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Background�and�Objectives: Exercise�snacks�are�defined�as�short,� intense�bouts�of�physical�
activity�(maximum�one�minute)�performed�intermittently�throughout�the�day.�The�purpose�
of�this�study�was�to�investigate�the�effect�of�high-intensity�exercise�snacks,�as�a�supplement�
to� physical� education� classes,� on� body� fat� percentage� and� body� mass� index� (BMI)� in�
overweight�male�adolescents.�
Methods:�In�this�quasi-experimental�study,�28�overweight�male�adolescents�(age�range�13-
18� years,�BMI� 28.4�±� 2.65�kg/m²)�were�matched�based�on�BMI� and� randomly�assigned� to�
either�an�experimental� or�a� control�group.� The� experimental� group� performed� a�six-week�
exercise� snack�protocol,�three�sessions�per�week,�consisting�of�3�x�1-minute�bouts�of�jump�
squats�(20�seconds),�burpees� (20�seconds),�and�high�knees�(20�seconds),�with�1-4�hours�of�
rest�between�bouts.�Body�fat�percentage�and�BMI�were�measured�48�hours�before�and�after�
the� six-week� training� period.� Data� were� analyzed� using� paired� t-tests� and� �NCOV�,� with�
statistical�significance�set�at�P�<�0.05.�
Findings:� �fter� six� weeks� of� exercise� snack� training,� both� body� fat� percentage� and� BMI�
significantly�decreased�in�the�experimental�group�compared�to�the�control�group�(P�<�0.05).�
Conclusion:� Based�on� the� findings� of� this� study,� exercise� snacks,�when� implemented�as� a�
supplement� to� physical� education� classes,� appear� to� be� effective� in� reducing� body� fat�
percentage�and�BMI�in�overweight�male�adolescents.�
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//���Ä//f¨Åای���48[|ن� ��d�Z»^¶�و�[ //|�از�ا�¹Z//¼eدوره�ی�ÀË�¼e//ي
[�lÀ�|«�Zو�وزن�آن��Z//]�Z//Åا�//Z¨fده�از����Ì³ی��|.ا¿|ازه »|�آز«Âد¿ي

��q[ي�[|ن�[�Zا�//Z¨fده������eSECازوی�«|ل�� �Â�¯�dyZر�آ·¼Zن�و�در
ا¿//|ازه����InBody-270از�روش�«¬Zو«ÂÌ]�dا·°Ë�f®�و�[�Äو�//�Ä¸Ìد�//Z´fه

��Ì³ی��|.��
��،Ä//ي�«|ر�¿|//]�d// �³وه��ne[ي،��Ôوه�[����¯�dدر�¯//Ôس�درس
¶��Ä]�¾Ë�¼eروش�§ �dÌ·Zورز�ي�«ZÌن�و�//|ه�ای�را�[//�Ä«//|ت� ���a6و
�Ä//�¸ج��//Åا·ي��و�در�Âf»��Ì£ی�ZÅدر�روز��Ä ���Ä��Äf¨Å��Å�،Äf¨Å3ج

��d�Zاز��ºÅدر�«�Àل�و�ز��Ë¿���او·Z//Ìی�Â//yد����ZÀe1Ze4و]�[�Ä¸�Z§�Zی��
¯�Äآ«Âزش�ZÅی��ز�¹را�از�«�ª¬vدر�d//§ZË¯//�ده�[Âد¿//|،�ا¿�¹Z//nداد¿//|��

/�Z//]�d//¯�u�Äوزن��Z¼���ËÂ�e�1ره� ،Ä//¿روزا�¾Ë�¼eو]�از�ZÀe �.�در
��Ä//]�¹ا|//¯��//Åي�//��aات�Â°ي�و�ا�aرÂ]�،|À¸]�Â¿ش�زاÔe� [|ن�[u�Z|ا

