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ی                                                            ਪ ید رجا ੀ७ ر  ඵැ ࢌ د ඇඏ   دا஺ه ୃ

  مدیریت تحصیلات تکمیلی     

  تعهد نامه اصالت اثر

شوم کـه مطالـب منـدرج در ایـن پایـان نامـه حاصـل کـار پژوهشـی          اینجانب سیروس نظري پیردوستی متعهد می 
اینجانب است و دستاوردهاي پژوهشـی دیگـران کـه در ایـن پـژوهش از آن اسـتفاده شـده اسـت،مطابق مقـررات          

این پایان نامه قبلاً براي احراز هـیچ مـدرك هـم سـطح یـا      .  ارجاع و در فهرست منابع و مآخذ ذکر گردیده است
مـدرك تحصـیلی صـادر شـده توسـط دانشـگاه از       )در هـر زمـان  (در صورت اثبات تخلف. ده استبالاتر ارایه نش

  .اعتبار ساقط خواهد شد

  

  .کلیه حقوق مادي و معنوي این اثر متعلق به دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی می باشد

  

  نام و نام خانوادگی دانشجو

 امضاء

  

  

 



 أ 
 

   



 ج 
 

  

  

  

  

  

  پاس گوشه اي از زحمات جبران ناپذیرشتقدیم به همسر صبورم به 

  

  ،دخترم به امید موفقیت روز افزونش 

  

  تلاش در راه سازندگی و بالندگی ایران عزیزپسرم ارشیا به امید 

  

  و 

 به همه دبیران تربیت بدنی شهرستان دلفان
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  .نعمتربت است و به شکر اندرش مزید قرا عزّ و جلّ که طاعتش موجب  يسپاس مر خدا

  :با تشکر و سپاس فراوان از

ارزشمندشـان در انجـام ایـن     ياستاد گرانقدر جناب آقاي دکتر علیرضا رمضانی که از راهنماییهـا 
تحقیق استفاده نمودم و جناب آقاي دکتر غلامرضا لطفی بواسطه مشـاوره و کمـک هـاي بیـدریغ     

مایی و مساعدت خـود بنـده   ایشان در مراحل مختلف و جناب آقاي دکتر مجید کاشف که با راهن
و با تشکر فراوان از اساتید محترمـی کـه در طـول ایـن دوره از محضرشـان اسـتفاده       . را یاري نمود

  .نمودم
،سرپرسـت سـالن   ) آقـاي مصـطفی نـوري   (کارشناسی تربیت بدنی آموزشگاههاي شهرستان دلفان 

نمــایی شــهید ،مــدیر محتــرم مدرســه راه)آقــاي امیــر حســین کــاظم زاده(ورزشــی شــهید حســینی
آقایان محمد (دندرسان،دوستان ارجمندم که در این پژوهش یاري ام )آقاي نورخدا رنجبر(حسینی

و کلیه دانش آمـوزانی کـه در ایـن کـار بـه عنـوان آزمـودنی شـرکت         ) حسینی و آیت سیفی زاده
 .نمودند 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ب 
 

  چکیده
 14ا تــ 12هــدف تحقیــق حاضــر بررســی تــاثیر هشــت هفتــه تمــرین هــوازي وبــی هــوازي بــر قابلیتهــاي جســمانی پســران  

ایـن تحقیـق بـه صـورت نیمـه تجربـی بـوده و جامعـه آمـاري ایـن پـژوهش راکلیـه دانـش              .سال غیر ورزشـکار مـی باشـد   
ــوزان  ــا  12آم ــداد     14ت ــه تع ــان ب ــتان دلف ــال شهرس ــد 3005س ــکیل دادن ــر تش ــق    . نف ــن تحقی ــاري ای ــاي آم ــه ه  54نمون

ــه از بـــین دانـــش آمـــوزان مدرســـه راهنمـــایی شـــهید حســـینی        ت داوطلبانـــه انتخـــاب  بـــه صـــور )2(نفربودندکـ
ســانتی متــر وزن 8/154±5/7ســال، قــد          1/13±. /8ســن (آزمودنیهــا بــه صــورت تصــادفی بــه ســه گــروه هــوازي  .شــدند

