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تأثیر تمرینات طناب زنی بر شاخص های آمادگی جسمانی پسران
 12-9 ساله دارای اضافه وزن و چاق

داریوش شیخ الاسلامی وطنی1، ناصح جهانی2

چکیده
زمینــه و هــدف: رشــد چاقــی مرتبــط بــا کاهــش فعالیــت بدنــی باعــث شــده تــا روش هــای گوناگونــی بــرای افزایــش فعالیــت 
ــر  ــه ی کــودکان در نظــر گرفتــه شــود. هــدف از مطالعــه حاضــر بررســی تأثیــر 8 هفتــه تمرینــات طنــاب زنــی ب بدنــی روزان
آمادگــی جســمانی دانــش آمــوزان 12 – 9 ســاله پســر دارای اضافــه  وزن بــود. روش تحقیــق: از بیــن دانــش آمــوزان مــدارس 
ابتدایــی شهرســتان ســنندج در ســال تحصیلــی 92 – 91، تعــداد 240 دانــش آمــوز 12 – 9 ســاله پســر بــه صــورت خوشــه ای 
انتخــاب شــده و از میــان آن هــا، تعــداد 30 نفــر بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه تجربــی و کنتــرل قــرار گرفتنــد. افــراد حاضــر 
در تحقیــق دارای اضافــه وزن یــا چــاق بودنــد. تمرینــات 3 روز در هفتــه و بــه مــدت 8 هفتــه بــرای گــروه تجربــی برگــزار شــد؛ 
امــا گــروه کنتــرل غیــر از کلاس هــای عمومــی تربیــت بدنــی، فعالیــت بدنــی منظــم دیگــری نداشــتند. شــاخص هــای ترکیــب 
ــه  ــی و انعطاف پذیــری شــرکت کننــدگان قبــل و پــس از 8 هفتــه مداخل ــی، اســتقامت قلبــی- تنفســی، اســتقامت عضلان بدن
ــا روش هــای آمــاری t وابســته و t مســتقل مــورد  ــا آزمــون هــای اســتاندارد ارزیابــی شــدند. اطلاعــات جمــع آوری شــده ب ب
تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفتنــد و ســطح معنــی داری p>0/05 منظــور گردیــد. یافتــه هــا: در گــروه تجربــی بهبــود معنــاداري 
 ،)p>0/03( نســبت دور کمــر بــه لگــن ،)p>0/0001( در وزن، درصــد چربــی، شــاخص تــوده بــدن، آمادگــی قلبــی– تنفســی
ــی  ــز در تمام ــروه نی ــن دو گ ــن، بی ــد. همچنی ــت آم ــه دس ــری )p>0/002( ب ــی )p>0/001( و انعطاف پذی ــتقامت عضلان اس
متغیرهــا، اختــلاف معنــاداری بــه نفــع گــروه تجربــی وجــود داشــت )p>0/05(. نتیجــه گیــری: تمرینــات اینتــروال طنــاب زنــی 

بــر آمادگــی جســمانی مرتبــط بــا ســلامتی دانــش آمــوزان 12-9 ســاله دارای اضافــه  وزن یــا چــاق ، تأثیــر مطلوبــی دارد.
واژه های کلیدی: طناب زنی، چاقی، اضافه وزن، ترکیب بدنی، آمادگی جسمانی.
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مقدمه
 اضافــه وزن و چاقــی، دغدغــه ســلامتی در جوامــع مــدرن 
ــژه در میــان کــودکان مــی باشــد )1(. بســیاری از  ــه وی و ب
ــوع 2،  ــت ن ــد دیاب ــالی مانن ــزرگ س ــای دوران ب بیماری ه
ــی از  ــی و برخ ــی عروق ــای قلب ــالا، بیماری ه ــارخون ب فش
ــی  ــی و نوجوان ــی دوران کودک ــه در چاق ــرطان ها، ریش س
ــداف  ــی از اه ــمانی یک ــی جس ــعه ی آمادگ ــد )2(. توس دارن
مهــم تربیــت بدنــی در مــدارس می باشــد. مدرســه و مــدت 
ــرای  ــبی را ب ــت مناس ــودکان در آن، فرص ــور ک ــان حض زم
ــالم،  ــه س ــوزش تغذی ــا، آم ــان ه ــات و هیج ــروز احساس ب
فعالیــت بدنــی، و بــه طــور کلــی یادگیــری شــیوه ی 
ــی  ــی اجمال ــا نگاه ــد )3(. ب ــم می کن ــالم؛ فراه ــی س زندگ
ــدت  ــای ورزشــی و م ــن، فضاه ــزات، اماک ــه ســطح تجهی ب
ــه ورزش، مشــهود اســت کــه در کشــور  ــان پرداختــن ب زم
ــوزان در  ــاز دانش آم ــداد و نی ــا تع ــود ب ــات موج ــا امکان م
ــا و  ــن، فضاه ــر ای ــلاوه ب ــدارد. ع ــی ن ــم خوان ــدارس ه م
تجهیــزات از نظــر ایمنــی در ســطح پایینــی قــرار دارنــد )4(. 
ــا حداقــل  ــه ورزش هــای قابل اجــرا )ب بنابرایــن، پرداختــن ب
هزینــه و امکانــات و در عیــن  حــال، مطابــق بــا نیــاز جســمی 

