،    8نیز وعده صبحانه ساعت  

و   لیوان آب  15عسل  و یک  کره  بین  گرم  ناهار  وعده  پرتقال، 
عدد سینه    ۲گرم ماکارونی با قارچ یا    100)  1۳-1۳.۳0ساعت  
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سبزی  همراه  به  شیر  مرغ  نیز  تمرین  از  بعد  کنند.  مصرف  ها( 
آن به  برنامه   محدودیت طبق  هیچ  ادامه  در  اما  شد؛  داده  ها 

 غذایی نداشتند. 
و ضخامت   دیجیتال سکا  ترازوی  با  وزن  نواری،  متر  با  قد 

های گیری گردید. چین چین پوستی با کالیپر اسلیم گاید اندازه
پوستی در دونقطه تحت کتفی و سه سرباز و از سمت راست  

( ۲01۳گیری شدند و در معادله اسلاتر و همکاران )بدن اندازه 
 (. ۲7قرار گرفت )

)مجموع  -  01۳/0متر(  )مجموع دو ناحیه به میلی  ²  -  5/۲
 = درصد چربی  ۳۳/1متر( × دو ناحیه به میلی

محیط ل   (  با ارزیابی محیط کمرWHTRو ) WHRارزیابی
با     تنفسی  –(.  استقامت قلبی  ۲8گیری شد. )لگن و قد  اندازه 

( شد  محاسبه  فرمول  و  ران  با  ۲۹شاتل  عضلانی  استقامت   .)
شده ارزیابی  بارفیکس اصلاحآزمون دراز و نشست با زانوی خم و  

با  دست غالب و دینامومتر انجام     (. قدرت پنجه دست:۳0شد )
 شد. 

انجام شد. طبیعی    ۲1نسخه    spssافزار  ها با نرمتحلیل داده
داده توزیع  تفاوتبودن  شاپیروویلک،  آزمون  با  بین ها  های 

اندازه با  واریانس  تحلیل  از  صورت  گروهی  در  و  مکرر  گیری 
)معنی  شد.  استفاده  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  (  P<0.05داری، 

 . بود

 هایافته. 3

ها  ها از توزیع طبیعی برخوردار بودند، تجانس واریانسشاخص
( بود  گروه(<05/0Pبرقرار  در  )زمان  تعاملی  اثر  داد؛  (.  نشان 

( وزن  در  معناداری  توده  =F=  ،4۲/0p 64/0تفاوت  (، شاخص 
) (،  =1F=  ،۳1 /0p/ 05 )   بدنی  تنفسی  قلبی  ،  =1F/ 15استقامت 

۲8 /0p= ( کمر  دور   ،)۲5 /1F=  ،۲7 /0p= لگن دور   ،)) 15 /0F=  ،
70 /0p= ( دور کمر به لگن ،)0/ 0۹0F=  ،76 /0p=  دور کمر به قد ،)

 (65 /0F=  ،4۲ /0p= ( استقامت عضلانی کمربند شانه   ،)0005 /0 
F=  ،۹8 /0p= شکم عضلات  استقامت   ،)) 65 /0F=  ،4۲ /0p=  ،)

 ( پنجه  زمان (، در هیچ=0F=  ،50 /0p/ 44قدرت  از  ها وجود  کدام 
معناداری را نشان    تغییر   (، =18F=  ،001 /0P/ ۹۲نداشت؛ اما اشتها ) 

داد. آزمون تعقیبی مشخص کرد گروه تمرین نسبت به گروه تمرین  
اختلاف    - 1/ 54با مصرف شیر کاهش بیشتری در اشتها داشت ) 

 (. =0P/ 001میانگین،  
درون  شانه  تغییرات  کمربند  عضلانی  استقامت  گروهی: 

 (۳۳ /۲F=  ،01 /0P=  بهبود شیر  مصرف  با  تمرین  گروه  در  تنها   )
بیشتری داشت. بهبود استقامت عضلات شکم در گروه تمرین بدون  

شاخص  در  اما  شد؛  دیده  شیر  ) مصرف  وزن  ،  =۲0F/ 57های 
001 /0P= ( بدن  توده   ،)11 /4۲F=  ،001 /0P=  چربی درصد   ،)

 (۳۳ /۲F=  ،01 /0P= ( دور کمر ،)10/ 8۹F=  ،00۲ /0P=  دور کمر ،)
 ( لگن  ) =۳7F=  ،001 /0P/ 7۹به  قد  به  کمر  دور  و   )1۹ /7F=  ،

01 /0P= استقامت قبلی ،) -   ( 45/ ۳0تنفسیF=  ،001 /0P=  تفاوتی )
 ها مشاهده نشد. بین گروه 

 

 متغیرها (  استاندارد   انحراف   ± های توصیفی )میانگین  داد    . 1جدلل  

 

