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 چكيده

اي مختلف گسترش يافته  اسـت، و  لـذا مـسئولين امـر      شيوع چاقي در كوكان و نوجوانان در سال هاي اخير در كشور ه  
براي كاهش ميزان شيوع اين معضل  به راهكار هاي مختلفي از جمله  افزايش در فعاليت هـاي جـسماني و تغييـرات در                         
برنامه هاي تمريني درس تربيت بدني در مدارس به عنوان روشي براي مقابله با چـاقي در كودكـان و نوجوانـان متوسـل                        

روي استقامت قلبـي عروقـي و        مقايسه دو برنامه تمريني مختلف درس تربيت بدني          هدف از انجام اين پژوهش،    . ندشده ا 
 با توجه به ماهيت موضوع، اين پـژوهش از نـوع            .تركيب بدني دانش آموزان دختر دوره راهنمايي شهرستان نجف آباد بود          

 نفـر از دانـش آمـوزان دختـر           60مونه آماري اين تحقيق، تعداد     ن .نيمه تجربي وبا توجه به هدف، از نوع كاربردي مي باشد          
پـس از   . بودند كه از ميان مدارس راهنمايي شهر نجف آباد، دو مدرسه به شكل قابل دسترس و هدفمند، انتخـاب شـدند                    

  نفر از دانـش آمـوزان كـلاس سـوم دوره راهنمـايي يـك             30تكميل فرم رضايت نامه توسط والدين دانش آموزان ، تعداد         
  . نفر از دانش آموزان كلاس مدرسه ي ديگري در گروه تجربي قرار گرفتند30مدرسه در گروه  كنترل  و تعداد 

 هفته تمرينات هوازي متـداول در مـدارس         8 هفته تمرينات هوازي منتخب براي گروه تجربي و          8پروتكل تمريني شامل    
ه در ساعات تربيت بدني مدارس شهرستان نجـف آبـاد            دقيق 90 جلسه و هر جلسه  به مدت       2براي گروه كنترل، هفته اي      

بود ) قد، وزن، درصد چربي، شاخص توده بدن( متغيرهاي  مورد اندازه گيري تحقيق شامل ويژگي هاي آنتروپومتريكي    .بود
 20ني  و متغير فيزيولوژيكي استقامت قلبي عروقي دانش آموزان بود كه به ترتيب با استفاده از كاليپر لانچ و آزمـون ميـدا                     

در اين پژوهش براي تحليـل داده هـا، ابتـدا از روش آمارتوصـيفي بـراي      . گرديد  مورد اندازه گيري  و ثبت  متر شاتل رن  
طبقه بندي وتنظيم داده ها، تعيين  شاخص هاي مركزي و پراكندگي و سپس براي آزمون فرضيه ها و متغيرهاي تحقيق                     

  .فاده  شد است SPSS18 مستقل و  نرم افزار tاز آزمون  
وجـود دارد   بين استقامت قلبي عروقي  دانش آموزان گروه كنترل و تجربي تفاوت معنـي داري                :  نتايج تحقيق  نشان داد كه     

)00/0p<.(             مـشاهده نـشد    بين شاخص توده بدن دانش آموزان گروه كنترل و تجربي تفاوت معني داري)62/0p< (بـين  و 
  ).>02/0p(مشاهده شد و تجربي تفاوت معني داري درصد چربي بدن دانش آموزان  گروه كنترل

به طور كلي مي توان چنين بيان كرد كه تمرينات هوازي منتخب در افزايش استقامت قلبي عروقي و كاهش درصـد چربـي                       
لذا پيشنهاد مي گردد در صورت امكان بـراي كـاهش درصـد چربـي بـدن                 . بدن اين گروه از دانش آموزان تأثير داشته است        

وزان و همچنين توسعه استقامت قلبي عروقي آن ها يك جلسه تمرين هفتگي فوق برنامه بـراي دانـش آمـوزان در           دانش آم 
  . نظر گرفته شود

 درصد چربي بدن،  دانش آموزان دختر راهنمايي:  استقامت قلبي عروقي:واژه هاي كليدي
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   فصل اول                                                                                                   

  طرح تحقيق                                                                           

  
  
  
  
  
  
