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 چكيده
تمرينـات هـوازي    آثـار دو نـوع  مقايسـة  حاضر با هدف پژوهش  :هدف

ر پس ـ آمـوزان  دانـش و دويدن) بر عوامل آمـادگي جسـماني    زني طناب(
پسـر   آمـوز  دانش 30 روش: .صورت گرفت هسال 12-10ذهني  توان كم
 67/141±94/7سال، قد  81/10±96/0ذهني با ميانگين سن  توان كم

تصـادفي از   اي خوشهروش كيلوگرم به  22/36±16/5وزن  و متر سانتي
طور تصادفي به سـه گـروه    مدرسه استثنايي ابتدايي انتخاب شدند و به

نفر) تقسيم شـدند.   10نفر) و كنترل ( 10نفر)، دويدن ( 10( زني طناب
اوليه شامل سنجش قد، وزن، تركيـب بـدن، اسـتقامت     هاي گيري اندازه
انجـام شـد.   و چـابكي   پـذيري  انعطافتنفسي، استقامت عضلاني، -قلبي

 8بـه مـدت    يتمرين ـ هاي گروه، هركدام از بندي گروهسپس با توجه به 
و دويـدن را انجـام دادنـد. فاكتورهـاي      زنـي  طنـاب هفته تمرينات ويژه 

هفته تمرين مورد سـنجش   8آمادگي جسماني مجدداً بعد از  الذكر فوق
بيـانگر اثـر مثبـت يـك دوره تمرينـات      نتـايج   :هـا  يافتـه قرار گرفت. 

و دويدن بر توان هوازي، تركيـب بـدن، اسـتقامت عضـلاني،      زني طناب
سـاله   12-10 ذهني توان كمپسر  آموزان دانشو چابكي  پذيري انعطاف

تـأثير   آمـوزان  دانـش  هـوازي  بـي بـر تـوان    كـه  درحالي، )05/0ãP( بود
ــاداري  ــين نداشــت.معن ــار تمــرين   ،همچن ــين آث ــاداري ب تفــاوت معن

مــادگي جســماني وجــود نداشــت. و دويــدن بــر عوامــل آ يزنــ طنــاب
دليل كمبـود   به رسد ميآمده به نظر  دست بهبنا به نتايج  :گيري يجهنت

به منظـور   تواند مي زني طنابزشي مناسب در خانه و مدرسه، فضاي ور
 تـوان  كـم كودكـان  افزايش آمادگي جسماني وابسـته بـه تندرسـتي در    

حظـات عوايـد   ذهني جايگزين خوبي براي دويدن باشد و با رعايـت ملا 
 تندرستي را براي آنان به همراه داشته باشد.
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Abstract 
Objective: The aim of the present study was to 
compare the impacts of two aerobic training 
programs (rope jumping and running) on physical 
factors in 10-12 years old boys with intellectual 
disability. Method: Thirty mentally-retarded male 
students (age of 10.81±0.96 years, height of 
141.67±7.94 cm, and weight of 36.22±5.16 kg) 
were recruited by random cluster sampling from a 
primary exceptional school and randomly were 
assigned into rope-jump training (n=10), running 
training (n=10), and control (n=10) groups. Initial 
measurements included the measurement of height, 
weight, body composition, cardiorespiratory 
endurance, muscular endurance, flexibility and 
agility. After that, considering the groupings, 
subjects of the two experimental groups completed 
eight weeks of either rope-jumping or running. The 
above-mentioned factors were measured again after 
8 weeks of exercise program. Results: The results 
indicate that rope-jumping and running have a 
significant positive impact on aerobic capacity, 
body composition, muscular endurance, flexibility 
and agility in mentally-retarded students between 
10 to 12 years of age (pã0.05), whereas they have 
no significant impact on anaerobic capacity in 
students. In addition, there were no significant 
difference between rope-jumping and running on 
the components of physical fitness. Conclusion: 
According to the results it seems that due to lack of 
performing outdoor sports in homes and schools, 
rope-jump training can be a good alternative rather 
than running in order to increase health-related 
physical fitness in students with intellectual 
impairment, and with safety considerations, to 
provide with health benefits. 
 
Key Words: Rope-jumping, Running, Mentally-
retarded, Aerobic training, Mentally-retarded 
children 
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 مقدمه
 مانـدگي  عقب، ها پيشرفتدر دنياي امروز با وجود تمام 

كردي، (است العمر  ذهني يك ناراحتي و وضعيت مادام
 % 10وسط مت طور به 1). سازمان جهاني بهداشت1374

 مانـدگي  عقبكه  كند ميتلقي  از افراد جامعه را معلول
و مـاني، شـاهرخي   رح(اسـت  از آنهـا   اي دسـته ذهني 

). امروزه پيشرفت امكانات ماشـيني  1391دانشمندي، 
موجب زندگي بهتر، فراغت بيشـتر و كـاهش فعاليـت    

موجـب بـروز    توانـد  ميبدني شده است كه اين مسئله 
در انسـان   تحـرك  كـم فقر حركتي و تمايل به زنـدگي  

زندگي مـردم   ةدر جوامع امروز شيو كهي طور بهشود، 
و تحرك  رود ميپيش  تحركي كمو  تحركي بيبه سوي 

 كاهش يافته اسـت  اي دهندههشدار طور بهكودكان نيز 
). عدم فعاليت بدني در ميـان  1391رجبي، و گاييني (

مثـل   هـا  بيمـاري جوانان و ارتباط آن با افـزايش بـروز   
به نگراني بهداشت  2 چاقي دوران كودكي و ديابت نوع

 ).2011گارلند، ( جهاني تبديل شده است
ذهني نيز از جمله افرادي هستند كه  توان كمفراد ا

دليـل نـوع    علت شـرايط ذهنـي و روانـي ويـژه و بـه      به
مـا وجـود   ة جامعخصوص در  هرويكردي كه متأسفانه ب

بـوده و   تـر  تحـرك  بـي دارد در مقايسه بـا افـراد سـالم    
، تحركـي  كـم فعاليت بدني كمتري دارند و به علت اين 

مشـهدي،  ( شوند ميحركتي -جسماني هاي ضعفدچار 
لا بـه اخـتلال   ). افراد مبـت 1391ذوالاكتاف، و قاسمي 
بهداشتي و خـدمات   هاي مراقبتكلي به  طور بهذهني 

