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Background and Objectives: The study aimed to investigate the impact of a combined 
sports activity program and weight loss diet on the working memory and academic 
performance of overweight female students at the second secondary level. 
Methods: Thirty female secondary school students (aged 15-17) with overweight, ranging 
between the 85th and 95th percentile, were randomly placed to three groups: exercise only, 
exercise with diet, and control (10 individuals in each group). The interventions lasted for 6 
weeks, during which all participants from all three groups took part in the school's physical 
education class. Pre-test and post-test measurements were conducted 24 hours before and 
48 hours after the interventions. The results showed a significant increase in working 
memory in both intervention groups compared to the control group (P<0.05). However, 
there was no significant difference observed between the exercise-only group and the 
exercise combined with diet group (P>0.05). Regarding academic performance, no 
significant difference was observed between the changes of the three studied groups 
(P=0.18). 
Findings: In this section, the results of the data analysis are explained. Related statistical 
tests and confidence intervals must be introduced and reported comprehensively and in 
detail. 
Conclusion: A six-week sports training program can probably enhance the active memory of 
first-year female secondary school students, but it may not have a significant impact on 
improving their academic performance. Similarly, it seems that a weight loss diet does not 
significantly affect these outcomes. It is hypothesized that a weight loss diet, which involves 
restricting calories, may not hinder the progress of working memory if it allows for the 
intake of essential food sources. 
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Å|ف از �aو��Zu �Å، [�ر�ي dÌ·Z § �ÌiZe ورز�ي Å¼�اه [Z رژº/Ë £/~اËي ¯/�ÅZ وزن [/� �ÄÀÌ�Ìa   Ä/�§Zuو�اÅ|اف:

 .§ Zل و �¼¸°�د Ì�ve¸ي دا¿� آ«Âزان د�fy دارای ا�Ä§Z وزن «¬�ع «Ä��Âf دوÂ] ¹د

[Ì¾ �|ک    Ze17    15د�fy دا¿� آ«Âز «¬�ع «Ä��Âf دوZÅ: 30  � ¹روش   Z�85    Ze95ل� «^Ä] Ôf ا�Ä§Z وزن ¯Ä در 
�� »�ار Àf§�³|. «|اÔyت [Â]10    Äد¿| [Â� Äرت Z�eد§ي در �Ä �³وه Å ¾Ë�¼e ،¾Ë�¼e¼�اه [Z رژºË و ¯�fÀل ��Å �³وه   ¿̈

¿�Ì «|ر�Â] Äf¨Å  Äد و Z¼e«ي آز«Âد¿ي  6«|ت   ZÅی Ä� �Å �³وه در �d�Z ورزش «�[Âط [Ô¯ Äس درس dÌ]�e [|¿ي 
ZÅی «�[Âط [�Ìa Ä آز«Âن و �a آز«Âن ا¿d�Z�  ¹Zn [ | از «|اÔyت، ا¿|ازه �Ì³ی  d�Z�48 »^¶ و    d¯��24 ¯�د¿|.  

.|� 
Äf§ZË:ZÅ  Ä�§Zu� d/§ZË �Ëدار ا§/�اZ/À » رÂ� Ä] ل�fÀ¯ �³وه Z] Ä�ËZ¬» در Ä¸yدو �³وه «|ا �Å ل درZ § یP<0.05 Z/»ا �

�. در «Âرد �¼¸°/�د Ì/�ve¸ي، Z¨eP>0.05وeي در اÂ�y ¾Ëص [Ì¾ دو �³وه Ë�¼e¾ و Å ¾Ë�¼e¼�اه [Z رژÅZ�» ºË|ه ¿�| �
 �.Z¨eP=0.18وت « ZÀداری [�ÌÌ¤e ¾Ìات �Ä �³وه «Âرد «�ÅZ�» Ä ·Z|ه ¿�| �

ÄnÌf¿:ی�Ì³     ت|» Ä] ورز�ي ¾Ë�¼e ،Z¼fuي  6ا» Äf¨ÅÄ�§Zu |¿اÂe اول Ä�/�Âf» ع/�¬» �fyزان دÂ»ل دا¿� آZ § ی
ر�/| ¯/Ä رژº/Ë £/~اËي ¯/�ÅZ را ا§�ا�Ë دÅ| ا«ZÀ » �ÌiZe Zداری در [Â^Æد �¼¸°�د Ì�ve¸ي ¿|ارد. Ä] ،¾ÌÀr¼Å ¿�� «ي

�Âد ¯Z] Ä ر�Z¼e ºÆ� dËZ«ي «ZÀ[ع £~اËي، رژºË £~اËي ¯�ÅZ وزن ¯/Ä وزن، اZÀ » �iداری در اË¾ ز«ÄÀÌ ¿|ارد. Â�eر «ي

�.ی § Zل در اË�¼e �i¾ اZnËد ¯Âe|Àا¿| y¸¸ي در [Â^Æد v» Z]Ä�§Zu d§��Ìa|ودÅ ®Ë�·Z¯ dË¼�اه ا�d، ¿¼ي

Ä»|¬»�
و   «|ارس  ا�z]�iي   �´¿Z�¿  ZÆÀe  Ä¿ آ«Âزان،  دا¿�  Ì�ve¸ي  �¼¸°�د 

آ«Âز�ي ا�ÀÀ¯ ¾ÌÌ e Ä°¸] d|ه ی ا�¸ي آÀË|ه ¿ÂجÂا¿Zن ا�d.  «�ا¯� 
اÄq�³ «¼°¾ ا�d «|ارس اÅ|اف دË´�ی دا�À�Z] Äf| ا«Å Z|ف ا�¸ي  

dزان ا�Â»ي دا¿� آ¸Ì�ve dÌ¬§Â» Ä] ي]ZÌfش [�ای د�Ôe ZÆ¿[1]  آ  .
  Ä�Â¼n» از   dا� �^Zرت  �¼¸°�د   .dا� �¼¸°�د  اÅ|اف،   ¾Ëا از  Ë°ي 

دÅ| و  ر§ZfرËZÅي ¯Ä §�د در ارZ^eط [Z ا¿¹Zn و�ËZ¨� از Âyد ¿�Zن «ي
اÅ|اف Ì�ve¸ي   Ä] آ«Âز  دا¿�   ®Ë ي��fان د��Ì» ي¸Ì�ve د�°¸¼�

d[2]  ا�ÄÀÌ»ي ز¸Ì�ve د�°¸¼� Ä¯ Zn¿ده دارد و  . از آ�f�³ رZÌ�] ای
«ي  ��Âa را  آ«Âز�ي   lËZf¿ از  «fz¸¨ي  �¼¸°�د  ا¿Âام   ¦Ë� e  ،|Åد