  
  

  :مقدمه -1-1
اگر اين درس در مدارس    .  تربيت بدني در مدارس، ضرورت آموزش صحيح آن را دو چندان مي سازد             ساهميت در 

 از  فـراد ابه طور اصولي و با نيروي انساني متخصص، بويژه در دوره دبستان و راهنمايي كه شـالوده و اسـاس حركـت                       
 ايـن درس قـرار      آموزش داده شود و كودكان و نوجوانـان تحـت تعلـيم و تربيـت صـحيح                 ،اين دوره آغاز مي گردد    

  ).  2،3( گردددانش آموزان  از لحاظ جسماني، شناختي و روان حركتي مهيا ميزمينه پرورش مناسب تر  ،گيرند
د ابعاد مختلف شخصيت كودكـان و نوجوانـان   از سوي ديگر با توجه به اين كه در آموزش و پرورش، هدف، رش             

ي و معنوي است با پرداختن به جنبه تربيت بدني و بالا بـردن              ي، ذهني، رواني، اجتماع   در همه ي زمينه هاي جسمان     
آمادگي جسماني كودكان و نوجوانان، مي توان زمينه رشد ابعاد ديگر شخـصيتي كودكـان و نوجوانـان را فـراهم                      

  ).2،5(ساخت
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     ميليـوني   12حـدود   جمعيـت   نكه اكثريت جمعيت كشور مـا را نوجوانـان و جوانـان تـشكيل مـي دهنـد و                    نظر به اي  
دانش آموزان در هر سال مشغول به تحصيل در دوره هاي مختلف تحصيلي هستند،  لذا وظيفه آموزش و پـرورش              

  ).1(در اين زمينه اهميت بسيار زيادي پيدا كرده است
  و اني در دوران كودكي و نوجواني از علل عمده بروز انواع ضـعف هـاي  بـدني                 از آنجايي كه عدم تحرك جسم     

              تربيـت بـدني مـي توانـد بـا يـك برنامـه دقيـق و تنظـيم شـده بـا ارائـه آمـوزش هـاي تجربـي،                               ، مي باشـد   ياسكلت
 بـدني مناسـب در       عدم تحرك و نداشتن فعاليـت      .دانش آموزان را براي زندگي فعال و توام با تندرستي مهيا سازد           

وزن بـالا و چـاقي در بـسياري از كـشورها از             . ها شده اسـت    دانش آموزان باعث شيوع چاقي و اضافه وزن در آن         
  .)2،4( داردفزاينده اي شيوع  و يك معضل اساسي  به شمار مي رودجمله ايران 

ثير آن بـر شـيوه زنـدگي        و تأ  فعاليت هاي فيزيكي در مدارس        دهه اخير مطالعات زيادي پيرامون توسعه      2در طول    
كـه  شـيوه تغذيـه   ، برنامه اي مركـب از آمـادگي جـسماني و          1996هيلمن و همكاران در سال      . سالم انجام شده اند   

 دبيرستان پسرانه اجرا كردنـد و اثـرات آن را مـورد بررسـي               90براي درجات مختلفي از چاقي تنظيم شده بود، در          
          محـدودي از آنهـا افـزايش فعاليـت فيزيكـي، در سـاعات مدرسـه را ثبـت                   بـا ايـن وجـود تنهـا تعـداد           . قرار دادنـد  
  ). 2(كرده اند

در حال حاضر اغلب برنامه هاي فعاليت بدني در مدارس ، ورزش هاي گروهي و انفرادي مختلفـي چـون فوتبـال،                  
 دقيقـه اي    90 جلسه   15ا در   واليبال، هندبال، ژيمناستيك، بسكتبال و دووميداني را شامل مي شود كه اين فعاليت ه             

بررسي اين فعاليت ها نـشان مـي دهـد كـه            ). 3(به صورت يك جلسه در هفته در طول ترم آموزش داده مي شوند              
در واقـع تعـداد     . دانش آموزان براي مدت طولاني غير فعالند و درفعاليت هاي متوسط تا شديد شركت نمي كننـد                

كافي و كمبود امكانات مي توانـد ازعلـل احتمـالي غيـر فعـال بـودن         زياد دانش آموزان در هر كلاس و نبود زمان          
  ). 2،3(دانش آموزان باشد