و اقـدامات   اي حرفـه و آمـوزش   ويژه پرورش آموزش و
حمايتي نياز دارند. خدمات بهداشتي و درماني مناسب 
كليد اساسي تضمين و حفظ كيفيت زندگي اين افـراد  

). بسـياري از  2003، چنـگ و ، ين، لـي، وو  لين( است
فعــال در  طــور بــهافــراد مبــتلا بــه اخــتلالات ذهنــي 

ادگي آم ةو توسع كنند نميورزشي شركت  هاي فعاليت
 در آنهـا محـدود اسـت    2جسماني وابسته به تندرستي

 ).2012لين، و چن (
 كنـد  ميطناب زدن عضلات بازوها و پاها را درگير 

ــب و متابولي ــود و عملكــرد قل ــيســم را بهب ، بخشــد م

طناب به راحتي قابل حمل است، بـه حـداقل    علاوه به
 العـاده  فوقفضا نياز دارد و در مقايسه با ساير تجهيزات 

). در تحقيقات قبلي، اثـرات  2013، پرتوي( ارزان است
طناب زدن بر آمادگي جسماني مرتبط بـا سـلامتي در   

ايي با اخـتلالات ذهنـي يـا اخـتلال بين ـ     آموزاني دانش
مورد مطالعه قرار گرفت و مشخص شد كه طناب زدن 

عروقي، قـدرت  -معناداري تعادل، استقامت قلبي طور به
ــدن و   ــب ب ــافعضــلاني، تركي ــذيري انعط ــود  پ را بهب

بـا تمرينـات دويـدن در بعـد      اي مقايسهاما  ،بخشد مي
 انجــام نشــداثربخشــي بــر عوامــل آمــادگي جســماني 

ــاي، ( ــه). 2009تس ــلاوه ب ــاب ع ــ طن ــه  يزن ــعب ة توس
هماهنگي، تعـادل، چـابكي، ريـتم و سـرعت در انـدام      

و استقامت عضلاني ايستا و پويا  كند ميتحتاني كمك 
زمينـه  ). در ايـن  1984برنكـازيو،  ( بخشد ميرا بهبود 

را  زنـي  طنـاب هفته 12) اثر 2012( چان ييچائوچن و 
بــر آمــادگي جســماني وابســته بــه تندرســتي در      

ساله بـا اخـتلال ذهنـي مـورد      12تا  10 آموزان دانش
مطالعه قرار دادند و به اين نتيجه رسيدند كـه تمـرين   

-اثـرات قابـل تـوجهي بـر اسـتقامت قلبـي       زني طناب
و اسـتقامت و قـدرت عضـلاني     پـذيري  انعطافعروقي، 

مقايسـه   مطالعه نيز ايندر )، اما 2013پرتوي، ( داشت
 با تمرينات معمول دويدن انجام نشد.

ورد دلايل شركت نكـردن مـردم در   م زماني كه در
ال شـد، بيشـتر آنهـا از ضـعف     ؤورزشي س هاي فعاليت

اگـر   ،بر اين اساس اشتند.مالي و زمان اندك شكايت د
با طناب زدن افـزايش يابـد، زمـان و     جسماني آمادگي 

يازمنـد  علت مشكل نخواهد بود. طناب زدن ن ها هزينه
 ورزشـي  هـاي  باشـگاه مسـير ميـان خانـه و     كردن طي

 زمان زيادي براي تمـرين نيـاز نيسـت    علاوه بهنيست، 
). طناب زدن تركيبـي اسـت   2015غلامي، و سهرابي (

 عمـودي بـدن   جـايي  جابـه طناب و  اي زاويهاز حركت 
پـرش و  ة مرحل). طناب زدن به 1986، پاتو پيترلي (

. در هـر پـرش، مفاصـل و    شود ميفرود تقسيم ة مرحل
 طـوري  بـه  شـوند  ميمختلفي  هاي نقشعضلات درگير 

 هاي استخوانعضلات و ة توسعكه با تمرين مناسب به 
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، كيتســيوسو  ترامپــاس( بــدن كمــك خواهنــد كــرد
). طناب زدن يك تمرين ساده است كه فقط به 2006

جـايي   هـر در هـر زمـان و    توانـد  ميطناب نياز دارد و 
طناب زدن تحت تـأثير آب و   ،علاوه بر اينانجام شود. 

يـك عامـل    عنـوان  نيسـت و بـه  هوا و مكـان يـا سـن    
تأثيرگذار در بهبـود وضـعيت سـلامت شـناخته شـده      

 .)2012لين، و چن ( است
مطالعات نشان داده است كه ورزش مناسـب مـانع   

 شـود  ميعروقي -قلبي هاي بيماريبروز چاقي، ديابت و 
اسـتقامتي و   هاي تمرينورزشي همراه با  هاي فعاليتو 

، و همكاران لب( دنخشب ميقدرتي، متابوليسم را بهبود 
 10نشان داده شـده اسـت كـه     زمينه). در اين 2007

تـأثير معنـاداري بـر     توانـد  مـي  زني طنابهفته تمرين 
 آمـوزان  دانـش و ظرفيت هـوازي   پذيري انعطاف ةتوسع

تمـرين   ،مبتلا به اختلال بينايي داشته باشد. همچنين
 هـاي  محـدوديت با غلبه كـردن بـر    تواند مي زني طناب

 آمـوزان  دانـش يـادگيري در   هـاي  محدوديتو  حركتي
لـين،  و چـن  ( مبتلا به اختلالات بينـايي كمـك كنـد   

2012.( 
محـدود كـه در بـالا ذكـر شـد،       ةبجز چند مطالع ـ

ايـن مـدل تمـرين    مورد متأسفانه پژوهش چنداني در 
(كـه خـود    در مقايسه با روش معمـول دويـدن   ويژه به

لب آنها نيز ) وجود ندارد و غااستفضاي كافي  مندنياز
در افراد سالم در پيوستار سني گوناگون انجام شده كه 

 ،از طرف ديگر است. سؤالقابليت تعميم آنها نيز مورد 
گونـاگوني قابـل توسـعه     هاي شيوهتمرينات هوازي به 

ويژه با توجه به وضعيت خاص فيزيكـي افـراد    است. به
ذهنـي عمـدتاً بايـد بـه راهكارهـايي       توان كممعلول و 

