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A B S T R A C T  

 

Purpose: Jumping rope is associated with higher physical 

performance and stable physical health. The aim of this research was 

to investigate effect of intermittent and continuous jumping rope on 

the physical fitness factors of healthy adolescent girls. 

 

Methods: This research was a semi-experimental and field type. The 

statistical population of the present study included primary school 

healthy adolescent girls of the Soltaniyeh city. Subjects were selected 

by available sampling method and randomly divided into two groups 

of 15 individuals for intermittent and continuous roping exercises. 

Physical fitness factors for girls were measured before and after eight 

weeks training. Data analysis was done by variance analysis with 

repeated measurement at a significance level of 0.05. 

 

Results: The results showed a significant difference in the group 

factor of jumping rope exercises for shoulder girdle muscles 

endurance in adolescent girls (P=0.022). The shoulder girdle muscles 

endurance was higher in the intermittent roping group compared to 

the continuous roping group. 

 

Conclusion: According to the results of the present study, positive 

effects of intermittent roping compared to continuous were observed 

for some indicators of physical fitness. Intermittent roping can be a 

suitable sport for adolescent girls at schools. 
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Background and Aims 
 

Adolescence is one of the most important periods of life, which is associated with the growth of 

cognitive, psychological, social and physical changes, and it is called the stage of transition from 

childhood to adulthood [1, 2]. According to Statista, in mid-2020, about 26% of the world's population 

was under 15 years old, and about 9% of them were over 65 years old [4-5]. The conducted studies 

indicate an increase in inactivity during recent decades from childhood to adulthood, especially 

among teenagers, due to the reasons of spending free time in front of television, computer, not 

participating in outdoor games, commuting by vehicles and they are not walking during the day [7,6]. 

Although exercise is useful for the mind and health. Several studies showed that starting regular and 

continuous exercise from childhood to adolescence have different benefits for older people. It has 

been shown in studies that physical activity during childhood and adolescence, as well as the amount 

of organized sports activity of students at school, is related to the increase in physical performance 

and physical fitness in adulthood [8-10]. According to the research conducted in America, 10 minutes 

of jumping rope is equal to 30 minutes of running at an average speed of 5/7 miles per hour [12]. So, 

Physical activity improves flexibility, muscle strength, endurance and body position [13]. Dodman et 

al. (2013) in a research they conducted on students, found that performing jumping rope exercises for 

six weeks improves students' balance and their emotional development [14]. Also, Ghorbani et al. 

(2014) showed that six weeks jumping rope can improve cardiovascular strength, mental health and 

body mass index in students [15]. Erazi et al. (2016) in their research on boys aged 9 to 12, pointed 

out the effect of jumping rope exercises on their physical fitness [16]. Hosseini et al. (2019) also 

investigated the effect of jumping rope exercises on skill-related physical fitness factors in girls, the 

results of their research pointed to the improvement some of physical fitness factors [17]. Also, Orhan 

et al. (2008) investigated the effect of eight weeks of jumping rope on basketball players and found 

that performing these exercises has an effect on their heart rate and anaerobic characteristics [18]. 

Kim et al. (2012) pointed out in their research that there was no significant difference in the 

cardiorespiratory endurance index between the jumping rope and control groups after 12 weeks. In 

another study showed that jumping rope has no effect on body mass index [19, 20]. On the other 

hand, the lack of sport spaces is felt both cities and schools, and at the same time, the urgent need of 

teenage girls to exercise and be active is undeniable [21]. According to the mentioned cases and 

benefits for jumping rope, the inconsistency in various subjects, and lower studies conducted in this 

field. Actually, Researchers in this study were looking for an answer to the question whether two type 

of jumping ropes has an effect on the physical fitness factors of teenage girls. If it has an effect, which 

one is more effective? So, the aim of this study was to investigate the effect of intermittent and 

continuous jumping rope on the physical fitness factors of healthy adolescent girls. 

Method 

Selection of statistical population 

This research was of semi-experimental and field type. The statistical population of the research included healthy 

adolescent girls from primary school in the age range of 10-15 years in Sataniyeh city. In order to determine the 

available statistical population, the researcher attended four schools in Soltaniyeh city and gave the necessary 

explanations regarding and how to fill out the health questionnaire. The questionnaire contained questions related 

to health, level of physical activity and the exact age of period.  

Acceptance conditions and preparation of subjects 

The sampling method was accessible and voluntary. Inclusion criteria included healthy girls, age group 10-15 years 

old, elementary students and non-athletes who reached the age of period. Exclusion criteria were those who had 

history of certain diseases, did not reach age of period and regular sports activity (3 days a week). In this way, 30 

statistical sample people from the community were allocated to the study groups with the entry criteria.  