 تحقيقات نشان مي دهد كه در جوامع پيشرفته و در حال پيشرفت، كاهش ميزان تحرك دانش آمـوزان بـه همـراه                      
بنـابراين  . ده  اسـت تغذيه نامناسب موجب بروز چاقي و بيماري هاي مرتبط با آن در دوره هاي مختلف زندگي ش ـ    

از راهكار هاي پيشنهادي در ايـن خـصوص         . راهكار هاي مختلفي براي پيشگيري از اين معضل پيشنهاد شده است          
از سوي  . ايجاد تغييرات در مدت زمان درس ورزش و شيوه ارائه درس تربيت بدني و ورزش در مدارس مي باشد                  

ز در ايـن  ني ـورزشي  خصوص جنبه هاي مختلف تغذيه اي ديگر  افزايش ميزان آگاهي والدين و دانش آموزان در      
لذا ايجاد تغييرات در برنامـه هـاي تربيـت بـدني و ورزش بـويژه مـدارس ابتـدايي و                     . خصوص اهميت زيادي دارد   

    شي آموزش و پرورش بايد قرار گيردآموزراهنمايي در اولويت برنامه هاي 
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  : بيان مساله -1-2
       ، بيماري هايوازات كنترل بيماري هاي واگيردارپزشكي و به مي مختلف با پيشرفت علوم و فن آوري ها 

عادات نامطلوب شيوه زندگي كودكان و نوجوانان به ويژه كم . غير واگير ظهور و بروز بيشتري پيدا نموده است
ض خطر تحركي علاوه بر اين كه تهديدي براي سلامتي اين گروه آسيب پذير تلقي مي شود، كشور را در معر

 ).6،4( دهدتي و حتي برخي بدخيمي ها قرار مي اختلالات روانشناخ ديابت،وقي، عر -اپيدمي بيماري هاي قلبي
يكي از مهمترين عوامل بروز اين گروه از بيماري ها چاقي است كه خود معلول عوامل متعددي از جمله عادات 

فعاليت هاي اهش ككه   دارند مبني بر اين دلايل زيادي وجود . استبدنينامناسب غذايي و كاهش فعاليت 
 مطالعات اخير در ايران حاكي ازافزايش بروز .ادامه مي يابند فيزيكي در دوران كودكي آغاز و در بزرگسالي

اين در حالي است كه اختلالات رشدي و سوء تغذيه نيز همچنان . اضافه وزن و چاقي در سنين مختلف مي باشد
 درصد كشوربراساس مطالعات محدود انجام شده در. )2،3(بهداشتي كشور استاز مشكلات موجود درسيستم 

  ).6،7( درصد گزارش شده است8 تا 7/7 و چاقي  درصد24 تا 3/13وزن در كودكان و نوجوانان  اضافه
ثر بر افزايش وزن از زندگي  خصوصيات رفتاري سنين كودكي و نوجواني، حذف بسياري از عوامل مؤبا توجه به
 داراي ارزش  خوراكي هاي جذاب و در عين حال مصرفكنترل عواملي همچون. مشكل مي باشد بسيار روزمره

         مشكل تر  روز به روز،اي و تغيير شرايط فضاي فيزيكي زندگيغذايي كم، كاهش مدت بازي هاي رايانه 
 در ود، فعاليت بدني مناسبشچاقي دركودكان مي احتمالا ًيكي از عواملي كه مانع افزايش وزن و  ).8(مي شود
 ضمن آنكه با هاي جسماني مفرح، لذا تشويق كودكان به ورزش و فعاليت .  بوداوقات فراغت خواهد مدارس و

. كودك مواجه نمي شود، باعث ترويج فرهنگ صحيح زيستن و شيوه زندگي سالم نيز مي شودمقاومت در
    د و شكوفايي خلاقيت و استعدادهاي كودكان فراهم همچنين اين گونه فعاليت ها شرايط مناسبي را براي رش

  .مي كند
ت بدني كودكان انجام شده است و آگاهي از ميزان فعاليت جسماني ي ميزان فعال يدر زمينهمطالعات متعددي 