كرد كه به منظـور كنتـرل و نظـارت بيشـتر بـر       توجه
تر  به مساحت زمين كمتر و فضاي كوچكعملكرد آنها 

ديـدگي فعـاليتي    تا بدون دغدغـه از آسـيب  دارند نياز 
خطرات  وقوعايمن داشته باشند، زيرا در دويدن امكان 

 هـاي  پـژوهش در احتمالي در طول مسير وجـود دارد.  
 هـاي  قابليـت بـر  كرات آثـار مثبـت دويـدن     گذشته به

مت قلبـي تنفسـي   گوناگون جسـماني از جملـه اسـتقا   

سلامتي اشاره شده اسـت و   هاي مؤلفهيكي از  عنوان به
ملاك اساسي و روشي قابل اعتمـاد بـراي    عنوان بهلذا 

جسـماني   هـاي  قابليـت توسعه  هاي روشمقايسه ساير 
 زاده نمازي( شود مياستفاده  زني طنابمذكور همچون 

 ).1372، و سلحشور
در مجمـوع تمرينـات هـوازي،    كـه  قابل ذكر است 

ة توسـع روش  تـرين  سـاده  عنـوان  بـه  زني طنابتمرين 
بـدون جابجـايي و پويـايي     تواند ميهوازي  هاي قابليت

زياد و همچنين بدون نياز بـه مسـاحت زيـاد و مكـان     
گسترده با امكان كنترل اساسي بر فعاليت افـراد داراي  

در  زنـي  طنـاب اينكه  مضافاً .ذهني انجام شود تواني كم
ممكـن اسـت دسـتاوردهاي جسـماني      تـر  كوتـاه زمان 

تمـرين هـوازي بـه     هـاي  مدلبيشتري نسبت به ساير 
كـه اگـر بـا ملاحظـات      اي گونـه  بههمراه داشته باشد؛ 

تمريني اجرا شود، چـه بسـا اثربخشـي بيشـتري نيـز      
بـراي   ويـژه  بـه ر، دويـدن  از سـويي ديگ ـ  داشته باشـد. 

ذهنـي دارنـد از نظـر كنتـرل و      تـواني  كـم افرادي كه 
 بـزرگ كـه مسـلماً    در فضايي نسـبتاً  ها فعاليتاجراي 

بـر   ، مزيـد اسـت  آفـرين  دغدغهبراي مربيان و معلمان 
نگراني آنهـا را   ،دسترسي به مساحت زمين قابل توجه

ســبب از كيفيــت تمــرين و بــدين دهــد  افــزايش مــي
بـراي  ايمنـي و امنيـت اجـرا     ةلئ. چرا كه مسكاهد مي

كودكان مقـدم بـر توسـعه عوامـل آمـادگي جسـماني       
ــالي    ــتاوردهاي احتم ــه از دس ــد و در نتيج ــد ش خواه

(چــن،  تمــرين در يــك مــدت معــين خواهــد كاســت
با توجه به اينكه فعاليت بدني منظم  ،بنابراين. )2011

كليد پيشگيري و درمـان مشـكلات سـلامتي در بـين     
جهـت  )، 2016، اراضـي (اسـت  ذهنـي   تـوان  كـم افراد 

 تمـرين متـداول   هاي روشروشن شدن فوائد هريك از 
بخشـي تمرينـات   اثربا فـرض  و  (طناب زدن و دويدن)

ــاب ــي طن ــدم    زن ــدن و ع ــرين دوي ــا تم ــه ب در مقايس
بـا   ، پـژوهش حاضـر  نيازمندي به فضاي ورزشـي زيـاد  

مــرين هــوازي دو نــوع تآثــار  ةهــدف بررســي مقايســ
ي و دويـدن) بـر عوامـل آمـادگي جسـمان      زنـي  طناب(

 تعريف و اجرا شد. ذهني توان كمكودكان پسر 



ستثناي كودكان فصلنامه  26-15، 1395 ،4 هشمار ،شانزدهم سال ،يا
__________________________________________________________________________________________ 

18 

 روش
 گيري نمونهروش و جامعه، نمونه 

سـاله بـه    12تـا   10ذهنـي  مانـده  عقب آموز دانش 30
 مدرســه هــاي كــلاستصــادفي از -اي صــورت خوشــه

ابتــدايي ايــوب لاهيجــان انتخــاب شــدند و  اســتثنايي

 ةپژوهشگر پس از هماهنگي با مدير مدرسه يك جلس ـ
 ،ار نمود. سپسبرگز آموزان دانش ياي اولياتوجيهي بر

 10( به صورت تصادفي در سه گروه كنترل ها آزمودني
نفـر) و گـروه تمـرين     10( ني نفر)، گروه تمرين طناب

 .)1(جدول  گرفتند قرار نفر) 10( دويدن
 به تفكيك گروه ها آزمودني هاي ويژگي. 1 جدول

 سن گروه
 (سال)

 قد
 (سانتي متر)

 وزن
 )(كيلوگرم

BMI 
 (كيلوگرم بر متر مربع)

 1/93±17/07 5/16±36/22 5/63±145/67 0/87±11/41 زنيطناب
 2/77±18/59 8/97±36/39 8/26±139/11 1/01±10/68 دويدن
 3/61±18/06 9/79±36/44 7/94±141/67 0/96±10/81 كنترل

اي هفتـه  8دو گروه تمريني در يـك برنامـة تمرينـي    
  48دقيقه) با فاصلة  45سه جلهفته و هرجلسه در3(

 ).2ساعت از يكديگر شركت نمودند (جدول 

 و دويدن زني طنابتمرينات  اي هفته 8. برنامه 2 جدول
 

 هفته
بدن  كردن گرمميزان 

 (دقيقه)
 تعداد

 ها ست
(دقيقه) و  ميزان تمرين
 (متر) دويدن

 در هر ست

ميزان استراحت بين 
 ها ست

تعداد پرش و درصد 
ينه در ضربان قلب بيش
 هر ست

بدن  سردكردنميزان 
 (دقيقه)

 دويدن زني طناب دويدن زني طناب دويدن زني طناب دويدن زني طناب دويدن زني طناب دويدن زني طناب 

