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 خلاصه  

 

انسان در اثر    ی زندگ  شتریب  د یاز آن منجر به تهد  ی و اضطراب ناش  یفناور  شرفتیشدن جوامع و پ   ی در عصر حاضر، صنعت

آموزش   ق یروزانه به صورت هدفمند از طر  یبدن   یهاتیفعال  تیاز آن نسبت به گذشته شده است. هدا  یحوادث و خطرات ناش

افراد    ی و روان  یموجود به منظور حفظ سلامت جسم  یها ی استراتژ  نیاز مهمتر  ی ک یبدن،    ی اعضا  نیب  یهماهنگ   جادیا  یبرا

 ی رستانیآموزان دختر دبدانش  یر خستگببا مصرف شکلات تلخ    نتونیبدم  منتخب  ناتیتمر  ایکه آ  شد  یرو، بررس  نیاست. از ا

شدند.    یقاتی آموزان دختر مقطع متوسطه وارد طرح تحقنفر از دانش   ۳۰  ،یتجرب  مهین مطالعه نیدر ا  داری دارد؟معنی  ریتأث

  ن،یآن، شرکت کنندگان به سه گروه تمر  ی اجرا شد و در ط  آزمونپسو    آزمونپیشهفته در دو مرحله    ۶مطالعه به مدت    نیا

افزار اکسل نسخه  و نرم  2۶نسخه    SPSSافزار  از نرم  هاداده  یآمار  لیتحل  یشدند. برا  یبندمیمکمل و کنترل تقس-نیتمر

نتا  P≤0.05  یاستفاده شد. سطح معنادار   2۰2۰  نات یمطالعه حاضر نشان داد که شش هفته تمر  جیدر نظر گرفته شد. 

(، نسبت دور کمر به  =41۳/۰P(، شاخص توده بدن )=4۳۳/۰Pبه همراه مصرف شکلات تلخ بر وزن بدن )  نتونیمنتخب بدم

(،  =۰2۳/۰Pدور لگن )  طی(، محP=۰2۳/0دور کمر )  طیندارد اما موجب کاهش معنادار مح  یمعنادار  ری( تاثP=227/۰لگن )

ورزش   بیگرفته شد که ترک جهیمطالعه نت نیا نیدر ا نیشود. بنابرا یم  گریبا دو گروه د  سهی( در مقا =۰۰4/۰P) یو خستگ

  ی و کاهش خستگ  ی بدن  بیترک  یهااز شاخص  یبهبود برخ  یمطلوب برا  نهیگز  کی  نوانع تواند به  ی و شکلات تلخ م  نتونیبدم

 شود. شنهادیپ 
 

 بدنی، ترکیبی، شکلات تلخ، خستگنتونیبدم ناتیتمرکلمات کلیدی:  

 

 مقدمه  .  1

های متنوع سایر حیوانات در معرض تهدیدات جهانی متعددی هستند که دنیای مدرن با آن  محیط جامعه بشری و زیستگاه

مواجه است. در عصر حاضر، صنعتی شدن جوامع و پیشرفت فناوری منجر به تهدید بیشتر زندگی انسان در اثر حوادث و 

هوازی هر دو در بهبود سلامت روان مؤثر هستند و  های هوازی و بیخطرات ناشی از آن نسبت به گذشته شده است. ورزش

توانند به کاهش اضطراب و خستگی  های فنی، روانی و بدنی هستند، میهایی مانند بدمینتون که ترکیبی از مهارتورزش 

  (.1کمک کنند )



 

تلخ به پلیدر کنار ورزش، شکلات  از  آنتی فنولعنوان یک غذای عملکردی غنی  اثرات  اکسیدانی و  ها و فلاونوئیدها دارای 

شکلات تلخ به   ان،یم  نیدر ا  (.2تواند در بهبود سلامت روان نقش داشته باشد )محافظتی برای سیستم عصبی است و می

 ی محصول غن  نیمورد توجه قرارگرفته است. ا  ریاخ  یهادهه  یسلامت، ط  یبرا  ریچشمگ  د یبا فوا  یکاربرد  یغذا  کیعنوان  

