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  تقدیم

 

كه تمامی موفقيتم حاصل زحمات بی شائبه روح پاک پدرم به 

 ،اوست

كه عالمانه به من آموخت تا چگونه در عرصه زندگی، ايستادگی او  

 .را تجربه نمايم

 و پاكی تنديس كه مادرمزيباترين وجود زندگيم ،  به تقديم و 

 .است شكيبايی و صبر واژه و پارسايی

 

 را مهربانی كه عزيزم خواهران و برادران تمامی به تقديم و

 .آموختم آنها از

 

 

 علم جويندگان تمامی به تقديم و

 



 
 

 تشکر و قدردانی

اينک كه با عنايات الهی، اين تحقيق به پايان رسيده است ،برخود واجب می دانم به  

 حكم 

 "من لم يشكر المخلوق ،لم يشكر الخالق"  

كليه ی عزيزانی كه در انجام تحقيق حاضر از مساعدت ها ی بی دريغ و ارزنده  شان   از

 برخوردار بوده ام، مراتب كمال تشكر و قدردانی خويش را ابراز دارم.

برخود لازم می دانم كه صميمانه ترين تشكر و قدردانی خود را نسبت به آقای 

برايم روشن نمودند ،داشته باشم.از خانم دكترمجيدكاشف كه با نور علم شان مسير تحقيق را 

دكتر افسانه سنه ، استاد مشاور ارجمندم، به خاطرراهنمايی های بی شائبه شان در طول 

از استاد گرانقدرم جناب آقای دكتر جوادآزمون ،داور  پژوهش ،تشكر و قدر دانی می كنم.

مايی های بجا و ارزنده داخلی اين پژوهش به خاطر قبول زحمت داوری و همچنين تمامی راهن

  شان  صميمانه تشكر می نمايم.

 اين پژوهش به خاطر خارجی،داور حميد رجبیجناب آقای دكتر  و ارجمندماز استاد گرانقدر 

قبول زحمت داوری و ابراز نكاتی كه بی شک مارا در هر چه بهتر شدن اين اثر ياری می 

 نمايد،تشكر و قدر دانی می كنم.

مدرسه شرف و همچنين معاونت مدرسه ،به خاطر كمک های بی دريغ از مديريت محترم 

 شان سپاسگزاری می نمايم .
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 چكيده:

طناب زنی تناوبی و تداومی بر  ،هوازی تناوبیدویدن تعیین تأثیر یک دوره تمرین  تحقیق حاضر با هدف

برای این  .ساله، انجام شد51-51 دختران نوجوانآمادگی جسمانی منتخب  برخی عوامل فیزیولوژیکی و

نفرگروه هوازی 51ه صورت ساله  منطقه سلطانیه )ب51-51نفر از دانش آموزان غیر ورزشکار 51 کار، تعداد

ها، با توزیع تصادفی درگروه با نی تداومی(نفر گروه طناب ز 51 نفرگروه طناب زنی تناوبی و51تناوبی، 

کیلو 59/11±45/4میانگین وزن  متر وسانتی 515±5/1میانگین  قد  ،سال54/51±90/5میانگین سنی

صورت داوطلبانه، انتخاب  به متر مربع، کیلوگرم بر64/5±54/11( BMIمیانگین شاخص توده بدن) گرم و

ز ا وف برای تعیین طبیعی بودن داده هااسمیرنو -به منظور انجام این تحقیق از آزمون کلموگروف  .شدند

بارفیکس اصلاح شده،  ،نشست های دراز وآزمون از ها استفاده شد.آزمون لوین برای همگنی واریانس

 راه رفتن نیزآزمون یک مایل دویدن و و، برای سنجش میزان آمادگی جسمانی سه گروه انعطاف پذیری

سنج کنترل ک ضربان به کمبرای سنجش توان هوازی استفاده شد. میزان فشارتمرینی در هرسه گروه 

به  فشارسنج دیجیتالی اندازه گیری شد. فشارخون سیستولی ودیاستولی نیز با ضربان قلب و .شدمی