 5 5 % 60 40 3 1:30 200 3 4 5 10 10 اول

 5 5 % 60 50 2 1:30 200 3 6 5 10 10 دوم

 5 5 % 65 50 3 2 400 3 4 6 10 10 سوم

 5 5 % 65 60 2 2 400 3 4 6 10 10 چهارم

 5 5 % 70 65 3 2 600 4 3 5 10 10 پنجم

 5 5 % 70 70 3 2 700 4 3 5 10 10 ششم

 5 5 % 75 75 4 2 900 4 2 5 10 10 هفتم

 5 5 % 75 75 2 2 1000 5 2 5 10 10 هشتم
 

 آمـادگي هفتـه تمـرين عوامـل     8پيش و پـس از  
، پـذيري  فانعطـا جسماني شامل درصـد چربـي بـدن،    

 هـا  آزمـودني استقامت عضلاني، توان هوازي و چـابكي  
در  زنـي  طنـاب گـروه   هـاي  آزمـودني شد.  گيري اندازه

گـروه دويـدن در    هـاي  آزمـودني و  زنـي  طنـاب تمرين 

گروه كنترل  كه حاليتمرين دويدن شركت كردند، در 
 گونه فعاليت ورزشي شركت نكردند. در هيچ

بـه صـورت دو    درصد چربي بـدن  هاي گيري اندازه
 سـاخت كـره  سـيهان  ( با استفاده از كـاليپر  و اي نقطه

انجام شد. با استفاده از كـاليپر انـدازه    )2014، جنوبي
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 آمـوزان  دانـش دو ناحيه بازو و كتـف   زيرپوستيچربي 
+ 58/0 ×+ (كتــف) 47/1در فرمــول (  و گيــري انــدازه

 = درصـــد چربـــي) قـــرار داده شـــد 48/0 ×(بـــازو) 
با آزمون خمش بـه   پذيري انعطاف ).2013 ابراهيمي،(

شـد   گيري اندازه پذيري انعطاف ةجعبو استفاده از  جلو
به اين طريق كه از آزمودني خواسـته شـد بـا پاهـاي     
كاملاً صاف و كشيده بنشيند و كف پاها را در قسـمت  

 (ســاخت ايــران، پــذيري انعطــاف ةويــژ ةپــايين جعبــ
 ـ  ة نقطچوبي كه از  اي جعبه  30ا عمود بر شسـت پـا ت

در راستاي خـط شـاخص    متر مدرج شده است) سانتي
كـف   كـه  حـالي خود را در  هاي دستسپس  ،قرار دهد

يك دست روي دست ديگر قـرار دارد تـا حـد امكـان     
و به آهستگي در طول صفحه مدرج بـه سـمت   بكشد 

عـدد بـه نـوك     تـرين  نزديـك جلو خم شـود. سـپس،   
 انگشت روي صفحه مدرج توسط آزمـونگر ثبـت شـد.   

و  درازونشسـت بـا آزمـون    تنـه  ميان قامت عضلانياست
ــا اســتفاده از  در يــك دقيقــه ثبــت تعــداد تكرارهــا ب

شـد.   گيري اندازهساخت ژاپن) كيو اند كيو كورنومتر (
از آزمودني خواسته شد بـر روي تشـك    در اين آزمون

 صـورت  بـه را  هـا  دسـت و پاها را خم كند و بكشد دراز 
هـا بزنـد. آزمـونگر    آزاد در هر حركت نشستن بـه زانو 

تـوان هـوازي بـا    را يادداشت نمود.  درازونشستتعداد 

 هـوازي  بـي متر) دويدن، توان 1600( آزمون يك مايل
(سارجنت) و چابكي  با آزمون پرش عمودي )انفجاري(

و ثبـت زمـان طـي     متر 4×9با استفاده از آزمون دوي 
هفتـه تمـرين    8قبل و بعد از ساعت  48، اين مسافت
 .)2011(آدامز،  انجام شديني از روز در زمان مع

 ها دادهروش تجزيه و تحليل 
اس  اس پـي  اسآمـاري   افـزار  نرماطلاعات با استفاده از 

و از  گرفــت قــرارمــورد تجزيــه و تحليــل  18نســخه 
توصـيفي و اسـتنباطي در دو بخـش مجـزا      هاي روش

ــراي توصــيف اســتفاده شــد  هــاي شــاخص هــا داده. ب
بـراي آزمـودن   . كـار رفـت   بـه  معيار انحرافميانگين و 

تجانس واريانس مقادير متغيرها از آزمون لوين و براي 
-از آزمـون كولمـوگراف   هـا  نمونـه تعيين نرمال بـودن  

استفاده شـد. و   05/0ãPاسميرنف در سطح معناداري 
براي مقايسه ميانگين متغيرها در سه گـروه از آزمـون   

و آزمـون تعقيبـي تـوكي     طرفـه  يـك تحليل واريـانس  
 دست بهستفاده شد. با توجه به عدم معناداري مقادير ا

جهـت   هـا  دادهآمده از آزمون مذكور و تأييد فرماليتـه  
 آزمـون  پـس و  آزمـون  پيشمتغيرها در مراحل  ةمقايس

(همبسـته) اسـتفاده    t در هرگروه از آزمون پارامتريك
 شد.

 ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي وابسته پژوهش .3 جدول
 كنترل دويدن زنيطناب هگرو

 پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون متغير

توان هوازي (ميلي ليتر بر 

 كيلوگرم بر دقيقه)

58/2 ±90/37 40/04± 

2/31*+ 

37/06± 2/09 38/85± 1/57*+ 37/15± 2/64 37/32± 2/54 

 4/38 ±20/15 4/55 ±20/32 +*3/79 ±19/84 4/02 ±20/39 +*7/32 ±17/8 18.82 ± 32/2 درصد چربي بدن

 3/98 ±19/66 3/98 ±18/88 +*3/33 ±22/89 4/46 ±18/11 +*5/63 ±26  7/84 ± 20/56 استقامت عضلاني (تكرار)

-انعطاف پذيري (سانتي

 متر)

7.41  ±22 25± 7/19* 21/33± 2/45 24/22± 2/05* 20/66± 4/21 21/22± 4/15 

 1/40 ±12/86 1/42 ±12/91 +*1/07 ±12/94 1/02 ±13/94 +*0/96 ±11 12.5  ±86/0 چابكي (ثانيه)

 7/25 ±36/79 7/78 ±36/9 9/86 ±36/76 9/46 ±35/43 2/32 ±39/76 2/32 ±39/09 متر)هوازي (سانتيتوان بي

