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 به: تقدیم
 کنارمان نیست ولی الآناگرچه  ،روح پدرم 

 و گذشتگی هایش تا ابد جاودانه استدمهر و از خو ی سایه

 عرق شرم بر پیشانیم نشانده است.

 ه به راستی ک ،ربانممه مادر 

 لحظات عمرش را برای پیشرفت و موفقیت ما هدیه کرده استکل زندگی و            

 عاشقش  را پایانی نیست. قلب و

 که به معنای واقعی  ،عزیزم همسر

 به لطافت باران است و محبت و صمیمیتش

 .همراهیش قوت قلب ام زندگیآرام بخش 

 را در وجودش یافتم و ام گمشدهکودکی که  ،دختر نازنینم، هه ژین 

 .امید بخش جانمآرامش او 

                                                                که وطنی  الاسلامی شیخر داریوش کتد ،گرامیاستاد 
 به تلاش دوخت. هایش اخمرا با سوزن  هایم تنبلیزدود و  را با نسیم لبخندش  هایم نگرانی            

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 

 
 

 :سپاسگزاریتقدیر و  
 

وطنی که با  الاسلامی شیخ، جناب آقای دکتر داریوش قدر گراناز محضر استاد  دانم میلازم بر خود 
، بنده را در انجام تحقیق رویی خوشو حوصله  از هیچ لطفی دریغ نکردند و همواره با  صبر وبزرگواری 

و یکی از و کسب علم چه در حین تحصیل و چه در انجام پایان نامه یاری رساندند قدر دانی نمایم، 
 ی ایشان بوده و خواهد بود.دافتخارات من شاگر

داشته است و همواره حامی بزرگی در راه  کنارم دراز همسر مهربانم به خاطر تحمل زحمات زیادی که 
که از وقت با او بودن گذشتم تا تحصیلم را در این  کوچولویمتحصیلم بوده است و همچنین هه ژین 

ها آرزوی زیباترین لحظات را در طول ، و برای آننمایم میمقطع به پایان برسانم تشکر و قدر دانی 
 عمرشان دارم.

که در انجام این پایان نامه مرا  هایم کلاسی هم خصوص بهدانشجویان عزیز  ،از کلیه اساتید بزرگوار
  می کنم و برای آنها آرزوی موفقیت دارم.، تشکر و سپاسگزاری اند کردهکمک 
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‌چکیده

متشکل از دو بخش طنا + ورز در مدارس ابتدایی اجباری شد؛  0931سال  که ازز طرح ملی طناور

باشد. طنا مخفف کلمه طناب و کلمه ورز به معنای اهتمام به ورزش است و مفهوم کلی آن ورزش  می

 تأثیرهدف از مطالعه حاضر بررسی کردن با طناب برای کسب تندرستی، نشاط و آمادگی بدنی است. 

بود. جامعه  وزن اضافهر دارای هشت هفته تمرینات با طناب بر روی آمادگی جسمانی نوجوانان پس

بود. به  30 – 39 تحصیلی سالمورد مطالعه شامل تمامی مدارس ابتدایی شهرستان سنندج در 

ساله متناسب با  3 – 09نفر نوجوان  941 بینمدرسه انتخاب شدند. از  دوازده ای خوشهصورت 

. قرار گرفتند ( n=05کنترل )( و  n=05گروه تجربی ) در دونفر به صورت تصادفی  91تحقیق، تعداد 

 91 شامل. هر جلسه تمرینی شد برگزارهفته برای گروه تجربی  8روز در هفته و به مدت  9تمرینات 

در  دقیقه ریکاوری 5و  کردن دقیقه گرم 5دقیقه تمرینات اصلی )پرش ساده به صورت اینتروال(، 

های عمومی تربیت بدنی هیچ فعالیت کلاس از غیرهفته  8گروه کنترل در طی این  بود. پایان جلسه

 ،وزن، درصد چربی)شده در این تحقیق شامل ترکیب بدن  گیری اندازه متغیرهایمنظمی نداشتند. 