عقیبی توکی نشان داد که آزمون ت اندازه گیری تکراری استفاده شد.آزمون تحلیل آماری از  منظور تجزیه و

 اما اوت معنی داری وجود نداردعوامل فیزیولوژیکی تف و های آمادگی جسمانیها در قابلیتبین گروه

داری ای گروه طناب زنی تناوبی در مقایسه با دو گروه دیگرتفاوت معنیشانه استقامت عضلات کمربند

 ثیرگروه دیگر تأ دو مقایسه با طناب زنی تداومی درفشارخون دیاستولی گروه (. ≥91/9Pداشته است)

 مرحله پیش و بین دو بونفرونی تفاوت معنی داری را. آزمون تعقیبی (≥91/9P)داری داشته استمعنی

توان توجه به تحقیق حاضرمیبنابراین با پس آزمون درون گروهی تمامی متغیرهای پژوهش نشان داد.

برای دویدن هوازی  تواند جایگزین مناسبیتداومی می تناوبی ودو شکل  تمرین طناب زنی به هرگفت 

تمرین طناب  ای ازشانه استقامت عضلات کمربند بهبود به منظور یزن و تناوبی درمدارس بکارگرفته شود

 . زنی تناوبی می توان استفاده کرد

، حداکثراکسیژن فیزیولوژیکی طناب زنی،تمرین تناوبی، آمادگی جسمانی، عوامل واژگان كليدی:
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 مقدمه8-8

گیرند به ویژه زندگی شهرنشینی را در برمیرگذاری که امروزه حیات انسان، بهمتغیرهای اث ها وعامل

-همان اندازه که موجب سهولت امور میکشفیات جدید، به  مراتب بیشتر از گذشته است. دستاوردها و

فعالیت، عامل اصلی بقا در موجودات زنده و  [. حرکت و5آورند]هم به وجود می شوند، مشکلات تازه ای را

مرگ زودرس  های مختلف جسمانی، روانی وکم تحرکی بشر را با بیماری جمله انسان است. سکون و از

مردم فعالیت بدنی ندارند. این روش زندگی باعث شده است که تر جوامع صنعتی بیش در سازد.مواجه می

دهد که ها نشان میحرکتی کاهش یابد. تحقیق های جسمانی وچاق افزایش و سطح آمادگی تعداد افراد

-تحلیل توان عضله علل کاهش آمادگی جسمانی در افراد مسن، ناشی از کم تحرکی و درصد 19بیش از 

 کرده و بین مردم پیدا در را ورزش جایگاه خود ری که فعالیت جسمانی وعص در[. 1های اسکلتی است]

های خاصی به زاویه های مختلف به منظور رسیدن به اهداف خود ازگروه ضرورت آن ثابت گشته، اهمیت و

های ارائه بهترین روش پژوهشگران زیادی مشغول مطالعه به منظور امروزه متخصصین و نگرند.آن می

مسابقات  تمرینات و عملکرد ورزشکاران در افزایش کارایی و در [. مطالعه عوامل مؤثر1]ندتمرینی هست

مربیان  پژوهشگران و علاقه متخصصان و گذشته دور همواره مورد توجه و ورزشی موضوعی است که از

عوامل ترین طرف دیگر برخورداری از آمادگی جسمانی امروزه به عنوان یکی از مهم از ورزشی بوده است.

گسترده  حضور های اخیر نیزدرسال تندرستی شناخته شده و شادابی و ایجاد نشاط و حفظ سلامتی و در

 اماکن مختلف تمرین برای کسب آمادگی جسمانی و ها وآموزشگاه ای از طرف مردم ملل مختلف در

روی حفظ  های مختلف تمرین که بتواند اثر بخشی بیشتری برتندرستی شاهد بودیم. شناخت شیوه

 تواند در تسریع این روندشادابی برای انجام کارهای روزمره افراد داشته باشد می ایجاد نشاط و سلامت و

گسترش  توسعه و توجه ویژه در امر پیشرفت دانش فیزیولوژی ورزشی، .[5به جامعه ورزش کمک نماید]