�yZ� Ä] [�f´ي  آن  Ì�ve¸ي  �Ì³ی  ا¿|ازه  [�ای  ا�Z¨fده  «Âرد  ZÅی 
[ZÌ » ¾ÌرËZÅي ¯Z�¿ Äن دÀÅ|ه ی �¼¸°�د Ì�ve¸ي Àf�Å|، دارد. در 

ÄËن دا¿� روÂr¼Å يnËی راZÅرZÌ »  یZÅرZÌ » ،ز�يÂ»آ ºf�Ì� ای در
ZÅی Àf^»  d§��Ìaي [� [�¿Ä»Z در�ي �«À¿Z| ¿¼�ات و �¼¸°�د در آز«Âن

«|ارک    |À¿Z»� Ì�ve¸ي  �¼¸°�د  « ZÌرZÅی  «Â¼nم  و  Ì�ve¸ي� 

. ¿°�f�» Äfک ZÌ » Ä¼ÅرZÅی ¿¹Z [�ده  Âe [2]ان ¿¹Z [�دÌ�ve¸ي� را «ي
�Zز¿|. اÂe ¾Ëا¿ËZي ا£¸ب  اË¾ ا�Âe Ä¯ dا¿ËZي §°�ی ا§�اد را آ�°Zر «ي

 Äf§�³  ��¿ در   �Ì¿  Äر�|» �¼¸°�د   ZË Ì�ve¸ي   d§��Ìa �ÂÀان   Ä]
. [Ä �³ارش  Â�|¿Â�  [3 ]د و [ÂÀ� Äان «�fادف Ë|°Ë´� ا�Z¨fده «ي«ي

  ¦Ë� e �¼¸°�د  ا«Zvfن  �ÂÀان   Ä] Ì�ve¸ي  �¼¸°�د   lË�^¼¯ دا¿�´Zه 
dس ¿¼�ات دا¿�  [4]  �|ه ا�Zي [� ا�¸Ì�ve د�°¸¼� ،��Zu لZu در .

 Ä��Â» ®Ë رZfyZ� ی در|Ì¸¯ ��ZÀ� از ی آ«Âز�ي  آ«Âزان، ¯Ë Ä°ي 
 .  Â�  [5]دا�d، ا¿|ازه �Ì³ی «ي

آ«Âزان،   دا¿�  در   �´Ëد  ºÆ» Âeا¿¼À|ی  Ì�ve¸ي،  �¼¸°�د   �] �Ôوه 
 Ä�§ZuÄ�§Zu  .dا� § Zل  [dÌ§�� Z  ی  �fyZÀي   ºf�Ì�  ®Ë ی § Zل 

«v|ود ا�ÂX�» Ä¯ dل ¿´Ä دا�f¾ ا�Z�Ôت «ÂجÂد [Â� Äرت «d«Â و  
dا� آÀË|ه  �a  [6]Ä�§Zuدازش   .  dËا|Å و  ا�f|��ل  [�ای  § Zل  ی 

�Ì³ ºÌ¼�eی و ر§Zfر، «ºÆ ا�d. از اË¾ رو «ZÆرت � Ì¦ در e¼�¯� و  
ی § Zل  Âeا¿| ¿�Zي از «�°¶ در Ä�§Zu د�À] Äf|ی ¯�دن ا�Z�Ôت، «ي

 Ä�§Zu  .|�Z]ل ¯¼® «يZ § در  ی   d«Â» ا�Z¨fده  [�ای  ا�Z�Ôت   |À¯
 Ä�§Zu تZ�Ôا� Ä] يfuرا Ä] و §�د |�Z] س�fدش  د�Ây ت|» |À¸] ی
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  ،¾ÌÀr¼Å  .|À¯ ا�Z¨fده  آن  از  «¬�fي  ز«Zن  در  و   Äfدا� د���fي 
 Ä�§Zuل ¯¼® «يZ § از  ی ،dا� �Ëر|e لZu در º¸ » Ä¯ ي¿Z»ز |À¯

 Ä�§Zu ه و «�¸ب را در|¿Z¼¿ Zوی جÄ�§Zu .دارد Ä´¿ دشÂy d«Â» ی-
ی § Zل � Z] ¦Ì � ¦ و ا§Ì�ve d¸ي را[�d^j» Ä دارد. ا¯�j دا¿�  

 Ä�§Zu در �¼¸°�د ،ÄجÂe و ZËد�Ì³ی   ¶°�» Z] ی § Zل «�°¶  آ«Âزان 
 |Àf�Å يËر ¿¬� در �¼¸°�د اج�اZqد Ä¯ زا¿يÂ»ه دا¿� آ�Ëو Ä] دار¿|؛  

[7] . 
«ZÅ�Ì¤fی [ي   �ÌiZe dve  sÂو� Ä]  Ä�§Zu ي و¸Ì�ve ری  �¼¸°�دZ¼�

«ي »�ار   ،|Àf�Å  �^e�»  ºÅ  Ä] ÌrÌa|ه  �Âر   Ä]  Ä¯  تZ ·Z�»  .|¿�Ì³
�ËZ�ZÀي ¯�ده را  «f |دی  �Âا«¶   ¾Ì�Ìa ي¸Ì�ve �¼¸°�د   �]  Ä¯ ا¿| 
اÂ� ¾Ëا«¶ �^ZرÀe| از:  دا¿� آ«Âزان در «�ا¯� «�ÌiZe ¦¸fz «ي ³~ارد. 