Jumping rope training protocol 
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The maximum heart rate of girls was calculated using the Gulati formula (for women): 206 - (0.88 * age). The 

protocol of periodic jumping rope exercise was made by researcher. In this way, the samples were asked to jumping 

rope for 1 minute, maintaining 60-70% of the maximum heart rate, according to the ratio of 3:1, and have 3 minutes 

of active rest. Then 1 minute jumping rope with 2 minutes active rest in the form of walking, and in the last stage, 

1 minute jumping rope and 1 minute active rest, which was repeated in two sets.  

Results 
The results showed a significant difference in the effect of group factor for shoulder girdle muscles endurance (P=0.022). 

Shoulder girdle muscles endurance was higher in the intermittent jumping rope group compared to the continuous jumping 

rope group. 

Discussion 

The aim of this research was the effect of intermittent and continuous jumping rope on the physical 

fitness factors of healthy adolescent girls. Kim et al. (2012) in a study they conducted on 20 boys, did 

not find a significant difference between the control group and the training group after 12 weeks 

jumping rope. This result is inconsistent with the results of the present research [20]. In the current 

study the shoulder girdle muscles endurance increased during intermittent jumping rope. Haghighi et 

al. (2018) and Sheikh al-eslami et al. (2014) reported improvement for shoulder girdle muscles 

endurance at the end of jumping rope exercises [33, 32]. One of the possible reasons for this increase 

was the involvement of the muscles for the arms and legs during jumping rope [16].  

Conclusion 

According to the results of the present study, positive effects of intermittent roping compared to 

continuous were observed for some indicators of physical fitness. Intermittent roping can be a suitable 

sport for adolescent girls at schools. 
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لمآمادگی جسمانی دختران نوجوان سا اثر طناب زنی تناوبی و تداومی بر فاکتورهای  

 تاریخ ارسال:

16/07/1402 
 تاریخ پذیریش:

03/09/1402 

 چکیده

 

. تدر ارتباط اس ی پایدارجسمان سلامتو  یکیزیعملکرد ف شیطناب زنی با افزاورزش هدف : 

 حاضر، اثر طناب زنی تناوبی و تداومی بر فاکتورهای آمادگی جسمانی دخترانهدف از تحقیق 

 سالم بود. نوجوان

 

این تحقیق از نوع نیمه تجربی و میدانی بود. جامعه آماری پژوهش حاضر  : مواد و روش ها

به صورت تصادفی  آزمودنی 30سلطانیه بود. شهر  مقطع ابتدایی سالم شامل دختران نوجوان

نفره تمرینات طناب زنی تناوبی و تداومی تقسیم شدند. فاکتورهای آمادگی  15در دو گروه 

ا هجسمانی دختران، قبل و بعد از هشت هفته تمرین اندازه گیری شد. تجزیه و تحلیل داده

 انجام شد. 05/0داری گیری تکراری در سطح معنیتوسط تحلیل واریانس با اندازه

 

استقامت  برتمرینات طناب زنی داری را در اثر عامل گروه نتایج اختلاف معنی:  ها هیافت

(. در گروه طناب زنی تناوبی P=022/0نشان داد ) دختران نوجوان ایعضلات کمربند شانه

  ای بیشتر بود.نسبت به گروه طناب زنی تداومی، استقامت عضلات کمربند شانه

 

سبت تمرین طناب زنی تناوبی نمثبتی از اثرات  نتایج پژوهش حاضربا توجه به یری : گ نتیجه

 ورزشتواند می مشاهده شد. طناب زنی های آمادگی جسمانیبرخی از شاخصبه تداومی بر 

 در مدارس باشد.برای دختران نوجوان مناسبی 

 

 زنی تناوبی، آمادگی جسمانی.تداومی، طناب زنیطنابواژگان کلیدی: 

 

 
کارشناس ارشد . سمیه نورمحمدی، 1

 یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش یولوژیزیف

 ریدب تیدانشگاه ترب ،یو علوم ورزش

 .  رانیتهران، ا ،ییرجا دیشه

کارشناس ارشد . امیر حسین حرمتی، 2

 یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش یولوژیزیف

 ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو علوم ورزش

 .رانیا ل،یاردب

 یدکتر. حامد خیرالهی میدانی، 3

و  یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش تیریمد

 ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یروانشناس

 .رانیا ل،یاردب

 کیومکانیب یدکتر. امیر فتح الهی، 4

 و علوم یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش

 ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یورزش

 .رانیا

 