کاربرد واقع  و فیزیولوژیک، درک بهترهای آورده است. چنین نیمرخ های فیزیولوژیک بدن پدیدنیمرخ

 تکیه بر مربیان مجرب، با ی ورزش قهرمانی را فراهم ساخته است. بدین منظور پژوهشگران وبینانه

های تمرین یا رقابت های متغیرهای فیزیولوژیکی، ورزشکاران را در صحنه های به دست آمده ازآگاهی

 کنند. ورزشی به روشنی هدایت می
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کیفی  ارتقاءکمی و های فیزیولوژیکی ورزشکاران برای برنامه ریزی وقابلیت سی سطح آمادگی وامروزه برر

مربیان و ورزشکاران همواره به دنبال به کارگیری بهترین شیوه ی تمرینی  عملکرد ورزشی ضروری است.

ای دست یابند. ورزشکاران های ارزندهپیروزی ی علمی برخوردار باشد تا بتوانند به نتایج واند که از پشتوانه

 [.1کنند]استفاده می از ترکیب چندین روش مختلف تمرینی )سرعتی ،تکراری،تناوبی( ممتاز جهان،

های متفاوت ورزشی، هم های فیزیولوژیک رشتهشناسایی نیاز کاران،ی تمرینی ورزشبرای طراحی برنامه

ی عملکرد ضروری های تعیین کنندهملمؤثر برای بهبود عا های تمرینی مناسب وچنین شناخت روش

 تنفس و های حیاتی بدن مانند قلب وهای مختلف تمرین، به ویژه در دستگاه[. آگاهی از روش4هستند]

جمله مواردی اند که  این سازگاری از سازگاری فیزیولوژیکی در این دستگاه ها، همچنین عوامل مؤثر بر

از  [. از سوی دیگر،6های تمرینی بدان ها توجه داشته باشند]هورزشکاران باید در طراحی برنام مربیان و

های ساز بر عملکرد ورزشی که مورد توجه مربیان و ورزشکاران است، شاخصسرنوشت عوامل مهم و

اکسیژن  هوازی است. حداکثرتوان بی و (توان هوازی )حداکثراکسیژن مصرفی فیزیولوژیایی از جمله

هر  سنجد.سطح آمادگی را می ظرفیت ورزشکار است و پتانسیل وعامل پیشگوی  VO2maxمصرفی 

مطالعات  [.4ها دارد]فرد توانایی بیشتری در اجرای فعالیت ورزشکار بیشتر باشد، VO2maxاندازه 

اعضای دستگاه قلبی عروقی سازگاری وجود  دهند میان انواع تمرینات ورزشی ومتعددی نشان می

پیش نیازی  ،دارند که سطح بالای آمادگی هوازیمربیان اعتقاد  وم ورزشی وبیشتر دانشمندان عل [.6دارد]

[. بهرحال کنکاش در 0رود]های متناوب طولانی به شمار میهنگام فعالیت برای عملکرد بی هوازی بالا

های ورزشی چه در عرصه در رأس آن آمادگی جسمانی که پایه کلیه فعالیت امور مربوط به تمرین و

های صحیح تمرین را برای یافتن روش باشدتمرینات سالم چه در عرصه ورزش قهرمانی می -همگانی 

که در چند دهه اخیر مورد  باشدجمله رشته هایی می [. برنامه ورزشی طناب زنی از5گردد]موجب می

پژوهشگران علوم ورزشی واقع شده است طناب زنی فعالیتی است که اغلب متخصصان  توجه متخصصین و

 تأثیرات مثبتی بر علوم ورزشی آن را یک فعالیت بدنی کامل می دانند. این فعالیت ورزشی، یت بدنی وترب

استقامت  حرکتی، موجب بهبود فاکتورهای آمادگی جسمانی و دستگاه تنفس دارد و عروق و قلب و

 مل وعکس الع سرعت عمل و عضلانی، قدرت، انعطاف پذیری، هماهنگی، چابکی، بهبود ریتم حرکتی،

