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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of an exercise program on physical literacy and body 

composition in overweight and obese elementary school girls in Dehaghan. In this study, 30 

girls aged 7 to 12 years with overweight and obesity were randomly assigned to control and 

experimental groups. The experimental group participated in an exercise program for eight 

weeks, with one 60-minute session per week. Before and after the intervention, participants 

completed a physical literacy questionnaire, and body composition indices, including height, 

weight, BMI, body fat percentage, and fat-free mass percentage, were measured. Data were 

analyzed using analysis of covariance and dependent t-test with a significance level of P≤0.05. 

The results showed that the exercise program significantly increased the students’ physical 

literacy and improved body composition indices; specifically, weight, BMI, and body fat 

percentage decreased significantly, while fat-free mass percentage increased. These findings 

indicate that physical exercise can play an important role in enhancing physical literacy and 

improving the physical condition of overweight and obese girls. Increasing physical literacy 

can facilitate greater participation in physical activities and promote children's health. 
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Extended Abstract 
Background and Purpose 

Obesity has emerged as a critical public health challenge globally, with the World Health 

Organization reporting that over 1.3 billion adults are affected by overweight and obesity. In 
the Middle East, Bahrain has the highest prevalence, while Iran reports the lowest in the region. 
Among children and adolescents, the rise in obesity is particularly alarming, especially in 

developed and developing nations where sedentary lifestyles and poor dietary habits have 
become more common. Childhood obesity is associated with a range of adverse health 
outcomes, including hypertension, type 2 diabetes, cardiovascular diseases, certain cancers, and 
psychological disorders such as low self-esteem. These consequences not only threaten 

individual health but also negatively impact academic performance and social interactions. 
Physical literacy, defined as the motivation, confidence, knowledge, and understanding 
necessary to maintain physical activity throughout life, has been identified as a key factor in 

promoting active lifestyles and preventing obesity. Children with higher physical literacy are 
more likely to engage in regular physical activity, develop essential motor skills, and adopt 
healthy behaviors. However, research indicates that overweight and obese children often have 

lower levels of physical literacy compared to their normal-weight peers, which points to the 
importance of targeted interventions. 

Materials and Methods 

This study aimed to examine the impact of an educational exercise program on physical literacy 

and body composition in overweight and obese elementary school girls in Dehaghan. The goal 
was to determine whether structured physical activity could enhance physical literacy and 
improve health-related body composition indices in this vulnerable population. The research 

employed a semi-experimental, pretest-posttest design with a control group. Thirty girls aged 7 
to 12 years, identified as overweight or obese based on BMI criteria, were recruited from public 
schools in Dehaghan using purposive sampling. Participants were randomly assigned to either 

the experimental group (n=15) or the control group (n=15). Inclusion criteria included general 
health, absence of chronic diseases (e.g., cardiovascular, respiratory, epilepsy, diabetes), and 
no recent use of supplements or medications. The intervention consisted of an eight-week 
exercise program, with one 60-minute session per week. The program was designed in 

accordance with the Ministry of Education’s physical literacy curriculum and included various 
activities that targeted balance, endurance, strength, coordination, and basic motor skills. For 
younger students, exercises included static and dynamic balance, hopping, plank holds, and 

beanbag throws. Older students performed more advanced balance tasks, zigzag hopping, plank 
endurance, and combined aerobic and strength exercises. Physical literacy was assessed using 
the validated Canadian Assessment of Physical Literacy (CAPL-2), which evaluates daily 

behavior, motivation and confidence, knowledge and understanding, and physical competence. 
Body composition was measured using standard protocols for height, weight, BMI, body fat 
percentage, and fat-free mass percentage. Data analysis involved descriptive statistics, paired t-
tests for within-group comparisons, and analysis of covariance (ANCOVA) for between-group 

comparisons, with significance set at P≤0.05. 

Results 

Descriptive statistics indicated comparable baseline characteristics between groups. Following 

the intervention, the experimental group demonstrated significant improvements in physical 
literacy scores compared to the control group (η²=0.784, F=10.618, P=0.000). The increase in 
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physical literacy was observed across all CAPL-2 domains, suggesting comprehensive benefits 
from the exercise program. Body composition indices also improved significantly in the 
experimental group. Weight, BMI, and body fat percentage decreased (weight: η²=0.527, 
F=30.121, P=0.000; BMI: η²=0.431, F=20.449, P=0.000), while fat-free mass percentage 

increased, indicating a shift toward healthier body composition. No significant changes were 
observed in the control group. These findings confirm that regular, structured physical activity 
can effectively enhance both physical literacy and body composition in overweight and obese 

elementary school girls. The observed improvements in physical literacy are particularly 
noteworthy, as they may foster greater long-term participation in physical activity and 
contribute to sustained health benefits. 

Conclusion 

The results align with previous research demonstrating the positive effects of physical activity 

on physical literacy and health outcomes in children. By targeting multiple domains—physical, 

psychological, social, and cognitive—the intervention addressed the complex, multilayered 

character of physical literacy. Improvements in motor skills, confidence, motivation, and 

knowledge likely contributed to the observed increases in physical literacy scores. The 

reduction in body weight, BMI, and body fat percentage further illustrates the potential for 

school-based exercise programs to combat childhood obesity. Importantly, the study highlights 

the value of integrating physical literacy into educational curricula, as it not only improves 

physical health but also supports psychological and social development. This study provides 

compelling evidence that educational exercise programs can significantly enhance physical 

literacy and improve body composition among overweight and obese elementary school girls. 