®^� ¯Ôس  �¾،  ا��Zی  e |اد   ،dÌ�Àج ا¿Z�fرات،  و  ZËد�Ì³ی  ZÅی 
، ��اÔ¯ �Ëس  Â�u ،[9]ر در ¯Ôس  [ 8]  درس، § dÌ·Z [|¿ي و ورز�ي

Â¿Zyاده    [10] درآ«|  § dÌ·Z  [11]و   �¬¿ �|ه،  ZËد  �Âا«¶   ¾Ì] در   .
[À¯  |�Z| و ¯ÄÀË�Å º «يورز�ي [Ä د·Z�¿ ¶Ìط و �Zدا[ي ¯Ä اZnËد «ي

اd��§ ¾Ë را [�ای ¯�¦ ZÌ]�neت   [�ZÌر «ºÆ ا�ZÀË�¼e .dت ورز�ي 
§�اوان، اZnËد ¿�Zط و �Zدا[ي، [Â^Æد و� f»Ô� dÌي و »|رت ج�¼Z¿ي  

. ZÀË�¼eت  À¯[12]| و ¿Âe ZfËZÆا¿¼À|ی �fyZÀي [�ای ¯Âد¯Zن §�اºÅ «ي
ای، ÂeجÄ و  ی روÄËی f¯�uي، Ä�§Zu ورز�ي [ZË Äد�Ì³ی «Âارد ÌrÌa|ه 

ZnÌÅن  ا[�از  و  ز«Zن  و   Z�§ �Zزی   ²ÀÅZ¼Å Zb°Ëرq´ي،   ،�¯�¼e
�¼Â«ي  . § À¯[13]dÌ·Z|  ¯¼°¼ي  dÌ د و�Â^Æ]  �] [|¿ي، �Ôوه  ZÅی 

. �Ôوه [� اÀ¯[14]  ،¾Ë|  [|ن، [�ZÀe Äب ا¿|ا¹ و �Zدا[ي ¿�Ì ¯¼® «ي
  Äf§ر dاز د� dا� ¾°¼» Ä¯ ی ��^يZÅ�´�u dËÂ¬e ي را [�ایf��§
  ºÅا�§  ،|À�Z]  Äfا�|¿ �|ن   ÄqرZb°Ë  ZË  ¶»Z¯ [�ای  ¯Z§ي  ز«Zن   ZË

. ZÀË�¼e ،¾ÌÀr¼Åت ورز�ي [� [Â^Æد Z¯ Ä�§Zuری À¯[15]  �ÌiZe|  «ي
آ«Âزان �|ه    ZÀ »[18-16]دار دار¿|   و �^ب Ì�ve d§��Ìa¸ي دا¿� 

  d[19]ا� . 
و�|ه  در  £~ا  «��ف   ،�´Ëد ��ف  Ì»Ze¾ در�d  از  [�ای   �z�» ZÅی 

ZÅی «¤�،  «¤~ی و ر�Ë «¤~ی ��ز¹ [�ای ر�| و ¿¼Â و ¿Â¸� d»Ô� �Ìل
Âeا¿| »|رت «¤� را ا§�اZu  �Ëئ� اdÌ¼Å ا�Z� Ä� .d«¶ ا��Zي ¯Ä «ي

  Ä� ¾Ëا �Zدات   ¾Ëا از  [ �ي  و   |Àf�Å ا¯��Ìن  و  آ]  £~ا،  ¿Âم   ،|Åد
دÀÅ|. ا·^Äf ورزش  §Âf¯Zر را [�Ì» Äان »Âe ¶]ZجÆي dve ا·� Zم »�ار «ي

«ي  ¾Ì¼�e را   �¤»  d»Ô� «�ZÀب،  £~ای  دا¿�´Zه  و  «Z¬¬vن   .|ÀÀ¯
¯Âe Ä¯ |ÀÀان و ¯ZرآËي  اf·ZËي آر�Ëو¿Z� |Àq Ä] Zدت ر§Zfری ا�Zره «ي

«ي  ¾ÌËZa را   �¤»  ،Ä¿Zv^� ¿Âzردن  از:   |ÀeرZ^�  ZÅرZf§ر  ¾Ëا آور¿|. 
ÂÅا،   آ·Âد³ي  »À|ی،  «Âاد  زZËد  «��ف  دZÌ¿Zyت،  ا�Z¼ fل  Ây�aری، 
  ¹Z´ÀÅ  Ä]  �¤» از  ¯�Ì|ن  ¯Zر  و   d^j»  �°¨e  �ÅZ¯ Âyا]،  ¯¼^Âد 

و�|ه «Z��zfن،  از ¿��  «¤�  [Z¼Ìری.   d»Ô� [�ای  ¯Z§ي  £~اËي  ZÅی 
  |Àf�Å  ºÆ» [يZÌ�][20]ر  e�aي،  Âuاس   Ä] À��³´ي   . Ä] ÂeجÆي 

«ÆfÀي  «�vک ¯Âدک  در  �Ë~aی   �À¯ ر§ZfرZÅی  و  �^Ì ي  ZÅی 
�Âد و »|رت Â� ¶uد. در ¿ÄnÌf، ا¿�ژی §�د [�ای ZËد�Ì³ی ¯º «ي«ي

ZË[|. دا¿� آ«Âزی  «�Zئ¶ §°�ی «À¿Z| ر�ZËي در او [Ä �|ت ¯�ÅZ «ي

ÄË~¤e Ä¯  ¶�¯ Äت «|ر�Z�Z� �yدر اوا ،dده ا��°¿ d§ZËي را در§Z¯ ی
Ä¸�Âu و dا�  Z] .درس را ¿|ارد Ä] ش دادنÂ³ س وÔ¯ در ¾f��¿ ی

اZu ¾Ëل، دا¿� آ«Âزان Zqق و دارای ا�Ä§Z وزن جdÆ در«Zن Zq»ي و 
[Z¼Ìری از  از آن، «ي�Ì´�Ìaی  ¿�Zي  § ZÅdÌ·Zی  ¯ZÀر  در   d�ËZ]  یZÅ

«Â�Âم    ¾Ëا و   |ÀÀ¯ �Ìaوی   �Ì¿ وزن   �ÅZ¯ £~اËي   ºËرژ از  ورز�ي 
  �ÅZ¯ ÄnÌf¿ ي ��ز¹ و درËاد £~اÂ» ي§Z¯Z¿ ¾Ì»Ze Ä] �nÀ» dا� ¾°¼»
�¼¸°�د Ì�ve¸ي و Â� Ä�§Zuد. Z^Ì¯�eت £~اËي، �¼¸°�د دا¿� آ«Âز را  

 Ä�Ìu Ä� �] �ÌiZe ªË�� از Ä�§Zu ،ÄجÂe يfyZÀ� ع �¼¸°�دÌی  ی و�
 Ä�§Zu و  «|ت  «ي¯ZeÂه   �ÌÌ¤e «|ت   |À¸] Zuل،  [21]  دÅ|ی   ¾Ëا  Z]  .