 ت ی است که به تقو  یو مواد معدن   هانیتامیو  ن،یتئوبروم  ها، نیدیانیپروس  دها،یفلاونوئ  ها،فنول یمانند پل  فعالست یز  باتیاز ترک

  ، یاثرات ضدالتهاب  یدارا  ، یدانیاکسیآنت  تیعلاوه بر خاص  باتیترک  نیا .کنند یعملکرد بدن کمک م  میو تنظ  یمنیا  ستمیس

خاص و   یهاسرطان  ، یعروق -ی قلب یهایماریمزمن مانند ب یهای مار یاز ب یریشگیهستند و در پ  یکروب یو ضد م یابت یضد د

های موجود در شکلات تلخ بر کاهش خستگی،  فنولپلی  . دارند  ی نقش محافظت  نسونیو پارک  مریاز جمله آلزا  یاختلالات عصب

را در کبد و عضله کاهش    MDAتازه برش خورده، سطح    ای تایپ   وهیم  یهافنولیکه مکمل پلدر یک مطالعه نشان داده شد  

تازه برش    ا یتایپ   وهیم  یها فنولیکه پل  شد   نشان داده   همچنین  دارد.  ی در کاهش خستگ  یانقش بالقوه  جهیدر نت  دهد، یم

  دهد یکه نشان م  دهندیم  شیافزا  یرا در بافت کبد و عضله به طور قابل توجه  SOD  تیخورده تحت درمان با اوزون، فعال

و استرس   هاتیتجمع متابول  ،ی. مصرف انرژ(۳)  را کاهش دهند  یخستگ  ،یدانیاکسیاثر آنت  راهاز    توانندیها م فنولیپلاین  

حفظ   یبرا  مناسب  نی تأم  تیبدن و ظرف  ی کاف  یر انرژی. ذخا (4)از ورزش هستند    یناش  یخستگ  یاز علل اصل  ویداتیاکس

 ی اژهیو  تی بهبود استقامت از اهم  یدر عضلات و کبد برا  کوژنیگل  رهیذخ  ن،یاست. بنابرا  حائز اهمیت  اریسلامت ورزش بس

  اهش( را کGSK-3βm)  نازیسنتاز ک  کوژنیگل  RNA  ان یب  توانندیم  ها فنولیاند که پلنشان داده  مطالعاتبرخوردار است.  

را کاهش    یورزش  یاز خستگ  ی ناش  یمصرف سوبسترا  جهیدهند و در نت  شی( را افزاGys1)  1سنتاز    کوژنیگل  ان یداده و ب

با مصرف شکلات تلخ بر    نتونیبدم  منتخب  ناتیتمر  ایآ  پژوهش حاضر بر آن است که بررسی نماید   جه،یدر نت  . (5)دهند  

 داری دارد؟معنی ریآموزان دختر تأثدانش یبدن بیترکو  یستگخ

 روش تحقیق .2

تحق  قیتحق روش  نظر  از  تحق  یتجرب  مهین  قیحاضر  نظر هدف  از  تحق  قیو  نوع  پیش  یکاربرد  قاتیاز  و  با طرح  آزمون 

 گیری   نمونه  روش  به  نفر  ۳۰  تعداد  سال  18تا12  سنی  دامنه  با  دختر  آموزان  دانش   بین  از  حاضر  تحقیق  در  .است  آزمونپس

  به  تصادفی   ورط  به  آنها   اولیای   و  خود  توسط  آگاهانه  نامهرضایت  امضای   ازپس  ها آزمودنی  سپس  . شدند   انتخاب  هدفمند 

منتخب همراه با    نیمکمل )انجام تمر+  نیتمر  دهند(،   یرا انجام م  نی)که فقط پروتکل تمر  + مکمل نمانیتمرهای  گروه

 شروع هر جلسه  ازشی هفته پ   شش در پژوهش حاضر، به مدت  .  تقسیم شدند  (نماکنترل )مکملو  شکلات تلخ(    رفمص

درصد کاکائو شرکت قافلانکوه استفاده    7۰  یشکلات تلخ حاومصرف شد.    ها یگرم شکلات تلخ توسط آزمودن  ۳۰  ،نیتمر

 و عدم استفاده از هر گونه مکمل یا دارو   18تا12جنسیت دختر، دامنه سنی    ،ورود به تحقیقها برای  آزمودنیشرایط    شد.