By fostering motivation, confidence, and competence in physical activity, such interventions 

may play a critical role in promoting lifelong health and well-being. Policymakers and 

educators are encouraged to prioritize physical literacy in school curricula to address the 

growing challenge of childhood obesity and support the holistic development of children. 
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 یدارا ییدانش آموزان دختر مقطع ابتدا یبدن بیو ترک یآموزش و پرورش بر سواد بدن ینیتمر هایاثر برنامه

 اضافه وزن و چاق

 2خانپور، مهدیه زمان1دهاقانیزینب السادات حجازی ، 1*فرناز ترابی

 f.torabi@pnu.ac.ir .گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران-1          

 .رانیدانشگاه تهران، تهران، ا ،یو تندرست یشدانشکدة علوم ورز ،یورزش تیفعال ولوژییزیگروه ف-2

 41/40/1040 :آنلاین تاریخ 40/40/1040 :پذیرش تاریخ 40/40/1040 :بازنگری تاریخ 40/40/1040 :دریافت تاریخ

 چکیده

تدایی آموزان دختر اباین پژوهش با هدف بررسی تأثیر برنامه تمرینی آموزش و پرورش بر سواد بدنی و ترکیب بدنی دانش

ساله که دارای اضافه وزن  12تا  0آموز دختر دانش 04اقی در شهرستان دهاقان انجام شد. در این مطالعه، دارای اضافه وزن و چ

صورت تصادفی در دو گروه کنترل و آزمایش قرار گرفتند. گروه آزمایش به مدت هشت هفته، هر هفته یک و چاقی بودند، به

دنی های ترکیب باز مداخله، پرسشنامه سواد بدنی تکمیل و شاخص ای تمرین ورزشی انجام دادند. قبل و بعددقیقه 04جلسه 

ها با استفاده از آزمون کواریانس و تی همبسته گیری شد. داده، درصد چربی و درصد بدون چربی اندازهBMIشامل قد، وزن، 

اد عث افزایش قابل توجه سوتجزیه و تحلیل شدند. نتایج نشان داد که برنامه تمرینی آموزشی با  P≤0.05داری با سطح معنی

و درصد چربی به طور قابل توجهی کاهش  BMIطوری که وزن، های ترکیب بدنی شد؛ بهآموزان و بهبود شاخصبدنی دانش

ی تواند نقش مهمی در ارتقای سواد بدندهد که تمرینات بدنی میها نشان میو درصد توده بدون چربی افزایش یافت. این یافته

ارکت ساز مشتواند زمینهآموزان دختر با اضافه وزن و چاقی ایفا کند. افزایش سواد بدنی میجسمانی دانش و بهبود وضعیت

 .های بدنی و ارتقای سلامت کودکان باشدبیشتر در فعالیت

 

ی. سواد بدناضافه وزن، ترکیب بدنی، چاقی، فعالیت بدنی، : هاکلید واژه

  2 یشماره ،چهارم سال    

4444 پاییز  
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  مقدمه

های بهداشتی جوامع مطرح است. بر اساس گزارش سازمان ترین چالشن یکی از مهمبه عنوا 1در دنیای امروز، چاقی

 وزن و چاقیبهداشت جهانی، حدود یک میلیارد و سیصد میلیون نفر از بزرگسالان در سراسر جهان با مشکل اضافه

ایران  رد، در حالی کهکنند. در منطقه خاورمیانه، بیشترین شیوع چاقی به کشور بحرین اختصاص داوپنجه نرم میدست

برابر بیشتر از  2/1آموزان بالغ، ترین نرخ چاقی را در این منطقه داراست. در کشور اندونزی، میزان چاقی در میان دانشپایین

میلیون کودک و نوجوان با  5/12آموزان غیر بالغ گزارش شده است. همچنین، در ایالات متحده آمریکا نزدیک به دانش

ی کند که هم در کشورهارو هستند. سازمان بهداشت جهانی، چاقی را به عنوان یک بیماری مزمن معرفی میهمعضل چاقی روب

اشتی های عفونی و مشکلات بهدیافته و هم در کشورهای در حال توسعه شیوع یافته و جایگزین بسیاری از بیماریتوسعه

تواند ای بر سلامت جسمی و روانی افراد دارد و میستردهچاقی به عنوان یک بیماری مزمن، پیامدهای گ. گذشته شده است

لات روانی ها و اختلاعروقی، برخی سرطان-های قلبیساز بروز مشکلاتی نظیر فشار خون بالا، دیابت نوع دو، بیماریزمینه

های حوزه خود را در سایر کنند، بلکه آثار منفیمانند کاهش اعتماد به نفس شود. این پیامدها نه تنها سلامت فرد را تهدید می

با توجه به روند رو . (Black & Hawks, 2022)  گذارندزندگی از جمله تحصیل و تعاملات اجتماعی نیز برجای می

ها درباره سلامت نسل جوان افزایش یافته است. مرتبط با آن، نگرانی پیامدهایبه رشد چاقی، تغییرات سبک زندگی و 

به  شود نوجوانانمانند و همین امر موجب میهای مرتبط با چاقی در سنین جوانی بدون علامت باقی میبسیاری از بیماری

 توان به مواردیاز جمله عوامل موثر در افزایش وزن و چاقی نوجوانان می. دگی ناسالم ادامه دهنددلیل ناآگاهی، به سبک زن

ان، تاثیرات ژنتیکی، مصرف ناکافی میوه و سبزیجات، مصرف زیاد قند، دوستهمچون عادات غذایی نامناسب والدین و 

ای و های رایانهتماشای تلویزیون و بازیتحرکی در مدرسه و خانه، صرف زمان طولانی برای حذف وعده صبحانه، کم

های اخیر، با در سال. (Black & Hawks, 2022)  ها اشاره کردهمچنین تاثیر تبلیغات مواد غذایی ناسالم در رسانه

تحرکی، به ویژه در میان کودکان و نوجوانان، نگرانی والدین نسبت به سلامت گسترش سبک زندگی مدرن و افزایش بی

فرزندانشان بیشتر شده است. واقعیت این است که افرادی که از سواد حرکتی و بدنی مناسبی برخوردارند، به طور منظم 