ÂÀ¯Zeن �ÌiZe رژºË £~اËي ¯�ÅZ وزن، [ËZÆÀe Äي و در Z] ªÌ¨¸e ورزش،  
  Äf§�´¿ رد [�ر�ي »�ارÂ» زانÂ»ي دا¿� آfyZÀ� ي و¸Ì�ve د�°¸¼� �]

 Ä ·Z�» و در dا�  .ºÌfyدا�a ر�ي آن�] Ä] ،��Zu ی 
Å|ف از �aو��Zu �Å، [�ر�ي dÌ·Z § Ä»Z¿�] ®Ë �ÌiZe ورز�ي Å¼�اه  
Ì�ve¸ي دا¿�   و �¼¸°�د  § Zل   Ä�§Zu �] £~اËي ¯�ÅZ وزن   ºËرژ Z]

 آ«Âزان د�fy دارای ا�Ä§Z وزن «¬�ع «Ä��Âf دوÂ] ¹د. 
 

ªÌ¬veروش��
�Åو�a ف ج�|Å ��¿ از  ��Zu  �Åو�a  هÂÌ� ��¿ از و  ZÅی ¯Zر[�دی 

ZÅ از ¿Âم ¿�ne Ä¼Ì[ي [Âد ¯�Ìa s�� Z] Ä آز«Âن و �a  �³دآوری داده
  .|�  ¹Zn¿ا ¯�fÀل  �³وه   Z] Å¼�اه  «¬�ع    30آز«Âن  آ«Âز  دا¿�   �fyد

�Zل� «^Ä] Ôf ا�Ä§Z وزن ¯Ä در [Ì¾ �|ک    Ä��Âf»15    Ze17 دو¹ �
85    Ze95    ریZ»آ Ä¿Â¼¿ انÂÀ� Ä] س�fدر د� |À¼§|Å رتÂ� Ä] |¿دÂ]

  Z] اه�¼Å ¾Ë�¼e ،¾Ë�¼e �³وه Ä� د§ي درZ�e رتÂ� Ä] �b� و [Zzf¿ا
�³وه    �Å� ¯�fÀل  و   ºËدر   10رژ  Ä¯ Â�¿Z¼Åر   .|Àf§�³ »�ار   ��¨¿

از    ®ÌrÌÅ [Âد،  �|ه   Äf§�³  ��¿ در   Ä ·Z�»  Ä] ورود  « ZÌرZÅی 
»�Z|³ي  آز«Âد¿ي دوره  در  آز«Âن   �a و  آز«Âن   �Ìa ز«Zن  در   ،ZÅ

«|ت    Ä] آز«Âد¿ي  Â^¿6د¿|. «|اÔyت  Z¼e«ي  و  [Âد   Äf¨Å  Ä�  �Å ZÅی 
  Äر�|» [|¿ي   dÌ]�e درس  ¯Ôس   Ä] «�[Âط  ورزش   d�Z� در  �³وه 

�³وه  Ä¯ ،وتZ¨e  ¾Ëا  Z] ¯�د¿|.   d¯��   �Ì¿ ز¿ي   [ZÀ�  ¾Ë�¼e  ،¾Ë�¼e
  [ZÀ� ¾Ë�¼e ¹Zn¿ا �] وهÔ� ،ºËرژ Z] اه�¼Å ¾Ë�¼e ¹ داد¿| و �³وهZn¿ا
ز¿ي، از رژºË £~اËي ¯Z¯ º·�ی ¿�Ìa �Ìوی ¯�د¿|. �³وه ¯�fÀل ZÆÀe در 
  ¹Zn¿ی ا�´Ëد ¾Ë�¼e چÌÅ د¿| و�¯ d¯�� در�ي d�Z� ورزش dÌ·Z §

 ¿|اده و از ÌÅچ رژºË £~اËي �Zyي ¿�Ìa �Ìوی ¿°�د¿|.  
  Ä»Z¿�]  ®Ë در   ¾Ë�¼e �Z«¶    �³6وه  ز¿ي   [ZÀ�  ¾Ë�¼e ای   Äf¨Å5  

  Ä�¸ج  �Å و   Äf¨Å در   Ä�¸20ج    �Å ¯�د.   ¶°�  Ä]  Ä¬Ì«5د    Ä�¸ج
  dÌ]�e º¸ » رتZ�¿ Z] و Äت درس ورزش «|ر�Z�Z� از kرZy در ¾Ë�¼e
[|¿ي ا¿¹Zn �|. ا¿Zzf] ورزش �ZÀ] ز¿ي [Ä اË¾ د·Ì¶ ا�Ä¯ d ز«Zن  

¿¼ي �¸ب  را  در  زZËدی   Äر�|» ¯�Ôي  �Z�Zت   ¹Z¼eا از   | ] و  ¯�د 
ا¿¹Zn «ي  ¿^Âد،   Ä»Z¿�] در  [�¿Ä»Z  روزËZÅي ¯d�Z� Ä درس ورزش   .|�

  �¬§  Ä�¸ج  �Å در  ز¿ي   [ZÀ�  ¾Ë�¼e20   Ä¯ �Âری   Ä] [Âد   Ä¬Ì«د
  d��� Z] د¿يÂ»60آز    �b� و dÌ·Z § ي را¿Z»ت ز|» Ä¬Ì«ش در د�a

«ZÀfو]  ¯�د. اZÀ� Äy�q ¾Ë] زدن و ا��fاÂ� Ä] duرت ا��fاdu «ي
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ا¿ZÆfی    Ze20  ا «ي|Ìa  Ä»ادا  Ä¬Ì«د  duا�fدر   30¯�د. «|ت ا� Ä¬Ì«د
ا«Z «|ت �ZÀ] زدن در �Å وÂÀ� Ä] Ä¸Åان [Zر    Â�6ل   Â] d]Zi Äf¨Åد 

و [Ìe�e Äب    |� Äf§�³ ��¿ در د»Ä¬Ì   4و    3،  5/2،  2،  5/1،  1ا�Z§ي 
Äf¨Å ای�] Ä] �Ì¿ Ä�¸ج �Å از و [ |  ZÅی اول º�� Ze اج�ا �|. »^¶ 

. �³وه  [22] د»Ä»Z¿�] Ä¬Ì ¹�³ ¯�دن و ��د ¯�دن اج�ا «ي �| 5«|ت 
  �ÅZ¯ يËا~£ ºËاز رژ ،¾Ë�¼e در d¯�� �] وهÔ� ،ºËرژ Z] اه�¼Å ¾Ë�¼e