جلسه   2جلسه غیرمتوالی یا  ۳از مصرف مکمل پروبیوتیک و غیبت بیشتر از یهر گونه مشکل گوارشی ناش و درصورت بود.

 شدند. از پژوهش کنار گذاشته می متوالی در طول تحقیق

 (.  پروتکل تمرین1جدول )

 سرد کردن 

 دقیقه(   1۰)

تواتر  دقیقه(  1۰گرم کردن ) دقیقه(  2۰تمرین اصلی )

 هفتگی 

 هفته

های  نرمش

 ایزومتریک 

 دقیقه(  1۰بلند ) سرویس بلند: تاس

 دقیقه(  1۰کوتاه) سرویس بلند: تاس 

کشش(    –نرمش    -پا بکس  –دویدن    –رفتن  )راه 

 کردن تخصصی  گرم –کردن عمومی  گرم

۳ 1 



 
های  نرمش

 ایزومتریک 

 دقیقه(  1۰آندرهند )-سرویس بلند: دراپ

 دقیقه(  1۰آندرهند )-دراپ-بلند: تاسسرویس

کشش(    –نرمش    -پا بکس  –دویدن    –رفتن  )راه 

 کردن تخصصی گرم –کردن عمومی  گرم

۳ 2 

های  نرمش

 ایزومتریک 

تاس بلند:  کوتاه-سرویس  )-نت- دراپ    1۰آندرهند 

تاس -دقیقه( بلند:  تیز-سرویس  آندرهند  -نت-دراپ 

 دقیقه(  1۰)

کشش(    –نرمش    -پا بکس  –دویدن    –رفتن  )راه 

 کردن تخصصی گرم –کردن عمومی  گرم

۳ ۳ 

های  نرمش

 ایزومتریک 

 دقیقه(  1۰نت )-سرویس کوتاه: نت

 دقیقه(  1۰تاس ) -آندرهند-نت-سرویس بلند: دراپ

 کشش(    –نرمش  -پا بکس  –دویدن  – رفتن )راه

 کردن تخصصی گرم –کردن عمومی  گرم

۳ 4 

های  نرمش

 ایزومتریک 

نت کوتاه:  )- سرویس  )-دقیقه(   1۰نت    1۰بازی 

 دقیقه( 

کشش(    –نرمش    -پا بکس  –دویدن    –رفتن  )راه 

 کردن تخصصی گرم –کردن عمومی  گرم

۳ 5 

های  نرمش

 ایزومتریک 

- دقیقه(    1۰آندرهند بلند )-سرویس بلند: دراپ تیز

 دقیقه(  1۰ازی )ب 

کشش(    –نرمش    -پا بکس  –دویدن    –رفتن  )راه 

 کردن تخصصی گرم –کردن عمومی  گرم

۳ ۶ 

 

 ها: ابزار و روش گردآوری داده

ساعت   24تحقیق حاضر متغیرهای تن سنجی شامل وزن و شاخص توده بدن در دو مرحله  در  مشخصات تن سنجی:- 1

افراد با حداقل لباس و بدون    ی وزن تمام؛  WHRو    BMIبدست آوردن    یبرا  از مداخله انجام شد. ساعت پس  72و  پیش  

ه  شد  یریگاندازه  (لوگرمیک  1/۰  یبا خطا)  یاترازو عقربه   یو نگاه به جلو توسط ترازو  میو سر مستق  ستاده یکفش در حالت ا

ا  هاآزمودنیقد  است.   حالت  کفش   ستادهی در  بدون  مستق  ،و  جلو    میسر  به  نگاه  سکاو  متر  (  متریسانت  1/۰دقت    با)  با 