 ،یفتح اله ریام* نویسنده مسئول: 

گروه  ،یورزش کیومکانیب یدکتر

 تیدانشکده ترب ،یورزش کیومکانیب

دانشگاه محقق  ،یو علوم ورزش یبدن

 .  رانیا ل،یاردب ،یلیاردب

 amiraf14618@gmail.comایمیل: 

 0000-0002-0192-4358اورکید: 
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  مقدمه

شناختی، روانی، اجتماعی و جسمانی همراه است و از های مهم زندگی است که با رشد تغییرات نوجوانی یکی از دوره

این دوران براساس تعریف سازمان بهداشت (. 1) شودآن به عنوان مرحله انتقال کودکی به بزرگسالی نام برده می

درصد  26، حدود 2020در اواسط سال  "Statista" بر اساس آمار(. 2شود )سالگی گفته می 10-20جهانی به دوران 

. برطبق بررسی های آماری، (3) سال سن داشته اند 65درصد از آنها بیش از  9سال و حدود  15زیر  جهان جمعیت از

گردد، به دلیل آنکه نوجوانان یک جمعیت کشورمان از نظر ساختار جمعیتی، ازجوانترین ممالک دنیا محسوب می

های اخیر از افزایش کم تحرکی طی دههمطالعات انجام شده بیانگر  .(5،4دهند )تشکیل می سوم جمعیت کشور را

یوتر، عدم ون، کامپدوران کودکی تا بزرگسالی به ویژه درمیان نوجوانان به علل سپری کردن اوقات فراغت مقابل تلویزی

. هرچند (7،6طول روز است ) آمد با وسایل نقلیه و نداشتن پیاده روی در های خارج منزل، رفت ومشارکت دربازی

گردد ولی مطالعات متعددی بیانگر آن است که نی مفید است و باعث ارتقاء وضعیت سلامتی میس ورزش، در هر

که با سایر سنین متفاوت بوده و  تواند فوایدی داشته باشدشروع ورزش منظم و مداوم از دوران کودکی و نوجوانی می

دوران کودکی و  در فعالیت جسمی . در مطالعات نشان داده شده است کهباشدقابل تکرار می در سنین بعدی غیر

مادگی آ فیزیکی و افزایش عملکردنوجوانی و هم چنین میزان فعالیت ورزشی سازمان یافته دانش آموزی در مدرسه با 

دقیقه فعالیت با شدت متوسط تا شدید  60در نوجوانان حداقل . (8-10جسمانی دوران بزرگسالی در ارتباط است )

ر هفته توصیه شده است. باتوجه به اینکه کودکان برخلاف بزرگسالان ورزش را به طور روز د 5روزانه یا دست کم 

شود مقداری از فعالیت جسمی به مدت دست کم دهند، توصیه میمتناوب و منقطع با فواصل استراحت انجام می

ورزشی و زمان ناکافی  در نظر گرفتن نیاز حرکتی و کمبود سرانه . با(8دقیقه فعالیت متوسط تا شدید باشد ) 10-15

ای برخوردار های مفرح، شاد، گروهی و در عین حال آسان، از اهمیت ویژههای ورزشی، پرداختن به ورزشبرای فعالیت

زنی که در گروه های اخیر ورزش طنابسواری و در دههروی، دوچرخههایی مانند: پیادهاست. در این راستا ورزش

شرایط قرار  ساده، بدون نیاز به وسایل و مکان خاص و همچنین قابل اجرا در هرهای در دسترس کم هزینه، ورزش

ی علوم ورزشی است. دارد و با رویکرد تفریحی، همگانی و قهرمانی مورد توجه برنامه ریزان ورزش و متخصصان حوزه

ب انان ورزشی مناساش برای قهرماش برای کودکان و به صورت پیشرفتهزنی فعالیتی است که به شکل سادهطناب

های اخیر بسیاری از کشورهای جهان زنی تشکیل گردید. درسالمیلادی فدراسیون جهانی طناب 1991است. درسال 

ین اندام خصوصا در سنین پای از این رشته به عنوان یک فعالیت ورزشی پایه جهت افزایش سطح تندرستی و تناسب

زنی به عنوان ورزش پایه و مکمل برای و مربیان موفق نیز از طناب کنند. ورزشکارانو در سطح مدارس استفاده می

نند کها مثل ژیمناستیک، شنا، دوچرخه سواری، کشتی، فوتبال، بسکتبال و ورزش های رزمی استفاده میسایر ورزش