 [.59از طرف دیگر باعث افزایش اعتماد به نفس می گردد] توان گردیده و

پاسخگوی پیشرفت آمادگی جسمانی  رسد این رشته بتواند با توجه به کمبود فضا در مدارس،به نظر می

های پیش روی بتواند مقداری از چالش بوم واقع شود. امید است تحقیق حاضر دانش آموزان این مرزو

 تربیت بدنی را برطرف نماید.دبیران 
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 بيان مسئله پژوهش 8-1

 پرورش یکسان است تربیت همه جانبه کودکان و هدف اصلی تربیت بدنی که با هدف کلی آموزش و

نشینی و زندگی صنعتی باعث ایجاد  شهر مسئولیت پذیر جامعه است. نوجوانان  به عنوان افراد مفید و

گردیده که بسیاری از این دگرگونی رفتار، تأثیرات منفی بر روی تغییراتی در سبک زندگی امروزی 

 [.55]بهداشت و سلامت فرد دارد. نداشتن برنامه ورزشی منظم و کم تحرکی یکی از این پیامدها می باشد

گونه فعالیت بدنی در خارج از درصد زنان هیچ 41درصــد مــردان و  49در بــررسی شهـر تهــران، 

امروزه الگوی بیماری درکشورهای  .[51]زل حتی به صورت قدم زدن منظم را ذکر نکردندمحیط کار یا من

عروقی، -مثل بیماری های قلبی 1به غیرواگیردار 5بیماری های واگیردار از حال توسعه تغییرکرده و در

 فقر سرطان تغییرکرده است که بخش اعظم مشکلات وابسته به آنها با و (msام اس) دیابت، فشارخون،

 [.51عوامل ارتباط دارد] دیگر عادات نامناسب زندگی و حرکتی و

کیفیت زندگی را به  هفته تمرین هوازی پارامترهای قدرت، تحمل، انعطاف پذیری، بالانس و 4انجام 

 توان هوازی استقامتی به افزایش ظرفیت وتمرینات  [.14] بردداری بالا میصورت معنی

تارهای  نسبت تغییر [،14،16،14،11،14،16،15افزایش چگالی مویرگی] [،11،11،15،19،10،14،16]

چربی بدن  کاهش درصد [ و55،14،16کاهش ضربان قلب استراحت ] [،59،10عضلانی]

 انجامد.[می54،51،55،51،51]

 متناوب است و های حرکتی مداوم وهایی است که دارای مهارتجمله فعالیت فعالیت ورزشی طناب زنی از

عضلات به  مفاصل و5پرش هر در (.14آید)به شمارمی 1های آمادگی بدنی پایه انواع مناسب تمرین یکی از

اساس میزان  بر جنس خود بدون توجه به سن، و تواندکسی می هر شوند.می های مختلف درگیرشیوه

 سلامتی خود، آن را شبانه روز برای بهبود زمانی از هر در و این نوع فعالیت شرکت نماید در توانایی خود

 .(14به صورت متناوب انجام دهد)

تاثیر یک دوره تمرینات منتخب طناب زنی بر هماهنگی "عنوان  طی تحقیقی با (5105سال ) قلیچ پور در

از اجرای طرح طناورز در پایه ی چهارم ابتدایی در  "تعادل دانش آموزان پسر مقطع چهارم ابتدایی و

بررسی  "عنوان  طی تحقیقی با (5109همچنین ماکیانی در سال ) [.15کرد]پرورش حمایت  آموزش و

که با  "های ادراکی حرکتی دانش آموزان دختر پایه ی سوم ابتدایی توانایی ثیر یک برنامه طناب زنی برتأ

ی موارد همه که در چابکی پرداخت، اوزرتسکی به بررسی تعادل، هماهنگی و _های لینکلن مقیاسخورده 

ابتدایی ی شده فواید ورزش طناب زنی در دورهتحقیق ذکر  دو هر [.11ی معنی داری به دست آورد]بطهرا

