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 ی ورزش  ناتیو اضافه وزن به تمر   یعی وزن طب  یدانش آموزان پسر دارا  کیولوژی ز یف  یپاسخ ها  سهیمقا

 
 1یرزائی م یمهد

 واحد کرج   یدانشگاه آزاد اسلام یورزش یولوژیزیف شی گرا ی بدن تیارشد ترب یکارشناس

 

 ده یچک

سلامت    یهاچالش  نیتراز مهم  ی کیآموزان و جوانان به  در قشر دانش  ژهیبه و  یجوامع امروز  انیدر م  یاضافه وزن و چاق   دهی پد

مقاله   نیدر آن است. هدف از انجام ا  ریدرگ  یهاسمیدرک بهتر مکان  یبرا  یعلم  قیدق  یهایبررس  ازمند یشده است و ن  لیتبد  یعموم

و   یعیوزن طب یآموزان پسر دارادانش یشناختو روان یکیومکانی ب ک، یمتابول ک،یولوژیزیف یهاپاسخ  جامع سهیو مقا یبررس ،یمرور

تمر مختلف  انواع  به  وزن  ا  یورزش  ناتیاضافه  بررس  ن یاست.  با  علم  یپژوهش  م   یمنابع  تلاش  مرتبط،  مقالات  و  تا    کند یمعتبر 

  ی ابیارز  یبدن   یهاتیاز فعال  یناش   ی هارا در مواجهه با استرس   گروهدو    نیمختلف بدن ا  یهاستمیدر واکنش س  ن یادیبن  ی هاتفاوت

  ی هاخود، با چالش  یعیوزن طب  یدارا  انیبا همتا  سهیاضافه وزن در مقا  یآموزان داراکه دانش  دهدینشان م  ها یبررس  ج ی. نتادینما

افزا  یمتعدد  کیولوژیزیف جمله  پا  شیاز  قلب  کارا  ه،یضربان  هورمون   راتییغت   ،یتنفس  ی قلب  ییکاهش  سطوح  در    ی هانامطلوب 

نقش    ن،یمواجه هستند. علاوه بر ا  یحرکت  یدر الگوها  یکیومکانیب  یهاتیمحدود  نیو همچن  ن،یپونکتیو آد  نیمانند لپت  کیمتابول

  د یمورد تاک  راداف  نیدر ا  یورزش  ناتیتمر  یاثربخش  زانیدر م  کنندهن ییتع  یرهایبه عنوان متغ  زین  ناتیتمر  یبندو زمان  یکیعوامل ژنت

  توانند یشدت و مدت زمان، م   قیدق  میدر صورت تنظ ،ی و مقاومت  یهواز  نات یشامل تمر  ی بیترک  ینیتمر  ی هاقرار گرفته است. برنامه

  جاد یو ا  یشناختتوجه به ابعاد روان  ت، یکنند. در نها  جاد یا  یحرکت  یهایستگیو شا  ی بدن  بیترک  ی هادر شاخص  یبهبود قابل توجه

ارتقا  تیریدر مد  تیموفق  یاز ارکان اصل   ،یورزش  یهاتیبه فعال  یبندیپا  یبرا  تمرمس  زهیانگ در   یسطح سلامت جسمان  یوزن و 
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 مقدمه : 

های اخیر، شیوع فزاینده اضافه وزن و چاقی در میان کودکان و نوجوانان به یک بحران جهانی سلامت تبدیل شده است که پیامدهای  در دهه

آموزان، به  سابقه نرخ چاقی در میان دانش شناختی این قشر حساس به همراه دارد. افزایش بی ناپذیری بر ابعاد مختلف فیزیولوژیک و روان جبران 

دهد، بلکه  های متابولیک نظیر دیابت نوع دو و اختلالات قلبی و عروقی را در سنین پایین افزایش میویژه پسران، نه تنها خطرات ابتلا به بیماری 

ت  کند. مطالعا ای اعمال می های ورزشی نیز تاثیرات منفی و بازدارنده های حرکتی و مشارکت فعال در برنامه بر کیفیت زندگی، توسعه مهارت 

های معناداری با افراد دارای وزن  های ورزشی در افراد دارای اضافه وزن، تفاوتهای حیاتی بدن به محرکاند که پاسخ سیستممتعددی نشان داده 

سازد. در این راستا، درک دقیق و های تمرینی اختصاصی و هدفمند را بیش از پیش نمایان میطبیعی دارد که این امر ضرورت طراحی برنامه 

تواند به  های ورزشی، میهای قلبی عروقی، تنفسی، هورمونی و عضلانی این دو گروه در هنگام انجام فعالیتموشکافانه از نحوه عملکرد دستگاه 

ک  ها نیازمند یریزان سلامت مدارس عمل نماید. مقایسه این پاسخعنوان راهنمایی ارزشمند برای مربیان، متخصصان فیزیولوژی ورزشی و برنامه 

های مرتبط با فشارهای فیزیولوژیک ناشی از حمل توده بدنی اضافی را به دقت مورد ارزیابی قرار دهد  رویکرد چندبعدی است که تمامی جنبه

 (. 2۰25)سان و همکاران،  

آموزان دارای اضافه وزن تحت فشارهای مضاعفی  های ورزشی، در دانش ترین ارکان درگیر در فعالیتسیستم قلبی و عروقی به عنوان یکی از مهم

های چربی اضافی و عضلات در حال کار است. این فشار  قرار دارد که ناشی از نیاز به پمپاژ خون بیشتر برای تامین اکسیژن و مواد مغذی بافت 

مضاعف غالبا به صورت افزایش ضربان قلب استراحت، کندی در بازگشت به حالت اولیه پس از تمرین، و کاهش حداکثر اکسیژن مصرفی نمود  

های بیومکانیکی ناشی از توزیع نامناسب وزن، باعث تغییر در الگوهای حرکتی و افزایش فشار بر مفاصل  کند. علاوه بر این، محدودیت پیدا می 

های هوازی باشد. از سوی دیگر، بافت چربی تنها  تواند عاملی محدودکننده در انجام مستمر فعالیت گردد که این خود میه وزن میکنندتحمل

هایی نظیر لپتین و آدیپونکتین، نقش بسیار حیاتی در ریز فعال، با ترشح هورمون یک انبار ذخیره انرژی نیست، بلکه به عنوان یک غده درون 

های متابولیک  ها در حالت اضافه وزن، پاسخ کند. تغییر در پروفایل ترشحی این هورمون تنظیم متابولیسم پایه، اشتها و التهاب سیستمیک ایفا می 