 7/5 ت متوسطدقیقه دویدن با سرع 30با دقیقه طناب زنی برابر  10 تحقیقات انجام گرفته در آمریکا، اساس بر. (11)

عروقی و سوخت  -زنی عضلات دست و پا را درگیر کرده و عملکرد قلبی. تمرینات طناب(12)باشد مایل در ساعت می

دودمان و همکاران . (13بخشد )و ساز، هماهنگی، انعطاف پذیری، قدرت عضلانی، استقامت و ترکیب بدن را بهبود می

زنی، تعادل ام دادند، دریافتند که انجام شش هفته تمرینات طناب( در تحقیقی که روی دانش آموزان انج2013) 

( 2014. قربانی و همکارانش )(14شود )دانش آموزان را بهبود بخشیده و باعث بهبود رشد هیجانی و عاطفی آنها می
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 شاخصنیز نشان دادند شش هفته تمرین هوازی از نوع طناب زنی باعث تقویت قدرت قلب و عروق، سلامت روانی و 

سال 12الی  9( در تحقیقی که روی پسران 2016. اراضی و همکاران )(15شود )توده بدنی در دانشجویان دختر می

. حسینی و همکاران (16زنی بر روی آمادگی جسمانی آنها اشاره کردند )داشتند، به تاثیرگذاری تمرینات طناب

ابسته به مهارت در دختران را بررسی کردند، نتایج زنی بر عوامل آمادگی جسمانی و(، اثر تمرینات طناب2019)

. همچنین اورهان و همکاران (17تحقیق آنها به بهبود برخی عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت اشاره داشت )

ات روی ن( با بررسی تاثیر هشت هفته تمرینات طناب زنی روی بازیکنان بسکتبال دریافتند که انجام این تمری2008)

( در تحقیق خویش 2012کیم و همکاران ) .(18هوازی آنها تاثیرگذار است )های بیضربان قلب و مشخصه میزان

س از کنترل پ گروه تمرین طناب و تنفسی بین دو-داری در شاخص استقامت قلبیاشاره داشتند که اختلاف معنی

هفته تمرین  12دیگر اظهار داشتند که هفته تمرینات طناب زنی مشاهده نشد. همچنین این محققان در تحقیقی  12

از طرفی امروزه کمبود فضاهای ورزشی چه در سطح شهرها . (19،20تاثیر است )زنی بر شاخص توده بدنی بیطناب

 .نیاز مبرم دختران نوجوان به ورزش و فعالیت کردن غیر قابل انکار استاز طرفی  .شودو چه در مدارس احساس می

تیاج داشته امکانات اح ند تا بتوانند دانش آموزان را به فعالیتی سوق دهند که به کمترین فضا وآن هست بدنبالمربیان 

موارد ذکر شده و فواید ورزش طناب زنی و عدم همخوانی  به توجه با .(21باشد تا بتوانند در اوقات فراغت ورزش کنند )

گون و نیز مطالعات محدود در این زمینه محقق بدنبال های گونازنی در آزمودنینتایج انجام گرفته درباره تاثیر طناب

بر روی فاکتورهای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت دختران  طناب زنی پاسخ این سوال است که آیا دو نوع تمرین

نوجوان تاثیرگذار است. بنابراین هدف از مطالعه حاضر، مقایسه اثر طناب زنی تناوبی و تداومی بر فاکتورهای آمادگی 

 سالم بود. نوجوان جسمانی دختران

 

 مواد و روش ها

 

 اب جامعه آماریخانت

یی در مقطع ابتدا. جامعه آماری تحقیق شامل کلیه دختران نوجوان سالم بودنیمه تجربی و میدانی  از نوع این تحقیق

 چهار مدرسهشهرستان سطانیه بود. محقق به منظور تعیین جامعه آماری در دسترس در سال  15-10محدوده سنی 

شهر سلطانیه حضور یافت و توضیحات لازم در خصوص اهداف تحقیق و چگونگی پر کردن پرسش نامه سلامت را 

بیان نمود. پرسش نامه حاوی سوالات مربوط به سلامت و میزان فعالیت بدنی و سن دقیق منارک بود. همچنین به 

ه بودن شرکت در تحقیق را نیز متذکر شد. پس از آن منظور جلب اعتماد آنها محرمانه بودن اطلاعات و داوطلبان

 ار گرفتند. ها  توسط محقق مورد بررسی قرو در مرحله ی بعد کلیه پرسش نامهپرسش نامه ها توزیع 

 