ور کنند. به طمرتبط با تحرک جسمانی را رعایت می تدهند و دستورادنی را در برنامه روزانه خود جای میهای بفعالیت

. (Rajabiyan & Talebi, 2021)هستند  مندقهعلاسبک زندگی فعال به برخوردارند،  2ی که از سواد بدنیناکس، یلک

ها، از انگیزه ایاصطلاح سواد بدنی به مجموعه است. یکودکان، مفهوم سواد بدن یاز چاق یریشگیدر پ یدیکل میاز مفاه یکی

د دهنبدنی مطلوب توسعه میاعتماد به نفس، دانش و درکی اشاره دارد که افراد در طول زندگی خود برای حفظ فعالیت

(Lundin & Schenker, 2022)هایی مانند خواندن، نوشتن، شنیدن گونه که یادگیری زبان مستلزم ترکیب مهارتمان. ه

                                                             
1. Obesity  
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یگر تعامل با یکد مختلفیآید که در آن عوامل و صحبت کردن است، سواد بدنی نیز یک فرآیند پویا و مستمر به شمار می

راک، انگیزه و اعتماد به نفس، همگی به های جسمانی، رفتارهای روزمره، سطح دانش و اددر این مسیر، توانایی. دارند

کودکی که  .های بدنی لذت ببرد و سبک زندگی سالمی را دنبال کندکنند تا فرد بتواند از فعالیتصورت هماهنگ عمل می

هد، بدنی واکنش نشان د چالش برانگیزهای از سواد بدنی برخوردار است، نه تنها قادر است با اطمینان و مهارت در موقعیت

نین بینی نماید. افزون بر این، چتواند محیط اطراف خود را به خوبی درک کند و نیازهای حرکتی احتمالی را پیشلکه میب

 .(Carl et al., 2022)ت های بدنی را داراسفردی توانایی پاسخگویی هوشمندانه و خلاقانه به چالش

، نتایج نشان داد که نمره کلی «ساله 12تا  8آموزان بررسی سواد بدنی دانش»( با عنوان 2424و حمیدی )در مطالعه ولدی 

طوری که پسران نسبت به رابطه و تفاوت معناداری دارد؛ به (BMI) سواد بدنی با جنسیت، سن و شاخص توده بدنی

یابد. ح سواد بدنی و شایستگی جسمانی بهبود میدختران از سواد بدنی بالاتری برخوردار بودند و با افزایش سن، سط

به  .تری نسبت به همتایان با وزن نرمال داشتندآموزان دارای اضافه وزن یا چاقی، سطح سواد بدنی پایینهمچنین دانش

در مطالعه . (Valadi & Hamidi, 2020) نشد یابیآموزان از نظر مطلوب بودن ارزدانش یسطح سواد بدن ،یطور کل

آموزان بر سواد بدنی معلمان و خودکارآمدی دانش  (CPD)1ای مستمر(، تأثیر تمرینات حرفه2422سام و همکاران )

موجب بهبود سواد بدنی معلمان گردید و آموزش سواد بدنی  CPD ها حاکی از آن است که مداخلهبررسی شد. یافته

 (Sum et al., 2022) آموزان را افزایش دادعتماد به نفس دانشهای درسی معلمان، سطح سواد بدنی و ادر برنامه

ها، دانش و رفتارهای مرتبط با زندگی فعال فراهم به عنوان یک رویکرد جامع، زمینه را برای توسعه مهارت سواد بدنی

های جسمانی، روانی، اجتماعی و شناختی خود را به صورت هماهنگ سازد تا توانمندیکند و فرد را قادر میمی

د تا در کنحرکتی و ورزشی تأکید دارد و به کودکان کمک می ایهای پایهاین مفهوم، بر پرورش مهارتنماید. تقویت 

چهار حوزه اصلی ـ شامل جسمانی، روانی، اجتماعی و شناختی ـ رشد کنند و از مشارکت مداوم و لذتبخش در 

های ورزشی، نقش کلیدی در ارتقای سواد فعالیت. (Fortnum et al., 2025)د مند شونهای حرکتی بهرهفعالیت

ل های حرکتی، کنترل بدنی و تعادب بهبود مهارتها موججسمانی، این فعالیت کنند. در بعدبدنی در همه ابعاد ایفا می

اسی های احسشناختی، ورزش به افزایش عزت نفس، اعتماد به نفس، انگیزه و شناخت واکنشروان شوند. در حوزهمی

هایی همچون همکاری، بازی های ورزشی مهارتاجتماعی، فعالیت کند. از منظرمرتبط با حرکات بدنی کمک می

شناختی، فرد درک بهتری از چگونگی و چرایی  نماید. همچنین در بُعدو ارتباطات را تقویت میمنصفانه، رهبری 

یابد، که این امر به مشارکت مؤثر و اجرای حرکات خاص پیدا کرده و نسبت به مزایای فعالیت بدنی آگاهی می

                                                             
1- Continuing Professional Development 
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ها نیز نتایج پژوهش. (Fortnum et al., 2025; Jerebine et al., 2024)د شواو با دیگران منجر میبخش لذت

 دهای جسمانی و انگیزه حرکتی تأثیر مثبت و معناداری بر سلامت جسمی کودکان دارندهد که قابلیتنشان می

(Cachón-Zagalaz et al., 2023) .( تأکید کرده2410همچنین، مطالعاتی همچون پژوهش کایرنی و همکاران ) اند

س های فعالیت بدنی، انگیزه ورزشی، اعتماد به نفکه تمرینات ورزشی منجر به افزایش قابل توجه سواد بدنی در زمینه

 .(Cairney et al., 2019) شودو خودکارآمدی می

 یمهم یوهشاند، اما شکاف پژکرده یبررس یرا بر سواد بدن یورزش ناتیاثرات تمر یطور کلبه نیشیپ قاتیاگرچه تحق