ــد. ــر می رس ــه نظ ــروری ب ــوزان( ض ــدی دانش آم و رش
ــد در ایــن راســتا  یکــی از روش هــای تمرینــی کــه می توان
کمــک کننــده باشــد، تمرینــات بــا طنــاب اســت. بــا توجــه بــه 
تنــوع مهــارت هــا و حــرکات در رشــته ورزشــی طنــاب زنــی و 
ــکل  ــوان پروت ــاب، می ت ــا طن ــات ب ــی، تمرین ــور کل ــه ط ب
برنامــه ریــزی کــرد )5(.  را  هــای تمرینــی متعــددی 
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه دختــران نســبت بــه 
پســران بــه انجــام تمرینــات بــا طنــاب بیشــتر تمایــل دارنــد 
ــتر از  ــتان بیش ــاب در دبس ــا طن ــات ب ــن تمرین و همچنی
مقاطــع بالاتــری ماننــد دبیرســتان، مــی توانــد افــراد را بــه 
ایــن رشــته ورزشــی علاقمنــد ســازد )6(.  چــن و همــکاران1 
)2012( نشــان داده انــد کــه 12 هفتــه تمرینــات اینتــروال 
طنــاب زنــی، باعــث بهبــود معنــاداری در اســتقامت قلبــی-

ــتقامت  ــری، و اس ــاف پذی ــی، انعط ــوان عضلان ــی، ت تنفس
ــود.  ــی ش ــی م ــده ذهن ــب مان ــودکان عق ــی در ک عضلان
ــی  ــوده بدن ــر شــاخص ت ــری ب ــود کــه تاثی ــی ب ــن درحال ای

گــزارش نشــد )7(. چــن و همــکاران )2011( در مطالعــه ی 
ــر کــودکان نابینــا  ــا طنــاب را ب دیگــری، تاثیــر تمرینــات ب
بررســی کــرده و نشــان داده انــد کــه تمرینــات بــا طنــاب، 
بــا افزایــش معنــاداری در شــاخص هــای انعطــاف پذیــری و 
اســتقامت قلبــی- تنفســی همــراه اســت؛ در حالــی کــه ایــن 
تمرینــات بــر نمایــه تــوده بدنــی )BMI( و اســتقامت عضــلات 
شــکم بــی تاثیــر بــود )8(. اورهــان و همــکاران2 )2008( نیــز 
ــای جــوان  ــاب را در بسکتبالیســت ه ــا طن ــات ب ــر تمرین تاثی
ــب  ــان قل ــه ضرب ــد ک ــرده ان ــلام ک ــوده و اع ــی نم بررس
ــوازی، متوســط  ــوان بی ه ــوازی، اوج ت ــوان ه ــتراحتی، ت اس
ــودی،  ــرش عم ــدن، پ ــی ب ــد چرب ــوازی، درص ــوان بی ه ت
ــی و چابکــی؛  ــروی عضلان ــری، نی ــرش طــول، انعطاف پذی پ
بــا تمرینــات طنــاب زنــی بهبــود مــی یابنــد، در حالــی کــه 
در شــاخص ســرعت تغییــر معنــی داری ایجــاد نمــی کننــد 
ــا  ــات ب ــر تمرین ــز اث ــکاران )2013( نی ــان و هم )5(. قربانی
ــد  ــان داده ان ــرده و نش ــه ک ــان مطالع ــاب را در نوجوان طن
کــه ایــن تمرینــات، بــا کاهــش شــاخص هایی ماننــد درصــد 
چربــی بــدن و BMI همــراه هســتند )9(. همچنیــن، تمرینات 
بــا طنــاب جایگزیــن مناســبی بــرای تمرینــات پلایومتریــک 
ــا  معرفــی شــده و نشــان داده شــده اســت کــه تمرینــات ب
ــان  ــر قــدرت و تــوان بی هــوازی زن طنــاب، تأثیــر بهتــری ب
و مــردان دارنــد )10(. علیرغــم نتایــج فــوق، پاســخ هــوازی 
ــاله  ــران 20 س ــران و پس ــانی در دخت ــوازی یکس ــی ه و ب
ــازی،  ــه تمرینــات دوچرخــه کارســنج3 و طنــاب ب نســبت ب
ــش  ــان )2013( در پژوه ــده اســت )11(. اوره مشــاهده ش
دیگــری تأثیــر تمرینــات بــا طنــاب را در بسکتبالیســت هــای 
جــوان بررســی کــرده و نشــان داده اســت کــه ایــن تمرینــات 
ــی داری  ــر معن ــا تأثی ــی ه ــان عکــس العمــل آزمودن ــر زم ب
نــدارد، امــا بهبــود ضربــان قلــب اســتراحتی و تــوان بــی هــوازی 
را بــه همــراه دارد )12(. اگــر چــه بهبــود اســتقامت عضلانــی 
و اســتقامت قلبــی- تنفســی در نتیجــه تمرینــات بــا طنــاب 
ــا تفــاوت  ــش آمــوزان نوجــوان پســر گــزارش شــده، ام در دان
ــای  ــا کلاس ه ــی ب ــرل و تجرب ــروه کنت ــن دو گ ــاداری بی معن
تربیــت بدنــی مشــترک، دیده نشــده اســت )13(. ایــن محققان 
در مطالعــه دیگــری )2001( اظهــار داشــته انــد کــه 12 هفتــه 
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ــت )14(.  ــر اس ــر BMI بی تأثی ــاب، ب ــا طن ــات ب تمرین
مســئله اصلــی در پژوهــش حاضــر پاســخ بــه ایــن ســوال بــود 
کــه آیــا تمرینــات طنــاب زنــی در ســنین دبســتان، مــی توانــد 
باعــث بهبــود شــاخص هــای آمادگــی جســمانی وابســته بــه 
ــع  ــوزان مقط ــش آم ــر )دان ــورد نظ ــه م ــلامت در جامع س
ــدودی  ــات مح ــوص مطالع ــن خص ــردد. در ای ــی( گ ابتدای
ــز در  ــای موجــود نی ــه ه انجــام شــده اســت )6، 9(، و یافت
ارتبــاط بــا تاثیــر تمرینــات طنــاب زنــی در آزمودنــی هــای 
ــن  ــدارد )10، 11، 14(. بدی ــی ن ــلا همخوان ــون، کام گوناگ
منظــور، در پژوهــش حاضــر تاثیــر 8 هفتــه برنامــه طنــاب زنــی 
مــد نظــر قــرار گرفــت. قابــل ذکــر اســت کــه در داخــل کشــور 
مطالعــه هــای اندکــی تاثیــر برنامــه هــای طنــاب زنــی را بررســی 
کــرده انــد کــه در میــان آن هــا، بررســی شــاخص هــای آمادگــی 
ــا  ــت. ب ــم اس ــیار ک ــتی، بس ــا تندرس ــط ب ــمانی مرتب جس
ــوزان چــاق و دارای  ــش آم ــن دان ــه مشــارکت پائی توجــه ب
ــه  ــی )ب ــدون ورزش ــای م ــه ه ــایر برنام ــه وزن در س اضاف
ــد  ــورت تائی ــراد(، در ص ــن اف ــای ای ــت ه ــل محدودی دلی
اثربخشــی ایــن شــیوه تمرینــی )کــه بــرای چنیــن افــرادی 
قابــل اجراســت (، ممکــن اســت بــر افزایــش حضــور آن هــا 
در برنامــه هــای ورزشــی تاثیــر مثبــت داشــته باشــد. عــلاوه 
ــته های تخصصــی ورزشــی  ــه شــدن رش ــا اضاف ــن، ب ــر ای ب
ــوزش و  ــادی آم ــول بنی ــند تح ــی در س ــع ابتدای ــه مقط ب
پــرورش )ژیمناســتیک پایــه دوم، شــنا پایــه ســوم، طنــاورز 
پایــه چهــارم، تنیــس روی میــز پایــه پنجــم، و دو و میدانــی 
ــات  ــذاری تمرین ــزان تأثیرگ ــوان می ــی ت ــم( ، م ــه شش پای
ــلامت  ــا س ــط ب ــمانی مرتب ــی جس ــر آمادگ ــاب ب ــا طن ب