 هاشرایط پذیرش و آماده سازی آزمودنی

سال،  15-10ه سنی معیارهای ورد شامل دختران سالم، رد داوطلبانه بود. دسترس ودر به صورت نمونه گیری روش 

ه ک بودند کسانی بود. معیارهای خروج از مطالعهسن منارک رسیده به  غیر ورزشکاردانش آموزان مقطع ابتدایی و 
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بدین ترتیب  .روز در هفته( داشتند3نرسیدن به سن منارک و فعالیت ورزشی منظم ) سابقه ابتلا به بیماری خاص،

. همچنین تخصیص داده شدندمطالعه های گروهبا داشتن معیارهای ورود به  از بین افراد جامعه نمونه آماری نفر  30

ها از نظر هوازی، آزمون یک مایل دویدن و راه رفتن اجرا شد. در مرحله بعد آزمودنی ها به به منظور همگنی گروه

 زنی تناوبی و تداومی تقسیم شدند. نفره طناب 15گروه  2صورت تصادفی در 

 

 ب زنیپروتکل تمرین طنا

پروتکل ( محاسبه شد. سن * 0.88) – 206 (:زنان مختصفرمول گولاتی )ضربان قلب بیشینه دختران با استفاده از 

ابتدا  1:3ها خواسته شد طبق نسبت به این صورت که از نمونه. محقق ساخته بودبه صورت زنی تناوبی تمرین طناب

دقیقه  1سپس  .دقیقه استراحت فعال داشته باشند 3 بزنند وضربان قلب بیشینه  % 60-70یک دقیقه طناب با حفظ 

دقیقه استراحت فعال  1دقیقه طناب و  1ی آخر فعال به صورت قدم زدن و در مرحلهدقیقه استراحت  2طناب با 

تا طناب به صورت درجا زدن انجام دادند. برای  420مجموع  در شد.داشته باشند که در دو ست این مراحل تکرار 

به تعداد طناب و زمان افزوده شد. در پروتکل  % 10ها هر دو جلسه یکبار ت اصل اضافه بار بنا به توانایی نمونهرعای

قلب بیشینه و با حالت نرم دویدن ضربان  % 60-70حفظ دقیقه با  4ها زنی تداومی، ابتدا آزمودنیتمرین طناب

 تکرار طناب اجرا کردند. برای رعایت اصل اضافه  420 تعدادگروه تناوبی به  کردند که در مجموع همانندزنی طناب

زنی شد. هردو پروتکل تمرین طناببه تعداد طناب و زمان افزوده  % 10ها هر دو جلسه یکبار بار بنا به توانایی نمونه

 .(1شکل ) ها اجرا شدندآزمودنیبه تایید دو متخصص فیزیولوژی ورزشی رسیده و پایلوت آن قبلا بر روی همین 

 

 
 ناب زنیهای مشارکت کننده در تمرینات طـ آزمودنی1شکل 

 

 تجهیزات، ابزار مورد استفاده و روش آماری

درصد، کالیپر پویا با  74مایل دویدن و راه رفتن با اعتبار ابزار و وسایل اندازه گیری این مطالعه شامل آزمون یک 

ساخت کشور آلمان بود  Q&Qکیلوگرم، زمان سنج  1/0ا با دقت کضربان سنج، ترازوی دیجیتالی س درصد، 99روایی 

 شد.ار، در قالب جداول استفاده ها از آمار توصیفی شامل میانگین، واریانس، انحراف معی. جهت توصیف داده(23)

های لوین و کولموگروف اسمیرنوف ها به ترتیب آزمونها وتوزیع طبیعی دادههمچنین به منظور همگنی واریانس



 فصلنامه پژوهش در فیژیولوژی ورزشی
 

9 

 1شماره ؛ 1دوره ؛ 1401

 

های تکراری و آزمون تعقیبی توکی برای مقایسه اختلاف پس آزمون ز آزمون تحلیل واریانس در اندازهاستفاده شد. ا

 05/0و در سطح معنی داری  SPSSگروه استفاده شد. تمام محاسبات آماری با استفاده از نرم افزار  2و پیش آزمون 

≥P   شدانجام. 

 

 ها یافته

ارائه شده است.  1ها  بر حسب میانگین و انحراف معیار در جدول روپومتریک آزمودنیهای آنتتوصیف آماری ویژگی

ها همگن گروه در این شاخص 2های سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی دارای توزیع طبیعی و نتایج نشان داد، داده

 بودند.