برآن مي تواند در برنامه ريزي آموزشي و اجرايي جهت تشويق  ثرؤكودكان و نوجوانان و شناخت عوامل م
با اين وجود تنها  .)6،7( وقع در اصلاح آن كمك كننده باشدعاليت بدني بيشتر و مداخله به مكودكان به ف

ب مطالعات انجام شده دراغل. ها افزايش فعاليت فيزيكي درساعات مدارس را ثبت كرده اند آنتعدادي از 
وده و اين مي تواند  حاكي از كاهش تمايل دانش آموزان به فعاليت بدني بايالات متحده كشورهاي اروپايي و

  ).2،3،7(زنگ خطري براي سلامت آينده هر جامعه اي باشد
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تحقيقي با هدف بررسي رابطه بين آمادگي جسماني و اضافه وزن انجام داده و )  2005(1  باوت و همكاران
ديگر به عبارت ن تري در اجراي آزمون ها داشتند  عملكرد پاييهگزارش نمودند كه دانش آموزان با وزن اضاف

           داده بودنتايج تحقيق همچنين نشان .   در كاهش عملكرد آن ها باشد مهميچربي اضافي مي تواند عامل
. يافته است افزايش و پسر هفتگي، استقامت قلبي عروقي دانش آموزان دختركه بعد از انجام تمرينات معين 

پر و انجام تمرينات روي تردميل و دويدن هاي  دقيقه كو12 آزمون  شده در اين تحقيق، اجرا هوازيتمرينات
           كيد روي تأ ،بسياري از تحقيات انجام شده روي كودكان و نوجواناندر  ).9(طولاني مدت بوده است

 جلسه فعاليت بدني با شدت هاي خاص 3تمريني اضافه بر ساعات تربيت بدني در مدارس و يا انجام برنامه هاي 
   .)10(باشدته مي فدر ه

؛ فضاهاي شيوه هاي تمريني مناسبي كه با توجه به محدوديت هاي موجود در مدارس كشور از جملهدر زمينه ي 
اندك ساعات درس تربيت بدني مدارس، و ارائه راهكار هاي عملي براي توسعه سطح ورزشي ناكافي و زمان 

، تحقيقات اندكي  در كشور تهكاهش ميزان شيوع چاقي صورت گرفآمادگي جسماني دانش آموزان و همچنين 
  . انجام شده است

 در زمينه موضوع تحقيق سئوال اساسي كه وجود دارد آن است كه آيا روش هاي تمريني و طرح درس بنابراين
 تاثير اساسي روي قابليت هاي استقامت قلبي در هفته،درس ورزش  جلسه 2با   در مدارسموجود تربيت بدني

     ؟داردآموزان دختر دوره راهنمايي  تركيب بدني دانش  عروقي و
 درسي معين با توجه به امكانات موجود در مدارس دخترانه -محقق در نظر دارد با ارايه يك پروتكل تمريني  لذا 

دوره راهنمايي شهرستان نجف آباد و مقايسه آن با برنامه تمريني متداول در مدارس راهنمايي دختران، گامي 
                               . ارائه كند در اين زمينهتقامت قلبي عروقي و  تركيب بدني  برداشته و راهكار مناسبياساسي در جهت توسعه اس

  

  :اهميت و ضرورت پژوهش  -1-3
 و به طبع آن زندگي ماشيني منجر به عدم تحرك كافي و در در طي ساليان اخير تغييرات در محيط زندگي افراد

نتيجه شيوع چاقي و اضافه وزن در انسان ها شده است كه اين عامل به نوبه خود يكي از عوامل اصلي بروز 
امروزه . ست عروقي، فشار خون، ديابت، وسرطان روده شده ا-بسياري از بيماري ها از جمله بيماري هاي قلبي

به عنوان يك بحران جهاني مطرح و بسياري از كشورهاي توسعه يافته و در حال توسعه ش آموزان چاقي در دان
ميليون ها دلار از بودجه و منابع دولتي كشورها و همچنين خانواده ها براي  ن معضل گرفتار شده اند و ساليانهبه اي
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گزارش تحقيقات مختلف حاكي از . دكاهش ميزان شيوع چاقي و درمان بيماري هاي مرتبط با آن هزينه مي گرد
ولي اين در  آن است كه فعاليت بدني منظم وتغذيه سالم نقش مهمي در پيشگيري از چاقي و اضافه وزن دارند،