ــنجید. ــر س ــی ت ــکلی واقع ــه ش ــوزان را ب دانش آم

مواد و روش ها
ــون  ــس آزم ــون- پ ــش آزم ــورت پی ــه ص ــق ب ــرح تحقی ط
ــت.  ــام گرف ــي انج ــرل و تجرب ــروه کنت ــتفاده از 2 گ ــا اس ب
جامعــه ی آمــاري دانــش آمــوزان پســر تمــام مــدارس 
ابتدایــی شهرســتان ســنندج در ســال تحصیلــی 92 –91 بودنــد. 

نمونــه آمــاری بــه صــورت خوشــه ای چنــد مرحلــه ای از بین 12 
مدرســه انتخــاب شــد. پــس از هماهنگــی بــا اداره آمــوزش 
و پــرورش، مدیریــت مــدارس، و مشــاور مدرســـه؛ اطلاعــات 
ــع آوری  ــد، وزن و BMI( جم ــن، قـ ــوزان )س ــه دانش آم اولی
گردیــد. از بیــن 240 دانــش آمــوز پســر 12-9 ســاله واجــد 
شــرایط )بــا توجــه بــه اطلاعــات اولیــه(، بــا روش تصادفــی 
ــرل )n=15( و  ــروه کنت ــه دو گـ ــر انتخــاب شــده و ب 30 نف
تجـــربی )n=15( تقســیم گردیدنــد. ویژگــی هــای جمعیــت 
شــناختی آزمودنــی هــا در جــدول 1 نشــان داده شــده اســت. 
قبــل از شــروع برنامــه اصلــی، در یــک جلســه مقدماتــی1 ، 
بــا اســتفاده از آزمودنــی هــای هــم جنــس، هــم ســن و بــا 
ترکیــب بدنــی  مشــابه، از اجرایــی بــودن برنامــه تمرینــی، 
ــه وزن و  ــخیص اضاف ــت تش ــد. جه ــل ش ــان حاص اطمین
ــز  ــه مرک ــوط ب ــی مرب ــوده بدن ــه ت ــدک نمای ــی، از ص چاق
ــه  ــا توجــه ب کنتــرل بیمــاری هــا )CDC(2 اســتفاده شــد. ب
ایــن کــه نمایــه تــوده بدنــي در ســنین پاییــن بــه تنهایــي 
شــاخص مناســبي بــراي نشــان دادن وضعیــت رشــد 
نیســت، از صــدک )BMI بــراي ســن و جنــس( تنظیــم شــده 
توســط مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیمــاری هــای آمریــکا 
ــه  ــد؛ ب ــتفاده ش ــال 2000، اس ــده در س ــن ش ) CDC( تدوی
ــه عنــوان  ــا 95 ، ب طــوری کــه BMI واقــع در صــدک 85 ت
اضافــه وزن؛ و بالاتــر از 95، بــه عنــوان چــاق تعریــف شــد. 
در تحقیــق حاضــر، بــا توجــه بــه ســن آزمودنــی هــا، نمایــه ی 
تــوده بدنــی همــه آنهــا بالاتــر از صــدک 85 قــرار داشــت. بــر 
اســاس ایــن دســتورالعمل، آزمودنــی هــای تحقیــق حاضــر 
ــه خاطــر  ــد. همچنیــن ب ــا چــاق بودن دارای اضافــه وزن و ی
ــری  ــرار گی ــان از ق ــد و اطمین ــودن دوران رش ــاس ب حس
افــراد شــرکت کننــده در مرحلــه بلــوغ یکســان در تحقیــق 
ــاس  ــق مقی ــا از طری ــی  ه ــوغ آزمودن ــت بل ــر، وضعی حاض
بلــوغ جنســی مارشــال – تانــر3 کنتــرل گردیــد )15(. تمــام 
 )P1( افــراد شــرکت کننــده در ایــن طــرح، در مراحــل یــک