��ÄÌ¿Zi1����d//¯�uو�[�ZرZ°Ëوری����20«|ت�� د»�Ä¬Ìای��راه�ر§f¾�آرا
��ZÅا¿�¹Zn«ي��|.�در�ا[f|ای���ªÌ¬veدو��Ä//f¨Åدوره�ی�آ�//�ZÀو�آ«//Zده��
��¶//°eو�aي�و�//ÀË�¼eت�Z//¯�u�tÌv//ه�ی�اج//�ای��Âv¿ری��Â�uزی�Z�
��Ä// ·Z�»ل�دوره�Âزش�داده��|،�در��Â»ن�و�|ه�ای�آZÌ»ورز�ي��dÌ·Z §
�[�ای�اج�ای�د»ZÀË�¼e�ªÌت����Âeدا¿//��آ«//Âزان،�از�� �� ي�«ي
���ªËروش�ZÅی�«Z¼e��¦¸fzس�ZÅی�À¨¸eي�و��¹ZÌaدر��^°�Äی��//Zد،��
��º¸Ì§ل�Zي،�ار�ÀË�¼e��ËوZ�e�Z]اه��¼Åت�ZÀË�¼eی�Z¼ÀÅرا�Äq�f§ی�د�Äارائ
Â�u�Äری�f¨Å´ي�[//�ای�� ��Z�§�ªËی�«Znزی�و�«�اج ZÅی�آ«Âز�ي�از
�Ä«|ت�ز«//Zن�� �Âeج ارزZË[ي�و� ÀË�¼e�dÌي��¿�Zرت�و�¯�fÀل��Âد.

�¾Ë�¼e�[وZÀe��Åه�ZeÂ¯ر�ZÌ�]20����|À¿Z»ي�fÀی��ZÅ��yZ���j ��ÄÌ¿Ziا
��Ä//]د�Â//]�¾°¼» �u|ا¯��jا¯��Ìن�«��§ي، در�|�u|ا¯Z]����jن�»¸ب
��Z//Ëي�وارد��|ه�[��»¸//ب�°ËژÂ·ÂË�Ì§ی�ZÅرZ�§ه�|ÀÀ¯��° À»�ªÌ �Âر�د
Ì»�¾Ì//Ì//�ان�� «���Zu�Ä ·Z،�[//�ای ��¸�Äا�°¸fي�¿^ZÀ]�،|�Z[�اË¾،�در

�[//��RPE��Ä//ËZaا«ZÌfزی�درک�§�Zر�[//Âرگ���10|ت�Ë�¼e¾،�از�«¬ZÌس�
�//|�Â�ÀqZÅ�Ä ·Z�»2021ن�و�Z°¼Åران�� ��6در�«//|ت��.]12[��ا�Z¨fده

��Ä//¿Â³چ�Ì//Å�،ل�//fÀ¯ی��³وه�ZÅد¿ي�Â»ي،�آزÀË�¼e�¶°eو�aاج�ای��Äf¨Å
.|Àfا�|¿�Äي�«|ر�¿|]�dÌ]�eدرس��d�Zج����Ä]ورز�ي��º�À»�dÌ·Z�

�Z]�ZÅا�//Z¨fده�از�آز«//Âن����aاز�«����z|ن��^Ì ي�[Âدن�ÂeزËع�داده
�³وÅي�[�Zا�Z¨fده�از�آز«//Âن�e//ي��¯¸¼�³Âوف�ا�¼Â¿�Ìف،��ÌÌ¤eات�درون

-ZÅی�[Ì¾�دو³//�وه��Z//]�،Z//Åا�//Z¨fده�از�آز«//Âن�Ì¸ve//¶وا[��Äfو�Z¨eوت
�ÄË�neو�Ì¸ve¶�آ«Zری�[�Zا�//Z¨fده�از�¿//��¹ا§//�ار��¯ÂوارZË¿��[�ر�ي��|.�

16-SPSS����|��¹Zn¿اP<0/05.��

�
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�
¶°�1:���Zu�Ä ·Z�»رت�ZqÂ¸§�

�
Äf§ZËZÅ�

و³�Ëي y�]��ªÌ¬veي� �¾´¼Å �³وه� دو� �¼Zره��ZÅی� ج|ول� ¿�Zن����1در�
.dداده��|ه�ا����

�
�ZÅ�ZÅی�او·�ÈÌآز«Âد¿يا¿�vاف�« ZÌر�و³�Ëي�±«Ì´¿ZÌ¾:�1ج|ول

���³وه�
��Ì¤f»�

��ne[ي
�e14 |اد=

�¯�fÀل�
�e14 |اد=

¾��
���Zل�

66�/15 ± 92�/1 �58�/15 ± 48�/1 �

|«�
���f»ي�f¿Z���

20�/166 ± 19�/9 �96�/164 ± 83�/8 �

�وزن
��¹�³Â¸Ì¯��

88�/77 ± 31�/8 �83�/77 ± 92�/7 �

�Âe��yZدة�[|ن
��¹�³Â¸Ì¯/ع]�»�f»��

2�/28 ± 95�/2 �6�/28 ± 36�/2 �

�
��Äf//�]ی�واZ//Å�Ì¤f»��¿Z//ËوارÂ¯�¶//Ì¸ve ¿�lËZfدو�آز«Âن�eي�وا[�//�Äfو

¿�Zن�داده��|ه����2ج|ول��¼Zره�����ne[ي�و�¯�fÀل�در���ªÌ¬veدر�دو��³وه
�yZي�[|ن�و��]�q�|ج|ول،�در��¾Ëا�lËZf¿�Ä]� Âeده�ی���ا�Âe�Z]�.dج

���ÅZ//¯ل��fÀ¯ن�و��³وه�Â»آز��Ìa�Z]�Ä�ËZ¬ [|¿ي�در��³وه��ne[ي�در
��.>À »05/0pي�داری�Ìa|ا�¯�د¿|��

�

�[vث�و�¿�Ì³�ÄnÌfی
��dÌ·Z §ه�ی�ÂÌ��Ä]�¾Ë�¼e�Ä¯�|�Z]ای�«ي��Ä ·Z�»�¾Ì «����Zu�Ä ·Zاو
���yZ���]ي�¿|]�dÌ]�eب�«°¼¶�درس�·Z«ن�و�|ه�ای�را�در�ZÌ»ورز�ي�
��.|ËZ¼¿ «ي� [�ر�ي� آ«Âزان� Âeده�[|ن�و�در�|��q[ي�زf�Âa��Ëي�دا¿��
¿�lËZfاÂ^Æ]��´¿ZÌ]�Ä ·Z�»�¾Ëد�و�¯À »��ÅZي�دار��Âe��yZده�[|ن�و��
��dÌ·Z § [�Äروش� �¾Ë�¼e �Äf¨ از ��a f�Âaي� ��Ëز �q[ي� در�|�

[|ن�� و�¯¶� �Ä¿Zy��] «^Àfي� ¿ÂجÂا¿Zن��ورز�ي�«ZÌن�و�|ه�ای� ��aان� در�
��.|�Z]وزن�«ي��Ä§Zان��دارای�ا��Ì»در���ÅZ¯BMI����¶Ì·د�Ä]�dا��¾°¼»

��.|�Z]ي�]�q�d§Z]در���ÅZ¯ي�و�]�qن�ÂÌا�|Ì�¯ا��Ëا§�ا�Z]�Äf§ZË�¾Ëا
���] Âeا¿|� «ي� ورز�ي� ZÅی� �dÌ·Z § ا¿|� داده� ¿�Zن� �Ä¯ »^¸ي� Z¬Ì¬veت�

�.]��ÅZ¯]16-13در�|��q[ي�[|ن�¯¼®�¿¼Âz¼Å�،|ËZا¿ي�دارد��
/Z^Ìf//�a�¹Â¿ي�«ي ¯�Ä//¯�|//ÀÀا§//�اد��«�ÅZ|ات�اÂ·ÂÌ»|ÌaژË®�از�ا

Ä//¸yت�«|اZ// ·Z�»ی�دار¿//|�و��//f¼¯ي�//]�qده�Âe�،ل�از�¿���[|¿يZ §ای��
دÂ��.|Åری��دË�¼e�Ä¯�|ÀÅ¾�ورز�ي،�Âeده��q[ي�را�¯��ÅZ«ي¿�Zن�«ي

��d��//ان�و���//Ì»ي�در�//eا�ÌÌ¤eث�//�Z]�º�À//»ی�ورز�//ي�ZÅ�dÌ·Z §�Ä¯
ج�ZËن�ا¿�ژی�«��§ي�در�[|ن�«ي��Âد�و�در�¯��ÅZوزن�و��q[ي�[|ن�و��

��d//ا���iي�«//ؤ«Zqی�از��Ì³Â¸14��،13[ج[.��¶¼ ·راÂf//د��¾Ëا�]Z//À]ی��ZÅ
¾Ì]ي»�ÄÌ�Âeا»¶�ا·¼¸¸ي�|//u�|//ËZ]ن�Z¿اÂن�و�جZ¯دÂ¯�Ä¼Å�Ä¯�|À60��

��|Ë|//��dÌ·Z ¬�dÌ·Z §�Ä[|¿ي�ÂÅازی�[��Z|ت�«���Âfرا���Åروز د
��.]17�،14[روز�در��Äf¨Åا¿�¹ZnدÀÅ|���3د»�Ä¬Ìدر����20را�u|ا»¶�[�Ä«|ت��

|��q[ي�[|ن�در�دو��³وه�³وÅي�و�[�ÌÌ¤e¾Ìات�درون�:2ج|ول ��³وÅي��Âe��yZده�[|¿ي�و�در

��Ì¤f»ن���³وه�Â»آز��Ìaن��Â»آز��a�
P�

�درون��³وÅي�
P�

�[Ì¾��³وÅي�

�Âe��yدة�[|ن
��¹�³Â Ì̧¯/ع]�»�f»��

�ne�20�/28[ي ± 95�/2 �90�/25 ± 87�/1019�/0���
021�/0�� �

�fÀ¯�60�/28ل� ± 36�/2 �00�/28 ± 91�/185�/0�

�در�|��q[ي�[|ن�
��در�|��

�ne�21�/4±12�/30[ي �97�/3±16�/27 �016�/0����
032�/0�� � �fÀ¯�83�/3±90�/29ل� �34�/4±08�/2967�/0�

��>��05/0pاÔfyف�« Àي�دار�
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¾ÌÌ e��//¬¿�Ä//]�Ä//جÂe�Z/ه|//ÀÀ¯ا¿ي�در��Â//جÂ¿د¯ي�و�Â//¯ی�دوران�
�Ì³ی�ا·´ZÅÂی��f»Ôي�و�[Z¼Ìری�در��Âل��¼�،�¯fÀ//�ل�Z//q»ي�و���°¶

ای�[�Âyردار�ا�d.�ا§�ا���Ëا��Ä§Zوزن�در�اË¾�دوره��Àي�از�ا�dÌ¼Åو�Ëه
���ÅZ//¯�Z//]�ºÌ¬f�»ر�Â��Ä] �ÂÌم�Zq»ي�و�ا��Ä§Zوزن�در����tجZÆ¿ي،

��«ي ê�//»ن�Z//¿اÂجÂ¿�dÌ ¼ي�در�ج¿|]�dÌ·Z §�tت���Z// ·Z�»�.|//�Z]
د³�Ä¯�|ÀÅ~ار�از�اوا�Ä//]�¶//Ëاواy//��دوره�¿Âج//Âا¿ي�« ¼//�Âح�[//Z�¿��Zن�«ي

[��ÅZ//¯�Äدر�� ¯Âe�¶]Z«��ÅZج�dÌ·Z §�Ä[|¿ي�Å¼�اه�ا�d.�اË¾�رو¿|�رو
��d»Ô//و���d//ا�|Æ]ی�ج//|ی�[//�ای��//�y�²//¿ي،�ز¿|//]�dÌ·Z §�

¯¼^Âد�و»d،��|�¹د���fي�[�ÌÆne�Äات���.]14[رود��¼Â«ي�[Z¼��Äر�«ي
dËود|v»ورز�ي�و��¾¯Z»ا¿ ي��و�اÂ//»ان�Â//À��Ä//] ZÅی�«�Ìvي،��¼Z//»Âح

��ÄfyZÀ//��º«ي § �dÌ·Z[|¿ي § Z//Å�d//Ì·Zی����.]Â//���]9��،4�،3¿|[�ای
[//Â//À��Äان�دوره «//|ت�¯¼��fاز�Z//Å��®//Ëی�¯ZeÂهورز�ي�«ZÌن�و�|ه�ای،

[//Ë� e��Z//¦�«ي § �dÌ·Z[|¿ي�[��Z//|ت �//��Ä//¯�|¿Âد»�ÄÌ¬Ìای��و�ZËÂaی
��[Â�v»�Ä¿ي�روزا¿|]�dÌ·Z §�t����Ëرآ«|�و��¼¸ي�[�ای�ا§�اZ¯رو�ي�

[//��ÅZ//¯�Zدوره«ي �ve¯//ي�و�e//�وZ//Å��lËی�[ي�³د¿|.�اÂ¿�¾Ëم�ZÀË�¼eت
��«ؤ�iی�در�ارZ¬eی���d»Ôو�Àe|ر�fي�ا§�اد�� ،d^j»دات�ورز�ي�Z�

¿ÀË�¼e�¾ËÂي،�رZ°Ëوری�ÀÀ¯]8�،7�،5�،3[.����¾Ì//]|�ا�Z¨Ë«ي در�اË¾�روË°�د
�و��ÌÆneات�[��Ì¤f»�d�Z��Äا��dو�¿ZÌز�1����Ze4وZÅ�Ä¸Åی�¯ZeÂه�«|ت�از��

��.]Z«]8��،5��،4[//¶�اج//�ا�«//ي�[À//�Z|���ز«Zن���Åدر�¿�d�Ìو�ا«Z¯¾�ورز�ي
//~Â//y��Ëد،��[ZÀ[�اË¾،�اË¾�روË°�د�ÀË�¼e//ي�[//Z//eÂ¯�d//ÌÅZ»�Zه�و�ا¿ �Zف

�·Zqت��Z//¿Z°»ا�Ä//]ود�|//v»ي�//��fن�و�د�Z//»د�زÂ//^¼¯�Z]�� ê�» ZÅی
/�d//Ì·Z §�¹Zورز�//ي�را�در��ورز�//ي�را�«�e¨//ع�«ي �//Zزد�و�ا«°//Zن�اد

Ä»Z¿�]��®//Ë�Ä//]ی�|//À^ËZa�،بÌe�e�¾Ëا�Ä]ده�و��¯�ºÅا§�اد�§�ا�Ä¿ی�روزاZÅ
���.]ËZ¼¿]5��،3|��رژ�ºËورز�ي�«�º�Àرا�ÌÆ�e¶�«ي

��ZÆÀeده�[|ن�در��ي�Âe��yZي�و��]�q�|در���ÅZ¯�،��Zu�Ä ·Z�»در�
�Äf¨Åاج�ای�§ �dÌ·Zورز�ي�«ZÌن�و�|ه�ای�را�«ي�Âeان�Ë®�د�Zfورد����6

��ÌiZ//e�Ä ·Zروش��»Z[¶�ÂeجÆي�در�اË¾�ج¼ Â�v»�dÌ]�¯�د.� �ZÆÀeدو
ÀË�¼eي�§ �dÌ·Zورز�ي�«ZÌن�و�|ه�ای�را�[��Ì¯�eب�[|ن�[�ر�//ي�¯//�ده��
��Â//�¼Å��//�Zu�Ä// ·Z�»�lËZf¿�Z]�،ZÅ�Ä ·Z�»�¾Ëدوی�ا��Å�lËZf¿�Ä¯� ا

|À�Z]ران���.]19�،9[�«ي�Z//°¼Åژو�جي�و��Ä ·Z�»در��Ä¯ری�Â�2025��،�
¼�ÂÌ//��Ä]�¾Ëه�«Z//Ìن�و�//|ه�Z//Åی�����Äf¨Å4و���a12����Äf¨Å��Åاز�� روز

ورز�ي����fي��q[ي�اZ°ÌaردZËل،��q[ي�اËZ�uي�¿��ÄÌuZ°¼ي�و��q[ي��
���ÅZ¯ي�داری�À »ر�Â��Ä]ک��ve�º¯ق�و�Zqن�ZËÂn�¿ج¸|ی�در�دا��Ëز

��d§ZË]9[.در������//ÌÌ¤e�Ä//¯ اZ¬¬v»�¾Ëن�در�«�Ây�Ä ·Zد��ÂÀان�¯�ده�ا
��d//ورز�ي،�«¼°¾�ا��dÌ·Z §ی�ZÅن�و�|ه�ZÌ»�¹Zn¿ا��iب�[|ن�در�اÌ¯�e
��.|//�Z]�� ê�//»�¾Ë�//و���¾Ì//�Ì¸³�،¾Ì�Â·و�Ëا�Äf§ZË��ÌÌ¤eی�ZÅ�Ì�»�Z]