  ه است.شد یریگاندازه

شدت و ابعاد    ی ابیارز  یاستاندارد برا  یابزارها  نیو پرکاربردتر  نیترشدهاز شناخته   ی کی  :   چالدر  یپرسشنامه خستگ  - 2

شده است.    یدانشگاه لندن، طراح  ت،ی( در دانشگاه گلداسم199۳)  *در افراد است که توسط چالدر و همکارانش  یخستگ

  ، یسمیرومات  یهایمار ی(، بCFSمزمن )  یدر افراد مبتلا به سندرم خستگ  یسنجش خستگ  یبرا  ژهیوبه   پرسشنامه  نیا

  14ابزار شامل    نیا  جی. نسخه راردیگیمورد استفاده قرار م  ییو دانشجو  یعموم  یهاتیجمع  نیاس و همچنسرطان، ام

  اسیمق  ک یها در قالب  اختصاص دارد. پاسخ  یذهن -یشناخت   یو خستگ  یجسم  یخستگ  ی است که به دو بعد اصل  هیگو

  اد« ی ز  اری( و »بس2)  اد« ی(، »نسبتاً ز1)  « ی(، »کم۰)  چ«یه  ای صورت: »کم  که معمولاً به  شوند یم  یبندطبقه   یاچهاردرجه 

قرار    42تا    ۰و در محدوده    شودیها محاسبه م جمع تمام پاسخ  قی. نمره کل پرسشنامه از طرشودی( در نظر گرفته م ۳)

 ی خستگ  اسیرمقی ز  یامکان محاسبه نمره جداگانه برا  ن،یاست. همچن  شتریب  یدارد؛ هرچه نمره بالاتر باشد، شدت خستگ

است که    ی محتوا مناسب ییروا  یچالدر دارا  یخستگ  پرسشنامه ، ییوجود دارد. از نظر روا  زین  ی شناخت  ی و خستگ  یجسم

  ریمثبت با سا  یهمبستگ   قیسازه آن از طر  ییروا  نیشده و همچن  دییتأ   یتوسط متخصصان بهداشت روان و روانسنج

 ی مرتبط مانند اضطراب، افسردگ  یرهایبا متغ  نی( و همچنFatigue Severity Scale - FSS)مانند    یخستگ  یهااسیمق

کرونباخ    یآلفا  بی در مطالعات متعدد بالا گزارش شده است؛ ضر  زیابزار ن  نیا  ییای شده است. پا  دییخواب تأ   تیفیو ک

 بسیار خوب   ییایدهنده پا است که نشان   75/۰  ازشیب  زین  ها اس یمق  ریز  یو برا  9۰/۰تا    ۰/ 8۰ نیب  یاه یگو  14نسخه    یبرا

 
* Chalder et al 



 

  نیگزارش شده است. ا  81/۰  تا دو هفته در حدود  کی( در فاصله  Test-Retest)  ییبازآزما  ییا یپا  ن،یابزار است. همچن

به دل قابل  یسادگ   ، یکوتاه  لیپرسشنامه  پرکردن،  توانا  یهات یاستفاده در جمع  تیدر  با    نیب  زیتما  ییمختلف و  افراد 

پژوهشبه  د، یو شد  فیخف  یخستگ غ   ینیبال  یهاطور گسترده در  م  ینیربالیو  قرار  استفاده  . در مجموع،  ردیگیمورد 

به  یپرسشنامه خستگ پا  کیعنوان  چالدر  ارز  ا یابزار معتبر،  امکان  فراهم    یخستگ  یو چندبُعد  ی کمّ  ی ابیو کارآمد،  را 

ا  ل،یدل  نیو به هم  کندیم در جامعه مورد مطالعه مورد استفاده قرار    یخستگ  ریمنظور سنجش متغپژوهش به  نیدر 

 گرفته است.