 تیجنس کیبدون تفک ایکودکان با وزن نرمال  یعموم تیجمع یمطالعات رو نیوجود دارد. اغلب ا نهیزم نیدر ا

ت. راستا نبوده اسهم یآموزش یرسم یهااستیکه با س اندهبهره برد یعموم ینیتمر یهااز برنامه ایاند، تمرکز داشته

)رفتار روزانه،  یچهار بعد سواد بدن قیدق یابیدر ارز CAPL-2 رینظ یالمللنیسنجش ب یاستفاده از ابزارها ن،یهمچن

 و،رنیاز ا محدود است. اریبس یرانیا یها( در نمونهیجسمان یستگیو اعتماد به نفس، دانش و درک، و شا زهیانگ

ر ب یمبتن ینیاز برنامه تمر یریگبا بهره ،یوزن و چاق اضافه یسال دارا 12تا   0پژوهش حاضر با تمرکز بر دختران 

است. هدف  یخلأ علم نیپاسخ به ا ی، در پCAPL-2وزارت آموزش و پرورش و استفاده از ابزار  یسند سواد بدن

آموزان انشاز د یدر گروه یبدن بیو بهبود ترک یسواد بدن یتقامداخلات بر ار نیا یاثربخش یپژوهش، بررس یاصل

مرینی آیا اجرای برنامه تو در پی یافتن پاسخی برای این پرسش است که  از منظر سلامت است ریپذبیآس ییابتدا

ن آموزاهای سواد بدنی و ترکیب بدنی در دانشتواند موجب بهبود مؤلفهمبتنی بر  سواد بدنی آموزش و پرورش می

 ؟یا خیر وزن و چاقی شودساله دارای اضافه 12تا  0دختر 

 هامواد و روش

ها به صورت داده یآورروش جمع ثیو از ح شودیمحسوب م یمطالعه کاربرد کیپژوهش از نظر هدف،  نیا

 .آزمون به همراه گروه کنترل اجرا شده استو پس آزمونشیو با طرح پ یتجربمهین

ساله مدارس دولتی شهرستان دهاقان که دارای اضافه وزن یا  12تا  0آموزان دختر نفر از دانش 04در این راستا، تعداد 

. 1گیری در دسترس و هدفمند انتخاب شدند. معیارهای ورود به مطالعه عبارت بودند از: چاقی بودند، بر اساس نمونه

سال از مدارس دولتی شهرستان  12تا  0سنی آموزان دختر با سلامت عمومی و در محدوده کنندگان دانشتمامی شرکت

. 0کنندگان دارای اضافه وزن یا چاقی )بر اساس شاخص توده بدنی( بودند. . هر یک از شرکت2دهاقان بودند. 

های قلبی، تنفسی، صرع . عدم ابتلا به بیماری0کنندگان در شش ماه اخیر سابقه مصرف مکمل یا دارو نداشتند. شرکت

نفره )آزمایش و کنترل( تقسیم  15کنندگان به صورت تصادفی در دو گروه آزمون، شرکتانجام پیش و دیابت. پس از
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ماده است که اطلاعاتی درباره  20شدند. در این پژوهش از پرسشنامه سواد بدنی استفاده شد. این پرسشنامه شامل 

 هایی همچونریزی برای فعالیته و برنامههای روزانآموزان از فعالیت بدنی، اهمیت انجام فعالیتسطح آگاهی دانش

گیرد. ضریب پایایی این ابزار در پژوهش وولتیک و خواب، تماشای تلویزیون، ورزش و موارد مشابه را در بر می

همچنین در پژوهش نصر  .(Vuletic et al., 2023) ( با روش آزمون مجدد تأیید شده است2420همکاران )

گزارش  85/4ضریب همبستگی درونی )آلفای کرونباخ( این پرسشنامه در ایران برابر با (، 2422اصفهانی و همکاران )

 .(Nasr Esfahani et al., 2022) شده است

از  یاپروتکل جامع و استاندارد است که مجموعه گسترده کی (CAPL-2)  نسخه دوم ییکانادا یسواد بدن یابیارز

بزار ا نی. ادهدیو قابل اعتماد مورد سنجش قرار م قیصورت دقکودکان را به یمرتبط با سواد بدن یهاییها و توانامهارت

. رفتار 1: باشدیم ریبه شرح ز یمنحصر به فرد یابیارز یهامؤلفه لشام کیشده است که هر  یطراح یدر چهار حوزه اصل

. 2. شودیم یریگشمار اندازهاز گامو با استفاده  میصورت مستقروزانه کودک به یبدن تیفعال زانیبخش، م نیروزانه: در ا

 )مانند هیپا یحرکت یهاهارتاز م یعیوس فیکه ط یبدن یستگی. شا0. دانش و درک او، 0و اعتماد به نفس کودک،  زهیانگ

وازن ت ،یمرکز ثقل، هماهنگ یداری)همچون تعادل، پا یبیترک یهاکردن(، مهارت یلیسر خوردن، پرتاب کردن و ل دن،یپر

 .ودشیو کنترل شتاب( را شامل م کیتمیچشم و دست، حرکات ر ی)مانند هماهنگ یاندام نیتعامل ب نیو همچنو دقت( 

 

 شکل 1. اجزای آزمون سواد بدنی1 

                                                             
García, -alsalobre, F. J., CavasB-Borrego( تهیه شده است CAPL-2این نمودار با اقتباس از ساختار ارزیابی سواد بدنی نسخه دوم ) -1

F., Díaz-Suárez, A., & Martínez-Moreno, A. (2022). Physical Fitness Perception and Physical Education 
Enjoyment in 11- to 12-Year-Old Children. Children (Basel), 10(1). https://doi.org/10.3390/children10010068  
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سال طراحی شده است و نمرات به دست آمده از آن در چهار سطح  12تا  8آزمون سواد بدنی برای کودکان سنین 