ÂÌ//��Ä//]�¾Ë�//¼e�Ä//f¨Åه�«Z//Ìن�����Ä//r¿ZÀq12در�اa�،Ä// ·Z�»�¾//Ë//��از��
ZÅی�§ �dÌ·Zورز�ي،�ا�Ëو·Ì�Â¾،�و�·Ì�Â¾�در�Z¼�Ôaی�آز«//Âد¿ي��و�|ه

�¯Àf§ZË��ÅZ|�و�«�Ìان��q[ي�اËZ�uي�[Ì//�Â·�Z¾�و��//�Ë¾�و�«Ì//�ان��
�«//�Â//]��^eد.�¯//Ì//�Â·�t�//���ÅZ¾�و�� �q[ي�اZ°ÌaردZËل�[�Zآ�//Zbراژ
¸�Z]�¾Ì�Ì[Â^Æد�ا¯�Ì|ا�ÂÌن�ا�ZÅ|Ìی�q//�]�و�� ا�Ëو·Ì�Â¾�و�ا§�ا
���ÅZ//¯�Ä¯�| ��ا�ÌÀr¼Å�.d¾�ا�ZÆر�¯�ده�ا ê�»ي�]�qه��Ìyذ��ÅZ¯

�q[ي�«¼°¾�ا��Ä]�dا§�ا��Ë«��ف�ا¿//�ژی�¿�Z//ي�از�«Z//Ìن�و�//|ه�ای��
¼ÂÅ�t//��e�®//Ë�ve�¾Ì//Àrر«//Âن�Z//Åی�� § �d//Ì·Zورز�//ي�«°//�ر�و

�Ôوه�[//�ا�lËZ//f¿�،¾Ëدر���.]��a�®ÌfÌ·ÂbÌ·]9از�ورزش�¿�^�dداده��Âد�
«�Z ·Zت�Zuد��Äf�~³از�ا�iات�«¨ZÌ»�|Ìن�و�|ه�ZÅی�§ �dÌ·Zورز�ي�[���

��|À¯ي�»�dËZ¼uق�Zqي�در�ا§�اد�]�qو���¯Â¸³�º�Ì·Â]]18[.���
��Ä//��Ä//f¨Åروز��2020در�«��u�Ä ·Z¾�و�Z°¼Åران� ��¿Z»�Ä��،�Ìه�و

���ÅZ//¯ث�//�Z]ن�و�//|ه�ای�Z//Ì»ورز�//ي��dÌ·Z §ه�ÂÌ��Ä]�¾Ë�¼e� ا
��|//��®//Ëم�Â//¿�d]ZËد�Ä]�Ôf^»ن�Z¿اÂجÂ¿ي�[|ن�در�]�q�|در��.]19[در���

Ä///ÀÌ»ي��زËZ///�ZÀ���º///�Ì¿Z°»یZ///Åي��·Â///°·Â»ا«///¶��و��Â����iÂ///»در����
�ÌÌ¤e��yZی�ZÅب�Ì¯�eن�|]�Ä]لZ^¿د�dÌ·Z §ی�ZÅن�ورز�ي�ZÌ»و�|ه����
��در���u2020//¾�و�Z//°¼Åران����ا�//Â//���Ä//f§�´¿��.dرت��ای��«��Ä ·Zای

،Ä¯�|Àfر�دا�ZÆد�ا�Ây�Ä ·Z�»ي�و�ورزش�اج//�ای�ا�//¸ي����¿|//]�d//Ì·Z 
��º//Åي�//]�q�d§Z]��] § �dÌ·Z[|¿ي .|Àf�Åدل�ا¿�ژی�Z eف�ا¿�ژی�و���»

«|ت��Zuد��و��ºÅدر�[¸À|«//|ت�³�ÌiPe//~ار�ا�//Ë�.d//®�ج¸�//��Äدر�¯ZeÂه
Ë�¼e¾�ورز�ي،�ج�Z//Ëن�Â//yن�در�[�q�d//§Z[//ي�و�آزاد�//Zزی��q[//ي�را��
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