  �ÅZ¯ �Âرت   Ä]  Ä¯ ¯�د¿|  �Ìaوی   �Ì¿ ا¿�ژی    500وزن  از  ¯Z·�ی 
درf§ZËي ��q[ي  [Âد  درf§ZËي�30>�درf§ZËي   ¾ÌXeو�a  ،<20�  ،

درf§ZËي درf§ZËي�    �ÌÅÂ]�¯<50-60|رات  ا¿�ژی  �Âل  [23]¯¶  در   .
ای، ا¿�ژی «Âرد ¿ZÌز روزا¿Ä [�ای ¯¶ ا§�اد در �³وه رژÄf¨Å  ºË  12دوره  

«¬|ار    [�� و   duا�fا�  d·Zu در  ا¿�ژی  «��ف   ¾Ì¼ze  Z] £~اËي 
[|�d آ«|ه در Ë�� ®Ëب § ÌÌ e dÌ·Z¾ �|. درd§ZË ا¿�ژی در �³وه  

[Ä «|ت   Äf¨Å500   .d§ZË    12رژºË £~اËي   �ÅZ¯ روز در  ¯Z¯Â¸Ì·�ی 
در   ¯Z³|ÀÀن   d¯�� و  d§�³ Â� ÄË~¤eرت   ��zf» ��Âe ¯Zر   ¾Ëا

ZÅی  ج¸�Zت «�Zوره f¨Å´ي [d¯�� ÄË~¤e ��zf» Z ¯�د¿| ZÆ» Zeرت
��ز¹ [�ای ا�sÔ ر§Zfر Âyردن را [Â»ZÌز¿|. وزن [|ن در اË¾ دوره [�ای  
  ÄË~¤e  ��zf»  ��Âe �|ه،   �ËÂne ¿ZÌز  «Âرد  ا¿�ژی   dv�  ¾ÌÌ e

ÄË~¤e ر§Zfر  از  ا�¼ZÀÌن   dÆج  .|� آز«Âد¿ي¯�fÀل  [�¿Ä»Z  ای  �Ìaو   ZÅ
ZËدآ«|    ÄË~¤e  Ä»ZÀ���a از   ،ÄË~¤e  ��zf»  ��Âe �|ه   �ËÂne24  

�Äf�Z ا�Z¨fده �³دË|. �³وه ¯�fÀل ¿�Ì از ÌÅچ [�¿ÀË�¼e Ä»Zي و £~اËي  
dÌ·Z §  Ä]  ZÆÀe و  ¿°�د  �aدا�Ìa  .|Àfyوی  �ZÅ24    d�Zی « ¼Âل Âyد 

و   ا¿|ازه �Ì³ی  48»^¶  «|اÔyت،  از   | ]  d�Z�  �Ìa  Ä] «�[Âط  ZÅی 
  .|� ¹Zn¿ن اÂ»آز �a ن وÂ»آز 

¯Zری    Ä�§Zu آز«Âن  § Zل،   Ä�§Zu  �nÀ�  & Danemanا[�ار 

Carpenter    ¶»Z� نÂ»آز ¾Ëد. اÂ]27    از ،�z] �� از Ä¯ dا� Ä¸¼ج
Ä¸¼ج ج¼¸Äدو   d¨Å  Ze اË¾  ای  ا�¸ي  و³�Ëي   .dا� �|ه   ¶Ì°�e ای 

ا¿|وزش�   و  ��aدازش  ¯Zری   Ä�§Zu Ä¨·Â» �Z»�¼Å �nÀن دو  آز«Âن، 
  ¾Ëا  Ä] آز«Âن   ¾Ëا اج�ای  روش   .dا� ذÀÅي   dÌ·Z §  ®Ë  ¾¼� در 

آز«Âد¿ي Âyا�Äf «ي از   Ä¯ dا� [Â�  ®Ë Äرت   Ä¸u�»  �Å در  Ze دÂ�
«ي Âyا¿|ه   Ä¯ د�Âار   Zf^�¿ و   ¦¸fz» ج¼Ôت  از   Äfر�  d«د  Z] �Âد 

  :|Å¹ دZn¿را ا �Ëر زZ¯ دو �b� ش داده وÂ³1 ZËآ Ä¯ |Åد �Ìz�e �
  � آ�Å Ä¼¸¯ ¾Ë�y ج¼¸Ä را 2ج¼¸Ä از ¿�� « ËZÀي در�d ا��Ìy ZË d؟  

Ä¸¼ج  .|À¯  dددا�ZË�z] در  آز«Âن  ج¼¸ZÅÄی  دو  ZÅ  d¨Åی   Ze ای 
Ä¸¼ی «يج|À] Äfای د�  |uت واÔ¼ج Ä¼Å ن ارزشÂ»آز ¾Ëدر ا .|¿Â�

¿¼ي  ª¸ e ¿¼�ه   ®Ë  dدر�  x�Za  �Å  Ä] و   dا� dÌ§�� ¿¼�ه  �Ì³د. 
و   �aدازش  ¿¼�ه  «Â¼n» ¾Ì´¿ZÌم دو  از   �Ì¿ آز«Âد¿ي   �Å Z¯ Ä�§Zuری 

آز«Âن را در Ë®    [24] آË|. ا�| زاده  ا¿|وزش [Ä د�d «ي   ¾Ëا ا�Z^fر 
¿¨� از دا¿�ZËÂnن دا¿�°|ه روا¿��ZÀي و    84[�ر�ي «¬|«Z¿ي در «ZÌن  

�¸fÌ]�e ¹Âي دا¿�´Zه �ËZ^�Z^� Ä»Ôي «Âرد ارزZË[ي »�ار داده و ��Ëب  
ËZËZaي   [25]را [Ä د�d آورد. fn» ¾ÌÀr¼Å^ي زاده    f�^¼Å88/0´ي  

Ä��Âf» زانÂ»ن دا¿� آZÌ» د درÂy �Åو�a ن را درÂ»آز ¾Ëن  اZn¿ی ز
 [Ä د�d آورده ا�d.   85/0از ��ªË آز«Âن رZrËر�Âن  

Ä»ZÀ���a ،ي¸Ì�ve د�°¸¼� �nÀ� ي ا[�ار¸Ì�ve د�°¸¼� �nÀ� ی
� kZeزان درÂ»آ از �aو1383�Åدا¿�  ا»�Z^fي  [Âد  �  §¹Z و Â¸Ìeر  ZÅی 