ــرار داشــتند. ــوغ جنســی ق و دو )P2( بل
قبـل از شـروع طرح، جلسـه توجیهی بـا حضور والدیـن )با توجه 

1. Pilot study
2. Center for disease control
3. Marshall- Taner
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جدول 1. ویژگی های جمعیت شناختی شرکت کنندگان در تحقیق

پایـان جلسـه،  بـه سـن پاییـن آزمودنی هـا( برگـزار شـد. در 
اعـلام  فـرم  و  عمومـی  سـلامت  ارزیابـی  پرسـش نامه های 
آمادگـی شـرکت آگاهانـه در طـرح بیـن آن هـا توزیـع شـد. 
10 روز قبـل از شـروع برنامـه تمرینـی، آزمون هـای آمادگی 
جسـمانی و سـنجش ترکیـب بدنـی در جلسـات جداگانه ای 
گرفتـه شـد. انـدازه گیری بارفیکـس و دو 540 متـر با 5 روز 
فاصلـه از یکدیگـر؛ و انـدازه گیـری هـای مربـوط بـه ترکیب 
بدنـی نیـز 24 سـاعت قبـل از پیـش آزمـون، انجـام شـدند. 
بـرای ایـن منظـور، با اسـتفاده از متر نـواری، دور کمر  و دور 
باسـن  انـدازه گیری شـد. شـاخص توده بـدن و درصد چربی 
توسـط  امپدانـس1  بیوالکتریـک  روش  از  اسـتفاده  بـا  بـدن 
دسـتگاه سـنجش ترکیـب بدنـی )In body3( سـاخت کشـور 
کـره اندازه گیری و محاسـبه گردیـد. همچنیـن، رژیم غذایی 
آزمودنـی هـا بـا اسـتفاده از فرم 24 سـاعته یادآمـد غذایی تا 
حـدودی کنترل شـد. در این ارتباط از افراد خواسـته شـد تا 
برگـه هـای مربـوط به ثبـت رژیم غذایـی را 48 سـاعت قبل 
از پیـش آزمـون تکمیـل نماینـد. مجـدداً، 48 سـاعت قبل از 
پـس آزمـون، فـرم هـا بـه آزمودنـی هـا برگردانده شـده و از 
آن هـا خواسـته شـد تـا حتی الامـکان رژیـم غذایی مشـابه با 

پیـش آزمـون را حفـظ کننـد. چـون در مـدارس کشـور هنوز 
بـه میـزان بالایی از آزمون های ایفرد2  اسـتفاده می شـود، در 
طـرح حاضر نیـز به منظور انـدازه گیری شـاخص های مربوط 
بـه آمادگـی جسـمانی مرتبـط بـا سـلامت، از آزمون کشـش 
بارفیکـس اصـلاح شـده بـرای اندازه گیری اسـتقامت عضلات 
شـانه، از آزمـون انعطـاف پذیری )نشسـتن و رسـیدن(، برای 
ارزیابـی انعطـاف پذیـری عضـلات خلفـی ران و کمـر، و از 
آزمـون دو 540 متـر بـرای انـدازه گیـری اسـتقامت قلبـی- 

تنفسـی، اسـتفاده شد.
پروتـکل تمریـن: تمرینـات طنـاب زنـی 3 روز در هفته و 
بـه مـدت 8 هفتـه بـرای گـروه تجربی بـه اجـرا درآمدند. هر 
جلسـه تمرینـی شـامل 30 دقیقـه تمرینات اصلی )پرش سـاده 
بـه صـورت اینتـروال(، 5 دقیقه گرم کـردن و 5 دقیقه ریکاوری 
در پایـان جلسـه بـود )جـدول2(. برنامه مذکـور با الگـو گرفتن 
از مطالعـات مشـابه )16( و پـس از انجـام پـاره ای اصلاحات به 

دنبـال اجرای جلسـه مقدماتـی، طراحی و اجـرا گردید.
گــروه کنتــرل در طــی 8 هفتــه پروتــکل تمریــن طنــاب زنــی، غیر 

1. Bioelectric impedance
2. AAPHERD
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جدول 2. برنامه تمرینی گروه تجربی

از کلاس هــای عمومــی تربیــت بدنــی )کــه بــرای گــروه تجربــی 
ــت منظــم دیگــری نداشــتند.  ــچ فعالی ــی شــد( هی ــز اجــرا م نی
ــن  ــس از آخری ــاعت پ ــون، 48 س ــس آزم ــه پ ــی در مرحل ارزیاب
جلســه تمرینــی بــه همــان ترتیــب ارائــه شــده در پیــش آزمــون، 
بــه اجــرا درآمــد. دو نفــر از آزمودنــی هــا )از هــر گــروه 1 نفــر( 
بــه خاطــر رعایــت نکــردن معیارهای تحقیــق )غیبت بیــش از یک 
جلســه از تمرینــات بــرای آزمودنــی گــروه تجربــی، و عدم شــرکت 
در جلســه پــس آزمــون، در مــورد آزمودنــی گــروه کنتــرل( از طرح 

کنــار گذاشــته شــدند. 