 اشتها  ( استاندارد   انحراف   ± های توصیفی )میانگین  داد    . 2جدلل  

 

* منظور از زمان یک، روز قبل از شـروع اولین جلسـه تمرینی؛  
ــه   تمرینی، زمـان ســـوم آغـاز  زمـان دو، روز دوم بعـد از اولین جلسـ

سـاعت بعد از اتمام    ۲4هفته پنجم تمرینی و منظور از زمان چهار،  
 . تمرینات است 

 گیریبحث و نتیجه  .۴

، میزان اشتها در گروه تمرین با مصرف شیر  پژوهش حاضردر  
سو با آن  کلسیم،  نسبت به تمرین، افزایش معناداری یافت.  ناهم 

پپتید  افزایش سبب   اشتها  مهار و  گلوکاگون شبه غلظت 

با کلسیم و ویتامین  شود. مصرف یک وعدهمی  بالا،   D غذایی 
  600(. مصرف  ۳1ساعت بعدی را داشت )  ۲4کاهش اشتها در  

لیتر شیر پس از فعالیت ورزشی باعث کاهش معناداری در  میلی 
ورزشکار   غیر  زنان  در  غذا  به  و میل  اشتها، احساس گرسنگی 

نتایج به دوز مصرفی و نوع ترکیب شیر  ۳۲شود )می  (. تفاوت 
شود. در مطالعات فوق  دو نوع مکمل به همراه تمرین مربوط می 

چرب در  سو، مصرف شیر کم شده است.  در تحقیقی ناهمبررسی 
آب با  دارای  مقایسه  مردان  و  زنان  در  اشتها  میزان  بر  میوه 

 (.۳۳شده و باعث افزایش احساس سیری شده )وزن بررسیاضافه
و    عملکرد  بهبود  باعث  شیر  مصرف  و  ورزشی  تمرینات 

( است  شده  افراد  هشت 22اشتهای  تأثیر  دیگر  تحقیقی  در   ،)
و  گرسنگی  کاهش  اشتها،  احساس  بر  ترکیبی  تمرین  هفته 

را نشان داد ) با  ۳4افزایش سیری  (. احتمالًا تمرینات ترکیبی 
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تغییرات سیگنال داخل  و خارج سلولی و هورمونی سبب افزایش 
شده است    Y  ملانوکورتین و کاهش نروپپتید اشتهاآور-پرواپیو

ناهم ۲۲) تمرینات (.  و  هوازی  تمرینات  پژوهش،  این  با  سو 
کاهش دریافت   هفته در مردان غیرفعال باعث   16ترکیبی طی  

(. هشت  ۳5شود )کالری، بدون تغییر در نسبت مواد غذایی می
بر  معناداری  تأثیر  اما  متوسط  شدت  با  هوازی  فعالیت  هفته 

(. احتمالًا ماهیت،  ۳6،۳7کاهش اشتها و انرژی دریافتی ندارد )
آمادگی   میزان  در  تفاوت  تمرینات،  شدت  و  جسمانی حجم 

چون آزمودنی عواملی  توسط  اشتها  باشد.  تفاوت  علل  ها 
معدی سیگنال  خونیروده-های  عصبی،  انرژی،  ای،  ذخایر   ،
(.  ۳8،۳0شود )ها، دمای بدن و حالات روانی کنترل می هورمون

و   اجتماعی  روانی،  محیطی،  عوامل  غذا،  با   اشتها  احساس 
(. گرلین هورمون اشتها با  ۳۹،40شود )فرهنگی نیز تحریک می 

مدت بر تغییرات اشتها مؤثر  های طولانیکاهش وزن در ورزش
های فردی در تأثیر تمرین ورزشی بر اشتها  (.  تفاوت41باشد )

های فردی  و پیشگویی آن بسیار مشکل است مهم است. پاسخ 
(4۲،4۳ .) 

  - هشت هفته تمرین طناب زنی بر ترکیب بدن، آمادگی قلبی  
ساله    1۲- 8آموزان پسر  تنفسی، استقامت عضلانی و انعطاف دانش 

اثر مطلوبی داشت )  بهبود  44چاق  (. در تحقیق حاضر میانگین  
استقامت عضلات شکم در گروه تمرین بدون مصرف شیر بیشتر  

تری در بروز تغییرات باشد.  رسد تمرین عامل اصلی بود. به نظر می 
باعث   میتوکندری  تراکم  و  هوازی  توان  افزایش  با  هوازی  تمرین 

شود.  افزایش حجم پلاسما، استقامت قلبی تنفسی و عضلانی می 
دست  الگوی حرکتی  و  طناب  نگهداری  افزایش  احتمالاً  باعث  ها 

 (.  45شود ) استقامت کمربند شانه می 
درصد چربی در گروه تمرین نسبت به گروه تمرین + مصرف    