 اند.را متذکر شده

                                                           
1-Transmitable 

2- Non – transmitablediseas 

3- Basic physical fitness training 

4- Hop 
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های اساس پیشرفت برنامه بر ای انعطاف پذیرفعالیت ورزشی طناب زنی این قابلیت را دارد که به شیوه

 )یک طناب( اندک ساده و به تجهیزات بسیارضمن این فعالیت  انفرادی افراد طراحی شود. در یا گروهی و

های آن موجب فراوانی تکنیک طلبد واندکی می ها، هزینه بسیارورزش سایر مقایسه با در داشته، و نیاز

تفریح  عنوان یک بازی وههای دور بگذشته این ورزش از. (14شده است) خلاقانه آن توسط افراد کاربرد

هماهنگی  استقامت و جهت چابکی و های دیگر نیزکاران رشتهورزشبین سنین مختلف رواج داشته و 

این تحقیق  (.که در16کردند)این رشته استفاده می نهایت آمادگی جسمانی از در تعادل و عصب و عضله و

  آید.های مختلف به اجرا در مییک طناب است که به شکل منظور از طناب زنی همان بازی انفرادی با

اند، بها داده نشده خلاف سایر کشورهایی که در زمینه تربیت بدنی توسعه یافته یران براین ورزش در ا

پرورش طرحی تحت عنوان طرح طناورز را برای  به یکباره در سال گذشته وزارت آموزش و است، اما

 [. 15مقطع چهارم ابتدایی اجباری کرد]

بالاخص در  چه در مدارس ) و شهرها سطح فضاهای ورزشی چه در کمبود توجه به اینکه امروزه با

فعالیت کردن غیر قابل انکار  در ضمن نیاز مبرم دختران نوجوان به ورزش و شود واحساس می روستاها(

آن هستند تا بتوانند دانش آموزان را به  اولیاء دانش آموزان در صدد است تمامی مربیان تربیت بدنی و

امکانات احتیاج داشته  نیز به کمترین فضا و به همراه داشته وفعالیتی سوق دهند که بیشترین فایده را 

-ه تحقیقات حاضر این سؤال مطرح میبا توجه ب اوقات فراغت ورزش کنند. در در منزل و باشد تا بتوانند

 طناب زنی تداومی بر آمادگی جسمانی و طناب زنی تناوبی و شود که تأثیر تمرین هوازی تناوبی،

 فیزیولوژیکی چیست؟

 ضرورت و اهميت پژوهش1-8

،به  [45-10باشد]ترکیب بدنی با سلامتی می ارتباط نزدیک آمادگی جسمانی و حاکی از تحقیقات متعدد

مطالعات  [،49باشد]های مختلف همراه میبیماری افزایش خطر طوری که کاهش آمادگی جسمانی با

 مرگ و نوجوانی با کودکی و پایین درنشان داده است که آمادگی جسمانی  سال اخیر 19 اپیدمیولوژی در

 طرفی، از [،45-41باشد]بزرگسالی مرتبط می دیابت نوع دو در های قلبی عروقی وکلی، بیماری میر

سنین  های مزمن درافزایش بیماری نشان داده است که آمادگی جسمانی ضعیف با مطالعات طولی نیز

های مهمترین ضرورت های بدنی یکی ازفعالیت ورزش و حال حاضر در [.41،44باشد]بزرگسالی مرتبط می

مختلف زندگی روزمره  امور جوامع شهری که فاقد تحرکات لازم جسمانی در ویژه دربه زندگی بشر

 .[46رود]هستند، به شمارمی
ورد مؤسسات ملی آهای اضافه بدن است. طبق برطناب زدن، یک راه بسیار عالی برای سوزاندن چربی

این ورزش مفرح از تنوع  سوزاند.کالری انرژی می کیلو 169ساعت طناب زدن، حدود  یکا، هرسلامت آمر

جالب است بدانید که  حتی داری فدراسیون جهانی است. های ورزشی برخوردار بوده وبسیاری در تکنیک
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شود. کیلوکالری  انرژی می 51 – 59هر دقیقه طناب بازی در یک فرد به طور متوسط باعث مصرف حدود 