در تحقیــق حاضــر بــرای اطمینــان از طبیعــی بــودن توزیــع 
داده هــا، از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنوف اســتفاده شــد. 
همچنیــن، بــرای تعییــن تفــاوت درون گروهــی از آزمون t وابســته، 
ــرای تعییــن تفــاوت بیــن گروهــی پــس از محاســبه تفاضــل  و ب
ــتقل  ــون t مس ــون، از آزم ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــرات در پی نم
 SPSS ــزار ــا نرم اف ــاری ب ــبات آم ــه محاس ــد. کلی ــتفاده گردی اس
نســخه 20 بــه اجــرا درآمدند و ســطح معنــی داری p>0/05 منظور 
گردیــد. لازم بــه توضیــح اســت که تفــاوت بیــن دو گــروه در پیش 
آزمــون بررســی شــد و مشــخص گردیــد دو گــروه در هیــچ یــک از 

متغیرهــا بــا یکدیگــر تفــاوت معنــادار آمــاری ندارنــد.
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جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای اندازه گیری شده 

یافته ها 
نتایــج تغییــرات درون گروهــی بــا اســتفاده از آزمــون t وابســته 
نشــان داد کــه پــس از 8 هفتــه تمرینــات اینتــروال طنــاب زنی 
ــدن )p=0/000(، وزن  ــی ب ــد چرب ــی، درص ــروه تجرب در گ
ــن )p=0/033( و  ــه دور باس ــر ب ــبت دور کم )p=0/000(، نس
p=0/000( BMI(  بــه طــور معنــی دار کاهــش مــی یابــد. ایــن 

ــی  ــب بدن ــا شــاخص های ترکی ــه تنه ــه ن ــود ک ــی ب در حال
ــزان وزن  ــه می ــتند، بلک ــرفتی نداش ــرل پیش ــروه کنت در گ
بــدن و نســبت دور کمــر بــه دور باســن، بــا افزایــش همــراه 
 .)p<0/05( ــود ــی دار نب ــش معن ــن افزای ــر چــه ای ــود، اگ ب

همچنیــن، زمــان دو 540 متــر )شــاخص اســتقامت قلبــی 
– تنفســی( بــا کاهــش قابل توجهــی در گــروه تجربــی 
ــات  ــه تمرین ــن، 8 هفت ــر ای ــود )p=0/000(. عــلاوه ب همــراه ب
اینتــروال هــوازی طنــاب زنــی، باعــث افزایــش معنــاداری در 
اســتقامت عضــلات کمربنــد شــانه ای شــد )p=0/001(. نتایــج 
آزمــون نشســتن و رســیدن )انعطــاف پذیــری( نیــز تحــت تاثیر 
برنامــه تمرینــی طنــاب زنــی قــرار گرفــت )p=0/002(. گــروه 
کنتــرل در هیــچ یــک از مــوارد تغییــر معنــاداری نداشــت 

ــدول 4(. )p<0/05( )ج
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بحث
هــدف از مطالعــه حاضــر، بررســی تأثیــر 8 هفتــه تمرینــات 
طنــاب زنــی بــر شــاخص هــای آمادگــی جســمانی نوجوانان 
پســر دارای اضافــه وزن بــود. بــر اســاس اطلاعــات بــه دســت 
آمــده از تحقیــق حاضــر، دیــده شــد کــه 8 هفتــه تمرینــات 
ــی دار نســبت  ــی موجــب کاهــش معن ــاب زن ــروال طن اینت
ــه وزن و  ــان دارای اضاف ــن در نوجوان ــه دور باس ــر ب دور کم
چــاق مــی شــود. نســبت دور کمــر بــه دور باســن در گــروه 
ــت  ــع باف ــت. تجم ــش داش ــد کاه ــاً 2 درص ــی تقریب تجرب
ــا اختــلالات ســوخت و ســازی  چربــي در ناحیــه ی شــکم ب
ــالای 0/9  ــر و ب ــدار WHR براب ــت. مق ــراه اس ــدیدي هم ش
بــرای مــردان؛ و برابــر و بــالای 0/8 بــرای زنــان؛ بــه عنــوان 
ــرای عوامــل خطــرزای قلبــی- عروقــی در  ــی ب نقطــه بحران
نظــر گرفتــه شــده اســت )17(. در مطالعــه حاضــر، تمرینات 

طنــاب زنــی باعــث بهبــود )کاهــش( نســبت دور کمــر بــه 
دور باســن شــد. همچنیــن، درصــد چربــی بــدن بــا کاهــش 
ــی  ــروه تجرب ــه در گ ــه طــوری ک ــود، ب ــاداری همــراه ب معن
ــاخص  ــدن دو ش ــت. BMI و وزن ب ــل یاف ــد تقلی 5/7 درص
دیگــر ترکیــب بــدن بودنــد کــه در پژوهــش حاضــر مــورد 
ــود  ــا بهب ــز ب ــا نی ــر دوی آن ه ــد. ه ــرار گرفتن ــی ق ارزیاب
قابــل  ملاحظــه ای در گــروه تجربــی همــراه بودنــد. شــاخص 
ــا  ــا کاهــش 3/79 درصــد و شــاخص وزن ب ــدن ب ــوده ی ب ت
ــات )در  ــل از تمرین ــه قب ــبت ب ــد نس ــش 1/72 درص کاه
ــکاران1 )2009(  ــت و هم ــود. آرن ــراه ب ــی(، هم ــروه تجرب گ
ــالا،  ــدت ب ــا ش ــروال ب ــات اینت ــه تمرین ــد ک ــان داده ان نش
ــی  ــوده بدن ــه ت ــش وزن و نمای ــر کاه ــری ب ــذاری بهت اثرگ
و  فرنانــدز   .)18( دارنــد  اضافــه وزن  دارای  نوجوانــان  در 
ــد کــه  ــه ایــن نتیجــه رســیده ان همــکاران2 )2004( نیــز ب