سازد که مقایسه آن با افراد دارای وزن طبیعی، نیازمند تحقیقات گسترده و  ای میهای پیچیده بدن به تمرینات ورزشی را دستخوش دگرگونی

 (. 2۰۰۹قیق آزمایشگاهی است )ولا و همکاران،  های دبررسی 

آموزان پسر دارای وزن  های ورزشی نیز در میان دانش شناختی و میزان پایبندی به برنامه های فیزیولوژیک و متابولیک، ابعاد روان علاوه بر جنبه

های  های مشابه تمرینی و تجربهدهد. احساس خستگی زودهنگام، درک فشار بالاتر در شدتهای بارزی را نشان می طبیعی و اضافه وزن تفاوت

های  آموزان چاق در زنگ توانند باعث کاهش انگیزه و مشارکت دانش های حرکتی، از جمله عواملی هستند که میناخوشایند ناشی از محدودیت 

فعالیت  و  فوق ورزش  توانمندی های  با  متناسب  تمرینی  فشارهای  تعدیل  برای  تلاش  و  موانع  این  دقیق  شناخت  بنابراین،  شوند.  های  برنامه 

شود. در این میان،  ک این افراد، گامی اساسی در جهت افزایش شایستگی حرکتی و بهبود مستمر وضعیت سلامت آنان محسوب میفیزیولوژی

از تمرینات ترکیبی، مقاومتی، طناب اعم  از رویکردهای تمرینی نوین  با وزن بدن، میاستفاده  های متفاوتی را در تواند پاسخزنی و تمرینات 

های مختلف بدن ایجاد نماید که نیازمند تجمیع و تحلیل اطلاعات پراکنده در یک چارچوب علمی منسجم است. این مقاله با هدف ایجاد  سیستم

پردازد تا مسیر را برای تحقیقات آینده و  های فیزیولوژیک در دو گروه هدف مییک دیدگاه جامع و کاربردی، به بررسی و مقایسه این پاسخ 

 (. 2۰۱7وار سازد )الکینگتون و همکاران،  مداخلات بالینی موثرتر هم
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 اهداف پژوهش 

 آموزان پسر دارای وزن طبیعی و اضافه وزن در مواجهه با تمرینات ورزشی مختلف.های قلبی و عروقی و تنفسی دانش پاسخمقایسه   •

 های بدنی در دو گروه مورد مطالعه. بررسی تغییرات هورمونی و متابولیک به ویژه سطوح لپتین و آدیپونکتین در پاسخ به فعالیت •

 آموزان دارای اضافه وزن و وزن طبیعی.های بیومکانیکی و الگوهای شایستگی حرکتی میان دانش ارزیابی تفاوت  •

 شناسایی تاثیر متغیرهای ژنتیکی بر میزان اثربخشی تمرینات ورزشی و تغییرات ترکیب بدنی در پسران چاق.  •

 سوالات پژوهش 

آموزان پسر دارای اضافه وزن و وزن طبیعی در حین و پس از تمرینات ورزشی  های قلبی تنفسی میان دانش تفاوت در دینامیک پاسخ  •

 چگونه است؟ 

آموزان پسر چاق در مقایسه با افراد دارای وزن  های پلاسما در دانش تمرینات ورزشی ترکیبی و هوازی چه تاثیری بر مقادیر آدیپوکین  •

 طبیعی دارند؟

های معناداری با کودکان وزن طبیعی  وزن چه تفاوت اضافه میزان شایستگی حرکتی و الگوهای بیومکانیکی دویدن در کودکان دارای  •

 دارد؟

 توانند بر پاسخ ترکیب بدنی کودکان چاق به تمرینات ورزشی تاثیرگذار باشند؟های مختلف میچگونه ژنوتیپ  •

 

 تعاریف و مبانی نظری 

های  تنیده در سیستمهای هماهنگ و درهمای از واکنش های فیزیولوژیک به تمرینات ورزشی در بدن انسان، شامل مجموعه فرایند پیچیده پاسخ 

گیرد. ها صورت میریز و عضلانی است که به منظور حفظ هومئوستاز و تامین انرژی مورد نیاز سلول عصبی، قلبی و عروقی، تنفسی، غدد درون

ده قلبی از طریق افزایش همزمان ضربان قلب و  کند، برون در حالت طبیعی، هنگامی که فردی با وزن متناسب شروع به انجام فعالیت ورزشی می 

یابد تا جریان خون غنی از اکسیژن را به عضلات اسکلتی فعال برساند. همزمان، سیستم تنفسی با افزایش نرخ و عمق  ای افزایش میحجم ضربه

سازد. این هماهنگی فیزیولوژیک در افراد دارای وزن طبیعی با بالاترین سطح کارایی انجام  های ریوی را بهینه می دلات گازی در آلوئول تنفس، تبا

گردد. با این حال، در افراد دارای اضافه وزن و چاق، حضور  اکسید کربن میوری مطلوب در مصرف اکسیژن و دفع دی پذیرد و منجر به بهره می

  توده چربی اضافی به عنوان یک بار مکانیکی و متابولیکی، این هماهنگی را دچار اختلال کرده و بدن را مجبور به صرف انرژی بسیار بیشتری 

ی  برد، بلکه موجب تغییرات ساختاری و عملکرد های متابولیک پایه را بالا می نماید. این بار اضافی، نه تنها هزینههای مشابه می برای انجام فعالیت 

 (. 2۰2۱های ورزشی به وضوح قابل مشاهده است )گونز و همکاران،  گردد که نمود آن در آزمون در عروق خونی و بافت میوکارد قلب می

گذارد که این امر در  از منظر بیومکانیکی، اضافه وزن به طور مستقیم بر الگوهای حرکتی پایه، از جمله راه رفتن و دویدن، تاثیرات عمیقی می

اهمیت ویژه  از  نیازمند  کودکان و نوجوانان در حال رشد  این موضوع  افراد چاق دچار جابجایی شده و  ای برخوردار است. مرکز ثقل بدن در 

های عضلانی متفاوتی برای حفظ تعادل و پایداری در حین حرکت است. افزایش نیروهای واکنش زمین که در اثر برخورد توده  سازی گروه فعال 

کند. این  شود، فشارهای برشی و فشاری مضاعفی را بر مفاصل اندام تحتانی به ویژه زانو و مچ پا وارد می تر با سطح زمین تولید میبدنی سنگین 