بیانگر سطح در حال  8/00تا  8/00دهنده سطح ابتدایی، نمرات بین نشان 00متر از شوند. نمرات کبندی میکیفی دسته

، های ترکیب بدنیگیری شاخصبیانگر سطح عالی سواد بدنی هستند. در بخش اندازه 00پیشرفت، و نمرات بالاتر از 

تالی ج و عضله سنج دیجیکنندگان با ترازوی پزشکی چربی سناز ابزارهای استاندارد استفاده شد. قد و وزن شرکت

گیری شد. همچنین، درصد چربی و عضله بدن مجهز به قدسنج ساخت کشور ژاپن اندازه 511اومرون  مدل بی اف 

، درصد چربی و درصد توده بدون چربی (BMI) بر اساس پارامترهای پژوهشی مانند وزن، شاخص توده بدنی

ستگاه مخصوص و به صورت دقیق انجام پذیرفت تا اطلاعات معتبری ها با استفاده از دگیریگردید. این اندازهتعیین

 د. در خصوص وضعیت ترکیب بدنی کودکان به دست آی

های سواد بدنی آموزش و پرورش طراحی و برنامه فعالیت ورزشی مورد استفاده در این پژوهش، بر اساس طرح برنامه

ستا بر روی یک پا، تعادل پویا با حرکت پاشنه به پنجه یا به اجرا شد. در دوره اول ابتدایی، تمرینات شامل تعادل ای

 04×04های کوچک لی در مسیر مستقیم با پنج پرش در خانهمتر، لی 5/0اصطلاح گردوشکستن روی خط فرضی به طول 

کیسه  بهای دریافت و پرتاب شامل پرتامتری )با هر دو پا(، تمرینات استقامتی عضلانی مانند پلانک، و مهارتسانتی

متر از فاصله دو متری( بود. همچنین، پرتاب سانتی 25بار پرتاب به داخل یک دایره کاغذی یا بشقاب به قطر  14لوبیا )

توپ تنیس به دیوار و دریافت آن پس از برخورد با زمین، و تمرینات هماهنگی و توان مانند پریدن و خم کردن زانو از 

ی مانند تنفسی، حرکات ترکیبی روی خط فرض-جام شد. برای تقویت استقامت قلبیها نیز انپشت با لمس همزمان پاشنه

های کوتاه بین آنها اجرا گردید. در دوره دوم ابتدایی، ثانیه و با استراحت 04قیچی پا و پرش جفت پهلو، هر یک به مدت 

ط فرضی ت برگشت به عقب روی ختمرینات تعادلی شامل تعادل ایستا روی یک پا با چشمان بسته و تعادل پویا به صور

های زیگزاگی، پلانک با استفاده از ساعت برای سنجش استقامت لی در خانهلی در مسیر زیگزاگ با پنج پرش لیبود. لی

های د. مهارتتنفسی نیز به کار گرفته ش-عضلانی، و حرکات ترکیبی مانند پا قیچی و اسکات پرش برای استقامت قلبی

بار پرتاب توپ تنیس از فاصله دو متری به سمت دیوار و دریافت مستقیم با یک دست، و  14ل پرتاب و دریافت شام

ها، علاوه بر آمار توصیفی، از آزمون تی ای مشخص بر روی دیوار بود. در تحلیل دادهبار به سمت دایره 14نیز پرتاب 

( برای ANCOVAن تحلیل کواریانس )آزمون درون گروهی، و از آزموآزمون و پسزوجی برای مقایسه نتایج پیش

نوف، اسمیر-ها با آزمون کولموگروفهای آماری، طبیعی بودن دادهها استفاده شد. پیش از اجرای آزمونمقایسه بین گروه

افزار نرم ها با استفاده ازها با آزمون لون، و همگنی شیب رگرسیون مورد بررسی قرار گرفت. تمامی تحلیلهمگنی واریانس

SPSS  داری-و در سطح معنی 20نسخهP≤0.05 .انجام پذیرفت 
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 هایافته

ها شامل میانگین و انحراف معیار سن، قد و وزن به تفکیک گروه آزمایش و کنترل ، مشخصات توصیفی آزمودنی1در جدول 

 .ارائه شده است

 گروه های پژوهش به تفکیکنمونه مشخصات توصیفی .1جدول 

 متر(قد )سانتی یلوگرم(وزن )ک سن )سال( تعداد گروه

 میانگین±انحراف استاندارد میانگین±انحراف استاندارد میانگین±انحراف استاندارد  

 105.40±0.50 50.08±0.00 0.24±1.00 15 کنترل

 100.04±0.22 50.41±0.10 0.20±1.01 15 آزمایش

آموز مقطع ورش بر سواد بدنی دختران دانشهای تمرینی آموزش و پرنتایج تحلیل کواریانس نشان داد که اجرای برنامه

داری داشته است و منجر به افزایش قابل توجه سواد ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقی در شهرستان دهاقان تأثیر معنی

 2ᶯ ،14.018=F=4.080) ناشی از متغیر مستقل است ویاثر ق هانداز هدهندمجذور ایتا نشان بدنی آنان شد.

،4.444=P) در گروه آزمایش  یزوج یآزمون تدرون گروهی بر اساس همچنین، نتایج بررسی . (0)شکل (2)جدول

 نسبت به قبل از آزمون افزایش معناداری داشته است آزمونها پس از حاکی از آن بود که سطح سواد بدنی آزمودنی

(10=df ،12.400-=t ،4.444=P 0()شکل). 