کیلومتر در ساعت است که سرعت  59این انرژی معادل انرژی مصرفی در ورزش دو با سرعت حدود 

 ها برای توسعه آمادگی هوازی است ومؤثرترین روش طناب زدن یکی از .[59]بالایی به حساب می آید

رکتی، تعادل، های حهمچنین باعث بهبود استقامت جسمانی، مهارت قلب، آن بر اثرات سودمند علاوه بر

سرعت  دقیقه طناب زدن با559اساس تحقیقات کوپر [. بر61گردد]می هماهنگی حرکتی نیز چابکی و

 دقیقه شنا51دقیقه،  4دو مایل دوچرخه سواری در آمادگی قلبی عروقی با دور در دقیقه برای بهبود 519

 است. دقیقه برابر51 یدن دریک مایل دو دقیقه هندبال، دو ست تنیس و 11دقیقه دوی آرام،  15کردن، 

دور در  519کیلوگرمی، با همان سرعت  44 دقیقه توسط یک فرد هر انجام این فعالیت در همچنین با

جمله عضلات  های عضلانی مختلفی، ازاین فعالیت گروه در [.61کالری انرژی مصرف می شود]51دقیقه، 

پشت و عضلات قفسه سینه و شکمی درگیر  )بویژه عضله سه سربازویی(، عضلات ساق، ران، شانه، بازو

شود. یکی از مزایای مهم این شوند که انجام آن در درازمدت موجب بهبود استقامت این عضلات نیز میمی

آورد باشد به طوری که این امکان را بوجود میفعالیت ورزشی، عدم نیاز به فضای زیاد جهت اجرای آن می

-ت کم، مثل فضای یک اتاق، حیاط منزل انجام داد و به همین دلیل اینمکانی با مساح تا بتوان آن را در

 [. 65نامند]ها را تمرینات خانگی میگونه فعالیت

 فیزیولوژیکی دانش آموزان از های جسمانی وامروزه اغلب دبیران تربیت بدنی جهت بالا بردن قابلیت

مربیان  جویند.ی دیگر در کلاسشان بهره میهای ورزشرشته فعالیت های رایج مانند والیبال ، بسکتبال و

بی هوازی تحت تأثیر بسیاری از خصوصیات،  چه توان هوازی و های ورزشی اعتقاد دارند که اگرثر رشتهاک

اثر تمرینات ویژه برای بهبود  توان منکر نقش واستعدادهای بدنی قرار دارد ولی نمی های ژنتیکی وویژگی

امکانات ورزشی زیادی  ها نسبت به فعالیت طناب زنی نیازمند فضا وهمه رشتهافزایش این قابلیت شد.  و

 [.59]هستند

پارامترهای آمادگی  استقامتی و عملکرد که تمرینات استقامتی باعث بهبود ( اعلام کرد1990) جونز

سته هفته دویدن آه51که  بیان نمودند (5001) همکاران که سات پاتی و صورتی [.در61شود]هوازی می 

 (1999) سال همکاران در همچنین کریگ و [.64پارامترهای جسمانی دارد] بهبود تداومی اثرات کمی بر

روی دوچرخه کارسنج باعث  تمرینات دویدن تداومی بر هفته تمرین دویدن سرعتی و 4 اعلام نمودند

تناقضی  اثر در [.66شوند]پسران نابالغ نمی بیشینه هوازی در زیر بیشینه و عملکرد داری دربهبود معنی

 انجام شود. تحقیق حاضر رسدضروری به نظرمی این تحقیقات مشاهده شد که در

ثیر یک دوره تمرینات منتخب أت "عنوان تحقیقی با در 5105بنیامین قلیچ پور داشلی برون در سال  

نتیجه رسید که برنامه به این  "تعادل دانش آموزان پسر مقطع چهارم ابتدایی طناب زنی بر هماهنگی و

پویا تأثیر معنی  تعادل ایستا و هماهنگی دو دستی و دست و -تمرینی طناب زنی بر روی هماهنگی چشم 

                                                           
1- Cooper 