ــوگرم و8±3/43 ــع   BMI 3/2±18کیل ــر مرب ــر مت ــوگرم ب ــوازي  ) کیل ــی ه ــن(ب ــد 13± /.8س ــال، ق ــانتی 5/154±1/9س س
ــر ، وزن ــوگرم و8/42±8/ 3متـ ــوگرم BMI 8/1±8 /17کیلـ ــع کیلـ ــر مربـ ــر متـ ــرل ) بـ ــن(وکنتـ ــال، 06/13±. /8سـ سـ

. تقســیم شــدند ) کیلــوگرم بــر متــر مربــع    BMI2/2±6/17کیلــوگرم و  1/42±9/8ســانتی متــر، وزن 6/154±9/8قــد
ــود 18هــر گــروه شــامل   ــی هــوازي    .نفــر ب ــات هــوازي و ب ــن تحقیــق تمرین ــر هــاي مســتقل ای ــر هــاي وابســته  ومتغی متغی

ــی   ــتقامت قلب ــامل اس ــت  –ش ــدرت واس ــی، ق ــلات     عروق ــذیري عض ــاف پ ــکم ، انعط ــانه و ش ــد ش ــلات کمربن قامت عض
در ابتــدا از هــر ســه گــروه پــیش آزمـون بــه عمــل آمــد وســپس دو گــروه تمرینــی در یــک دوره   .کمـر وپشــت ران بــود 

ــره  60-80دقیقــه و بــا شــدت  60تــا  30جلســه در هفتــه ،هــر جلســه   3(برنامــه هشــت هفتــه اي درصدضــربان قلــب ذخی
شــرکت نمودنــد و در انتهــا از هــر ســه  ) رصــد ضــربان قلــب ذخیــره در گــروه بــی هــوازي  د70-90در گــروه هــوازي و

شــدت تمرینــات از طریــق اتصــال ضــربان ســنج بــه بــدن وثبــت ضــربان قلــب حــین  . گــروه پــس آزمــون بــه عمــل آمــد
میانگین،جــداول و  (داده هــاي بــه دســت آمــده بــا اســتفاده از روشــهاي آمــاري توصــیفی        . تمــرین انجــام گرفــت  

ــا ــه      ) نموداره ــک راه ــانس ی ــل واری ــته ، تحلی ــی همبس ــون ت ــامل آزم ــتنباطی ش ــی  ) ANOVA(و اس ــون تعقیب و آزم
نتــایج مقایســه پــیش و پــس آزمــون رکوردهــا نشــان دادکــه اســتقامت قلبــی .تــوکی مــورد تجزیــه وتحلیــل قــرار گرفتنــد

 ــ    – ــی پیش ــذیري در هــر دو گــروه تمرین ــد شــانه و انعطــاف پ ــدرت واســتقامت عضــلات کمربن ــی عروقــی ؛ ق رفت معن
امــا در قــدرت واســتقامت عضــلات شــکم در هــر دو گــروه تمرینــی پیشــرفتی مشــاهده   ) .≥٠۵/٠P( داري داشــته انــد

عروقــی و  –همچنــین  بــا مقایســه میــانگین پــس آزمــون رکوردهــاي ســه گــروه مشــاهده شــد،در اســتقامت قلبــی   .نشــد
ــی داري           ــاري معنـ ــاوت آمـ ــرل تفـ ــروه کنتـ ــا گـ ــته و بـ ــرفت داشـ ــی پیشـ ــروه تمرینـ ــر دو گـ ــذیري هـ ــاف پـ انعطـ

ــد ــته       ) ≥٠۵/٠P(دارن ــوازي توانس ــی ه ــات ب ــط تمرین ــانه فق ــد ش ــکم و کمربن ــلات ش ــتقامت  عض ــدرت و اس ــا درق ام
اســـــت بهبـــــود معنـــــی داري ایجـــــاد کنـــــدو بـــــا گـــــروه کنتـــــرل تفـــــاوت آمـــــاري معنـــــی داري داشـــــته   