  . حالي است كه از ميزان فعاليت بدني دانش آموزان كاسته شده است
 از چاقي رنج خواهند دوسوم جمعيت تقريباً 2015سازمان بهداشت جهاني اينگونه پيش بيني مي كند كه تا سال 

 ميليون 20 حداقل 2005اين در حالي است كه در سال . د داشتچاق وجود خواهنفر  ميليون 700برد و بيش از 
غير قابل  جهاني تبديل شده است كه در حد عضلميك چاقي به در هر حال . )2(ددنچاق بو سال 5كودك زير 

اگرچه بايد توجه . نتيكي بوجود مي آيد ژوامل زيادي از جمله عواملچاقي در اثر ع. كنترلي در حال رشد است
از و  ، طبقه بندي مي شوند تغذيه و فعاليت بدني چاقي در قالب دو دسته ي اصليبروزداشت كه عوامل اصلي 

اما بايد آنها را در كودكي ريشه يابي  ،عوامل خطرزاي چاقي در بزرگسالي خود را نشان مي دهندطرفي 
 كه شايعترين عامل آن چاقي 2ست كه در ده سال آينده ديابت نوعمدارك موجود نشان دهنده آن ا. )2،3(كرد

هاي اخير چاقي در دوران  در سال .)3،6(مي باشد مهمترين و خطرناك ترين نوع ديابت در بزرگسالي مي باشد
متخصصين . ته مي شوديت بدني شناخرژيم غذايي غلط و عدم فعالكودكي بسيار شايع شده است و علت آن 

 دقيقه فعاليت جسماني منظم براي پنج 30تندرستي توصيه مي نمايند كه براي كسب تندرستي، افراد بايد حداقل 
لذا انجام .  دقيقه فعاليت متوسط تا شديد براي حداقل سه روز در هفته داشته باشند20روز در هفته، يا روزانه 

كارهاي بسيار مهم در توسعه سطح تندرستي افراد جامعه در سنين مختلف فعاليت بدني منظم به عنوان يكي از راه
  .  )10(شناخته شده است

در راهكارهاي پيشنهادي براي پيشگيري از شيوع چاقي و افزايش سطح تندرستي جامعه، دانش آموزان مدارس 
 و دامه هرگونه اقبطوري ك. مقاطع مختلف به خصوص دختران كانون توجه متخصصين تندرستي قرارگرفته اند

جامعه بدون توجه خاص به جامعه ي دانش آموزي قطعاً منجر به شكست  چاقي افراد روند  پيشگيري ازبرايبرنامه 
 . نمي پردازندورزش در مدارس به فعاليت ديگريخواهد شد، چرا كه بسياري از دانش آموزان به جز ساعات 

 تركيب بدني  استقامت قلبي عروقي،توسعهرنامه هاي ورزشي و  اجراي ب براي مناسبي محيط مدرسه مكان بنابراين
      يش تعداد جلسات يا طول زمان افزااز طرفي  . مي باشددانش آموزانمطلوب و قابليت هاي جسماني ديگر 

مدارس  در برنامه هاي موجود تربيت بدني  چرا كه زمان مختص آموزش، دشوار استتربيت بدني يها كلاس
 به منظور بهبود سطوح جسمانيثر براي آموزش مطلوب و مؤ ابراين استفاده از زمان برنامه ريزي شده بن.محدود است

  .)3(از اهميت بالايي برخوردار استجسماني عناصر تناسب 
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در تندرستي مرتبط با آمادگي جسماني برنامه هاي كه نشان داده شده است  )1997 (همكاران كان و در تحقيق 

 نوجواني دوره اي همراه با كاهش فعاليت  و،ت افراد از متوسط به شديد بسيار تاثير گذارندافزايش سطوح فعالي

در مطالعات بعدي، محققان نشان داده اند كه تعداد كودكان و نوجواناني كه فعاليت فيزيكي  .)4(فيزيكي است

ان همكاريه، گوردن لارس و ييد اين نظردر تأ. د سال اخير كاهش يافته استخود را افزايش داده اند در طي چن