 

 

 

 

 

 هامودنیمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی های آنتروپومتریک آز -1 جدول شماره

 متغیر
 

  BMI(Kg/m2) وزن )کیلوگرم( قد)سانتی متر( سن )سال(

 تعداد

 
M±SD M±SD M±SD M±SD 

 15 15/22±78/1 60/52±77/5 1/153±037/0 33/13±11/1 طناب زنی تناوبی

طناب زنی 

 تداومی
12/1±40/13 065/0±1/154 69/7±91/52 06/2±22/22 15 

 

فاکتورهای آمادگی جسمانی دو گروه طناب زنی تداومی و نناوبی قبل و بعد از هشت میانگین و انحراف استاندارد 

 نشان داده شده است. 2هفته تمرین در جدول شماره 

 میانگین و انحراف استاندارد فاکتورهای آمادگی جسمانی دو گروه طناب زنی تداومی و تناوبی - 2جدول 

 پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر
M±SD M±SD 

 استقامت قلبی تنفسی

)میلی لیتر/ کیلوگرم/ 

 دقیقه(

 10/40±24/1 11/39±58/1 طناب تناوبی

 05/41±75/1 92/39±13/1 طناب تداومی

 استقامت عضلات شکمی

 )تکرار(

 46/31±81/5 60/26±15/9 طناب تناوبی

 20/34±68/6 33/30±80/9 طناب تداومی
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استقامت کمربند شانه 

 ای

 )تکرار(

 33/18±92/8 93/11±07/4 تناوبیطناب 

 93/12±23/8 06/8±55/3 طناب تداومی

 درصدچربی زیرپوستی

 )درصد(

 33/16±06/3 33/17±28/3 طناب تناوبی

 13/15±94/2 06/16±28/3 طناب تداومی

 انعطاف پذیری

 )سانتی متر(

 53/33±44/6 06/31±10/7 طناب تناوبی

 66/34±15/7 26/29±2/8 طناب تداومی

 

داری را در اثر عامل مرحله در استقامت قلبی تنفسی، استقامت عضلات شکمی، استقامت عضلات نتایج اختلاف معنی

داری را در استقامت (. مقایسه زوجی افزایش معنیP<022/0ای، انعطاف پذیری و درصدچربی نشان داد )کمربند شانه

(، P=019/0ای )استقامت عضلات کمربند شانه (،P=002/0(، استقامت عضلات شکمی )P=009/0قلبی تنفسی )

(. از طرفی مقایسه زوجی کاهش 3( طی پس آزمون نسبت به پیش آزمون نشان داد )جدول P=001/0انعطاف پذیری )

( طی پس آزمون نسبت به پیش آزمون نشان داد. نتایج اختلاف P=021/0داری را در درصد چربی زیر پوستی )معنی

(. در گروه طناب زنی تناوبی P=022/0ای نشان داد )عامل گروه در استقامت عضلات کمربند شانه داری را در اثرمعنی

 (.3ای بیشتر بود )جدول نسبت به گروه طناب زنی تداومی، استقامت عضلات کمربند شانه

 

 های آمادگی جسمانی دختران سالمهای تکراری شاخصنتایج آزمون تحلیل واریانس در اندازه -3جدول 

 متغیر

 

 منبع تغییرات

 اثر
 درجه آزادی

df 

 آماره آزمون
F 

 سطح معنی داری
P 

 استقامت قلبی تنفسی
 009/0* 386/429 1 عامل مرحله

 144/0 032/2 2 عامل گروه

 استقامت عضلات شکمی
 002/0* 36/744 1 عامل مرحله

 109/0 336/2 2 عامل گروه

 یااستقامت عضلات کمربند شانه
 019/0* 67/235 1 عامل مرحله

 022/0* 212/4 2 عامل گروه

 انعطاف پذیری
 001/0* 7/906 1 عامل مرحله

 913/0 091/0 2 عامل گروه

 درصدچربی
 021/0* 42/112 1 عامل مرحله

 572/0 566/0 2 عامل گروه

 معنادار است.  P≤ 05/0* سطح  
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 بحث

های آمادگی جسمانی مرتبط با تمرینی منتخب بر برخی شاخصهدف از تحقیق حاضر، مقایسه تاثیر دو نوع برنامه 

ری داسلامت دختران نوجوان بود. نتایج مطالعه حاضر نشان داد، آمادگی قلبی تنفسی در هر دو گروه به طور معنی

د نفر از دانشجویان افسری انجام دادند دریافتن 50(، در تحقیقی که روی 2014افزایش یافت. نیک رو  و همکاران )

تمرین هوازی تناوبی و تداومی موجب بهبود توان هوازی و کاهش درصد چربی و شاخص توده بدنی این افراد گردید 