رات مکانیکی غالبا منجر به اتخاذ الگوهای حرکتی جبرانی مانند کاهش طول گام، افزایش زمان تماس با زمین و تغییر در زوایای مفصلی  تغیی

افزایش خطر آسیب می و  نهایت به کاهش راندمان حرکتی  های حرکتی  شود. محدودیت در توسعه شایستگیدیدگی منتهی میگردد که در 
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تواند چرخه معیوبی از کاهش تمایل به فعالیت بدنی و متعاقبا افزایش بیشتر وزن را به دنبال داشته باشد. بنابراین،  بنیادین در دوران کودکی، می

 (. ۱4۰2تحلیل مکانیک دویدن و راه رفتن در این افراد برای طراحی مداخلات اصلاحی بسیار ضروری است )پیری ابراهیم و جعفرنژادگرو،  

التهابی را در  شود که محیطی پیشدر سطح سلولی و مولکولی، بافت چربی در افراد دارای اضافه وزن دچار تغییرات پاتوفیزیولوژیک متعددی می 

های متضادی در تنظیم سوخت و ساز  ها، از جمله لپتین و آدیپونکتین، نقشهای ترشح شده از آدیپوسیت کند. هورمون سراسر بدن ایجاد می

ایفا می اثرات  بدن  افراد چاق با پدیده مقاومت به لپتین همراه است، با وجود سطوح بالای خونی، قادر به اعمال  کنند. لپتین که معمولا در 

کننده انسولین دارد، در حالت  دهنده مصرف انرژی نیست. در مقابل، آدیپونکتین که خاصیت ضدالتهابی و حساس کننده اشتها و افزایش سرکوب 

توانند با  یابد. تمرینات ورزشی منظم به عنوان یک محرک قوی، توانایی اصلاح این عدم تعادل هورمونی را دارا هستند و می ش می چاقی کاه

ها در نوجوانان پسر چاق  های متابولیک را به حالت طبیعی نزدیک کنند. با این وجود، سرعت و میزان این پاسخ ها، پاسخ بهبود حساسیت گیرنده 

نسبت به همتایان طبیعی خود متفاوت بوده و به متغیرهای متعددی از جمله حجم، شدت، و نوع تمرین )هوازی، مقاومتی یا ترکیبی( بستگی 

ها در طول فعالیت ورزشی و همچنین در دوره ریکاوری پس از آن ایفا  های هورمونی، نقش مهمی در نحوه اکسیداسیون چربیدارد. این تفاوت 

 (.۱4۰۰همکاران،  کنند )جهاندیده و  می

های  های ژنتیکی و وراثت نیز از ارکان بنیادین در تعیین میزان پاسخگویی بدن به برنامه های بیوشیمیایی و مکانیکی، ویژگیعلاوه بر مکانیسم 

های مرتبط  های موجود در ژن مورفیسماند. پلی های اخیر توجه بسیاری از پژوهشگران را به خود جلب کرده شوند که در سال ورزشی محسوب می 

مانند ژن   و عملکرد هورمونی،  متابولیسم چربی  است، می  ADIPOQبا  آدیپونکتین  تنوع  که مسئول کدگذاری پروتئین  ایجاد  باعث  توانند 

های خاص، ممکن  ای در نحوه کاهش وزن و تغییرات ترکیب بدنی در پاسخ به تمرینات ورزشی شوند. برخی از افراد با دارا بودن ژنوتیپگسترده 

تر و  مدتهای طولانی های کوتاه مدت تمرینات هوازی نشان دهند، در حالی که برخی دیگر نیازمند برنامه های بسیار مطلوبی به دورهاست پاسخ

دارند، به سمت توسعه رویکردهای    DNAهای فردی که ریشه در ساختار  ترکیبی برای دستیابی به نتایج مشابه هستند. شناخت این تفاوت

این مفاهیم ژنتیکی در کنار فیزیولوژی کلاسیک، تصویر کامل سازی شده در حوزه علوم ورزشی پیش می پزشکی شخصی  از  رود. درک  تری 

آموزان پسر کمک  های مشاهده شده در بین دانش دهد و به تبیین چرایی تفاوت های تعامل بین ورزش و چاقی در اختیار ما قرار می پیچیدگی

 (.۱4۰۳کند )محمدی و همکاران،  شایانی می 

 توصیف سازوکارهای نظری و متغیرهای فیزیولوژیک درگیر در پاسخ به تمرینات ورزشی . 1جدول 

  / فیزیولوژیک  متغیر 

 مفهومی 

 توضیحات و سازوکارهای نظری 

( در افراد دارای  VO2  maxمصرف اکسیژن )افزایش بار کاری قلب برای پمپاژ خون بیشتر؛ کاهش کارایی در   پاسخ قلبی تنفسی 

 اضافه وزن به دلیل بافت غیرفعال متابولیکی. 

ها  ها؛ مقاومت به لپتین و کاهش آدیپونکتین در حالت استراحت و تغییرات کندتر آناختلال در ترشح آدیپوکین دینامیک هورمونی 

 در پاسخ به ورزش حاد در افراد چاق. 

نیروهای واکنش زمین، جابجایی مرکز ثقل، تغییر زوایای مفصلی و کاهش شایستگی حرکتی که منجر افزایش   مکانیک حرکتی 

 گردد.به خستگی زودرس عضلانی می 

(، کاهش لذت از فعالیت بدنی و موانع ذهنی برای استمرار تمرینات  RPEدرک بالاتر از میزان فشار و تلاش )  شناختیپاسخ روان 

 منظم هوازی یا ترکیبی.
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( بر سرعت و میزان تغییرات مثبت در ترکیب بدنی و حساسیت  rs26672۹های ژنی )مانند  مورفیسم تاثیر پلی سازگاری ژنتیکی 

 های متابولیک. به هورمون 

 

 پیشینه پژوهش 

های پاسخ بدنی میان افراد با وزن  دهد که محققان از زوایای گوناگونی به بررسی تفاوتمرور ادبیات پژوهشی در حوزه فیزیولوژی ورزش نشان می

های  های معناداری در میزان پایبندی به برنامه اند. در یکی از مطالعات پیشگام در این زمینه، تفاوتطبیعی و افراد دارای اضافه وزن پرداخته

های فیزیکی مشاهده شد. محققان دریافتند که افراد چاق به دلیل تحمل بار اضافی فیزیکی،  های حاد قلبی به فعالیتورزشی و همچنین پاسخ 

ها  یافته  ها با تاخیر بیشتری همراه است. اینکنند و فرآیند بازگشت به حالت اولیه در آنضربان قلب بالاتری را در مراحل اولیه تمرین تجربه می

کند که سیستم عصبی خودکار در افراد دارای اضافه وزن، در تنظیم تعادل سمپاتیک و پاراسمپاتیک پس از استرس ورزشی، دچار  تایید می

های  باشد. همچنین مشخص شد که این افراد تمایل کمتری به ادامه برنامه تری می های ریکاوری طولانیاختلالات نسبی است که نیازمند دوره

شناختی و درک بالای فشار در حین تمرین است )دیویس و همکاران،  های نامطلوب روان ورزشی با شدت بالا دارند که این خود ناشی از پاسخ

2۰۰6 .) 