 تمرينات جسماني تري را صرف با ديگر بچه هاي كوچكتر زمان كمه كه نوجوانان در مقايسگزارش نموده اند

 .)3،4(مي كند بيشتر را  براي كودكان و نوجوانانبدنياي فعاليت ن يافته ها نياز به ميان برنامه هاي. مي كنند

ني افراد در سنين مهم مرتبط با تندرستي وآمادگي بد  عوامل بسيارو تركيب بدني ازاستقامت قلبي عروقي 

مي روند كه بسيار مرتبط با يكديگر نيز مي باشند، بطوري كه فقر حركتي و تغذيه نامناسب منجر  مختلف به شمار

  .به چاقي و چاقي عامل اصلي بسياري از بيماري هاي قلبي عروقي است

بيش از پنجاه .  عوامل فيزيولوژيكي، بر جنبه هاي رواني نيز تاثير مثبت داردعلاوه بر تاثير رويجسماني عاليت ف

فعاليت فيزيكي منظم . درصد كودكان مدارس ابتدايي نشانه هايي از خستگي، اضطراب و يا بي خوابي دارند

 تاثير به علاوه. توانايي مقابله با استرس را افزايش مي دهد و موجب بهبود سلامت و كيفيت زندگي مي شود

فعاليت فيزيكي نه تنها در .  روي معيارهاي نگراني و علائم افسردگي نشان داده شده استجسمانيمثبت فعاليت 

      سطح فردي تاثير گذار است بلكه محيط مدرسه را با افزايش ارتباط اجتماعي بين كلاس ها تحت تاثير قرار

كودكاني كه دچار اضافه وزن هستند بيش از ديگران در . در نتيجه رفتار اجتماعي افراد بهبود مي يابد، مي دهد

بر اساس نتايج يك گزارش، يك سال پس از  .معرض خط ابتلا به عزت نفس پايين و رنج از بدنامي قرار دارند

  ).3(اضافه كردن فعاليت فيزيكي مناسب، عزت نفس بيشتري در كودكان مشاهده شد

عروقي كاهش  - غذايي، خطرابتلا به بيماري هاي قلبي-ك رژيم ورزشي بنابراين با كاهش ميزان چاقي از طريق ي

تربيت بدني در در برنامه هاي  .نيزكاهش مي يابدين با افزايش استقامت قلبي عروقي احتمال بروز چاقي و همچن

سفانه به شكل هاي مختلف اجرا و هر يك از اين  متأ،هاي درس تربيت بدنيمدارس شيوه هاي تمريني و واحد

    شيوه هاي ارائه درس تربيت بدني در مدارس كشور و . رنامه ها داراي مزايا و معايب خاص خود مي باشندب

          برنامه هاي تمريني معلمان اغلب قابليت اجرايي نداشته و تغييرات زيادي روي قابليت هاي جسماني و 

   . )8(ين زمينه انجام شده استتركيب بدني دانش آموزان نداشته است و تحقيقات اندكي نيز در ا
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بنابراين به خاطر كمبود امكانات و ساعات ورزش در مدارس و محدوديت هايي كه براي دختران وجود دارد،  

 براي افزايش استقامت قلبي و عروقي و كاهش چاقي  پروتكل هاي تمريني كاربردي مناسب،احتمالاً استفاده از 

  .درخوردار باشار بالايي بدانش آموزان مي تواند از اهميت بسي

  : اهداف پژوهش  -1-4

  :هدف كلي  -1-4-1
 اسـتقامت   بر درس تربيت بدني     منتخب و برنامه تمريني متداول      هدف كلي تحقيق حاضر مقايسه دو شيوه تمريني         