درصد   7۰ یشکلات تلخ حاو)  ها از شکلات تلخ استفاده شددر تحقیق حاضر برای تمام آزمودنیمداخله شکلات تلخ:  

گرم شکلات تلخ توسط    ۳۰  نیاز تمرشی مدت شش هفته پ ( که تحت نظارت پزشک تغذیه به  کاکائو شرکت قافلانکوه

 مصرف شد.   هایآزمودن

داده تحلیل  و  تجزیه  تغییرات  برای  بررسی  برای  نیز  کواریانس  تحلیل  و  وابسته  تی  های  آزمون  از  و    گروهی درونها 

انجام   SPSS-26و با نرم افزار آماری   α=۰5/۰متغیرهای تحقیق استفاده شد. کلیه عملیات آماری در سطح   گروهیبین

 شد. 

 هاهیافت .3
    خستگی زانیم یگروهدرون راتییتغ سهیمقا(. 2جدول ) 

   t df P گروه

 ۰۰1/۰ 9 825/4 تمرین+مکمل 

 ۰۰/1 9 ۰۰/۰ * نمامکملتمرین+

 ۰91/۰ 9 - 891/1 نما مکمل

( P<۰۳4/۰در گروه تمرین+مکمل )  داری در شاخص خستگی( کاهش معنی2)جدول    گروهیدرون در بررسی تغییرات  

پیش مقادیر  به  معنینسبت  تفاوتی  ولی  مشاهده شد  گروهآزمون  در  تمرین+داری    نمامکمل(  P=۰۰/1)  نمامکملهای 

(۰91/۰=P  .مشاهده نشد ) 

    یشاخص خستگ یگروهنیب راتییتغ سهیمقا(. 3جدول )

   F P میانگین مربع  df ها مجموع مربع منبع  مرحله 

 22۶/۰ 572/1 4۳۳/47 2 8۶8/94 ها بین گروه آزمون پیش

 - - 1۶7/۳۰ 27 5۰۰/814 ها درون گروه

 - - - - ۳۶7/9۰9 کل

 ۰۰4/۰ 95۰/۶ 4۳۳/218 2 8۶7/4۳۶ ها بین گروه آزمون پس

 - - 4۳۰/۳1 27 ۶۰۰/848 ها درون گروه

 - - - - 4۶7/1285 کل

در    یشاخص خستگداری در  ( تفاوت معنی۳با توجه به نتایج به دست آمده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه )جدول  

پیش )مرحله  گروه   (P=22۶/۰آزمون  پسبین  مرحله  در  ولی  نشد  مشاهده  تحقیق  معنیهای  تفاوت  در  آزمون  داری 

های بیشتر آزمون تعقیبی توکی نشان داد که  (. در بررسی P=۰۰4/۰های تحقیق مشاهده شد)ی بین گروهشاخص خستگ

  (P=۰۰۳/۰)  نمامکملو   (P=۰4۳/۰)  نمامکملهای تمرین+کاهش شاخص خستگی در گروه تمرین+مکمل نسبت به گروه



 

(. با توجه P=5۳۶/۰مشاهده نشد )   نما مکملو    نمامکملهای تمرین+  داری بین گروهباشد ولی تفاوت معنیدار میمعنی

توان گفت که  می  نما مکملو    نما مکملهای تمرین+  داری بین گروه تمرین+ مکمل نسبت به گروهبه وجود سطح معنی

آموزان  دانش   داری بر کاهش شاخص خستگیاثر معنیمصرف شکلات تلخ  با    ینتونمنتخب بدم  ینات شش هفته تمر

 دارد. دختر

 وزن بدن  گروهیدرون راتییتغ سهیمقا (.4جدول ) 

   z t df P گروه

 4۳۳/۰ 9 - 7۶7/۰ تمرین+ مکمل* 

 ۰5۳/۰ 9 2۳۰/۰ - تمرین 

 < ۰۰1/۰ 9 - 19۰/7 - کنترل
 

تفاوت معنی4وزن بدن )جدول    گروهی دروندر بررسی تغییرات   آزمودنی(  ها در گروه مداخله تمرین+  داری در وزن 

داری آزمون به صورت معنی نسبت به پیش  کنترلها در گروه  (، ولی وزن آزمودنیP>۰5/۰مکمل و تمرین مشاهده نشد )