 بدنیسواد ر نتیجه تحلیل کوواریانس برای متغی .2جدول 

 منبع مجموع مربعات درجه آزادی میانگین مربعات Fمقدار  Sig مجذور ایتا

 مدل تصحیح شده 2200.084 2 1101.004 140.010 4.444 4.888

 عرض از مبداء 18.141 1 18.141 1.045 4.240 4.450

 پیش آزمون 855.024 1 855.024 84.580 4.444 4.000

 گروه 1401.544 1 1401.544 08.404 4.444 4.080

 خطا 280.084 20 14.018  

 
 

 کل 121400.000 04

 کل تصحیح شده 2554.004 20 
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 آزموندار نسبت به گروه کنترل و پیش*: افزایش معنی

 تغییرات سواد بدنی پس از هشت هفته. 0شکل 

آموزان دختر مقطع ش وزن دانشهای تمرینی آموزش و پرورش بر کاهنتایج آزمون کواریانس نشان داد که برنامه

ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقی در شهرستان دهاقان تأثیر قابل توجه و معناداری داشته است. بر اساس مجذور ایتا، 

همچنین،  .(0()شکل 0()جدول 2ᶯ،04.121=F،4.444=P=4.520) )اندازه اثر متغیر مستقل در حد متوسط ارزیابی شد

های گروه آزمایش پس از حاکی از آن بود که وزن آزمودنی یزوج یآزمون تبر اساس  درون گروهینتایج بررسی 

است داری کاهش یافته صورت معنیدوره تمرینی، نسبت به وضعیت قبل از آزمون، به

(10=df،5.280=t،4.444=P 0()شکل.)  

 وزننتیجه تحلیل کوواریانس برای متغیر  .0جدول 

 منبع مجموع مربعات درجه آزادی ن مربعاتمیانگی Fمقدار  Sig مجذور ایتا

 مدل تصحیح شده 1000.005 2 820.080 821.020 4.444 4.080

 عرض از مبداء 4.410 1 4.410 4.410 4.801 4.441

 پیش آزمون 1504.400 1 1504.400 1520.020 4.444 4.080

 گروه 04.222 1 04.222 04.121 4.444 4.520

 خطا 20.401 20 1.440  

 کل 00080.508 04  

  

 

 

 

 کل تصحیح شده 1000.050 20
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 آزموندار نسبت به گروه کنترل و پیش*: کاهش معنی

 تغییرات وزن پس از هشت هفته -4 شکل

آموزان دختر آموزش و پرورش بر شاخص تودة بدنی دانش ینیتمر یهانتایج آزمون کواریانس نشان داد که برنامه

ن ایدار کاهش معنی اعثدارد و بتأثیر  ند،تهسشهرستان دهاقان در  یضافه وزن و چاقادارای  که ییمقطع ابتدا

 متغیر مستقل استسبب  بهاثر متوسط  هانداز هدهندشده است. مجذور ایتا نشانشاخص 

(4.001=2ᶯ،24.000=F،4.444=P0()جدول)  آزمون درون گروهی بر اساس نتایج بررسی علاوه بر این،  .(5)شکل

ت نسبپس از آزمون کاهش معناداری  ایش،آزم گروهدر  ناندگنکشرکتبدنی  هنشان داد که شاخص تود یزوج یت

 (.5()شکل df،0.048=t،4.444=P=10) آزمون داشته استاز ل قببه 

 شاخص تودة بدنینتیجه تحلیل کوواریانس برای متغیر . 0جدول 

 منبع مربعاتمجموع  درجه آزادی میانگین مربعات Fمقدار  Sig مجذور ایتا

 مدل تصحیح شده 124.020 2 04.000 010.000 4.444 4.081

 عرض از مبداء 4.448 1 4.448 4.402 4.005 4.440

 پیش آزمون 111.018 1 111.018 1015.400 4.444 4.084

 گروه 1.000 1 1.000 24.000 4.444 4.001

 خطا 2.288 20 4.485  

 
 

 کل 21100.000 04

 تصحیح شده کل 120.215 20 
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 آزموندار نسبت به گروه کنترل و پیش*: کاهش معنی

 تغییرات شاخص تودة بدنی پس از هشت هفته  .5 شکل

 آموزان دختر مقطعهای تمرینی آموزش و پرورش بر درصد چربی دانشنتایج آزمون کواریانس نشان داد که برنامه

تأثیرگذار بوده و منجر به کاهش معنادار این شاخص شده  ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقی در شهرستان دهاقان

 است. همچنین، بر اساس مجذور ایتا، اندازه اثر متغیر مستقل در حد ضعیف ارزیابی شد

(4.040=2ᶯ،11.000=F،4.442=P 0()شکل 5()جدول). یآزمون تدرون گروهی بر اساس نتایج بررسی علاوه، به 

کاهش آزمون پیش طور معناداری نسبت بهبهگروه آزمایش  درآزمون لت پسنشان داد که درصد چربی در حا یزوج

 (.0()شکل df،0.040=t،4.440=P=10) تسا فتهیا

 درصد چربینتیجه تحلیل کوواریانس برای متغیر . 5جدول 

 منبع مجموع مربعات درجه آزادی میانگین مربعات Fمقدار  Sig مجذور ایتا

 مدل تصحیح شده 008.080 2 100.105 102.005 4.444 4.005

 عرض از مبداء 4.425 1 4.425 4.428 4.800 4.441

 پیش آزمون 200.410 1 200.410 205.040 4.444 4.011

 گروه 14.001 1 14.001 11.000 4.442 4.040

 خطا 20.005 20 4.040  

 
 

 کل 20002.028 04

 کل تصحیح شده 002.080 20 
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 آزمونگروه کنترل و پیشدار نسبت به *: کاهش معنی

 . تغییرات درصد چربی پس از هشت هفته0 شکل

ع آموزان دختر مقطآموزش و پرورش بر درصد دانش ینیتمر یهانشان داد که برنامه انسیآزمون کوار لیتحل جینتا

ده دار آن شمعنا شیبوده و باعث افزا رگذاریهستند، تأث یوزن و چاقاضافه یدر شهرستان دهاقان که دارا ییابتدا

()شکل 0()جدول 2ᶯ،0.548=F،4.411=P=4.218) باشدیمستقل م ریمتغ فیاثر ضع دیمؤ تایمجذور ا ن،یاست. همچن

بدون چربی توده نشان داد که درصد  یزوج یآزمون تدرون گروهی بر اساس نتایج بررسی علاوه بر این،  .(0

 تسا فتهافزایش یاآزمون پیش رحلهمبه  نسبت یرادانعم طوربه آزمون مرحله پس در ایشآزم گروهها در آزمودنی

(10=df،2.500-=t،4.421=P 0()شکل.) 