1. Arnt et al.
2. Fernandez et al.
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دوره2، شماره3، بهار و تابستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش

تمرینــات تداومــی و اینتــروال - هــر دو- باعــث کاهــش وزن 
ــی  ــروال کارآی ــات اینت ــا تمرین ــوند، ام ــود BMI می ش و بهب
بهتــری در بهبــود ایــن دو شــاخص دارنــد )19(. مشــاهدات 
ــا طنــاب باعــث  دیگــر حاکــی از آن اســت کــه تمرینــات ب
ــوند  ــی( می ش ــوده عضلان ــی )ت ــدون چرب ــوده ب ــش ت افزای
در   )2012 ،2011( همــکاران  و  چــن  مقابــل،  در   .)14(
مطالعــات جداگانــه ای، تأثیــر معنــی دار تمرینــات بــا طنــاب 
را روی شــاخص تــوده بدنــی و وزن نوجوانــان نابینــا و کــم 
ــن  ــی ای ــل احتمال ــد. دلی ــی، مشــاهده نکــرده ان ــوان ذهن ت
ــه آزمودنی هــا  نتایــج، عــدم دخالــت در رژیــم غذایــی روزان
ــد  ــوان کردن ــن عن ــن محققی ــت. همچنی ــده اس ــوان ش عن
ــمانی  ــت جس ــه محدودی ــه ب ــا توج ــات ب ــن تمرین ــه ای ک
آزمودنی هــا، از شــدت مناســبی برخــوردار نبــوده اســت تــا 
ــر داشــته باشــد  ــی آزمودنی هــا تأثی ــوده بدن ــر شــاخص ت ب
)7، 8(. بــر ایــن اســاس و بــا توجــه بــه مطالعــات قبلــی )7، 
ــکل تمرینــی  8، 9(، چنیــن اســتنباط مــی شــود کــه پروت
ــذاری  ــر گ ــت تاثی ــی جه ــر از شــدت کاف ــه حاض در مطالع
ــن  ــت؛ ضم ــوده اس ــوردار ب ــی برخ ــوده بدن ــاخص ت ــر ش ب
ــد.  ــرل گردی ــدودی کنت ــا ح ــز ت ــی نی ــم غذای ــه رژی آن ک
ــی از  ــتها یک ــزان اش ــی می ــی و بررس ــم غذای ــرل رژی کنت
عوامــل بســیار تأثیرگــذار بــر شــاخص های ترکیــب بــدن و 
کنتــرل وزن هســتند. کاوانــو1 )2012( عنــوان کــرده اســت 
ــرات  ــات، اشــتها دچــار تغیی ــوع تمرین ــن ن ــه در طــی ای ک
ــر  ــتها در اث ــرات اش ــردد. وی تغیی ــی گ ــی م ــل توجه قاب
ــد  ــی مانن ــرات هورمون های ــه تغیی ــاب را ب ــا طن ــات ب تمرین
گرلیــن، لپتیــن، گلوکاگــون، و پپتیــد YY نســبت داده اســت 
)20(. تحقیقــات نشــان داده انــد کــه افــراد چــاق نســبت بــه 
ــری  ــر از ســطوح اســتراحتی آدیپونکتیــن پایین ت ــراد لاغ اف
ــما  ــن پلاس ــن آدیپونکتی ــتقیم بی ــاط مس ــد. ارتب برخوردارن
ــه  ــت شــده اســت، ب ــی ثاب ــزان ســوخت و ســاز چرب ــا می ب
ــوخت  ــش س ــا افزای ــن ب ــش آدیپونکتی ــه افزای ــوری ک ط
و ســاز چربــی همــراه اســت )21(. همچنیــن شــواهد 
ــای  ــام فعالیت ه ــگام انج ــه هن ــه ب ــت ک ــي از آن اس حاک
ــش  ــد افزای ــون رش ــا و هورم ــن ه ــزان کاتکولامی ــي، می بدن