    (.P<۰۰1/۰افزایش یافت )

 وزن بدن  گروهیبین راتییتغ سهیمقا (.5جدول )

   Chi-Square df P مرحله 

 ۰99/۰ 2 ۶۳۳/4 آزمون پیش

 ۰۰2/۰ 2 925/12 آزمون پس

 آزمون پیشی در وزن بدن در مرحله  دارمعنی( تفاوت  5والیس )جدول-با توجه به نتایج به دست آمده از آزمون کروسکال

های تحقیق ی بین گروهدارمعنیتفاوت    آزمونپس(؛ با این حال در مرحله  P=۰99/۰ی تحقیق مشاهده نشد )هاگروهبین  

( شد  بررسیP=۰۰2/۰مشاهده  در  تفاوت  (.  که  داد  نشان  ویتنی  من  آزمون  نتایج  بیشتر  گروه دارمعنیهای  بین  ی 

( )P=۰15/۰تمرین+مکمل   تمرین  و   )۰۰1/۰>P  گروه به  نسبت  گروه    کنترل(  دو  بین  تفاوتی  ولی  شد  مشاهده 

 (.P=۰۰2/۰تمرین+مکمل و تمرین مشاهده نشد )

 نسبت دور کمر به لگن   گروهیدرون راتییتغ سهیمقا(. 6جدول )

 z t df P   

 < ۰۰1/۰ 9 4۶۰/8 - تمرین+ مکمل* 

 4۶۶/۰ 9 7۶1/۰ - تمرین 

 457/۰ 9 - 777/۰ - کنترل

در گروه گروه تمرین+مکمل بر نسبت دور کمر به لگن ی در دارمعنی( کاهش ۶)جدول  گروهیدرون در بررسی تغییرات 

(۰۰1/۰>P  به نسبت  تفاوت    آزمونپیش(  ولی  شد  گروهدارمعنیمشاهده  در  تمرینی  و  P=4۶/۰)  های   کنترل ( 

(457/۰=Pمشاهده نشد ) . 

 نسبت دور کمر به لگن   گروهیبین راتییتغ سهیمقا(. 7جدول )

   F P میانگین مربع  df ها عمجموع مرب  منبع  مرحله 



 
 

 

 

 

 

 

 

نسبت دور کمر به ی در  دارمعنی( تفاوت  7با توجه به نتایج به دست آمده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه )جدول  

 های تحقیق مشاهده نشد.  ( بین گروهP=227/۰) آزمونپسو  (P=192/۰) آزمونپیشدر مراحل لگن 

 بحث و نتیجه گیری  . 4

بر خستگی   تمرین بدمینتونفنول شکلات تلخ همراه با  یکی از اهداف مطالعه حاضر نیز بررسی تأثیر یک رژیم غنی از پلی

دار بود، اما  معنی  (=14۳/۰P)  کنترلو    (=۰4۳/۰P)بود.  کاهش شاخص خستگی در گروه تمرین+مکمل نسبت به تمرین  

داری در کاهش  این ترکیب اثر معنیتوان نتیجه گرفت که  بنابراین، میتفاوتی مشاهده نشد.    (=5۳۶/۰P)  کنترلتمرین و    بین

دو با  سهیرا در مقا تمرین+مکملگروه  یذهن یخستگ یتوجه طور قابلکه مصرف شکلات به  نتایج نشان داد خستگی داشت.

با نمرات آزمون استروپ   یخستگ  یکاهش ذهن  ن،یعلاوه بر ا  مطابقت دارد.  یقبل   یهاکه با گزارش   دیبهبود بخش  دیگرگروه  

  جیاست. با توجه به نتا  ییعامل مهم در عملکرد اجرا  کی که    کندیم  یابیرا ارز  ی. آزمون استروپ، بازدارردارتباط مثبت دا

  ش یپ   بخشد.  بهبودرا در افراد    ییرا کاهش دهد که به نوبه خود، ممکن است عملکرد اجرا  یخستگ  تواندیما، شکلات تلخ م 