های گوناگون  های فیزیولوژیک افراد دارای اضافه وزن به روشهای مختلف تمرینی متمرکز بود، پاسخ در پژوهشی دیگر که بر روی بررسی حالت 

های  ها حاکی از آن بود که اگرچه تمرینات هوازی مداوم منجر به بهبود شاخص تمرینات ورزشی مورد ارزیابی دقیق قرار گرفت. نتایج این بررسی 

تواند مزایای مضاعفی در تغییر ترکیب بدنی و حفظ توده عضلانی بدون چربی به همراه  گردد، اما ترکیب آن با تمرینات مقاومتی می استقامتی می

سیت  های فیزیولوژیک حاد به تمرینات مقاومتی در این افراد، شامل افزایش قابل توجه در سنتز پروتئین و بهبود حساداشته باشد. در واقع، پاسخ 

سازد. این مطالعات به  سوزی تمرینات هوازی، یک رویکرد جامع را برای مقابله با چاقی فراهم میبه انسولین بود که در ترکیب با اثرات چربی

 (. 2۰۱۰های فیزیولوژیک در مسیر کاهش وزن است )کلارک،  های تمرینی، کلید غلبه بر فلاتوضوح نشان دادند که تنوع در روش

آموزان  های حرکتی، پژوهشگران ایرانی نیز مطالعات ارزشمندی را بر روی جمعیت دانش های نوین سنجش بیومکانیک و شایستگی با توسعه روش 

از تفاوت اند. بررسی مقایسهانجام داده  های دارای وزن  های چشمگیر میان گروه ای شایستگی حرکتی کودکان دبستانی در شهر تهران، پرده 

های دستکاری، جابجایی و تعادلی بود که به  طبیعی، اضافه وزن و چاق برداشت. نتایج حاکی از ضعف مشهود کودکان چاق در اجرای مهارت 

ها ارتباط منفی داشت. این ضعف در شایستگی حرکتی، نه تنها به عنوان یک پیامد فیزیولوژیک از  صورت مستقیم با میزان توده چربی بدن آن 

ها و تمرینات ورزشی ممانعت به عمل  شود، بلکه خود به عنوان عاملی بازدارنده، از مشارکت فعال این کودکان در بازی می چاقی در نظر گرفته  

دهد )سبزواری و  محور را در کنار تمرینات فیزیولوژیک نشان میآورد. این چرخه معیوب ضرورت توجه جدی به تمرینات اصلاحی و مهارتمی

 (. ۱۳۹۹همکاران،  

زنی، مشخص گردید که تمرینات متناوب با شدت  های تخصصی بر روی ابزارهای ورزشی در دسترس و ساده مانند طناب همچنین در بررسی

بر روی شاخص متوسط می  بسیار شگرفی  تاثیرات  ایجاد کند. تمرینات طنابتواند  پسر  نوجوانان  آمادگی جسمانی  ماهیت های  به دلیل  زنی 

هوازی، باعث تحریک مسیرهای متابولیکی متنوعی در بدن کودکان دارای اضافه وزن  های هوازی و بی پلایومتریک و درگیری همزمان سیستم

ای از این تمرینات، بهبود قابل توجهی در استقامت قلبی عروقی، قدرت عضلات اندام تحتانی  ها نشان داد که یک دوره هشت هفتهشود. بررسی می

توانند  کنند که حتی ابزارهای ساده، در صورت کاربرد مستمر و با برنامه، می ها ثابت می راه داشته است. این یافتهو کاهش درصد چربی بدن به هم

 (.۱۳۹۳الاسلامی وطنی و جهانی،  های فیزیولوژیک بسیار مثبتی را در مقابله با چاقی نوجوانان ایجاد نمایند )شیخپاسخ 
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های وزنی  های فیزیولوژیک و عملکردی به ورزش در گروه های انجام شده پیرامون پاسخ خلاصه پیشینه پژوهش . ۲جدول 

 مختلف 

 

 های کلیدی فیزیولوژیک / عملکردی یافته  جامعه آماری  هدف اصلی مطالعه پژوهشگران )سال( 

)دیویس و همکاران،  

۲۰۰۶ ) 

پاسخ  و  پایبندی  های  بررسی 

 اولیه به ورزش 

بزرگسالان  

 طبیعی و چاق

تاخیر در ریکاوری ضربان قلب و میزان پایبندی کمتر در گروه  

 اضافه وزن به دلیل درک فشار بالا.

حالت  ( ۲۰1۰)کلارک،  مختلف  ارزیابی  های 

 تمرینی 

دارای   افراد 

 وزناضافه 

بهبود   و  عضلانی  توده  حفظ  در  ترکیبی  تمرینات  برتری 

 حساسیت انسولینی نسبت به هوازی صرف. 

همکاران،   و  )ویلیس 

۲۰1۲ ) 

اثر تمرینات هوازی و مقاومتی  

 بر توده چربی

کاهش معنادار توده چربی در گروه تمرینات هوازی، در حالی   بزرگسالان چاق 

 عضلانی موثر بود. که تمرینات مقاومتی بر حجم  

و   )سبزواری 

 ( 1۳۹۹همکاران، 

حرکتی   شایستگی  مقایسه 

 کودکان دبستانی 

های جابجایی و تعادلی در کودکان چاق  ضعف شدید مهارت  کودکان تهرانی 

 محور. و لزوم مداخلات مهارت 

و   )جهاندیده 

 ( 1۴۰۰همکاران، 

بر   ترکیبی  تمرین  اثر  بررسی 

 لپتین و آدیپونکتین 

شاخص   پسران چاق  افزایش  و  پلاسما  لپتین  سطوح  معنادار  کاهش 

 هفته تمرین.   8آدیپونکتین پس از  

 

 روش پژوهش 

تحلیلی طراحی و اجرا شده است. در این راستا، با  -ای و به صورت یک مقاله مروری توصیفیروش انجام این پژوهش بر مبنای مطالعات کتابخانه 

وزن، شایستگی حرکتی و تمرینات آموزان پسر، اضافههای فیزیولوژیک، دانش های تخصصی مرتبط با موضوع از جمله پاسخاستفاده از کلیدواژه 

های اطلاعاتی معتبر داخلی و خارجی و با بررسی دقیق متون و مقالات علمی منتشر شده صورت پذیرفت.  ای در پایگاه ورزشی، جستجوی گسترده 

های مرتبط با اهداف و سوالات پژوهش استخراج گردیده و با رویکردی انتقادی  ها، داده آوری منابع ارسالی و بررسی اعتبار علمی آنپس از جمع 

های فیزیولوژیک میان دو گروه هدف ترسیم  بندی موضوعی قرار گرفتند تا تصویری جامع از تفاوت ای مورد تجزیه و تحلیل و دستهایسه و مق

 گردد.