استقامت  ،Body composition Analyzer ( با استفاده از دستگاهBMIنسبت دور شکم به باسن و 

لات کمربند شانه با استفاده از آزمون متر، استقامت عض 541تنفسی با استفاده از آزمون دو  -قلبی

با استفاده از  پذیری انعطافبارفیکس خوابیده، قدرت عضلانی با استفاده از آزمون پرش جفت پا و 

ی استنباطی )تاز آمار توصیفی و  ها دادهبه منظور تجزیه و تحلیل بود.  پذیری انعطافآزمون جعبه 

 ،WHRوزن، درصد چربی، . نتایج آزمون، بهبود معناداری را در مبسته و تی مستقل( استفاده گردیده

BMI نشان داد. در  پذیری انعطافتنفسی، استقامت عضلانی، قدرت عضلانی و  –، آمادگی قلبی

گفت که تمرینات اینتروال طناب زنی بر آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی نوجوانان  توان میمجموع 

 دارد. مطلوبی تأثیر وزن اضافهدارای 

، تندرستیفعالیت بدنی، ترکیب بدن، تمرینات اینتروال، بازی طناب :ها‌كلیدواژه
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 مقدمه 1-1

ه ک هستند هایی واژهسالم  9و به طور کلی شیوه زندگی 9جسمانیمادگی آغذیه، تندرستی، ، ت0چاقی   

از  تر جدیولی در حقیقت مسئله بسیار  رسند میوعاتی بسیار آشنا به نظر اول تکراری و موض در نگاه

این مسایل با وجود داشتن قدمتی به  .به صورت گذرا و سطحی به این موارد نگریستآن است که 

تخصصی  های حوضهپیشرفت علم باعث پیدایش شده تا جایی که  تر یچیدهپ روز روزبهپیدایش انسان، 

 شده است. و پزشکی ورزشی تربیت بدنی ،پزشکی های رشتهاز جمله 

است. انسان اگر چه از مزایای  تحرکی بییکی از اثرات سوء پیشرفت فناوری، ماشینی شدن انسان و     

 توان میکه نیز به همراه داشته است  اور نامطلوبی را برای آثااما به تبع آن  شود میبهرمند  فنّاوریاین 

سال اخیر نشان داده است که از  51در  یدمیکاپحقیقات د. تاز آمادگی جسمانی پایین و چاقی نام بر

ودکان، ی )کسن یها رده در تمامکلی و دیابت نوع دو  یروم مرگعروقی،  -قلبی های بیماریل عل

تنها ه انسان ن بنابراین؛ (0،9)د باش می( آمادگی جسمانی پایین و چاقی سالان بزرگنوجوانان، جوانان و 

ز سوی دیگر د. ابلکه به دنبال بالا بردن آن نیز باشه بودباید در فکر حفظ آمادگی جسمانی خویش 

                                                      
1 . Obesity 
2 . Physical fitness 
3 . Healthy Lifestyle 
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و سبک زندگی بهتری  مطلوب از طول عمر بیشترمشخص شده است که افراد با آمادگی جسمانی 

 (.9،4ت )اس تر پایین یهنگفتبه طور  ها آنمزمن در  های بیماریبرخوردار بوده، در ضمن میزان 

اما  باشد میکه آمادگی جسمانی بالا و تناسب اندام مخصوص ورزشکاران  کنند میبیشتر افراد فکر     

متفاوت باید از فعالیتی  زهسنی مختلف و با حو های ردهزیرا تمام افراد در ؛ استاشتباه  کاملاًاین تفکر 

 برخوردار باشند تا آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی خصوصاً آمادگی جسمانی میزان مطلوبی از

 املاًد. کپیوسته انجام دهن به طور 0بهینه کاملاًکارهای روزانه خود را با حداقل انرژی و در سطحی 

مشغول  در آن( با توجه به رشته ورزشی خاصی که ای یرحرفهغو  یا حرفهن )روشن است که ورزشکارا

منظم و   تمرین ها ساعتبرای رسیدن به سطح ایده آل از آمادگی جسمانی نیاز به  هستند،

جسمانی مرتبط با  دستیابی به مزایای آمادگیل ، طی سالیان متمادی دارند. با این حاشده یزیر برنامه

 تواند میکه  است یرپذ امکانز در رو تا شدید 9عالیت متوسطدقیقه تا یک ساعت ف 91با ت سلام

کاهش فشارخون بالا، کاهش افسردگی، کاهش چاقی و تعدیل وزن و افزایش مواد  قبیلفوایدی از 

که  هایی راهکی از ی .(6،5د )برای کودکان و نوجوانان به همراه داشته باش به ویژهرا  9معدنی استخوان

نوجوانان را اصلاح و در جهت مطلوب به ی موارد مربوط به آمادگی جسمانی و فعالیت بدن توان می

توجه به سنین  (.7ت )تربیت بدنی در آموزش و پرورش همگانی اسو ساماندهی  یزیر برنامهپیش برد 

ساختار قامتی و دوران رشد حساس، از اهمیت  یریگ شکلمدرسه به طور خاص نوجوانی، به خاطر 

 است وبرکه فعالیت بدنی و تحرک با بهبود سلامت اسکلتی همراه  به طوریبرخوردار است  زیادی