( نیز نشان دادند که تمرینات با طناب نه تنها موجب بهیود برخی شاخص 2018. مطالعه زکوی و همکاران )(24)

ازنظر . (25دنی و توان هوازی نیز تاثیرگذار هستند )های ایمنی در افراد نوجوان بلکه در کاهش وزن و شاخص توده ب

زایش افتد که منجر به افعروقی و ریوی اتفاق می-های هوازی تغییراتی در سیستم قلبیفیزیولوژیکی در انجام ورزش

یابد و موجب افزایش گردد. حجم حفره بطنی در اثر سازگاری با تمرینات هوازی افزایش میظرفیت تحمل فرد می

رسد. سطح انتشار ریوی نیز شود. در نتیجه، در واحد زمان خون اکسیژن دار بیشتری به عضلات میای میضربهحجم 

شود خون بیشتری تصفیه شود. به دنبال تمرینات هوازی و افزایش حجم پلاسما و یابد و موجب میافزایش می

فی در سطح بافت عضلانی نیز چندین یابد. از طرهماتوکریت، ظرفیت حمل اکسیژن توسط خون نیز افزایش می

شوند که شامل افزایش رگ افتد که موجب افزایش مصرف اکسیژن و توان هوازی بیشینه میسازگاری مهم اتفاق می

زایی، افزایش تراکم میتوکندری درسارکوپلاسم، افزایش میوگلوبین در تار عضله و افزایش آنزیم های مسیرهای 

کیم و همکاران  .(26ز، بتا اکسیداسیون چرخه کربس و زنجیره ؛ انتقال الکترون هستند )لیپولیز، گلیکوژنز، گلیکولی

نفر از پسران انجام دادند، اختلاف معنی دار بین گروه کنترل و گروه تمرین در پی  20ای که روی ( در مطالعه2012)

. آمادگی قلبی تنفسی با (20ت )زنی نیافتند این نتیجه با نتایج تحقیق حاضر ناهمسو اسهفته تمرین طناب 12

. عقیده عمومی این است که درصد حداکثر اکسیژن مصرفی باشد کسب خواهد شد 85تا  50تمریناتی که شدت آن

به نظر میرسد  درصد برای افراد آماده است. 85درصد برای افراد غیر فعال و حد بالای آن  50حد پایین این شدت 

درصد حداکثر اکسیژن مصرفی، مطلوب  80تا 60ر یک برنامه هوازی را دارند،برای بیشتر افرادی که قصد شرکت د

ها باشد. از سوی دیگر بر شدت برنامه تمرینی وجنس آزمودنی ها ناشی از. بنایراین شاید اختلاف یافته(27است )

گروه گردید.  اساس نتایج تحقیق انجام هردو نوع تمرین، موجب کاهش معنی دار درصد چربی زیر پوستی در هر دو

( نشان 2018در نتیجه تمرینات مذکور بهبود ترکیب بدنی در دختران نوجوان مشاهده شد. شب خیز و همکاران )

هفته تمرین طناب زنی موجب بهبود توان هوازی و کاهش چربی بدن و شاخص توده بدنی در مردان  8دادند که 

( نیز، همسو با نتایج حاضر کاهش 2018زکوی و همکاران )(، 2014. نیک رو  و همکاران )(28دارای اضافه وزن شد )

. از نظر فیزیولوژیکی تمرینات منظم ورزشی (24،25هفته تمرین هوازی را گزارش دادند ) 8درصد چربی در پی 

گردد. به طوری که باعث افزایش موجب افزایش فراخوانی چربی به جای کربوهیدرات جهت تولید انرژی می

شود بنابراین، کاهش وزن، نمایه توده بدن و چربی ها در عضلات اسکلتی وکاهش چربی در کبد میاکسیداسیون چربی

 تواند این باشد که بهبر اساس تحقیقات انجام گرفته یکی از سازوکارها احتمالی می. (26بدن را در پی خواهد داشت )

مچنین دهد. هبد و این امر لیپولیز را افزایش مییاها و هورمون رشد افزایش میهنگام فعالیت بدنی میزان کاتکولامین

بر اثر تمرین هوازی تراکم گیرنده های بتا ادرنرژیک در سطح سلولی بافت چربی افزایش یافته و در نتیجه حساسیت 
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ین تکه فعالیت ورزشی میزان آدیپونک اندکرده همچنین محققان بیان .(29یابد )آنها در برابر فرآیند لیپولیزی بهبود می

. اگرچه (30) شودیداسیون اسیدهای چرب عضله میدهد که این امر به نوبه خود موجب افزایش اکسرا افزایش می

واند تتوان گفت طناب زنی میهای اثرگذار برکاهش درصد چربی مطالعه نشده است، اما میدر مطالعه حاضر مکانیسم

و درصد  BMIنیکبخت و همکاران اثر تمرینات ترکیبی منتخب را بر ظرفیت هوازی،  موجب کاهش درصد چربی شود.