 

 هایافته 

های مختلف  های سیستممروری، با تکیه بر تحلیل عمیق و ترکیبی منابع علمی موجود، به تشریح و توصیف دقیق پاسخ های این مقاله  بخش یافته

پردازد. این توصیفات به منظور ارائه پاسخی جامع به سوالات  های ورزشی می وزن به فعالیت آموزان پسر دارای وزن طبیعی و اضافه بدن دانش 

اند تا تمایزات بنیادین فیزیولوژیک و بیومکانیکی میان این دو گروه به روشنی های مجزا و با جزئیات کامل ارائه شده پژوهش، در قالب بخش 

 نمایان گردد. 

 های دینامیک قلبی و تنفسی به استرس ورزشی پاسخ 
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های تفاوت میان افراد با ترکیب بدنی  ترین حوزه دینامیک سیستم قلبی تنفسی در مواجهه با فشارهای ناشی از تمرینات ورزشی، یکی از شاخص 

آموزان پسر دارای وزن طبیعی، شروع فعالیت ورزشی با افزایش خطی و متناسب ضربان قلب نسبت به شدت تمرین همراه  متفاوت است. در دانش 

کند. با این حال، در افراد  ها را بهینه میرسانی به بافت ای را به حداکثر رسانده و اکسیژن است و سیستم قلبی عروقی با کارایی بالا، حجم ضربه 

 برانگیز است. این افراد به دلیل نیاز مبرم بهدهنده یک الگوی کاملا متفاوت و چالش ( نشانCPETهای ورزشی قلبی تنفسی )چاق، نتایج آزمون

تر تمرینی، به سرعت  های پایین تر، ضربان قلب پایه بسیار بالاتری دارند و در شدتهای چربی گسترده و جابجایی توده بدنی سنگینپرفیوژن بافت 

شود که ذخیره قلبی )تفاوت بین حداکثر ضربان قلب و ضربان قلب  شوند. این پدیده باعث می به حداکثر ضربان قلب مجاز خود نزدیک می

مدت محدود گردد. علاوه بر این، سینتیک  ها برای انجام تمرینات استقامتی طولانی استراحت( در این افراد به شدت کاهش یافته و ظرفیت آن 

ها برای رسیدن به حالت پایدار متابولیک در حین تمرین نیازمند زمان بیشتری هستند )گونز  مصرف اکسیژن در نوجوانان چاق کندتر بوده و آن 

 (. 2۰2۱ران،  و همکا

آموزان با وزن طبیعی به دلیل عملکرد  شود. دانش های بارزی مشاهده می در دوره بازگشت به حالت اولیه یا ریکاوری پس از اتمام ورزش نیز تفاوت 

دهنده سلامت  مطلوب سیستم عصبی پاراسمپاتیک، در دقایق اولیه پس از تمرین شاهد افت سریع و چشمگیر ضربان قلب خود هستند که نشان

های شایع اختلال در تعادل اتونومیک  هاست. اما در پسران دارای اضافه وزن، کندی در کاهش ضربان قلب ریکاوری یکی از نشانه قلبی عروقی آن

دهد  دهد و نشان می های بالای تمرین افزایش می های قلبی را در شدت شود. این تاخیر در بازگشت به حالت پایه، ریسک آریتمی قلب محسوب می 

های فشار خون سیستولیک در  تری همراه باشد. همچنین پاسخگیرانه ریزی شدت تمرینات برای این گروه باید با ملاحظات بسیار سخت نامه که بر

 این افراد معمولا با نوسانات شدیدتری همراه است که ناشی از افزایش مقاومت عروق محیطی است. بنابراین ارزیابی دقیق این دینامیک قلبی 

 (. 2۰۰۹برای پیشگیری از حوادث ناگوار ورزشی در مدارس امری غیرقابل انکار است )ولا و همکاران،  

 ها در اثر مداخلات ورزشی تحولات هورمونی و آدیپوکین 

های فعال زیستی به نام  شود، بلکه منبع اصلی تولید طیف وسیعی از پروتئین بافت چربی دیگر به عنوان یک بافت خنثی در نظر گرفته نمی

گذارند. در نوجوانان پسر چاق، سطح پایه لپتین خون به دلیل  های فیزیولوژیک ورزش تاثیر میها است که به طور مستقیم بر پاسخ آدیپوکین

کند.  های سیری در هیپوتالاموس را مختل می افزایش حجم بافت چربی به شدت بالاست که این وضعیت با ایجاد مقاومت به لپتین، سیگنال 

)هوازی ترکیبی  ورزشی  نماید.  -انجام هشت هفته تمرینات  ایجاد  پروفایل هورمونی  این  معناداری در  بسیار  تغییرات  است  توانسته  مقاومتی( 

گردد که این  های چربی، منجر به افت چشمگیر مقادیر لپتین پلاسمای خون در این پسران میی با کاهش حجم سلول های منظم بدنفعالیت

شود،  کاهش، ارتباط مستقیمی با بهبود ترکیب بدنی و کاهش توده چربی کل بدن دارد. از سوی دیگر، آدیپونکتین که در حالت چاقی سرکوب می 

گیرد. افزایش آدیپونکتین به نوبه خود باعث تسهیل اکسیداسیون اسیدهای چرب  با انجام مستمر این تمرینات ترکیبی روند افزایشی به خود می

شود که پاسخی حیاتی برای پیشگیری از دیابت نوع دو در این سنین است در عضلات اسکلتی و بهبود چشمگیر حساسیت به انسولین می 