ــد. از  ــش می دهن ــز را افزای ــزان لیپولی ــود می ــه خ ــد ک می یاب
ســوی دیگــر، بــر اثــر تمریــن هــوازی تراکــم گیرنده هــای بتــا 
آدرنرژیــک در ســطح ســلولی بافــت چربــی افزایــش یافتــه و در 
نتیجــه، حساســیت آن هــا را در برابــر فرآینــد لیپولیــزی بهبــود 
می بخشــد )22(. هــر چنــد در مطالعــه حاضــر، مکانیســم هــای 
احتمالــی اثــر گــذار کــه از طریــق آن هــا تمرینــات بــا طنــاب 
ممکــن اســت بــر نیمــرخ چربــی تأثیــر داشــته باشــد، بررســی 
ــات  ــه تمرین ــت ک ــوان گف ــا در کل می ت ــت، ام ــده اس نش
ــرای  ــب ب ــی مناس ــک روش درمان ــد ی ــاب می توان ــا طن ب
کاهــش درصــد چربــی باشــد. یافتــه هــای تحقیــق حاضــر 
در مجمــوع بــا برآینــد تحقیقــات فــوق همســو و حاکــی از 
آن اســت کــه چنــان چــه تمرینــات هــوازی )بــه طــور کل(، 
ــه طــور خــاص(، از شــدت کافــی  ــا طنــاب )ب و تمرینــات ب
ــرخ  ــر نیم ــی ب ــر مثبت ــد تاثی ــی توانن ــند، م ــوردار باش برخ
ــی  ــی قلب ــر، آمادگ ــوی دیگ ــند. از س ــته باش ــی داش چرب
ــه وزن  ــاله دارای اضاف ــنین 12-9 س ــران س ــی پس – تنفس
ــا داری  ــور معن ــه ط ــی ب ــروه تجرب ــر، در گ ــه حاض مطالع
بهبــود پیــدا کــرد؛ بــه طــوری کــه زمــان دو 540 متــر بــه 
میــزان 15/5 درصــد کاهــش داشــت. مولــودی و همــکاران 
ــا طنــاب و کار  ــد کــه تمرینــات ب )1388( نشــان داده ان
روی دوچرخــه کارســنج تأثیــر تقریبــاً مشــابهی بــر اســتقامت 
قلبــی – تنفســی آزمودنــی هــا دارنــد. بــا توجــه بــه پرش هــای 
متوالــی در تمرینــات بــا طنــاب، آن هــا ایــن برنامــه تمرینــی 
ــد )23(.  ــرده ان ــی ک ــک معرف ــات پلایومتری ــی تمرین را نوع
چــن و همــکاران )2011، 2012( نیــز همســو بــا یافتــه هــای 
حاضــر، افزایــش اســتقامت قلبــی – تنفســی را در کــودکان 
ــد )7،  ــرده ان ــاهده ک ــان مش ــی و نابینای ــوان ذهن ــم ت ک
8(. علیرغــم ایــن هــا، کیــم و همــکاران2 )2012( در مطالعــه 
ــا طنــاب  ــد کــه 12 هفتــه تمرینــات ب دیگــری نشــان داده ان
تغییــر معنــاداری در اســتقامت قلبــی – تنفســی آزمودنی هــا )در 
مقایســه بــا گــروه کنتــرل( ایجــاد نمــی کنــد )13(. شــدت 
پائیــن برنامــه تمرینــی در مطالعــه فــوق همــراه با آزمــون متفاوت 
مــورد اســتفاده، یکــی از دلایــل نــا همســویی بــا مطالعــات ذکر 
ــز  ــی نی ــتقامت عضلان ــر اس ــه حاض ــت. در مطالع ــده اس ش

1. Kawano   
2. Kim et al.
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ــت.  ــرار گرف ــی ق ــاب زن ــات طن ــه تمرین ــر برنام تحــت تأثی
میــزان افزایــش اســتقامت عضلانــی 61/7 درصــد بــود. چــن 
و همــکاران )2012( نیــز بهبــود اســتقامت عضــلات شــکم 
ــا  ــا اســتفاده از آزمــون دراز و نشســت طــی تمرینــات ب را ب
طنــاب گــزارش داده انــد )7(. اوزر و همــکاران1 )2011( نیــز 
ــر تمرینــات  ــی پایین تنــه را در اث افزایــش اســتقامت عضلان
طنــاب زنــی نشــان داده انــد )24(. در هیــچ یــک از تحقیقات 
قبلــی، اثرگــذاری تمرینــات بــا طنــاب بــر اســتقامت عضــلات 
کمربنــد شــانه مــورد ارزیابــی قــرار نگرفتــه اســت )7، 8، 11، 
12، 13(. در تحقیقــی دیگــر، چــن و همــکاران )2011( 
بیــان کــرده انــد کــه تمرینــات اینتــروال هــوازی بــا طنــاب، 
ــدارد. در  ــا داری ن ــر معن ــتقامت عضــلات شــکم تأثی ــر اس ب
ــات  ــن تمرین ــر ای ــدم تأثی ــی ع ــل احتمال ــح دلی توضی
ــه  ــت ک ــده اس ــاره ش ــکم، اش ــلات ش ــتقامت عض ــر اس ب
ــدن را  ــی ب ــای تحتان ــتر اندام ه ــاب بیش ــا طن ــات ب تمرین
درگیــر فعالیــت می کنــد و بــه نظــر می رســد بــر اســتقامت 
ــی نداشــته باشــد )8(. در هــر  عضــلات شــکم تأثیــر چندان
حــال، بــا توجــه بــه نگهــداری طنــاب و مکانیســم حرکتــی 
ــانه  ــد ش ــلات کمربن ــودن عض ــر ب ــانه ها )درگی ــت و ش دس
ــه نگهداشــتن و چرخانــدن طنــاب(، معنــاداری  ــا توجــه ب ب
تأثیــر تمرینــات بــا طنــاب بــر اســتقامت عضــلات کمربنــد 