ــ ــی داري          ).≥٠۵/٠P(دباش ــاوت معن ــوازي تف ــی ه ــوازي و ب ــرین ه ــر تم ــین اث ــا ب ــدام از قابلیته ــیچ ک ــین در ه همچن
بنــابراین، ایــن تحقیــق بــر اســتفاده همزمــان  از هــر دو روش تمــرین هــوازي و بــی هــوازي جهــت بهبــود  .  مشــاهده نشــد

اســتفاده  ترجیحــاً  ین عروقــی وانعطــاف پــذیري عضــلات کمــر وپشــت ران و همچنـ ـ      –قابلیتهــاي اســتقامت قلبــی   
ــد     ــزایش قــدرت واســتقامت عضــلات شــکم و کمربنــد شــانه درایــن جامعــه آمــاري تاکی ازتمرینــات هــوازي جهــت اف

  .دارد
انعطاف  عروقی، تمرین هوازي ، تمرین بی هوازي ، –قدرت عضلانی، استقامت عضلانی ،استقامت قلبی :واژه هاي کلیدي

   پذیري
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  مقدمه -1-1

با پیشرفت علوم وفن آوري و به موازات کنترل بیماریهاي واگیر،بیماریهاي غیر واگیر ظهور وبروز بیشتري پیدا 
نموده اند،عادات نامطلوب شیوه زندگی کودکان و نوجوانان بویژه کم تحرکی علاوه بر اینکه تهدیدي براي 

طر اپیدمی بیماریهاي غیر واگیر مانند کشور را در معرض خبلکه سلامتی این گروه آسیب پذیر تلقی می شود 
مطالعات اخیر در ایران نشان دهنده ]. 1-2- 3[عروقی،دیابت وپوکی استخوان قرار می دهد –بیماریهاي قلبی 

% 8تا %7/7 2و چاقی%8/24تا %3/13 1در صد اضافه وزن،بر اساس مطالعات .افزایش بروز اضافه وزن وچاقی است
جه به خصوصیات رفتاري سنین کودکی ونوجوانی حذف بسیاري از عوامل با تو].4-5- 6[گزارش شده است 

موثر در افزایش وزن از زندگی روزمره همچون خوراکی هاي جذاب و در عین حال داراي ارزش غذایی 
عاملی که بتواند در ].7[کم،بازیهاي رایانه اي و تغییر شرایط فیزیکی زندگی روزبه روز مشکل تر خواهد شد

لذا تشویق کودکان به . امل مانع از افزایش وزن و چاقی کودکان گردد،فعالیت بدنی مناسب استحضور این عو
مطالعات . ورزش و فعالیت بدنی باعث ترویج فرهنگ صحیح زیستن و شیوه زندگی سالم نیز می شود 

ن می تواند کشورهاي اروپایی و آمریکایی نشان دهنده کاهش تمایل دانش آموزان به فعالیت بدنی بوده و ای
زنگ خطري براي سلامت آینده هر جامعه اي باشد که مشکلات ناشی از آن می توانند باعث کاهش آمادگی 

دراثر شرکت در فعالیتهاي ورزشی میزان آمادگی جسمانی افزایش می  ].8-9[جسمانی کودکان ونوجوانان شود
شی در مدارس ،چه شیوه ي تمرینی را باید یابد اما با توجه به کم بودن ساعت درس تربیت بدنی و فضاهاي ورز

برگزید که سریعتر به افزایش آمادگی جسمانی منجر شود و کدام روش تمرینی سریعتر معلم تربیت بدنی را به 
این اهداف می رساند ؟ تمرینات هوازي موثرترند یا تمرینات بی هوازي ؟در این تحقیق می خواهیم پاسخی 

معلمان تربیت بدنی و مربیان کانونهاي ورزشی با توجه به نتیجه این تحقیق بهترین  براي این سئوال پیدا کنیم که
  .     شیوه را انتخاب و در مدارس از آن بهره ببرند