ی �¼¸°�د Ì�ve¸ي [�ای  ÄÌÆe ¯�ده ا�d و در Âuزه   Ä¯1999 در �Zل  
  Z] dدر ا�Z« ي¸Ì�ve ن �¼¸°�دÂ»آز .dي �|ه ا�]ZËرZ^fان ا��Ëا Ä »Zج

·Ì°�ت    48  ¦Ì� ا�Zس   �] را  درجÂX�5  Äال،  Ì�ve¸ي  �¼¸°�د  ای، 
�ÂÌه   .|ËZ¼¿ �Ì³ی  �¼Zره  ا¿|ازه  �ÂXا��ت  «Âرد  ³~اری در  ،  8ی ¿¼�ه 

و Z°¼Åران  « °Âس «ي  33و    26،  23 »¸Zfش   �Åو�a د. درÂ�[26 ]  
  Ä»ZÀ���a يËZËZa و |� |ÌËZe |ÌeZا� ��Âe Ä»ZÀ���a يËاÂfv» يËروا

 [|�d آ«|.   Z]84/0 آ·¨Zی ¯�و¿^Zخ  
داده  آ«Zری   ¶Ì¸ve و   ÄË�ne  dÆج  �¿ZËوار  ¶Ì¸ve روش  از   �Ì¿  ZÅ

  ¾Ì]  ÄfzÌ»د¿ي  –آÂ»آز در ��t  درون  [Â¿¨�و¿ي  Ì¬ e^ي  آز«Âن  و   ZÅ
P≤0.05  .|� دهZ¨fا� 

 
Äf§ZËج�ËZf¿ªÌ¬veی�ZÅ�

  ÄfzÌ»آ  �¿ZËوار  ¶Ì¸ve آز«Âن   lËZf¿  ج|ول آز«Âن    1در   lËZf¿ و 
داد    Ì¬ e2^ي [Â¿¨�و¿ي در ج|ول   ¿�Zن   lËZf¿ ¾Ëا  .d�³ارش �|ه ا�

Ä�§Zu Ä¯و ¾Ë�¼e �³وه ºÅ ل درZ § ی   ºËرژ Z] اه�¼Å ¾Ë�¼e �³وه ºÅ
 � d§ZË  �Ëا§�ا [Z �³وه ¯�fÀل [Â� Äر « ZÀدار   Ä�ËZ¬» درP<0.05  Z»ا  �

 ºËرژ  Z] Å¼�اه   ¾Ë�¼e و ¾Ë�¼e �³وه  دو   ¾Ì] اÂ�y ¾Ëص  در  Z¨eوeي 
�  |�¿ « ZÀداری  ÅZ�»P>0.05|ه  Z¨eوت  Ì�ve¸ي،  �¼¸°�د  «Âرد  در   .�

�  |�¿ «�ÅZ|ه   Ä ·Z�» «Âرد  �³وه   Ä� �ÌÌ¤eات   ¾Ì]P=0.18 .�

 
 ¿lËZf آز«Âن Ì¸ve¶ وارZË¿� آ«ÄfzÌ ج�ÌÌ¤e Ä�ËZ¬» dÆات «ZÅ�Ì¤f :1ج|ول 

ZÅ�Ì¤f» ن  �³وهÂ»آز �Ìa  نÂ»آز �a F P 

Ä�§ZuلZ § ی 

¾Ë�¼e 55 /2  ± 90 /19  33 /1  ± 70 /22  

99 /4 014 /0  *  ºËرژ 	 ¾Ë�¼e 61 /2 ± 20 /20  39 /2  ± 80 /22  

�fÀ¯ 71 /3  ± 60 /20ل   59 /3  ± 60 /20  

 �¼¸°�د Ì�ve¸ي

¾Ë�¼e 59 /15  ± 90 /192  34 /11  ± 60 /210  

80 /1  18 /0    ºËرژ 	 ¾Ë�¼e 87 /12  ± 30 /197  73 /5  ± 20 /206  

�fÀ¯ 63 /6 ± 30/200ل   24 /7  ± 50 /203  

* t�� دار درZÀ »P≤0.05 
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 . ¿lËZf آز«Âن Ì¬ e^ي [Â¿¨�و¿ي ج�z�» dÆ �|ن «Z¨e ¶vوت « ZÀدار2ج|ول 
 �Ì¤f»  يf¨ج Ä�ËZ¬» P 

Ä�§Zu  ی 
 § Zل

ºËرژ Z] اه�¼Å ¾Ë�¼e / ¾Ë�¼e 1 

 * �fÀ¯ / ¾Ë�¼e 026 /0ل 

 *  Å ¾Ë�¼e 042 /0¼�اه [Z رژ�fÀ¯ / ºËل 
* t�� دار درZÀ »P≤0.05 

 
Êث�و�[�ر�v]�

  ،��Zu �Åو�a lËZf¿ سZ6[� ا�    ºËرژ Ë�¼e Äf¨Å¾ ورز�ي [Z و [|ون 
Ä�§Zu دارZÀ » �Ëا§�ا Ä] �nÀ» وزن �ÅZ¯ يËان  -£~ا�fyل در دZ § ی

دا¿� آ«Âز «¬�ع «Ä��Âf دو�a lËZf¿ .|� ¹و��Zu �Å در Â�yص  
Ä�§Zu  �Ëي  ا§�اy�]  Z]  Â�¼Å ورز�ي  ZÀË�¼eت   �iا در  § Zل  ی 

Äf§ZËdا�  ¾Ì�Ìa اË¾ [16-19  و  27]  ZÅی   ¾ÌÌ^e در  ا�Zس   ¾Ëا  �]  .
«ي  Äf§ZËÄ�Ìu  |Àq  Ä] ا�Zس  Âeان   �] ¯�د.  ا�Zره  ¿��ی   ¦¸fz» ی 

  d�Ëت زZË��¿–  ي در ا§�اد «ي¿|] dÌ·Z § ،�¤» ي¼Ì�  Ä] �nÀ» |¿اÂe
و   ر�Z¿ي   dyÂ�  dÌ و� [Â^Æد   |À¿Z» [|ن  زf�Ëي  �Zزو¯Zر  [Â^Æد 