چربی بدن بازیکنان نونهال دختر نخبه بدمینتون بررسی کردند و کاهش معنی دار ظرفیت هوازی را مشاهده نمودند. 

 تواناین تحقیق می و درصد چربی بدن کاهش معنی داری نداشت. از دلایل احتمالی ناهمسویی BMIدر این مطالعه 

در تحقیق حاضر استقامت . (31تمرین و ورزشکار بودن اشاره نمود )شدت  وغذایی، نوع برنامه تمرینی تفاوت در رژیم 

اران . حقیقی و همکمرین طناب زنی تناوبی بارزتر بودای افزایش یافت این افزایش در گروه تعضلات کمربند شانه

زنی ای را در پایان تمرینات طناب(، نیز بهبود استقامت کمربند شانه2014ن )( و شیخ الاسلامی و همکارا2018)

توان به درگیر بودن . از دلایل احتمالی این افزایش می(33،32گزارش دادند که با نتایج تحقیق حاضر همسو است )

عضلات شکمی در هر در تحقیق حاضر استقامت  .(16در عضلات بازوها و پاها در دویدن وطناب زدن اشاره داشت )

( 2016همکاران ) توان به مطالعه اراضی وافزایش یافت. از نتایج همسو در این زمینه می یر تمریندو گروه تحت تاث

. استقامت (16اشاره کرد، که در آن بهبود این شاخص در نتیجه تمریناتی نظیر دویدن وطناب زدن مشاهده شد )

دارد از این رو هرچقدر گردش خون بیشتری در عضله فعال  ریویو عروقی بی، عضلانی بستگی زیادی به توانایی قل

جریان داشته باشد عضلات آن ناحیه از استقامت بیشتری برخوردار خواهند شد. زیرا بر اثر تمرین، انرژی مورد نیاز 

مال نتیجه این احت شود. درشود و مواد زاید حاصل از سوخت و ساز نیز سریع تر به بیرون حمل میسریع تر تأمین می

. (16وجود دارد که با بهبود توان هوازی به دنبال ورزش های دویدن و طناب زنی استقامت عضلانی نیز افزایش یابد )

اند که تمرینات طناب زنی بر استقامت عضلات شکم تاثیر معنی کرده ( بیان2011همکاران ) وی دیگر چن واز س

ها، پروتکل تمرینی اشاره کرد. در تحقیق حاضر ، انعطاف ن به تفاوت در آزمودنیتواداری ندارد. از دلایل احتمالی می

ها در این شاخص وجود پذیری در هر دو گروه تمرینی بطور معنی دار افزایش یافت و اختلاف معنی داری بین گروه

ش معنی دار این شاخص ( نیز شاهد افزای2011همکاران ) ( و چن و2008همکاران ) در همین راستا اورهان ونداشت. 

. از سازوکارهای احتمالی در افزایش انعطاف (18،34زنی در آزمودنی هایشان بودند )در نتیجه انجام تمرینات طناب

 2013در مقابل اراضی در سال  .(35های عضلانی نسبت داد ) توان به کاهش تونوس عضلانی یا مهار دوکپذیری می

بر عوامل آمادگی جسمانی پسران مورد مطالعه قرار داد. نتایج حاکی ازعدم بهبود  زنی و دویدن رااثرات تمرین طناب

( نیز طی تحقیقی که روی دختران دانشجو 2014انعطاف پذیری گروه های تمرینی بود، همچنین قربانی و همکاران )

. از نظر فیزیولوژیک (15،16ارد )هفته تمرین هوازی ایروبیک بر انعطاف پذیری تاثیر ند 6انجام دادند دریافتند که انجام 

، های اطراف مفصل، سن، جنسیت، ساختار مفصل و بافتمیزان انعطاف پذیری تحت تأثیر فاکتورهایی چون وراثت

 . (36گیرد )عضلات، پوست و چربی قرار می

 یریگ یجهنت

ای هموجب بهبود شاخص ینسبت به تداوم یتناوب یطناب زنتوان بیان کرد که می ،پژوهش حاضر جیبا توجه به نتا

وجوان دختران ن یبرا یورزش مناسب تواندیم یتناوب یطناب زن لزا .شودمی آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت دختران
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