 نسبت به گروه كنترل دار معني+     آزمون پيشنسبت به  دار معني *
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 ها يافته
ــايج  ــژوهش حاضــر نت ــك دوره  نشــان دادپ هشــت ي

 توان هـوازي  باعث افزايش زني طنابتمرينات  اي هفته
)01/0P=(، ــاهش ــدن (  ك ــي ب ــد چرب )، =01/0Pدرص

ــزايش ،)=01/0P( اســـتقامت عضـــلانيافـــزايش   افـ
 چـابكي همچنين افزايش  و ،=P) 03/0( پذيري انعطاف

)04/0 P=( به افـزايش  هم منجر تمرين دويدن و شد 
درصـد چربـي بـدن    كـاهش  )، =P 01/0توان هوازي (

)01/0P=،( ــزايش ــلاني (  اف ــتقامت عض  )،=01/0Pاس
چـابكي  افـزايش  ) و =01/0P( پـذيري  انعطـاف  افزايش

)01/0P= (سـاله  12-10ذهنـي   توان كم آموزان دانش 
 آمـوزان  دانـش  هـوازي  بـي بر توان  كه حاليدر  .گرديد

تفـاوت   )؛ همچنـين <05/0Pتأثير معناداري نداشـت ( 
و دويـدن بـر    زنـي  طنـاب ن آثـار تمـرين   معناداري بي

تــوان هــوازي   شــاملعوامــل آمــادگي جســماني   
)01/0P=  ) 01/0)، درصد چربـي بـدنP= ،(  اسـتقامت

 وجود نداشت) =01/0P)، و چابكي (=01/0Pعضلاني (
 .)3(جدول 
 گيري نتيجهبحث و 

ــژوهش  ــدف از پ ــحاضــر ه ــك دوره  ةمقايس ــأثير ي ت
وازي، تركيـب  و دويدن بر توان ه ـ زني طنابتمرينات 

و چـابكي در   پـذيري  انعطـاف بدن، استقامت عضلاني، 
ذهنـي بـود. يافتـه اول     تـوان  كـم پسـر   آمـوزان  دانش

افـزايش معنـادار    وجـود  بـا پژوهش حاضـر نشـان داد   
و دويـدن   زنـي  طنابميانگين توان هوازي در دو گروه 

بين ميانگين  اختلاف معناداري ،نسبت به گروه كنترل
 وجود نداشت. زني نابطدو گروه دويدن و 

تمرينـات   دهـد  مـي نتايج تحقيقات متعـدد نشـان   
 هـاي  شاخصورزشي، مستقل از نوع آن موجب بهبود 

 شـود  مـي ذهنـي   تـوان  كـم در افراد  جسماني آمادگي 
 ة. مقايس ـ)2015غلامـي،  و ؛ سـهرابي  2013پرتوي، (
نشـان داد كـه اكثـر     ها پژوهشوهش حاضر با ساير ژپ

و با پژوهش حاضـر را گـزارش   س هم ينتايج ها پژوهش
ــد. ــال    كردن ــاران در س ــن و همك ــأثير  2007اوزم ت

 تـوان  كـم در كودكـان   عروقـي -تمرينات آمادگي قلبي
. پـس از پايـان دوره   دادنـد  قرارذهني را مورد مطالعه 

ران ديده شد  شاتلدر آزمون  يتمرين، تفاوت معنادار
ــهو  ــور ب ــي    ط ــه ورزش ــان داد برنام ــه نش ــي نتيج كل

عروقـي كودكـان   -ور در بهبود آمادگي قلبيمح مدرسه
اوزمن، ايلديريم، يوكتاسـير  ( هني مفيد استذ توان كم
ــژوهش 2007 ،بيــتسو  ــن پ روش صــرفاً )، امــا در اي

مدل هوازي مورد استفاده قرار گرفتـه   عنوان بهدويدن 
بــود. نتــايج پــژوهش حاضــر تفــاوت معنــاداري را در  

و  زنـي  طنـاب  هـاي  گـروه عروقي بـين  -استقامت قلبي
و كنتـرل نشـان داد.   دويـدن   هـاي  گروهكنترل و بين 

سرلك و همكاران نشان دادند كـه   ،سو با اين نتايج هم
تركيـب  ( اي هفتـه 12يك دوره برنامه منتخب تمريني 

قدرتي، استقامتي و تعادلي) تأثير معناداري بـر بهبـود   
، جونيـدي و سرلك، تيلس ( عروقي دارد-آمادگي قلبي

2013.( 
) بــه 2012( يگــر چــائوچن و همكــاراناز ســوي د
 جسـماني  آمـادگي  بر عوامـل   زني طناببررسي اثرات 

ــان   ــلامتي در كودك ــا س ــرتبط ب ــمم ــوان ك ــي  ت ذهن
هفتـه طنـاب زدن نتـايج بيـانگر      12بعد از  پرداختند.

، پذيري انعطافعروقي، -افزايش معنادار استقامت قلبي
ســدريك، فــابين، ( قــدرت و اســتقامت عضــلاني بــود

 8). نـري و همكـاران هـم دريافتنـد     2005، ويكوملا
بـالا در كودكـان    هفته تمرين دويدن متناوب با شدت

د ريوي، الگوي تنفس رساله موجب بهبود عملك 9-10
بـا توجـه بـه     .شـود  مـي هنگام دويدن و توان هـوازي  

قيق حاضر، با وجود سودمندي تمرينـات دويـدن و   تح
تمـرين  بر آمـادگي هـوازي كودكـان، نـوع      زني طناب

ــين ــته تعيـ ــد نتوانسـ ــده باشـ ــن، ( كننـ  .)2010چـ
توان هوازي در اثر تمرينـات   هاسازوكارهايي كه طي آن

. از هسـتند متعدد يافته افزايش  پژوهش حاضر هوازي
هوازي تغييراتي  هاي ورزشنظر فيزيولوژيكي در انجام 

كـه   افتـد  مـي عروقي و ريوي اتفـاق  -در سيستم قلبي
ــه افــزايش ظرفيــت تحمــل فــرد    گــردد مــيمنجــر ب

. حجم حفره بطني در )1372سلحشور، و  زاده نمازي(
و  يابـد  مـي اثر سازگاري با تمرينـات هـوازي افـزايش    