 درصد بدون چربینتیجه تحلیل کوواریانس برای متغیر .  0جدول 

 منبع مجموع مربعات درجه آزادی میانگین مربعات Fمقدار  Sig مجذور ایتا

 همدل تصحیح شد 200.005 2 108.008 208.001 4.444 4.000

 عرض از مبداء 4.405 1 4.405 4.140 4.000 4.440

 پیش آزمون 280.000 1 280.000 005.541 4.444 4.000

 گروه 0.081 1 0.081 0.548 4.411 4.218

 خطا 10.115 20 4.500  
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 آزموندار نسبت به گروه کنترل و پیش*: افزایش معنی

 .  تغییرات درصد بدون چربی پس از هشت هفته0 شکل

 گیریبحث و نتیجه

ای تمرینات ورزشی منجر به افزایش هفتهشده در این پژوهش نشان داد که اجرای یک دوره هشتهای انجامبررسی

است. این  آموز مقطع ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقی در شهرستان دهاقان شدهمعنادار سواد بدنی دختران دانش

بهبود در هر چهار حوزه سواد بدنی شامل جسمانی، روانشناختی، اجتماعی و شناختی به وضوح قابل مشاهده بود. با 

توجه به گسترش سبک زندگی آپارتمانی و ماشینی در جوامع امروزی، شاهد کاهش فعالیت فیزیکی و افزایش گرایش 

 های مرتبط با اضافه وزن و چاقی حتی در سنین پایین استریبه زندگی غیرفعال هستیم که پیامد آن، شیوع بیما

(Abud Alanazi, 2023). های رسد یکی از راهکارهای کلیدی برای مقابله با این چالش، گنجاندن فعالیتبه نظر می

تواند انگیزه کودکان را برای ریزی هدفمند و نظارت متخصصان میهای درسی مدارس است. برنامهورزشی در برنامه

ضر با نتایج مطالعات هولر و های پژوهش حاهای ورزشی خارج از مدرسه نیز افزایش دهد. یافتهشرکت در فعالیت

و سام و  (Cairney et al., 2019)( 2410، کایرنی و همکاران )(Holler et al., 2019) (2410همکاران )

های ورزشی با تأکید اند که فعالیتهمسو است. این مطالعات نیز نشان داده (Sum et al., 2018) (2418همکاران )

بر ارتقای سواد بدنی کودکان دارند. کودکان و نوجوانانی  یهای جسمانی، تأثیر مثبتبر تنوع حرکات بنیادی و مهارت

. هنددز خود نشان میهای ورزشی اکه از سواد بدنی بالاتری برخوردارند، تمایل بیشتری به مشارکت در فعالیت

توانند از نظر جسمی باسواد شوند، اما راهبردهای حمایتی ها بیانگر آن است که افراد در هر سنی میهای پژوهشیافته

 Mayordomo-Pinilla et) د گیرنمعمولاً کودکان و نوجوانان را به عنوان جامعه هدف اصلی خود در نظر می

al., 2025) .های حرکتی بنیادی، تأثیرات مثبتی بر رشد شناختی و هیجانی کودکانفعالیت بدنی علاوه بر بهبود مهارت 

( 2424سازد. پژوهش کادول و همکاران )مند میهای ورزشی بهرهدارد و آنان را از مزایای جسمی و روحی فعالیت
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 Caldwell et) تری همراه استسلامت مطلوبهای نیز نشان داده است که سواد بدنی بالاتر در کودکان با شاخص

al., 2020) .این  شود. درهای پایه و بهبود سواد بدنی محسوب میدوره ابتدایی، مرحله کلیدی برای یادگیری مهارت

ت توانند با استفاده از تمریناکنند و میمیان، معلمان و مربیان نقش بسیار مهمی در هدایت و حمایت کودکان ایفا می

تنها تی و شناختی آنان را فراهم نمایند. این رویکرد نههای حرکجانبه مهارتبرانگیز، زمینه رشد همهمتنوع و چالش

با  های متناسبکند، بلکه کودکان را برای انتخاب ورزشدهد و مشارکت فردی را تقویت میسواد بدنی را ارتقا می

 .(Mayordomo-Pinilla et al., 2025)سازد های جسمانی خود آماده میشخصیت و ویژگی

درصد(،  0پژوهش حاضر نشان داد که پس از هشت هفته تمرین بدنی، کاهش چشمگیری در کل وزن بدن )به میزان 

ها مشاهده شد. این درصد( در بین آزمودنی 11درصد( و درصد چربی بدن )به مقدار  0شاخص توده بدنی )به اندازه 

ه با وضعیت ترکیب بدنی است. نتایج به دست آمدها حاکی از اثربخشی قابل توجه تمرینات ورزشی بر بهبود یافته

، (Ha et al., 2025) (2425و همکاران ) ها، (Liu et al., 2024) (2420و همکاران ) لیوهای نتایج پژوهش

 ,.Mika et al) (2410و همکاران ) میکا و(Rodríguez-Gutiérrez et al., 2025)( 2425و همکاران ) گوتیرز

های ترکیب بدنی و کاهش چربی کند که مداخلات ورزشی منجر به بهبود شاخصراستا بوده و تأیید میهم (2019

شود که ولوژیکی، انجام تمرینات ورزشی موجب افزایش میزان لیپولیز در بافت چربی میاز منظر فیزی .شودبدن می