ــد. ــر می رس ــه نظ ــی ب ــر منطق ــق حاض ــانه در تحقی ش
در ادامــه، نتایــج تحقیــق حاضــر حاکــی از افزایــش انعطــاف  پذیری 
ــن و  ــود. چ ــد ب ــزان 8/36 درص ــه می ــی ب ــروه تجرب در گ
ــا  ــری ب ــی انعطــاف  پذی همــکاران )2011، 2012( در ارزیاب
ــه  ــل  توج ــش قاب ــری، افزای ــه انعطاف پذی ــتفاده از جعب اس
ایــن شــاخص را در کــودکان عقب مانــده ذهنــی و کــودکان 
ــون  ــد )7،8(. آزم ــرده ان ــی مشــاهده ک ــلالات بینای ــا اخت ب
ــاب، در  ــا طن ــات ب ــوع تمرین ــری و ن ــنجش انعطاف پذی س
مطالعــه چــن و همــکاران بــا تحقیق حاضــر هم خوانــی دارد. 
ــری  ــش انعطاف پذی ــز افزای ــکاران )2008( نی ــان و هم اوره
ــد )5(.  ــان داده ان ــاب نش ــا طن ــات ب ــیله تمرین ــه وس را ب
ســن، دمــای عمومــی بــدن، و دمــای ویــژه عضلــه؛ از دیگــر 

عوامــل تأثیرگذارنــد )25(. بــه نظــر می رســد کــه بالاتریــن 
ــر و  ــل از ظه ــری در ســاعات 11-10 قب ــزان انعطاف پذی می
5-4 بعدازظهــر اســت، ایــن در حالــی اســت کــه در ابتــدای 
ــرار  ــن ســطح خــود ق ــری در پایین تری ــح، انعطــاف پذی صب
دارد )25(. در تحقیــق حاضــر، میــزان دمــای عمومــی بــدن 
ــود، ولــی  و دمــای ویــژه عضلــه از کنتــرل محقــق خــارج ب
آزمون هــای انعطاف پذیــری همگــی در ســاعات 4 تــا 5 
ــه ضــروری اســت  ــن نکت بعدازظهــر انجــام شــدند. ذکــر ای
کــه تمرینــات کششــی در ابتــدا و انتهــای جلســات تمرینی، 
ــری  ــود انعطاف پذی ــث بهب ــد باع ــی می توان ــه تنهای ــود ب خ
ــن  ــات( ای ــر تحقیق ــون دیگ ــق )همچ ــن تحقی ــود. در ای ش
عامــل اثــر گــذار بــه طــور جداگانــه بررســی نشــده اســت، 
و ایــن موضــوع از اطمینــان مــا مبنــی بــر تأثیــر تمرینــات 
ــر و عضــلات  ــری عضــلات کم ــر انعطــاف پذی ــاب ب ــا طن ب
ــن  ــده ای ــات آین ــا دارد در تحقیق ــد. ج ــی ران می کاه خلف

مطلــب مــورد توجــه قــرار گیــرد.
نتیجــه گیــری: یافتــه هــای تحقیــق حاضــر نشــان داد که 
8 هفتــه تمرینــات بــا طنــاب تأثیــر مطلــوب و قابل توجهــی 
ــلامتی در  ــا س ــط ب ــمانی مرتب ــی جس ــل آمادگ ــر عوام ب
ــن  ــاس ای ــر اس ــاق دارد. ب ــه وزن و چ ــودکان دارای اضاف ک
ــاز  ــدم نی ــودن، ع ــه ب ــم هزین ــه ک ــا توجــه ب ــا و ب ــه ه یافت
ــارت، و  ــوع در مه ــرفته، تن ــزات پیش ــات و تجهی ــه امکان ب
ــی؛  ــاب زن ــای طن ــری مهارت ه ــریع در یادگی ــرفت س پیش
ــی  ــدارس ابتدای ــات در م ــن تمرین ــود از ای ــی ش ــه م توصی
بیشــتر اســتفاده شــود و گســترش آن مــد نظــر قــرار گیــرد.  

قدردانی و تشکر
ــی  ــدارس ابتدای ــرم م ــران محت ــی مدی از همــکاری تمام
ــر،  ــش حاض ــداف پژوه ــنندج در پیشــبرد اه ــتان س شهرس

ــود.  ــی ش ــی م ــکر و قدردان تش

1. Ozer et al.
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Abstract

The effect of rope training on physical fitness parameters in 9-12 years old overweight/obese boys  

Dariush Sheikholeslami-Vatani1 , Naseh Jahani2  

Background and Aim: Being more obese due to reduce in physical activity has made discussing effective ways to increase 
children’s daily physical activities. The aim of this study was to investigate the effect of rope training on physical fitness parameters 
in 9-12 years old overweight/obese boys. Materials and Methods: The population of this study wereconsisted of all of the primary 
schools in sanandaj in 2012-2013. Using cluster sampling, 240 boys students aged 9-12 were selected based on the objectives of the 
study and among them 30 students were selected and divided into two groups of experimental and control (each group, n=15). The 
participants were overweight or obese.  The training program was held 3 days a week for 8 weeks for the experimental group. The 
control group did not have any regular activity except the general physical education classes during these 8 weeks. Body composition, 
cardio-respiratory endurance, shoulder girdle muscle endurance and flexibility were  measured as variables of this study.  Collected 
data has been analyzed by Paired t-test and independent t-test statistical methods and significant level was set at p ≤ 
0.05. Results: The resultd showed significant improvement in weight, body fat percent, body mass index, cardiorespiratory 
fitness (p<0.0001), waist to hip ratio (p<0.03), muscle endurance (p<0.001), and flexibility (p<0.002) of the experimental group (but not 
control group). Moreover, the results indicated that it was between the two groups in favor of the experimental group, there were significant 
differences in all variables (p<0.05). Conclusion: In general, it can be stated that interval training of roping has a significant effect on 
overweight or obese 9-12 year-old male students’ physical fitness.
Keywords: Rope Skipping, Obesity, Overweight, Body Composition, Physical Fitness.
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