در  ،در نتيجـه  .شـود  مي اي ضربهموجب افزايش حجم 
 تبيشـتري بـه عضـلا    دار اكسـيژن خـون  واحد زمـان  
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و يابـد   يم ـ. سطح انتشار ريـوي نيـز افـزايش    رسد مي
خون بيشتري تصفيه شود. بـه دنبـال    شود ميموجب 

تمرينات هوازي و افزايش حجم پلاسما و هماتوكريت، 
ظرفيــت حمــل اكســيژن توســط خــون نيــز افــزايش 

. از طرفي در سطح بافت عضلاني نيـز چنـدين   يابد مي
كه موجب افزايش مصرف  افتد ميسازگاري مهم اتفاق 

كـه شـامل    شـوند  يم ـاكسيژن و توان هوازي بيشـينه  
ــزايش  ــي رگاف ــدري در  زاي ــراكم ميتوكن ــزايش ت ، اف

ــله و    ــار عض ــوبين در ت ــزايش ميوگل ــم، اف ساركوپلاس
ــزايش  ــزيماف ــوليز، گليكــوژنز هــاي آن ، مســيرهاي ليپ

گليكوليز، بتا اكسيداسـيون چرخـه كـربس و زنجيـره     
؛ 1372سلحشور، و  زاده نمازي(هستند انتقال الكترون 
باتوجه به تحقيقات  ).1393، يمعظمو خواجوي، بيژه 

گذشته و تحقيق حاضر هر دو نـوع تمـرين دويـدن و    
بر تـوان هـوازي داشـتند. از     ياثرات مشابه زني طناب

ــدن و    ــرين دوي ــه تم ــايي ك ــابآنج ــي طن ــز زن  وج
كه به منظور افزايش آمادگي است هوازي  هاي فعاليت

 گيــرد مــيعمــومي و تندرســتي مــورد اســتفاده قــرار 
كـه يـك ورزش پرشـي و     زني طنابن خصوص تمري هب

و وو، لـين، يـن   (اسـت  شبيه به تمرينات پلايومتريك 
 توان مي)، پس از دلايل احتمالي اين نتايج 2010، چو

تنـه در هـر دو    پـايين به درگيـري عضـلات بالاتنـه و    
تمرين اشاره كـرد. همچنـين احتمـال دارد درگيـري     

عضـلات در حـين دو فعاليـت بـه يـك انـدازه       مشابه 
خون  گيري اكسيژنب تقويت ظرفيت پمپاژ قلب، جمو
 و تحويل خون به عضلات فعال باشد. ها ريهدر 

تمرينـات   دهـد  مـي نتـايج پـژوهش حاضـر نشـان     
و دويدن اثـر معنـاداري بـر كـاهش درصـد       زني طناب

باعــث  تمرينــات مـذكور  در نتيجـه  .چربـي بــدن دارد 
 ؛ذهنـي شـد   تـوان  كم آموزان دانشبهبود تركيب بدن 

ه نشـد.  مشـاهد در گـروه كنتـرل تغييـري     كه ليدرحا
 هـا  پژوهشپژوهش حاضر با ساير اخير  ةيجنت ةمقايس

چـاقي   هـاي  شاخصاثرات تمرينات ورزشي تركيبي بر 
نشـان داد   وزن اضـافه ذهنـي داراي   تـوان  كمنوجوانان 

وزن، شاخص توده بـدن و دور كمـر در گـروه تجربـي     
ورزشــي برنامــه  ،بنــابراين .كــاهش معنــاداري داشــت

 مانـده  عقبنوجوانان  تركيب بدنتركيبي اثر مثبتي بر 
، رونالـد و اريك، سوارتز، دكاستر، روسل ( ذهني داشت

 هـاي  برنامـه تـأثير   2010سـال  در ). همچنين 2005
ذهنـي   تـوان  كـم نفر از افراد  146بر  جسماني آمادگي 

مـاه   6. بعـد از  گرفـت  ساله مورد مطالعه قرار 19-67
كـاهش معنـاداري در وزن و   تمرينـي   ةمداخلات برنام

). از طرفـي  2007، زان( شاخص توده بدن ديـده شـد  
 مبتلا بـه چـاقي   ةسال 14پسر  28كيم و همكاران نيز 

، نتـايج حـاكي از   . درنهايـت را مورد مطالعه قراردادنـد 
 بـود  هـا  آزمودنيبر تركيب بدن  زني طنابتأثير مثبت 

اخلات تـأثير مـد  همچنين،  ).2007، كيم و همكاران(
ورزشي به تنهـايي و تـأثير ورزش و رژيـم غـذايي بـر      

 ذهنـي مـورد مطالعـه قـرار     تـوان  كمچربي بدن افراد 
ن داد مـداخلات ورزشـي در حفـظ    ا. نتـايج نش ـ گرفت

امـا در كـاهش چربـي تـأثيري      ،انـد  بـوده چربي مؤثر 
دليـل   ،بنابراين). 2010، آنتونيو الكساندر ( اند نداشته

وهش اخير بـا پـژ   هاي ژوهشپسويي  احتمالي عدم هم
به سن، جنس، دوره تمرين، مـدت و   توان ميحاضر را 

 هـاي  فعاليتشدت تمرين و عدم كنترل رژيم غذايي و 
ــوژيكي     ــر فيزيول ــبت داد. از نظ ــه نس ــي روزان فيزيك
تمرينات منظم ورزشي موجب افزايش فراخواني چربي 

 گـردد  مـي جاي كربوهيـدرات جهـت توليـد انـرژي      به
باعـث   كه يطور به). 1393معظمي، و ژه خواجوي، بي(

در عضـلات اسـكلتي و    هـا  چربيافزايش اكسيداسيون 
، و همكـاران  مـودي ( شـود  مـي كاهش چربي در كبـد  

كاهش وزن، نمايه توده بدن و چربي  ،بنابراين .)2009
 ـ  وقتـي ورزش   ،عـلاوه  هبدن را در پي خواهد داشـت. ب

سـم پايـه   تـدريج متابولي  جزئي از برنامه روزانه شود به
يعني بعد از اتمام ورزش، بدن كـالري   ؛شود ميبيشتر 

 .سـوزاند  مـي و چربي بيشتري  كند ميبيشتري مصرف 
ــدن     ــاهش آزاد ش ــث ك ــردن باع ــي ورزش ك از طرف

دنبـال آن بـدن بهتـر     كه به گردد ميانسولين در خون 
خواجوي، ( ذخيره خود را آزاد كند هاي چربي تواند مي