Âeا¿À| §�اÄ�§Zu |ÀË  ا§�اÂ¸³ t�� �Ë¯� در «¤� �|ه ¯Ä اÂ» ¾Ëارد «ي
dÌو��fآ� در  ذ�Ìyه �|ه   �¯Â¸³ t�� دÂ^Æ]  .|ÀÀ¯  ¶ÌÆ�e را  Ä]  ZÅ

ا§�اd��� �Ë �³دش Âyن    ªË�� از  Ä¯ �f�Ì] ي¿Zر� dyÂ� اه�¼Å
ZÅی  ا§Ä] �nÀ» ،|f ا§�اe �Ë |اد «À¯ÂfÌ|ری در �¸Âلدر [|ن اZ¨eق «ي

�Âد ¯Ä اË¾ §�اÀË| ز«Z� ÄÀÌز [Â^Æد ��t �¼¸°�د �fyZÀي  «¤�ی «ي
ا¿| ¯Ä از  ZÅی دZ�¿ �Ì¿ �´Ëن داده�Âد. �Ôوه [� ا�a ،¾Ëو�Å ا§�اد «ي

Ä^Àدا¿�  ج د�ZÌf[ي  ¯�دن  Â¼Åار   Z] ورز�ي  ZÀË�¼eت  زf�Ëي،  ی 
ZÅی ��^ي دÌy¶  آ«Âزان [Ä آ«Zد³ي [|¿ي، ¯�ÅZ §�اÀË| ا¿Z¬fل دÀÅ|ه

ZÅی ا��fس  در Z¿ZnÌÅت «À¨ي «À¿Z| ا���ا] و ¯ÂÅ t�� �ÅZر«Âن
«ي ��Ô¿ي   �Àe  ªË�� ا���ا]  از   t��  �ÅZ¯  Ä]  �nÀ» Âeا¿| 
آ«Âزان �Âد   «Ì¼Å �¸Ì¾ در.  Ì�ve[28]¸ي دا¿�   ÄÀÌ»ران   و زZ°¼Å

و� dÌ ¯�د¿| � �³ارش�2012  ¾Ì]  Ä¯ يfyZÀ� و dÌ·Z § ي¿|] 

 را [�ÅZ¯ Ä آن Âeان«ي¯Ä  [29] دارد  «f^jي وجÂد و « ZÀدار ارZ^eط
و   Â¿ZÅرو�eو§t��e ¾Ì  زاËي،رگ ا§�ا�Ë  ا·ZÆf]، ا¯�Ì|اÂÌe و ا��fس

¾Ì»Â°eZ¯ZÅ رون وÂ¿يËص زاÂ�y Ä] رZfyZ� در d^�¿ `¼¯ÂbÌÅ 
 .  [30]داد  

[Z اZu ¾Ëل، ZÀË�¼eت ورز�ي در �aو��Zu �Å اZÀ » �iداری [� �¼¸°�د  
Äf§ZË [�yي   Z]  Äq�³ا  Ä¯  dا�|¿ آ«Âزان  دا¿�  Ì�ve  ¾Ì�Ìa¸ي  ZÅی 

  dا� Â�¼Å[31 ]dد ا�Z�e در ¾Ì�Ìa تZ ·Z�» �f�Ì] Z] ،   [19  ،27  ،
از  [28 [�ZÌری  او��،   d¨³  |ËZ] Âz¼Åا¿ي   ¹|�  ¾Ëا  ¾ÌÌ^e در   .

 �Åو�a  تZÀË�¼e [|¿^Zل  را  Ì�ve¸ي  �¼¸°�د   �Ëا§�ا  Ä¯  ¾Ì�Ìa ZÅی 
¯�ده �³ارش  [Ä  ورز�ي   Ôf^» ¯Âد¯Zن   |À¿Z» [ÀÌ·Zي  جÂا«ع  در  ا¿|، 

ZÅی «�Ây ¦¸fzي، ¯Âد¯Zن  اÔfyل ZËد�Ì³ی، ¯Âد¯Zن «^Z�¬¿ Ä] Ôfن
  Ä]  Ôf^»ADHD  �³وه  �´Ëد ا�Zس  و   ¾Ëا  �]  .dا� [Âده  [ÀÌ·Zي  ZÅی 

آd�|] ZÅ  lËZf¿ Z] |ÀË «يÂeان ا¿Z�fر دا�nËZf¿ dي ¯Ä از اË¾ �³وه«ي
�³وه از   ¶�Zu  یZÅا[�ار  ،Z»دو  .|�Z] «Z¨fوت  آ«Âزان  دا¿�  ZÅی �Zدی 

از   آ«Âزان  دا¿�  در  Ì�ve¸ي  �¼¸°�د  [�ر�ي  [�ای  ا�Z¨fده  «Âرد 
  ÄfyZ�  ª¬v» ا[�ارZÅی   .dا� [�Âyردار  زZËدی  [�ZÌر  �f�³د³ي 

ای ¯ËZËZa Äي آ¿ZÅ  ZÆی درون «|ر�Ì�ve d§��Ìa Ä¸ي Z¼Å ZËن آز«Âن
Ä»ZÀ���a ،dا� Äf§�´¿ رد [�ر�ي »�ارÂ»  dÌ و� Ä¯ اردی|¿Zfی ا�ZÅ

ZÅی �¨ÅZي  دÀÅ| و fuي آز«Âن§�ÀÅ´ي و آ«Âز�ي را «| ¿�� »�ار ¿¼ي
�³وه  �´Ëد  Z]  Ä�ËZ¬» [�ای  «�ZÀ^ي  ËZËZaي  و  رواËي   Ä¯  ��¿ در  را   ZÅ

«ي¿¼ي  ،|¿�Ì³�Åو�a  lËZf¿  �]  |À¿اÂe  ،Z»Â�  .|À�Z]  Äfدا�  �ÌiZe  ZÅ
�aو�³�Åوه در  [�ر�ي  «Âرد  Ì�ve¸ي  ZÅی  «¬�Zع   ،¦¸fz» ZÅی 

Âeا¿| [�Zث �|Å .|¿Â�  dÌ¸]Z« ¹¼´ي اÂ» ¾Ëارد «ي«Z¨fوeي را �Z«¶ «ي
Äf§ZË Ä�ËZ¬»�Åو�a یZÅ  .|�Z] ¦¸fz» یZÅ 