  .ر دوره راهنمايي شهرستان نجف آباد مي باشددخت آموزان عروقي و تركيب بدني دانش قلبي
  

  :يياهداف جز -1-4-2
  يك دوره برنامه تمريني منتخب روي استقامت قلبي عروقي دانش آموزان دختر  دوره راهنمايي تأثير تعيين-1
   يك دوره برنامه تمريني منتخب روي درصد چربي  دانش آموزان دختر دوره راهنماييتأثير تعيين -2
   آموزان دختر دوره راهنمايي يك دوره برنامه تمريني منتخب روي شاخص توده بدن  دانشتأثير تعيين -3
   برنامه تمريني متداول در مدارس روي استقامت قلبي عروقي دانش آموزان دختر دوره راهنمايي تأثير تعيين-4
   برنامه تمريني متداول در مدارس روي درصد چربي  دانش آموزان دختر دوره راهنمايي تأثير تعيين-5
  مدارس روي شاخص توده بدن  دانش آموزان دختر دوره راهنمايي برنامه تمريني متداول در تأثير تعيين -6
   تجربي و كنترل هاي استقامت قلبي عروقي گروه ميانگين   مقايسه -7
   تجربي و كنترل هايدرصد چربي گروهميانگين   مقايسه -8
   تجربي و كنترل هاي شاخص توده بدن گروهانگين ي م  مقايسه-9
  

  : تحقيقيفرضيه ها -5 -1
       يك دوره برنامه تمرينـي منتخـب روي اسـتقامت قلبـي عروقـي دانـش آمـوزان دختـر  دوره راهنمـايي تـاثير                    -1 

  . معني داري دارد
 يك دوره برنامه تمريني منتخب روي درصد چربي دانـش آمـوزان دختـر دوره راهنمـايي تـاثير معنـي داري           -2  

  .دارد
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ه بدن  دانش آموزان دختر دوره راهنمايي تاثير معني داري      يك دوره برنامه تمريني منتخب روي شاخص تود        -3 
  .دارد

يك دوره برنامه تمريني متداول در مدارس روي استقامت قلبي عروقي دانش آموزان دختر دوره راهنمايي تاثير                  -4 
  . معني داري دارد

   راهنمـايي تـاثير      يك دوره برنامه تمريني متداول در مدارس روي درصـد چربـي  دانـش آمـوزان دختـر دوره                    -5
  .معني داري دارد

 يك دوره برنامه تمريني متداول در مدارس روي شاخص توده بدن  دانش آموزان دختر دوره راهنمايي تاثير                   -6 
  .معني داري دارد

  . دارد استقامت قلبي عروقي گروه كنترل و تجربي تفاوت معني داري وجود ميانگين بين-7
  . دارد گروه كنترل و تجربي تفاوت معني داري وجودشاخص توده بدنميانگين  بين -8
  . دارددرصد چربي بدن گروه كنترل و تجربي تفاوت معني داري وجودميانگين  بين -9

  
  :پيش فرض هاي پژوهش  -1-6

آزمودني ها حداكثر سعي و تلاش خود را در انجام آزمون ها انجام دادند و با ميل و انگيزه كافي در  -١
  .آزمون شركت كردند

 .اشتندهر دو گروه از لحاظ بدني در وضعيت مشابهي قرار د -٢

  
  :محدوديت هاي پژوهش  -1-7
  :محدوديت هاي قابل كنترل  -1-7-1
  نتخاب محدوده سني آزمودني ها ا -١
 نتخاب محل انجام آزمون ها ا -٢

 نتخاب جنسيت آزمودني ها ا -٣

  . سابقه ورزشي كنترل گرديدتا حد امكان -٤

  ابل كنترلمحدوديت هاي غير ق -1-7-2
  .ثر بر آزمودني ها قابل كنترل نبوده استؤمسائل رواني م -1
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 .وده استبويژگي ها و تفاوت هاي فردي آزمودني ها قابل كنترل ن -2

 .  قابل كنترل نبوده استتحقيق اجراي در طولفعاليت هاي آزمودني ها  -3

 . قابل كنترل نبوده است در طول اجراي تحقيقتغذيه آزمودني ها -4

 . اجتماعي خانواده ها قابل كنترل نبوده است-يوضعيت اقتصاد -5

  اژه ها و اصطلاحاتتعاريف و -1-8
  تعاريف نظري -1-8-1

   1تركيب بدني
بطـور  .  مـي شـود    گفتـه )تركيبات شـيميايي    (ود در بدن    واژه تركيب بدن به مقادير نسبي تركيبات گوناگون موج         