 .)1393معظمي، و بيژه 
و  زنـي  طنـاب ايج اين تحقيق نشان داد تمرينات نت

 آمـوزان  دانشدويدن موجب افزايش استقامت عضلاني 
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امـا اخـتلاف معنـاداري در     ،شـود  مـي ذهنـي   توان كم
و  زنــي طنــابميــانگين اســتقامت عضــلاني دو گــروه 

نتايج پژوهش حاضر با ساير  ةمقايس .دويدن ديده نشد
سو  هم ينتايج ها پژوهشنشان داد كه اكثر  ها پژوهش

چـن  ند. براي نمونه، ا هگزارش كردرا ضر با پژوهش حا
بـه بررسـي اثـرات تمـرين      2012و همكاران در سال 

مـرتبط بـا    جسـماني  آمـادگي  بـر عوامـل    زنـي  طناب
و نتايج ذهني پرداختند  توان كم آموزان دانشسلامتي 

 را نشـان داد  آمـوزان  دانشبهبود در استقامت عضلاني 
از سوي ديگـر چـن در    ).2005ران، سدريك و همكا(

با مشكلات بينايي را به مـدت   آموز دانش 16پژوهشي 
نتايج  .قرار داد زني طنابهفته در معرض تمرينات  10

نشــان داد اســتقامت عضــلاني آنهــا بهبــود معنــاداري 
در توجيه عدم تغيير استقامت عضـلاني   .ه استنداشت

ن بيـان  چنـي تـوان   مـي  زني طنابواسطه  به ها آزمودني
با وجود اينكه بيشتر عضـلات و   زني طنابنمود كه در 

مفاصل درگير هستند اما تأثيرات عمده بر پـايين تنـه   
است و عضلات شـكمي نقـش كمـي در آن دارنـد. از     
طرفي عضلاتي كه در هنگام گرم كردن و سرد كـردن  

 ،در نتيجـه  .ذكر نشده است اند گرفتهمورد كشش قرار 
تفـاوت در عضـلات مـورد    كـه   اين احتمال وجود دارد

كشش قرار گرفته در پژوهش حاضـر و پـژوهش چـن    
اسـتقامت عضـلاني   مربوط بـه  نتايج بين دليل تناقض 

استقامت عضلاني بستگي زيـادي   ).2010چن، ( باشد
رد اد هـا  شـش به توانايي قلب و گردش خون و توانايي 

گـردش خـون بيشـتري در عضـله     از اين رو هرچقدر 
 ــ ــال جري ــتفع ــه از  ان داش ــلات آن ناحي ــد عض ه باش

استقامت بيشتري برخوردار خواهند شد. زيـرا بـر اثـر    
و مواد  شود ميتأمين  تر سريعتمرين، انرژي مورد نياز 

بـه بيـرون    تـر  سـريع يز زايد حاصل از سوخت و ساز ن
در نتيجه اين  ).2005استون، و رابرگ ( شود ميحمل 

 ـكه احتمال وجود دارد  ه دنبـال  با بهبود توان هوازي ب
استقامت عضـلاني نيـز    زني طنابدويدن و  هاي ورزش

 افزايش يابد.
 زنـي  طنـاب نتايج تحقيق حاضر نشان داد تمرينات 

 آمـوزان  دانـش  پذيري انعطافو دويدن موجب افزايش 

ــوان كــم و اخــتلاف معنــاداري در  شــود مــيذهنــي  ت
و دويـدن   زنـي  طنـاب دو گروه  پذيري انعطافميانگين 

 ها پژوهشپژوهش حاضر با ساير  ةيسديده شد. در مقا
افـراد  تأثير تمرينات هوازي، مقاومتي و تعـادلي بـر   به 
نتـايج بيـانگر افـزايش     .ذهنـي پرداختـه شـد    توان كم

سـو   هم). 2007اوزمن و همكاران، ( بود پذيري انعطاف
) تــأثير 2013( بــا نتــايج حاضــر، پرتــوي و همكــاران

ورد ارزيـابي  م ـ پذيري انعطافرا بر  زني طنابتمرينات 
از سوي ديگر برخلاف نتايج پژوهش حاضـر  قراردادند؛ 

 پـذيري  انعطـاف در چند پژوهش تأثير فعاليت بدني بر 
 2013در سـال   اراضـي تأييـد نشـده اسـت. از جملـه     

بر عوامـل آمـادگي   را و دويدن  زني طناباثرات تمرين 
جسماني پسران مورد مطالعه قرار داد. نتايج حـاكي از  

 تمرينـي بـود   هـاي  گـروه  پـذيري  نعطـاف اعدم بهبـود  
). از نظـــر فيزيولوژيـــك ميـــزان   2014، اراضـــي(

تحت تأثير فاكتورهـايي چـون وراثـت،     پذيري انعطاف
اطـراف   هـاي  بافـت سن، جنسيت، سـاختار مفصـل و   

 گيـرد  مـي مفصل، عضلات، پوست و بافت چربي قـرار  
ورزشـي بسـته بـه     هاي فعاليت). در 2013ابراهيمي، (

عضلاني مـورد   هاي گروهدسته از مفاصل و اينكه كدام 
نيـز حاصـل    پـذيري  انعطـاف  گيرنـد  مـي كشش قـرار  

تـأثيرات عمـده بـر     زني طنابدر  كه حالي. در شود مي
پايين تنه است و عضلات شـكمي نقـش كمـي در آن    

ــن 2005ســدريك و همكــاران، ( دارد ــين، اي ). همچن
احتمال وجود دارد كه تفاوت در عضلات مورد كشـش  

گرفته در گرم كـردن و سـرد كـردن در پـژوهش     قرار 
دليــل تنــاقض در نتــايج  هــا پــژوهشحاضــر و برخــي 

 دهـد  ميباشد. از طرفي تحقيقات نشان  پذيري انعطاف
ذهنـي سـطح آمـادگي     تـوان  كـم كودكان و نوجوانـان  

نسبت بـه همسـالان سـالم خـود      يتر پايينجسماني 
؛ در نتيجه ايـن احتمـال وجـود دارد كـه پـايين      دارند

پـژوهش   هـاي  آزمـودني بودن سطح آمادگي جسماني 
حاضر و فاصله بيشتر آنها از ظرفيـت نهـايي ژنتيكـي،    