 (. ۱4۰۰)جهاندیده و همکاران،  

ها در پاسخ به یک جلسه  آموزان دارای وزن طبیعی، نوسانات این هورمون دهد که در دانش های هورمونی در دو گروه نشان میمقایسه این پاسخ

ها در حالت تعادل قرار دارد. اما در گروه دارای اضافه وزن، هر مداخله ورزشی منظم به  ورزش حاد بسیار اندک است، زیرا سیستم متابولیک آن 

کند تا هموستاز هورمونی را مجددا برقرار سازد. جالب توجه است که اثربخشی تمرینات  کننده قدرتمند عمل کرده و تلاش می عنوان یک تنظیم

هوازی و مقاومتی بر این تغییرات هورمونی متفاوت است؛ در حالی که تمرینات هوازی بیشتر بر کاهش سطح لپتین موثر هستند، تمرینات  

از مکانیسم   مقاومتی  پیام طریق  مسیرهای  تغییر  و  هایپرتروفی عضلانی  با  مرتبط  درون های  پررنگ رسان  نقش  ترشح  سلولی،  افزایش  در  تری 
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کند که بازدهی مداخلات درمانی را برای  نظیر فیزیولوژیک ایجاد می افزایی بیکنند. ترکیب این دو شیوه تمرینی، یک همآدیپونکتین ایفا می

 (. 2۰۱2رساند )ویلیس و همکاران،  کاهش عوارض چاقی در جوانان به حداکثر ممکن می 

 

 های شایستگی حرکتی های بیومکانیکی و چالش تفاوت 

های آزمایشگاهی بر روی  وزن است. بررسیهای بیومکانیکی حرکت، یکی دیگر از محورهای اصلی مقایسه بین دو گروه وزن طبیعی و اضافهجنبه

ای را  مکانیک دویدن نشان داده است که افراد چاق به منظور جبران عدم تعادل ناشی از جرم اضافی، تغییرات سینماتیکی و سینتیکی گسترده 

آموزان معمولا با زاویه بازتر مفاصل لگن و زانو در فاز اتکای دویدن مواجه هستند تا  کنند. این دانش در الگوی راه رفتن و دویدن خود اعمال می 

و کاهش    مینبتوانند نیروهای وارده به مفاصل را بهتر توزیع کنند. با این حال، این الگوهای جبرانی منجر به افزایش زمان فاز استقرار پا بر روی ز

اکسیژنی برای طی کردن یک  برداری میفرکانس گام  انرژی  افزایش هزینه  و  بیومکانیکی، کاهش راندمان مکانیکی  این تغییرات  نتیجه  شود. 

آموز چاق برای دویدن در سرعت برابر با همتای وزن طبیعی خود، باید انرژی متابولیک بسیار  مسافت مشخص است. به عبارت دیگر، یک دانش 

 (. ۱4۰2شود )پیری ابراهیم و جعفرنژادگرو،  بیشتری صرف کند که این خود یکی از دلایل اصلی خستگی زودرس در این گروه محسوب می

های حرکتی کودکان دبستانی نیز اثرگذار است. فقدان توانمندی  ها و شایستگیهای مکانیکی به طور مستقیم بر توسعه مهارتاین محدودیت 

های بنیادی مانند دویدن، پریدن، و حفظ تعادل  های مهارت لازم برای کنترل و جابجایی توده بدنی در فضا، باعث افت شدید در نمرات آزمون 

های پیچیده حرکتی  گردد. در مقابل، کودکان با وزن طبیعی با برخورداری از نسبت مطلوب قدرت به وزن، به راحتی قادر به اجرای مهارتپویا می

شود. این چرخه محدودیت حرکتی  های گروهی می ها به مشارکت در بازی هستند که این امر موجب افزایش اعتماد به نفس و تمایل بیشتر آن

های ورزشی مدارس  برداری را در برنامه زان دارای اضافه وزن، ضرورت ادغام تمرینات هماهنگی عصبی عضلانی و اصلاح الگوهای گام آمودر دانش

تواند به عنوان راهکاری موثر برای  زنی که نیازمند هماهنگی بالا و کنترل مرکز ثقل است، می سازد. استفاده از تمریناتی نظیر طناببرجسته می 

 (. ۱۳۹۹های حرکتی و همزمان ارتقای سطح آمادگی قلبی عروقی مورد استفاده قرار گیرد )سبزواری و همکاران،  بهبود این شایستگی

 های فیزیولوژیک بندی و نوع تمرینات بر سازگاری تاثیر زمان 

های فیزیولوژیک متفاوتی را در افراد چاق  ریزی تمرینی نظیر زمان انجام ورزش نیز پاسخ علاوه بر ماهیت ساختاری بدن، عوامل محیطی و برنامه 

سوزی و اثربخشی تمرینات  روزی( تاثیر قابل توجهی بر میزان چربی های سیرکادین )شبانهاند که ریتمهای اخیر نشان داده زند. پژوهش رقم می

وزن به دلیل پایین بودن  آموزان دارای اضافهتواند در دانشهای ورزشی هوازی در نوبت صبح نسبت به نوبت عصر، میهوازی دارند. انجام فعالیت

انرژی گردد. این استراتروز ناشتایی، منجر به اتکای بیشتر بدن به متابولیسم چربیسطح گلیکوژن کبد پس از یک شبانه ژی  ها برای تامین 

های مرتبط با آمادگی جسمانی استقامتی  گردد، بلکه بهبود قابل توجهی در شاخص فیزیولوژیک نه تنها موجب تسریع در روند کاهش وزن می 

 (. 2۰25تواند توجیه علمی قدرتمندی داشته باشد )سان و همکاران،  کند که اجرای آن در ساعات اولیه مدارس می ایجاد می

های انطباقی  بل در مقایسه با تمرینات سنتی با وزن بدن، پاسخای انواع متدهای تمرینی، استفاده از ابزارهای نوین مانند کتلدر بررسی مقایسه

بل به دلیل درگیری زنجیره خلفی بدن و ماهیت بالستیک حرکات،  متفاوتی را در نوجوانان دارای اضافه وزن به همراه داشته است. تمرینات کتل

شود که این امر محرک بسیار قدرتمندی برای ترشح  تری می هوازی در زمان کوتاه تر ضربان قلب و رسیدن به آستانه بی موجب افزایش سریع 

های بیومکانیکی حمل وزن  هورمون رشد و بهبود قدرت عضلانی است. در مقابل، تمرینات مقاومتی با استفاده از وزن خود فرد، به دلیل چالش 