بدنی باعث  های فعالیتنبودن شرایط برای شرکت کودکان در  و مهیابه این دوران  توجهی یب عکس،

 (.8د )خواهد ش 4اسکلتی های ناهنجاری

 بیان‌مسئله 1-2

مهم برای  6است که با افزایش چربی بدن که یک عامل خطر 5چاقی، یک اختلال متابولیکی    

رشد و افزایش چاقی در جهان سیر صعودی داشته (. 3د )شو میاست مشخص  ها بیماریتعدادی از 

مختلف نسبت به هم کمی متفاوت باشد ولی در اکثر تحقیقاتی که در  در کشورهااین رشد شاید  .تاس

 وزن اضافهمیزان شیوع به عنوان مثال  (.01د )دهن میاست شیوع چاقی را نشان  شده انجاماین زمینه 

ختر و ع )ددر دختران، پسران و مجمو 9119 - 9116ساله کشور آمریکا طی سال  6 – 00کودکان 
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%، 05/ 8 مقادیرکودکان  % بود. در مورد میزان چاقی این9/06% و 05/ 3%، 06/ 8پسر( به ترتیب 

 ترین یشبکشورهای پرتقال و اسپانیا ه کل تحقیقات نشان دادند ک . در(00د )آم دستبه % 07% و 08

 (.09د )داشتن و هلندمیزان شیوع چاقی را در مقابل کشورهایی همچون دانمارک، بلژیک 

 9114 های سالبه طوری که طی تحقیقی که در  ایم بودهشاهد شیوع چاقی  ایران نیزدر کشور ما     

 ،مختلف انجام شد های استانمرکز  99ساله در  6 – 08کودک و نوجوان  90000بر روی  9119 –

در کودکان سنین ( CDC) 0اه بیماریو چاقی طبق استاندارد مرکز کنترل  وزن اضافهمیزان شیوع 

و چاقی را  وزن اضافهکه در کشور ما نیز شیوع  یابیم یدرمپس  .د% بو4/  4% و 3/  8مدرسه به ترتیب 

تر است اما نسبت به  آمریکا و پرتقال پایین یکشورهاشاهد هستیم اگر چه این میزان نسبت به 

 .(09) کشورهایی مثل دانمارک، بلژیک و هلند در سطح بالاتری قرار دارد

گذارد دوران حساسی است  به خاطر تأثیری که بر وضعیت سلامتی انسان می 9دوران نوجوانی    

های قلبی  بالا، بیماری فشارخون، 9دیابت نوع  مانندسالی  های دوران بزرگ (. بسیاری از بیماری04)

(. تحقیقات فراوانی از رابطه 05د )ها ریشه در چاقی دوران نوجوانی دارن عروقی و برخی از سرطان

( به طوری که آمادگی جسمانی پایین با 06با سلامتی حکایت دارند ) 9ترکیب بدن مانی وآمادگی جس

آمادگی  -0بخش:  دو به را آمادگی جسمانی عوامل (. امروزه07های مختلف همراه است ) بروز بیماری

 با سلامت، مرتبط اند. آمادگی جسمانی آمادگی حرکتی تقسیم کرده -9و  سلامت با مرتبط جسمانی

 سالم ی زندگی شیوه حفظ همچنین خوب و نیاز برای انجام عملکرد مورد های ویژگی ی توسعه به

ترکیب  و پذیری انعطافتنفسی،  -قلبی استقامت عضلانی، استقامت و کند که شامل قدرت می توجه

در ارتباط نزدیک  انسان عمر طول و نیز با سلامت 4عوامل آنتروپومتریک باشد. همچنین می بدن

در تمام  افراد سلامت معتبر برای ارزیابی و های علمی اساس، یکی از روش (. بر این03،08باشند ) می

 گیری اندازه که معتقدند محققین . از این رو،استسنجش ترکیب بدن و آمادگی جسمانی  سنین،

 زندگی ی و شاخصی از شیوه یک عامل سلامتی به عنوان عوامل آنتروپومتریک و آمادگی جسمانی باید

 (.91شود ) نظر گرفته در نوجوانان و رشد ملی کودکان یاستانداردهای  سالم برای توسعه

که عوامل آمادگی جسمانی است  ینتر مهمتنفسی یا استقامت عمومی یکی از  –آمادگی قلبی     

تنفسی پایین با خطر بروز  –آمادگی قلبی ارتباط بالایی با سلامتی در تمام سطوح زندگی دارد. 

عروقی همراه است و به عنوان اولین عامل موثر بر سلامتی در آینده بیان شده  –های قلبی بیماری

                                                      
1 . Center for Disease Control 

2 . Adolescence 

3 . Body composition 

4 . Anthropometric 
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این  بخشی توانو یا  گیری یشپعروقی از یک سو و نقش ورزش در  -قلبی های بیماریتوجه به است. 