                                                             
1- Overweight  
2- Obesity   



٣ 
 

  بیان مساله تحقیق -1-2

می باشد که ناشی از عدم انجام فعالیت کافی  1یکی از مشکلات یا بیماریهاي حال حاضر،بیماري کم تحرکی
بیماري هایی که به دلیل نداشتن فعالیت بدنی منظم یا در ارتباط با آن بوجود می آیند بیماریهاي کم . است

درصورتیکه افراد به اندازه کافی به تمرین بپردازند در معرض ).21961کراس و راب(تحرکی نامیده می شوند
سرطان ،چاقی و  عروقی فشار خون بالا ،دیابت ، –کی مانند،بیماریهاي قلبی خطر بیماري هاي کم تحر

جامعه بشري بخصوص کودکان و نوجوانان ]. 10-11-12[ناهنجاریهاي عضلات اسکلتی قرار نخواهند گرفت
انه در اثر زندگی آپارتمانی وعدم امکان شرکت در فعالیتهاي ورزشی و استفاده بیشتر اوقات خود از بازیهاي رای

اي دچار ضعف بدنی و عدم رشد کافی شده اند که در نتیجه آن عدم تناسب و ایجاد اختلالات وضعیتی می 
در مطالعات انجام شده در مورد میزان فعالیت بدنی دانش آموزان ایرانی مشخص شده که دانش ]. 13-14[باشد

فعالیت بدنی ،به معنی به ]. 1[ندساعت در روز را بی تحرك ا9تا8آموزان دوره راهنمایی تحصیلی مجموعاً 
تمرین .حرکت در آوردن بدن واستفاده از ماهیچه هاي بزرگ بدن براي انجام کار وسوزاندن انرژي می باشد 
دو ].15[یک نوع فعالیت بدنی است که هدف آن دست یابی به اندام مناسب و حفظ آمادگی جسمانی می باشد

تمرینی است که قابلیت   تمرین هوازي. ین هوازي وتمرین بی هوازي نوع تمرین وجود دارد که عبارتند از ،تمر
. تنفسی می شود –دستگاه تولید انرژي از روند هوازي را افزایش داده واز این طریق باعث بهبود استقامت قلبی 

 نوعی تمرین است که قابلیت دستگاههاي تولید انرژي بی هوازي را بهبود  می بخشد وضمن  تمرین بی هوازي
بازي  –اینکه امکان افزایش قدرت عضلانی را فراهم می کند ،تحمل ورزشکار را در برابر عدم تعادل اسیدي 

بی هوازي کودکان  به نظر می رسد که تمرین بی هوازي ظرفیت.هنگام فعالیت هاي بسیار شدید،زیاد می کند 
استراحتی وگلیکوژن  ATP PC زایش میزاناف(را افزایش می دهد و به دنبال این گونه تمرینات آنها قابلیتهایی 

تحقیقات داخلی حاکی از عدم قدرت و استقامت کافی ] .16- 17[را به دست می آورند)PFKو افزایش فعالیت
مطالعات انجام شده ]. 18-19- 20-21- 22[در عضلات بالاتنه دانش آموزان دوره هاي مختلف تحصیلی است

ساله کاهش یافته است که بررسی  17تا 10کودکان و جوانان در آمریکا نشان می دهندکه آمادگی هوازي 
  ] .23[نیز این یافته ها را تایید می کند)1984(مارو

اثر تمرینات هوازي و دایره اي را بر آمادگی جسمانی زنان دانشجو سنجیدند و بیان )2006(وهمکاران  3مارك
مقاومتی تاثیر بیشتري در بهبودآمادگی جسمانی  کردند که برنامه هاي تمرینی اینتروال چه هوازي ، بی هوازي و

  ].24[نسبت به تمرینات هوازي به تنهایی یا بی تمرینی دارد

                                                             
1-Hypokinetic diseases 
2-Kraus & raub(1961)  
3-Mark et al(2006)  