دهند که اگر این تمرینات با  دیدگی مفصلی همراه باشد. با این وجود، شواهد نشان میها و خطرات آسیب فی، ممکن است در ابتدا با دشواری اضا
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های ذهنی و عینی مرتبط با  های هوازی منظم ساختاریافته اعمال شوند، بهترین نتایج را در بهبود شاخص رویکردی ترکیبی همراه با برنامه 

 (. 2۰24آورند )گوینداسامی و همکاران،  آموزان چاق به ارمغان می تغییرات ترکیب بدنی در دانش

 های متابولیک نقش متغیرهای ژنتیکی در پاسخ 

های ورزشی است. همه دهی به استرس های فیزیولوژیک، بررسی ردپای ژنتیک در نحوه پاسخ ترین مباحث در تحلیل تفاوتیکی از پیشرفته

دهند و این تفاوت تا حد زیادی ریشه در  آموزان دارای اضافه وزن به یک میزان نسبت به یک برنامه ورزشی مشابه واکنش نشان نمی دانش 

که مستقیما با ساختار و عملکرد هورمون آدیپونکتین در ارتباط    ADIPOQهای مختلف ژن  های ژنی دارد. به عنوان مثال، ژنوتیپ مورفیسم پلی

های ژنتیکی  آموزانی که دارای واریانت کنند. دانش های تمرینی ایفا میای در میزان تغییرات ترکیب بدنی پس از دوره کنندهاست، نقش تعیین

های  های احشایی را از دست داده و شاهد بهبود نمایه یگاه هستند، پس از مداخلات ورزشی، با سرعت و شدت بیشتری چربیمطلوب در این جا

های دیگر ممکن است برای دستیابی به تغییرات مشابه، نیازمند افزایش  التهابی خون خود خواهند بود. این در حالی است که حاملان ژنوتیپ

آموزان پسر  در تجویز ورزش برای دانش  "یک نسخه برای همه"کنند که رویکرد های مولکولی ثابت میحجم یا شدت تمرینات باشند. این یافته

های فردی و ژنتیکی، آینده علم تمرین در حوزه مدیریت وزن را رقم خواهد  چاق کارایی نداشته و حرکت به سمت تجویزهای مبتنی بر ویژگی

 (. ۱4۰۳زد )محمدی و همکاران،  

 وزنآموزان دارای وزن طبیعی و اضافه های مختلف فیزیولوژیک در دانش های سیستم مقایسه جامع پاسخ . ۳جدول 

فیزیولوژیک  حوزه های 

 ارزیابی شده 

وزن   دارای  گروه  در  پاسخ 

 طبیعی

وزن و  پاسخ در گروه دارای اضافه 

 چاق

متغیرهای   و  تمرین  نوع 

 گر مداخله 

ریکاوری   سینتیک ضربان قلب  و  متناسب  افزایش 

 سریع پاراسمپاتیک 

رسیدن سریع به حداکثر و تاخیر در  

 ریکاوری 

های  تمرینات مداوم هوازی و تست 
CPET 

و   لپتین  تغییرات 

 آدیپونکتین 

حفظ   و  محدود  نوسانات 

 هموستاز متابولیک 

کاهش لپتین و افزایش آدیپونکتین  

 پس از دوره 

ترکیبی  تمرینات  هفته  هشت 

 هوازی و مقاومتی 

مهارت   و  بیومکانیک 

 حرکتی

گام  با  الگوی  کارآمد  برداری 

 شایستگی بالا 

افزایش زمان تماس با زمین، زاویه باز  

 مفاصل 

تستطناب دویدن،   و  های  زنی 

 مهارت پایه

بر   تمرین  زمان  تاثیر 

 سوزیچربی 

تمرین  تفاوت  بین  جزئی  های 

 صبح و عصر

چربی  معنادار  در  افزایش  سوزی 

 تمرینات صبحگاهی

تمرینات منظم هوازی در ساعات  

 مختلف روز

با  پاسخ  مرتبط  های 

 ساختار ژنتیکی 

به  پاسخ  یکنواخت  های 

 های همگانی برنامه 

تفاوت شدید در کاهش وزن بر اساس  

 ADIPOQژن  

در مورفیسم پلی فردی  های 

 های ترکیبیپروتکل 

گذارد. مطالعات  ها اثر میهای فیزیولوژیک آنآموزان چاق نیز به طور غیرمستقیم بر پاسخ شناختی و درک شناختی از تمرین در دانشابعاد روان 

کنند تا شرایط فیزیولوژیک افراد  های خارجی به بدن خود تلاش می اند که وقتی افراد دارای وزن طبیعی با اضافه کردن وزنه تجربی نشان داده 

دهند  های تجربی به وضوح نشان می سازی یابد. این شبیهها به شدت افزایش می های عاطفی و احساس خستگی آن سازی کنند، پاسخ چاق را شبیه

ی  کند، بلکه بار شناختی عظیمی را بر سیستم عصبی مرکزی تحمیل کرده و انگیزه درونکه بار اضافی فیزیکی، نه تنها قلب و عضلات را خسته می



   های نوین در علوم پزشکی، بهداشت و سلامت  پژوهش  فصلنامه     247-582صفحات  -2دوره    -2شماره  

Journal of new researches in Medical Sciences, Hygiene and Health 
ISSN: 3060-625X 

 

 

 

256 
 
 

 

 

آوری روانی  های حمایتی برای ارتقای تابتنی توسط مربیان و اتخاذ استراتژی دهد. بنابراین، درک این شرایط روان برای ادامه فعالیت را کاهش می

 (. 2۰25گردد )روگسگر،  شرط اساسی برای موفقیت در اجرای هرگونه برنامه تمرینی فیزیولوژیک محسوب میآموزان چاق، پیش دانش 

برداری از  آموزان دارای اضافه وزن نباید صرفا کپیهای تمرینی برای دانش کند که تجویز برنامه بررسی جامع این مستندات به صراحت بیان می

های معمول ورزشی باشد. ادغام هوشمندانه تمرینات هوازی برای ارتقای ظرفیت قلبی تنفسی با تمرینات مقاومتی متناسب برای تقویت  برنامه 

های ژنتیکی، یک ضرورت انکارناپذیر است. شواهد متقن نشان  های بیومکانیکی و ویژگیساختار عضلانی و اسکلتی، در کنار توجه به محدودیت 

های متابولیک  العاده سیستم تر است، اما پلاستیسیته فوق آموزان چاق دشوارتر و پیچیده دهند که اگرچه مسیر انطباق فیزیولوژیک در دانش می