عروقی باشد.  -دلیل برای بحث و پرداختن به آمادگی قلبی ترین مهماز سوی دیگر، شاید  ها بیماری

سن  باهمو چاق در مقایسه  وزن اضافهاین در حالی است که شواهد حاکی از آن است، نوجوانان دارای 

تحقیقات مختلف  (.90د )برخوردارن تری پایینتنفسی  -و سالان خود با وزن طبیعی از آمادگی قلبی

چربی، توانایی فرد در پرش، دویدن و استقامت عضلانی کاهش  ی توده که با افزایش دهند مینشان 

نظر بر این است که افراد چاق نسبت به هم  پذیری انعطافاست که در مورد  ذکر قابل(. 99یابد ) می

 دارای وزن اضافهنوجوانان دارای گاهی حتی  (.99د )ندارن چندانیسالان خود با وزن طبیعی، تفاوت 

  (.94د )هستن بالاتری 0قدرت ایزومتریک

باتوجه به نکاتی که اشاره شد لازم است که برای جلوگیری از چاقی و بالا بردن آمادگی جسمانی     

هایی یافته شود. یکی از راه های مناسب و مفید برای دست یابی به نتایج بهتر در این افراد راه حل

های تمرینی که یکی از روش رسد یمبه نظر  ها به فعالیت بدنی و ورزش است.تشویق و وارد کردن آن

ها و با توجه به تنوع مهارت. باشد یمدر این راستا کمک کننده باشد تمرینات با طناب  تواند یم

های تمرینی پروتکل توان یمرشته ورزشی طناب زنی و به طور کلی تمرینات با طناب حرکات در 

وجود دارد که یکی از دلایل شرکت نکردن افراد چاق . این احتمال (95) متعددی را برنامه ریزی کرد

نوجوانان در فعالیت جسمانی و ورزش، عدم داشتن اعتماد به نفس کافی مبنی بر توانایی  به خصوص

های تمرینی را از ساده شروع کرد و با پیشرفت برنامه توان یم، پس باشد یمهای مختلف انجام مهارت

ی طناب زنی ورود رشته هافزود. علاوه بر موارد ذکر شده، با توجه ب هاها بر پیچیدگی مهارتآزمودنی

های آمادگی تمرینات ساده طناب زنی را بر شاخص یرتأثبه ورزش مدارس ما قصد داریم میزان 

 جسمانی نوجوانان دارای اضافه وزن بررسی کنیم. 

‌و‌اهمیت‌تحقیقضرورت‌‌ 1-3

گوهای غذایی نامناسب در سرتاسر جهان، باعث شده رشد چاقی مرتبط با کاهش فعالیت بدنی و ال    

ی کودکان ضروری به نظر  های موثر افزایش فعالیت بدنی روزانه است که نیاز به بحث در مورد روش

که متخصصین امر  باشد می 9جسمانی یکی از مباحث اصلی فیزیولوژی ورزش . آمادگی(96، 97برسد )

 اختهدپراز علم فیزیولوژی ورزشی به طراحی و ساماندهی تمرینات ورزشی  یریگ بهرهبا  اند کردهتلاش 

 و بهبود بخشند. ءو میزان آمادگی جسمانی افراد، اعم از ورزشکار و غیره ورزشکار را تا حد ممکن ارتقا

سنی به ویژه دوران  های ردهی آمادگی جسمانی یکی از اهداف مهم تربیت بدنی در تمام  توسعه

                                                      
1 . Isometric 
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محتوای درسی مدارس و محققان  یزیر برنامه، مسئولین آموزان دانشاز دیدگاه نوجوانی چه 

با توجه به این که کودکان وقت زیادی را در مدرسه سپری  (.98د )باش در این زمینه می نظر صاحب

برای  یزیر برنامهکنند، مدرسه و مدت زمان حضور کودکان در مدارس فرصت مناسبی را جهت  می

بروز احساسات و هیجان، آموزش تغذیه سالم، فعالیت بدنی و به طور کلی  قبیلمواردی از  سازی پیاده

(. توجه به آمادگی جسمانی کودکان و 93 ،91د )کن زندگی سالم را فراهم میی  یادگیری شیوه

باشد و ضروری است که تمام افراد مسئول اعم از متخصصین،  نوجوانان از اهمیت بسزایی برخوردار می

ا برای رسیدن به سطح این مقوله را مد نظر قرار دهند و تمام موارد لازم رو ... اندرکاران  لدین، دستوا