را کاهش دهد. نشان    یذهن   یکاکائو و شکلات تلخ ممکن است خستگ  ی هافنولینشان داده شده است که مصرف پل   نیاز ا

  یو خستگ  بخشدیمداوم بهبود م  یشناخت  فیکاکائو، عملکرد را در وظا   موجود در  فنولیداده شده است که مصرف حاد پل 

وظا  یذهن با  م  فیمرتبط  کاهش  مطالعه(۶)   دهد یرا  در  اخیرا  .  تلخ،  ای  روزانه شکلات  مصرف  که  است  شده  داده  نشان 

 ورکانه و همکاران-حامد کردهای این مطالعه، نتایج  در تأیید یافته   .( ۳)  دهدیمزمن را کاهش م  مهین  ی خستگ  یهاحالت

تواند بر وزن بدن در مقایسه با گروه کنترل تأثیر بگذارد. با این حال، تجزیه و  نشان داد که مکمل کاکائو/شکلات تلخ نمی

هفته کاهش    8تا    4های بین  گرم در روز و در آزمایش  ۳۰≤ها نشان داد که وزن با مکمل کاکائو/شکلات تلخ  تحلیل زیرگروه

داری افزایش داد و مدت زمان بیش از  طور معنیرا به BMIهفته یا کمتر،    4های  یافته است. همچنین، مدت زمان آزمایش

 (. 17)هفته، وزن را کاهش داد  8

،  BMIتوجهی بر وزن،  ، تأثیر قابلدرصد  78گرم شکلات تلخ    1۰نیز نشان داد که مصرف روزانه    عبدلی و همکارانمطالعه  

گرم شکلات تلخ   1۰، مصرف روزانه  یو و همکاران-کارآزمایی بالینی گارسیا(. در  18)دور کمر و دور باسن زنان یائسه ندارد  

تاکنون   (. 19)تغییری نکرد    BMIبه مدت شش ماه، باعث کاهش درصد چربی بدن، بازو و پا شد؛ با این حال وزن و    99٪

های  سنجی بررسی نکرده است، با این حال، یافتههای تنرا بر شاخص  بدمینتونای اثر ترکیبی شکلات تلخ و  هیچ مطالعه

ورت مستقل و هم همراه با  صبه مدت شش هفته، هم به  درصد  8۳گرم شکلات تلخ    ۳۰محققان نشان داد که مصرف روزانه  

ها  های مطالعه حاضر است. تفاوت؛ نتایجی که برخلاف یافته(1۰)  شد   BMIزنی موجب کاهش معنادار وزن و  تمرین طناب

شاخصمی نوع  و  مداخله  مدت  مصرفی،  کاکائوی  سطح  به  اندازهتواند  باشد.های  مربوط  موضوع،   گیری  این  راستای  در 

های چاقی، از جمله دور کمر در نوجوانان گزارش دادند که مصرف بیشتر شکلات با کاهش شاخص  گارسیا و همکاران-کوئنکا

متحده نشان داد که افراد  دیابتی ایالاتهای بزرگ در بزرگسالان غیر(. همچنین، تجزیه و تحلیل1۳)اروپایی مرتبط است  

 192/۰ 75۶/1 ۰۰4/۰ 2 ۰۰8/۰ ها گروهبین  آزمون پیش

 - - ۰۰2/۰ 27 ۰۶۰/۰ ها گروهدرون 

 - - - - ۰۶7/۰ کل

 227/۰ 5۶8/1 ۰۰۳/۰ 2 ۰۰۶/۰ ها گروهبین  آزمون پس

 - - ۰۰2/۰ 27 ۰48/۰ ها گروهدرون 

 - - - - ۰54/۰ کل



 

تری دارند. هرچند نوع شکلات و محتوای فلاونوئید  متر دور کمر کوچک سانتی  2٫۰7طور میانگین  کننده شکلات، بهمصرف

نشان دادند که مصرف شکلات در صبح موجب کاهش    گونزالس و همکاران-هرناندز آن مشخص نشده بود. افزون بر این،  