یری بیشتر گدهد. این فرآیند به بهرهاین امر به نوبه خود، برداشت و اکسیداسیون چربی در عضلات فعال را افزایش می

علاوه بر این، تنفس عمیق  .(Niu et al., 2020)کند های ذخیره شده و کاهش توده چربی بدن کمک میاز چربی

زایش شود که این موضوع نیز به افضلات تنفسی میهای ورزشی باعث افزایش مصرف انرژی و درگیری عحین فعالیت

افزایش  ها در بدنگردد. در نتیجه، اکسیداسیون چربیرسانی به عضلات فعال منجر میمصرف انرژی و بهبود اکسیژن

به طور کلی، تمامی سازوکارهای فیزیولوژیکی مذکور در حین انجام . (Akçinar & Eroglu, 2020) یابدمی

تمرینات ورزشی، زمینه را برای کاهش وزن، کاهش شاخص توده بدنی و درصد چربی بدن و بهبود ترکیب بدنی 

 .کنندفراهم می

ناهمسو بود. این پژوهش نشان داد که ( 2411های پژوهش حاضر با نتایج پژوهش حسن و همکاران )ر مقابل، یافتهد

رسد به نظر می. (Hassan et al., 2011)د روی تأثیر معناداری بر شاخص توده بدنی دختران چاق ندارشش ماه پیاده

ن تواند به ایها و سطح آمادگی جسمانی آنان از جمله عواملی است که میتفاوت در نوع برنامه تمرینی، سن آزمودنی

شود. از جمله دلایل احتمالی این تفاوت، ماهیت و شدت فعالیت ورزشی است. در پژوهش حاضر، ناهمسویی منجر 

ه های هوازی قرار داشت و این نوع تمرین منجر بای طراحی شده بود که تأکید اصلی بر فعالیتبرنامه تمرینی به گونه

شود. علاوه بر رصد چربی بدن میافزایش مصرف اسیدهای چرب به عنوان منبع اصلی انرژی و در نتیجه کاهش د

انند توسطح فعالیت روزانه نیز میو این، عوامل دیگری همچون فعالیت بدنی والدین، الگوهای خواب، عادات غذایی، 

 .(Kelley et al., 2019; Maia et al., 2025)ها تأثیرگذار باشند در نتایج پژوهش
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های پژوهش حاضر نشان داد که اجرای تمرینات ورزشی به مدت هشت هفته سبب افزایش معنادار وی دیگر، یافتهاز س

های شهای پژوهدرصد بدون چربی )توده عضلانی( در دختران دارای اضافه وزن و چاقی شده است. این نتایج با یافته

که  (Rajabiyan & Talebi, 2021)( 2421و همکاران ) رجبیانو  (Liu et al., 2024) (2420و همکاران ) لیو

. اند، همسو استمدت گزارش کردهتر و کوتاههای تمرینی طولانیبه ترتیب افزایش توده عضلانی را در طول دوره

کودک و نوجوان دارای  2105تحقیق با  20شامل که  (2420و همکاران ) لیو رور نظام مندلازم به ذکر است که در م

( 2421) رجبیاناند و در پژوهش داشته هفته 20 تا 8 های تمرینی بینبیشتر مطالعات دورهبود  قیاضافه وزن یا چا

و  (Despres et al., 1985)( 1085های دسپرس و همکاران )های پژوهشهشت هفته بوده است. در مقابل، یافته

با نتایج این مطالعه ناهمسو بوده که احتمالاً به دلیل  (Zafeiridis et al., 2003) (2440زفیریدیس و همکاران )

. و کنترل عواملی مانند رژیم غذایی است(Despres et al., 1985)تفاوت در طول دوره تمرین، شدت فعالیت 

فشار  است هوازی و مقاومتیهای هوازی، بیفعالیت تمرینات ترکیبی که شاملاند که های پیشین نشان دادهپژوهش

 .(Tartibian et al., 2019) شوداسکلتی وارد کرده و منجر به سازگاری سلولی میقابل توجهی بر عضلات 

ه شود کها و هورمون رشد میهایی مانند کاتکولامینهای ورزشی سبب افزایش سطح هورموننین، انجام فعالیتهمچ

 های بتا آدرنرژیکهای هوازی، تراکم گیرندهسازی دارد. به دنبال فعالیتسوزی و عضلهاین امر نقش مهمی در چربی

 کندسوزی بهبود پیدا میسبت به فرآیند چربیها نیابد و حساسیت آنهای بافت چربی افزایش میدر سلول

(Rodrigues et al., 2021). 

تأثیر مثبت و معناداری بر ارتقای سطح سواد  دهد که انجام تمرینات ورزشیدر مجموع، نتایج این پژوهش نشان می

اقی دارد. همچنین، افزایش سطح آموزان دختر دارای اضافه وزن و چهای ترکیب بدنی در دانشبدنی و بهبود شاخص

تواند نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به اضافه وزن و چاقی در کودکان ایفا کند و زمینه را برای تداوم سواد بدنی می

 .سبک زندگی سالم و فعال در آینده فراهم نماید

 تقدیر و تشکر

 ندینور در فرآ امیدانشگاه پ یمعاونت پژوهش یهایو همراه هاتیاز حما دانندیخود م فهیمطالعه وظ نیپژوهشگران ا

محترم مدارس  نیآموزان و والدمعلمان، دانش ران،یاز مد ن،ی. همچنندینما یسپاسگزار مانهیصم ق،یتحق نیا یاجرا

 یقدردان تیداشتند، نها یامانهیصم یهمکار ینیتمر یهانامهبر یمراحل اجرا یشهرستان دهاقان که در تمام یدولت

 نبود. ریپذپژوهش امکان نیانجام ا زان،یعز نیا یاخلاق تیرند. بدون مشارکت فعال و حمارا دا

 تعارض منافع

 .نویسندگان اعلام میدارند که هیچگونه تعارض منافعی در خصوص این مقاله وجود ندارد
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