دهد که با مداخلات هدفمند و علمی، دستیابی به سلامت پایدار و بازگشت به مسیر طبیعی رشد جسمانی  در سنین رشد این نوید را می بدن  

 (.2۰25پذیر خواهد بود )لی و هو،  کاملا امکان 

های بیومکانیکی را دور زده  تواند تا حد زیادی چالش دهند، می استفاده از تمریناتی با ماهیت تناوبی و ابزارهایی که فشار بر مفاصل را کاهش می

آموزانی که از درد  سواری برای دانش سوزی را فراهم آورد. به عنوان مثال، تمرینات داخل آب یا دوچرخه و محرک فیزیولوژیک لازم برای چربی

های قلبی و عروقی مطلوب را بدون تحمیل نیروهای  های بسیار مناسبی هستند که همان پاسخبرند، جایگزین مفاصل زانو در حین دویدن رنج می

ع  زنی با وجود ماهیت پرشی، به دلیل کوتاه بودن زمان تماس با زمین و توزیکنند. از سوی دیگر، تمرینات طنابمخرب واکنش زمین ایجاد می

الاسلامی وطنی و جهانی،  هوازی نوجوانان چاق ثبت کنند )شیخنظیری در ارتقای توان بیهای بی اند پاسخنیرو در کل اندام تحتانی، توانسته 

۱۳۹۳.) 

های فیزیولوژیک، نیازمند پایش مداوم و استفاده از بازخوردهای فیزیولوژیک در طول دوره تمرین است. این در نهایت، موفقیت در مدیریت پاسخ 

تر مانند پروفایل هورمونی  های پیچیدههای ساده مانند ضربان قلب ریکاوری و شاخص توده بدنی تا ارزیابی گیری تواند شامل اندازه ها میپایش 

ای جدید به  وزن، پنجره آموز با وزن طبیعی و دارای اضافهخون باشد. آنچه مسلم است، شناخت دقیق این تمایزات عملکردی بین پسران دانش 

های  گشاید که هدف غایی آن، ارتقای سطح سلامت عمومی و پیشگیری از بیماری تر میتر و اثربخشتر، ایمن سوی طراحی مداخلات ورزشی دقیق

 (. 2۰۱7های آینده است )الکینگتون و همکاران،  من در نسلمز

 

 گیری بحث و نتیجه 

وزن به تمرینات ورزشی، تصویری بسیار روشن از  آموزان پسر دارای وزن طبیعی و اضافههای فیزیولوژیک دانش بررسی و تحلیل جامع پاسخ

دهد. نتایج این پژوهش مروری به وضوح  های فیزیکی و متابولیکی ناشی از چاقی ارائه می های عملکردی بدن انسان در مواجهه با چالش پیچیدگی

دهی نشان داد که توده چربی مازاد در بدن تنها یک بار مکانیکی ساده نیست، بلکه به عنوان یک سیستم فعال اندوکرین، تمامی ارکان پاسخ 

های  آموزان دارای اضافه وزن با چالش دهد. از منظر سیستم قلبی و عروقی، دانش الشعاع قرار می فیزیولوژیک بدن به استرس ورزشی را تحت

های ورزشی مواجه  اهش دامنه ضربان قلب ذخیره، کندی در سرعت ریکاوری و افزایش غیرطبیعی فشار خون در حین فعالیتبزرگی نظیر ک

شوند تا ظرفیت کار استقامتی در این گروه به شدت کاهش یافته و احساس خستگی زودهنگام، مانع از مشارکت  هستند. این عوامل باعث می 

آموزان با وزن طبیعی به دلیل برخورداری از هماهنگی عصبی عضلانی مطلوب و  های ورزش مدارس گردد. در مقابل، دانش ها در زنگمستمر آن 

 گذارند. وری بسیار بالاتری تمرینات مشابه را پشت سر می کارایی بالای سیستم پاراسمپاتیک، با بهره 

ها نظیر لپتین و آدیپونکتین در فرآیند سازگاری با ورزش تاکید دارند. وجود  ها بر نقش محوری آدیپوکین از زاویه متابولیک و هورمونی، یافته

سوزی و  کند که روند چربی التهابی را در بدن ایجاد می آموزان چاق، یک محیط پیش مقاومت به لپتین و کاهش سطح پایه آدیپونکتین در دانش 
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ها، قابلیت  ترین نتایج این بررسی سازد. با این وجود، یکی از امیدوارکننده اکسیداسیون سوبستراها را در حین فعالیت ورزشی با کندی مواجه می 

انعطاف  ریزی شده تمرینات ترکیبی، شامل فازهای هوازی و  پذیری متابولیک در این سنین است؛ به طوری که اجرای مستمر و برنامهبالای 

ریز از طریق ورزش، حساسیت به  مقاومتی، توانایی شگرفی در معکوس کردن این روند مخرب هورمونی دارد. تنظیم مجدد ترشحات غدد درون

 آورد. انسولین را ارتقا داده و بستر لازم برای تغییرات مثبت در ترکیب بدنی را فراهم می

ثباتی فیزیکی دچار تغییرات  وزن برای جبران بیآموزان دارای اضافههای بیومکانیکی روشن ساخت که الگوهای حرکتی دانش همچنین تحلیل

کننده وزن را به شدت  دیدگی مفاصل تحملدهد، بلکه ریسک آسیب شود که نه تنها راندمان مصرف انرژی را کاهش می جبرانی ناکارآمدی می 

های  دهد که برنامهگیرد و نشان میهای بیومکانیکی نشات میهای حرکتی بنیادی، مستقیما از همین محدودیت برد. ضعف در شایستگیبالا می

بندی  محور داشته باشند. در نهایت، توجه به زمانای بر تمرینات اصلاحی، تعادلی و مهارت ورزشی مدارس برای این گروه هدف، باید تمرکز ویژه 

کنند، رویکردهای نوینی هستند  های انفرادی به مداخلات ورزشی را تعیین میهای ژنتیکی که پاسخ مورفیسمات و در نظر گرفتن پلی اجرای تمرین

شناختی  های کاهش وزن را به حداکثر برسانند. در مجموع، موفقیت در بهبود وضعیت سلامت فیزیولوژیک و روان توانند بازدهی برنامه که می

های  ها و پتانسیلسازی شده است که محدودیت آموزان پسر دارای اضافه وزن، در گرو اتخاذ یک رویکرد جامع، مستمر، علمی و کاملا شخصی دانش 

 های روانی مناسب همراه باشد. ها را به رسمیت بشناسد و با حمایت فرد بیولوژیکی آن منحصربه 
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