نشان داد که مکمل شکلات تلخ    اسکندری و همکارانهای  از طرفی، یافته  (.14)شود  تری در اندازه دور کمر میتوجهقابل

که حالیو افزایش آیریزین و آدیپونکتین شد؛ در  WHR( موجب کاهش توده بدنی و  JREزنی اینتروال )همراه با تمرین طناب

JRE  پلیعلاوه، در پژوهشبه  (.15)تنهایی مؤثر نبود  به با کاهش  فنولهایی مشابه نشان داده شده است که  و    MDAها 

ها از طریق تعدیل بیان  (. همچنین، آن 1اکسیدانی قوی در کاهش خستگی دارند )در کبد و عضله، نقش آنتی SODافزایش 

( باعث بهبود استقامت و جلوگیری از مصرف مفرط انرژی Gys1و افزایش    GSK-۳βmهای متابولیسم گلیکوژن )کاهش  ژن 

 (. 1)شوند می

بهبود به و  اندورفین  و  ترشح سروتونین  افزایش  تحریک سیستم عصبی مرکزی،  با  بدمینتون  تمرینات منظم  صورت کلی، 

عضلانی می–عملکرد  خستگی  و  اضطراب  کاهش  به  منجر  اثرات اسکلتی،  با  کاکائو  فلاونوئیدهای  دیگر،  سوی  از  شود. 

افزا با ورزش، در  صورت همالتهابی، در بهبود جریان خون مغزی و تنظیم عملکرد عصبی مؤثرند، که بهاکسیداتیو و ضدضد

قدرتی مانند بدمینتون –ترکیب تمرینات هوازیدهند که  ها نشان میدر مجموع، یافته  کاهش اضطراب و خستگی نقش دارند.

جسمی و روانی  هزینه و عملی برای بهبود سلامت  با مصرف شکلات تلخ غنی از ترکیبات فیتوشیمیایی، راهکاری ایمن، کم

 . تر استهای آینده با حجم نمونه بیشتر و بازه زمانی طولانی. این موضوع نیازمند پژوهشدختران نوجوان است

اخلاق ایملاحظات  کم  نی:  توسط  اسلام  تهیمطالعه  آزاد  دانشگاه  کد    دزفولواحد    یاخلاق  با 

(IR.IAU.D.REC.1404.015) شده است. د ییتا   

 ندارد.   یمال ی ارشد است و حام یکارشناس نامهانی مقاله مستخرج از پا نی: ایمال  یحام 

 ندارند.  ی گونه تعارض منافعچیمقاله ه سندگانی: نومنافع   تعارض

 . میینمایتشکر م مانهیپژوهش شرکت نمودند، صم  نیکه در ا زیعز  یهای: از همه آزمودنیو قدردان  تشکر
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Abstract 

In the current era, despite their benefits, industrial development and technological advances 

have increased anxiety and risks from an inappropriate lifestyle, threatening people's 

physical and mental health more than ever before. In the meantime, targeted planning for 

physical activities and motor coordination training plays an important role in maintaining 

people's physical and mental balance. This study aimed to investigate the effect of selected 

badminton exercises combined with dark chocolate consumption on the fatigue and body 

composition in female high school students. The present study was a quasi-experimental 

study in which 30 female students were purposefully selected and divided into three groups: 

physical exercise, physical exercise combined with dark chocolate consumption, and a 

control group. The study design was implemented for 6 weeks using a pre-test and post-test 

method. The data were analyzed using SPSS-26 and Excel 2020 software, and the statistical 

significance level was set at a threshold of 0.05. The findings showed that this intervention 

had no significant effect on body weight, body mass index, and waist-to-hip ratio (P=0.433, 

P=0.413, and P=0.227, respectively), but resulted in a significant reduction in waist and hip 

circumference (P=0.023), as well as a reduction in fatigue (P=0.004) levels compared to the 

control and exercise alone groups. Therefore, the results of this study indicate that the 

combination of badminton exercise and dark chocolate consumption can be introduced as an 

effective strategy in improving some body composition indicators and reducing fatigue in 

female students. 
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