از �Âی دË´�، ا§�ودن رژºË £~اËي ¯�ÅZ وزن [Ë�¼e Ä¾، اZÀ » �iداری  
 Ä�§Zu ات�ÌÌ¤e �]  Ä] dزان ¿|ا�Â»ي دا¿� آ¸Ì�ve ل و �¼¸°�دZ § ی

Ä�§Zu « ZÀدار   �Ëا§�ا  ZË « ZÀدار   �ÅZ¯ [�Zث   Ä¯ و  �Âری  § Zل  ی 
  Är¿آ  ،¾Ëا�]ZÀ]  .|�¿ ËZÆÀeي   Ä]  ¾Ë�¼e Z]  Ä�ËZ¬» �¼¸°�د Ì�ve¸ي در 

در جÂ�e  dÆر «ي «ZÀ[ع £~اËي  از  درf§ZËي  ¯Z·�ی   dËود|v»  Ä¯  |�
Ä�§Zu Ä] بÌآ� Ä] �nÀ» dوزن، «¼°¾ ا� �ÅZ¯  ل و �¼¸°�دZ § ی

رد «ي Z°¼Åران �Ì�ve¸ي �Âد،  و�Ë¼¾ و  داد¿|  �³2010دد.  ¿�Zن   �
«ZÆرت و  اج�اËي  �¼¸°�د   ،Ä�§Zu  �]  Ä¿Zv^� ف��»  Ä¯  يf¯�u ZÅی 

دارد    d^j»  �ÌiZe[32]  ادÂ» اÂ¸�» �i] «��ف   �Ì¿  ¦¸fz» تZ ·Z�»  .
ËZÅي ¿�Ì در  . ا·^Äf§ZË Äf[33]ا¿| £~اËي ¯Z«¶ را [� Ä�§Zu �³ارش ¯�ده

Äf§ZË Z] دZ�e  د داردÂوج ��Zu یZÅ [34]   Ä] انÂf] |ËZ� د راZ�e ¾Ëا Ä¯
s�� «�Z ·Zت،  ¿Âvه  «f|و·Âژی  �|ه،   Äf§�³ ¯Zر   Ä] «�eZ ·Zي  ZÅی 

آز«Âد¿ي جÀË�´ËZي  و   [Zzf¿ا �ÂÌه   ،ºuا�» «ZÅ�Ì¤fی  در  ¯�fÀل   ZÅ
ZÅ و ZË ا[�ارZÅی �ZÅ�Ì¤f» �nÀی وا[�d^�¿ Äf داد. [Z اZu ¾Ëل،  �³وه

Äf§ZË سZا� �] Är¿ر «يآÂ�e ��Zu یZÅ  يËا~£ ºËرژ Ä¯ dا� ¾Ëد اÂ�
¯�ÅZ وزن [v» Z|ودZ¯ dË·�ی، اZ] �³ ر�Z¼e ºÆ� dËZ«ي «ZÀ[ع £~اËي  

¿¼ي  Z¼fuا �Âد،   ¹Zn¿ا Ä�§Zu ای�] �¼¸°�د  Âeا¿| ��yی  و  § Zل  ی 
 ¶»Z¯ رÂ� Ä] ي¸Ì�ve د�°¸¼� Ä¯ |Àq�Å .|�Z] زانÂ»ي دا¿� آ¸Ì�ve

Ä�§Zu Z»ن ¿|اد، اZ�¿ داری راZÀ » �ÌÌ¤e  ¶¬f�» و ¾Ë�¼e �iل در اZ § ی
.d§ZË �Ëدار ا§�اZÀ » رÂ� Ä] يËا~£ ºËاز رژ 

 
ÄnÌf¿ی�Ì³�

ی § Zل دا¿�  Âeا¿| Äf¨Å Ä�§Zu «ي  6اË�¼e ،Z¼fu¾ ورز�ي [Ä «|ت  
آ«Âزان د�fy «¬�ع «Ä��Âf اول را ا§�ا�Ë دÅ| ا«ZÀ » �ÌiZe Zداری در  

ا¿|ازه  [Â^Æد �¼¸°�د Ì�ve¸ي ¿|ارد ¯Ä «¼°¾ ا�Â]�» dط [Âv¿ Äه  ی 
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Ä ·Z�» و   ¦¸fz» تZ ·Z�» ي در¸Ì�ve ی �¼¸°�د�Ì³  .|�Z]  ��Zu ی
  |À»زZÌ¿ Ì�ve¸ي،  �¼¸°�د  « ZÀدار  [Â^Æد  [�ای   dا�  ¾°¼»  ،¾ÌÀr¼Å

از    �Ì] «|eي   Ä] ورز�ي  ا[ZÀË�¼e6    ¹ZÆت   ¾Ëا  Ä¯  ºÌ�Z]  Äf¨Å
[d�ËZ در «�Z ·Zت آÀË|ه [Ä آن x�Za داده �Âد. Ä] ،¾ÌÀr¼Å ¿��  «ي
ر�| ¯Ä رژºË £~اËي ¯�ÅZ وزن، اZÀ » �iداری در اË¾ ز«ÄÀÌ ¿|ارد.  «ي

«ي £~اËي  Â�eر   ºËرژ £~اËي،  «ZÀ[ع  Z¼e«ي   ºÆ�  dËZر�  Z]  Ä¯ �Âد 
Âeا¿| y¸¸ي در  ¯�ÅZ وزن ¯v» Z] Ä|ودÅ ®Ë�·Z¯ dË¼�اه ا�d، ¿¼ي

 Ä�§Zu d§��Ìa دÂ^Æ].|À¯ دZnËا ¾Ë�¼e �iل در اZ § ی 
 

�«�Zر¯Z³|À�ËÂ¿�dن
  d¯رZ//�» Ä//·Z¬» ¾Ëو|//e و ª//Ì¬ve ¶uي «�ا»Z¼e در Ä·Z¬» نZ³|À�ËÂ¿

Äfا¿|.  دا� 
�

Ê¿و�»|ردا��°�e�
¿Z³|À�ËÂن «�اeب �Zbس و »|ردا¿ي Âyد را از Z¼e«ي ��¯Z³|ÀÀ¯ dن  

 دار¿|. در اªÌ¬ve ¾Ë را ا�¹Ô «ي
 

�§ZÀ»رض�Z e�
 . Z e Ä¿Â³رض «ZÀ§ع Z³|À�ËÂ¿ ��Âeن [ZÌن ¿�|ه ا�ÌÅdچ
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