شیر کاهش معناداری داشت؛ ممکن است تفاوت درصد چربی پایه  
گروه   در  پایه  حالت  کاهش    ( باشد  بوده  اثرگذار  گروه  دو  در 

های ترکیب بدنی به دنبال تمرین بهبود  تمرین+شیر(. تمام شاخص 
مشاهده شد؛ احتمالًا به دلیل تشابه این تغییرات، تفاوت معناداری  

از عوامل  ای می مشاهده نشد. سبک زندگی و عادات تغذیه  تواند 
دقیقه بعد از    ۲0تا    10مؤثر بر نتایج  باشد. سطوح هورمون رشد  

ساعت بعدازآن    ۲یابد و تا حدود  ورزشی افزایش می شروع فعالیت  
ر در  ماند. این هورمون لیپولیز را تحریک و  مؤث در سطح بالایی می 

 (. 46کاهش توده چربی است ) 
یافته است.  در هر دو گروه، ترکیب بدنی بهبود و وزن کاهش 

نتایج با تحقیقی که مصرف شیر و تمرینات هوازی و مقاومتی را   
شاخص  ارتقاء  و  بدن  ترکیب  وضعیت  بهبود  سلامت  باعث  های 

(. احتمالًا تمرین ترکیبی سبب افزایش  47سو است ) داند؛ ناهم می 
 تمرین  کنار  در  شیر  وزن بدون چربی در کودکان شده باشد. مصرف 

و  کل  وزن  لگن،  به  کمر  دور  چرب،  موجب کاهش درصد   چربی 

عدم     (. 48شود ) می  وساز سوخت  و  عضله  وزن  افزایش  طور همین 
های جانبی نیز مؤثر بر نتایج است. همسو با  کنترل تغذیه و فعالیت 

مدت   به  هوازی  تمرین  جلسه  سه  بر    1۲نتایج،    108هفته 
افزایش    ۲۲تا    18آموز  دانش  و  بدنی  ترکیب  بهبود  سبب  سال 

بهبود  4۹شود ) عروقی می - آمادگی قلبی  به دلیل  (. نقش تمرین 
تر به  حداکثر اکسیژن مصرفی و شاخص توده بدنی از مکمل مهم 

می  می نظر  نشان  هوازی  توان  افزایش  حجم  رسد.  و  شدت  دهد 
ای، بازده قلبی، حجم  تمرینات حاضر، موجب افزایش حجم ضربه 

(.  150،1۲پلاسما، هماتوکریت و ظرفیت حمل اکسیژن شده است ) 
خوان،  ای ناهم قدرت پنجه، تغییرات معناداری نداشت. در مطالعه 

هفته تمرین طناب زنی باعث  بهبود قدرت  ایزومتریک عضلات    1۲
عکس  سرعت  و  پنجه  قدرت  دست،  دانش مچ  پسر  العمل  آموزان 

و حجم کافی تمرینات    (. احتمالًا عدم شدت 51ساله شد )   10-1۳
 . بر قدرت پنجه تأثیر داشته است 

هفته تمرین ترکیبی    ۹های این پژوهش بین انجام  طبق یافته 
شاخص  بهبود  بر  شیر  مکمل  مصرف  بدون  و  آمادگی  با  های 

وزن تفاوتی وجود ندارد؛  جسمانی کودکان چاق و دارای اضافه
می  نظر  به  به اما  تمرین  مؤثرتر رسد؛  اشتها  کاهش  بر  تنهایی 

باشد؛  با توجه به میانگین درصد چربی، احتمالًا انجام تمرینات  
پروتئین  بر  شیر  مصرف  باشد،  همراه  داشته  بهتری  اثر  سازی 

 . گرچه نیاز به مطالعات بیشتری است

 ی تشکر و قدردان 

افرادی  نامه کارشناسی ارشد است. از  پژوهش حاضر حاصل پایان 
 .شود عنوان آزمودنی شرکت کردند، تشکر و قدردانی می که به 

 ملاحظات اخلاقی 

اخلاق   با کد  دانشگاه حکیم سبزواری  پژوهش  در  اخلاق  کمیته 
IR.HSU.REC.1398.012   این مطالعه را تائید کرد . 

 سهم نویسندگان 

بازبینی   و  تهیه  پردازی،  ایده  در  سوم  نویسنده  و  اول  نویسنده 
نویسنده   انجام تحقیق، گزارش دهی و  نویسنده دوم در  گزارش، 
چهارم در تهیه و نگارش مقاله و بازبینی آماری مقاله سهیم بودند.  
نهایی مقاله حاضر، مسئولیت دقت و صحت   تائید  با  نویسندگان 

 . پذیرند مطالب مندرج آن را می 
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 حمایت مالی 

 . گونه حمایت مالی دریافت نشده است هیچ

 تضاد منافع 

. گونه تضاد منافعی در این مقاله وجود ندارد هیچ
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