 تمرينات شده باشد.ة واسط موجب پيشرفت آنها به
بــر اســاس بخــش ديگــري از نتــايج ايــن تحقيــق 

و دويدن موجـب افـزايش چـابكي     زني طنابتمرينات 
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داري د؛ اما اختلاف معنـا شذهني  توان كم آموزان دانش
و دويدن ديـده   زني طنابدو گروه در ميانگين چابكي 

 سو با نتايج پژوهش حاضر پرتوي و همكـاران  نشد. هم
پسر را مـورد ارزيـابي    آموزان دانشنفر از  28) 2013(

ــد؛ نتــايج حــاكي از  ــود كــه تمرينــات قــرار دادن آن ب
وش عملي و مطمئن بـراي بهبـود چـابكي    ر زني طناب
از  ).2012، نارلو پ، مورگان فيلي(است  آموزان دانش

سوي ديگر بر خلاف نتـايج پـژوهش حاضـر در چنـد     
دني بـر چـابكي تأييـد نشـده     پژوهش تأثير فعاليت ب ـ

دختر و  10در پژوهشي كه بر روي  ،است. براي نمونه
 افـزايش نتـايج نشـان داد چـابكي    ؛ شد ماپسر انج 10

و اويــدو، گوراباليــك، باينــارد (كــرد ن پيــدامعنــاداري 
سويي پـژوهش   ). دليل احتمالي عدم هم2014، يرجاو

به ميزان شدت و  توان ميرا  ها پژوهشحاضر با برخي 
مدت فعاليت، سن، جنسـيت و ميـزان آمـادگي اوليـه     

هـاي   شـامل پـرش   زنـي  طنـاب  نسبت داد. ها آزمودني
 ،زمينــهدر ايــن  اســت.ســريع  العمــل عكــسمــداوم و 

ابكي را چ ـ تواند مي طنابسريع نسبت به  العمل عكس
و  زنـي  طناب). از طرفي در 2008بادلي، ( افزايش دهد

 شـود  ميدويدن سيستم عصبي و عضلاني تمرين داده 
دنبال آن عملكرد بهتر سيستم عصـبي سـمپاتيك    و به
 ).2010وو و همكاران، ( اتفاق بيفتد تواند مينيز 

و  زنـي  طنابنتايج اين پژوهش نشان داد تمرينات 
ذهنـي   تـوان  كم آموزان دانش زيهوا بيدويدن بر توان 

اثر داشته اما اين اثر معنـادار نبـوده اسـت؛ همچنـين     
دو گـروه   هوازي بياختلاف معناداري در ميانگين توان 

سـو بـا پـژوهش     هـم شد.  مشاهدهو دويدن  زني طناب
ــال  ــاران در س ــوارتز و همك ــر، اس ــرات  2005 حاض اث

بر حركات كينماتيـك انـدام   را مراحل نمو و جنسيت 
كودكان و نوجوانان روي  العمل عكسحتاني و نيروي ت

دختـر و پسـر    28و  هسـال 10-7نفر دختر و پسـر   30
قرار دادند، نتايج نشـان داد  مورد مطالعه  هسال 17-20

كودكان تأثير  هوازي بيورزشي بر توان  منتخببرنامه 
بر نوجوانان تأثير معنـاداري   كه حاليدر  ؛نداشته است

 هـوازي  بيتمالي عدم بهبود توان داشته است. دليل اح
به ميـزان رشـد    توان ميكودكان نسبت به نوجوانان را 

فـلاح،  ( كمتر كودكان و تركيب بـدن آنهـا نسـبت داد   
از ســوي ديگــر اكثــر  ).2014رحيمــي، و ســخنگويي 

ي بــر تــوان ورزشــبيــانگر تــأثير فعاليــت  هــا پــژوهش
سهرابي و همكـاران در   ،. براي نمونههستند هوازي بي
را بـر   زنـي  طنابه تمرينات رتأثير يك دو 2015ال س

ســاله مــورد مطالعــه    10-9 آمــوز دانــش 20روي 
در گـروه   هـوازي  بـي  . نتايج نشـان داد تـوان  قراردادند

از آنجا كه  ).2010وو و همكاران، ( تمرين بهبود يافت
 جســماني آمــادگي ذهنــي ســطح  تــوان كــمكودكــان 

دليـل زنـدگي    بـه و عملكرد بدني آنها دارند  تري پايين
، هـا  فعاليـت غيرفعال، فرصت كمتـر بـراي شـركت در    

 ـ نامناسـب، شـانس كمتـر    جسـماني  هاي ويژگي راي ب
ــف تمــرين  ــه توق ــرايش ب ــرين و گ ــايين تم اســت ، پ

و  وينـك  پي؛ 1391، دانشمنديو رحماني، شاهرخي (
در نتيجه از دلايـل احتمـالي عـدم     ،)2007همكاران، 

نفجـاري ايـن گـروه    تأثير تمرينات هـوازي بـر تـوان ا   
 ،آمـوزان  دانـش حركتـي ايـن   -ضعف جسماني توان مي

ميزان شـدت و مـدت دوره    عدم كفايت دوره تمريني،
 .را برشمردتمريني و عدم كنترل دقيق تغذيه 

بـا   رسـد  مـي بر اساس نتايج پژوهش حاضر به نظر 
يك تفـريح سـالم    عنوان به زني طنابتوجه به جذابيت 

ويـژه در دوره   استثنايي بـه  آموزان دانشدر گروه سني 
تقويت به منظور از اين روش تمريني  توان ميكودكي، 

بهـره  عوامل وابسته بـه تندرسـتي آمـادگي جسـماني     
باتوجه به افزايش شهرنشـيني و   بر اين اساس،گرفت. 
 زنـي  طنابفضا و زمان كافي در خانه و مدرسه، فقدان 

جـايگزين مناسـبي بـراي تمـرين دويـدن و       توانـد  مي
بـا  آن و تندرستي  جسماني آمادگي مزاياي تفاده از اس

 ات تمريني باشد.ظرعايت ملاح
 تشكر و قدرداني

ن و معلمـان محتـرم   مسـئولا از مراتب سپاسگزاري خود را نويسندگان 
اعـلام   شـان  صـميمانه دبيرستان شهيد ايوبي لاهيجان جهت همكـاري  

 .دارند مي

 ها نوشت پي
1. World Health Organization (WHO) 
2. Health Related Fitness 
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