فراهم نمایند. با نگاهی اجمالی به سطح تجهیزات، اماکن، فضاهای را آنان  0عمومی مطلوب سلامت

 آموزان دانشورزشی و مدت زمان پرداختن به ورزش، مشهود است که امکانات موجود با تعداد و نیاز 

د در مدارس هم خوانی ندارد. علاوه بر این، فضاها و تجهیزات از نظر ایمنی در سطح پایینی قرار دارن

مطابق با  حال درعینبا حداقل هزینه و امکانات، ) اجرا قابلهای  این، پرداختن به ورزشبنابر؛ (99،90)

 رسد. ( ضروری به نظر میآموزان دانشنیاز جسمی و رشدی 

علاوه بر این که دارای فواید جسمانی مختلفی از جمله:  9تمرینات با طنابکه  رسد میبه نظر     

 8یکچاب و 7، توان6ترکیب بدن و چربی سوزی، 5، تعادل4تنفسی -، آمادگی قلبی9بهبود هماهنگی

اب(، ن)ط تمرینارزان بودن وسیله  مانندباشد  باشد از نظر کاربردی دارای مزایای فراوانی می یم

های یک نفره،  دن. این فعالیت به صورت بازیوب 3کننده سرگرمبودن، نیاز به حداقل فضا و  حمل قابل

 (.99،95د )باش می اجرا قابلدو نفره، سه نفره و ...

ژیمناستیک پایه دوم، شنا پایه سوم، طناورز پایه چهارم، تنیس ی )تخصصی ورزش های رشتهبا ورود     

روی میز پایه پنجم و دو و میدانی پایه ششم( به مقطع ابتدایی در سند تحول بنیادی آموزش و 

گانه  های پانزده هایی که در این مقطع به صورت اجباری درآمد آموزش مهارت پرورش، یکی از رشته

در مدارس اجرا شد. پس لازم است که میزان تأثیرگذاری تمرینات  0931طناب زنی بود که از سال 

مورد بررسی  آموزان دانشبا طناب بر روی آمادگی جسمانی به ویژه آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت 

                                                      
1. Public Health 

2. Rope skipping 

3. Coordination  

4. Cardiovascular fitness 

5. Balance 

6. Fatburning 

7. Power 

8. Agility 

9 . Fun 
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و تجزیه و تحلیل قرار گیرد تا در صورت تثبیت فواید آن نسبت به گسترش این ورزش و یا در غیر این 

 ها و فعالیت بدنی کارآمدتر جایگزین شود. صورت توسط ورزش

است بسیار محدود است که در بیشتر موارد یا  شده انجامتحقیقاتی که در زمینه تمرینات با طناب     

(. پس با 95ت )اس شده انجامو یا به صورت مطالعات موردی  (94ه )جزئی از برنامه تمرینی اصلی بود

بیش از پیش ضروری به نظر  ت در مورد تمرینات با طنابنیاز به تحقیقا ذکرشدهتوجه به موارد 

و با  که متشکل از چندین ست و چندین تکرار 0از طرف دیگر تمرینات اینتروال هوازی. رسد می

باشد، اگر به طور علمی و مناسب طراحی شود دارای  فواصل استراحت متناسب با شدت تمرین می

پس محقق در این پژوهش به دنبال پاسخ این سؤال است که  (.96د )باش می یبا ارزشفواید جسمانی 

های آمادگی جسمانی را  تواند برخی از شاخص آیا هشت هفته تمرینات اینتروال هوازی طناب زنی می

 بهبود بخشد؟  وزن اضافهنوجوان دارای  آموزان دانشدر 

‌اهداف‌تحقیق‌‌4–‌1

 :هدف‌كلي‌1-4-1

های آمادگی جسمانی نوجوانان پسر دارای  تأثیر هشت هفته تمرینات طناب زنی بر شاخص     

‌ وزن اضافه

‌‌:اهداف‌اختصاصي‌1-4-2

، درصد BMI ،WHR)وزن، بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی طناب زنی بر ترکیب بدن  -0

 ؛وزن اضافهنوجوانان پسر دارای چربی( 

عروقی نوجوانان پسر  -طناب زنی بر استقامت قلبی بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی  -9

 ؛وزن اضافهدارای 

بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی طناب زنی بر استقامت عضلانی نوجوانان پسر دارای  -9

 ؛وزن اضافه

بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی طناب زنی بر قدرت عضلانی نوجوانان پسر دارای  -4

 ؛وزن اضافه

نوجوانان پسر دارای  پذیری انعطافبررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی طناب زنی بر  -5

 ؛وزن اضافه

                                                      
1. Aerobic Interval Training 