بخشي از كل وزن بدن كه از بافت        .  بندي مي شود   كلي تركيب بدني به دو طبقه توده چربي و بدون چربي تقسيم           
، بافـت   چربي تشكيل شده است، درصد چربي بدن و بخش هاي ديگر كه شـامل عـضلات، وترهـا، اسـتخوان هـا                     

  ).14،11( بافت بدون چربي ناميده مي شودهمبند و غيره هستند

   2شاخص توده بدني
بدسـت  ) برحسب متر ( بر مجذور قد  ) ب كيلوگرم بر حس (  اندازه گيري مقدار چاقي كه از تقسيم وزن بدن          

  ).13. (شاخص توده بدني تا حد بسيار زيادي به تركيب بدني بستگي دارد. مي آيد

   3چاقي

صد چربي  ر مردان و زناني كه د     بر اساس تحقيقات و معيار هاي موجود      .  حالتي كه بدن داراي چربي اضافي است      
  . )13،11( كند چاق تلقي مي شوند ميصد تجاوز در35 و 25بدن آنها به ترتيب از ميانگين 

   4استقامت قلبي عروقي
همچنـين ايـن   . ورزش بيشينه، حداكثر اكسيژن مـصرفي ناميـده مـي شـود             حداكثر ظرفيت مصرف اكسيژن هنگام    

 و ظرفيـت اسـتقامت قلبـي تنفـسي         ظرفيت هوازي، توان هوازي ، حداكثر اكسيژن جذب شـده          فرايند تحت عنوان  
  )11(دبيان مي شو

  

                                                 
1 - Body composition  

Body mass index ( BMI ) 2ـ   
  Obesity 3ـ   

 Cardio vascular Endurance  - 4  
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   1ضخامت چربي زير پوستي
اين روش با استفاده از اندازه گيـري         . است رايج ترين روش برآورد چگالي، چربي نسبي و توده بدون چربي بدن            

كه در نهايت درصد چربـي بـدن بـا اسـتفاده از             ه بدن توسط كاليپر انجام مي پذيرد      چين پوستي در يك يا چند نقط      
  )12،15( جيده مي شودمعادله هاي رگرسيون گوناگون سن

  

  تعاريف عملياتي -1-8-2
  استقامت قلبي عروقي

 متـر رفـت و      20در اين تحقيق براي اندازه گيري استقامت قلبي عروقي دانش آموزان از آزمـون ميـداني و معتبـر                    
  اول پس از  ثبت تعداد دورهايي كه هر يك از آن ها طي  مي كنند،  با استفاده از جد. برگشت استفاده مي گردد

  .مورد محاسبه قرار مي گيرد) استقامت قلبي عروقي( و معادلات مربوطه توان هوازي بيشينه آن ها 

  2 متر رفت و برگشت20آزمون 
 دقيقـه   21 متر كه حـداكثر بـراي مـدت          20عبارتست از دويدن مكرر به صورت رفت و برگشت در مسافت ثابت             

افزايش مي يابد و لذا آزمودني بايد با سرعت و فاصله بـين  سرعت اجراي آزمون در دقايق مختلف  . اجرا مي شود  
 معادلـه   جـداول و    اكسيژن مصرفي بيشينه به وسـيله        پس از ثبت ركورد فرد،    . دو بوق گام هاي خود را تنظيم كند       

  ).16( برآورد مي گرددويژه اي  

  :درصد چربي بدن
           اســتفاده از كــاليپر  وي مختلــف بــدن در نــواحســه مرتبــه   بــا روش دو نقطــه اي،ضــخامت چربــي زيــر پوســتي 

درصـد   .مـي باشـند    سه سـر بـازويي و تحـت كتفـي            چين پوستي نواحي  اين نواحي شامل     .مي گردد اندازه گيري   
  .معادله هاي ويژه كودكان محاسبه مي گردد  با استفاده ازچربي بدن

   ):BMI(شاخص توده بدني 
 ،شـد با كه شامل وزن تقسيم بر قد به توان دو مـي            BMIاستفاده از فرمول    با  ثبت قد و وزن،      اندازه گيري و    بعد از 

  .به خواهد شدساحمتوده بدني فرد 
  

                                                 
1- Skin fold fat thickness   
2- 20 m Shuttle Run Test  


