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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. 

Materials and 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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Extended abstract 

Background: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 
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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 

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. 

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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 چکیده 

 

در ارتباط است.    ی پایدارجسمان  سلامتو    یکیزیعملکرد ف  شیورزش طناب زنی با افزا  هدف:

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

 سالم بود.  نوجوان

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

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

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

ها  جسمانی 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

معنی  :ها  یافته اختلاف  گروه  نتایج  عامل  اثر  در  را  برداری  زنی  طناب  استقامت   تمرینات 

(. 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

تمرین طناب زنی تناوبی نسبت  با توجه به نتایج پژوهش حاضر اثرات مثبتی از    یری:گ  نتیجه

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

 در مدارس باشد. برای دختران نوجوان مناسبی 

 

 زنی تناوبی، آمادگی جسمانی. زنی تداومی، طنابطناب واژگان کلیدی:
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   مقدمه
های مهم زنفگی ا،ب که تا رشف بغییرات شااختی  روانی  اجتماوی و جسمانی همراه ا،ب و از آن ته واوان  نوجوانی یکی از دوره

  10-۲0جهانی ته دوران  این دوران ترا،ا  بعریف ،ازمان تهفاشب  (.  1)  شودمرحمه انتقال کودکی ته تزرگسالی ناو ترده می

،ال و حفود    15زیر   جمعیب جهان  درصف از  ۲6  حفود  ۲0۲0در اوا،ط ،ال   "Statista" تر ا،ا  آمار(.  ۲شود )،الگی گفته می
های آماری  جمعیب کشورمان از نظر ،اختار جمعیتی  ازجوانترین  . ترطبق ترر،ی (3)   ،ال ،ن داشته انف  65درصف از آنها تیش از    ۹

. مطالعات انجاو شفه  (4 5دهاف )بشکیل می  گردد  ته دلیل آنکه نوجوانان یک ،وو جمعیب کشور را ممالک دنیا محسوب می 
های اخیر از دوران کودکی با تزرگسالی ته ویژه درمیان نوجوانان ته ومل ،پری کردن اوقات  تیانگر افزایش کم بحرکی طی دهه

طول    آمف تا و،ایل نقمیه و نفاشتن پیاده روی در   های خارج مازل  رفب ودرتازی   فراغب مقاتل بمویزیون  کامپیوبر  وفو مشارکب
گردد ولی مطالعات متعفدی تیانگر آن  ،ای مفیف ا،ب و تاوث اربقاء وضعیب ،لامتی می  . هرچاف ورزش  در هر (6 7روز ا،ب )

که تا ،ایر ،این متفاوت توده و در    فوایفی داشته تاشف بوانف  ا،ب که شروع ورزش ماظم و مفاوو از دوران کودکی و نوجوانی می
دوران کودکی و نوجوانی و هم چاین    در  تاشف. در مطالعات نشان داده شفه ا،ب که فعالیب جسمیقاتل بکرار می  ،این تعفی غیر

آمادگی جسمانی دوران تزرگسالی در    فیزیکی و  افزایش وممکردمیزان فعالیب ورزشی ،ازمان یافته دانش آموزی در مفر،ه تا  
روز در هفته بوصیه شفه   5دقیقه فعالیب تا شفت متو،ط با شفیف روزانه یا د،ب کم    60. در نوجوانان حفاقل  ( 8-10اربباط ا،ب )

دهاف  بوصیه  ا،ب. تابوجه ته ایاکه کودکان ترخلاف تزرگسالان ورزش را ته طور متااوب و ماقطع تا فواصل ا،تراحب انجاو می 
در نظر گرفتن نیاز حرکتی    . تا (8دقیقه فعالیب متو،ط با شفیف تاشف )  15-10اری از فعالیب جسمی ته مفت د،ب کم  شود مقفمی

های مفرح  شاد  گروهی و در وین حال آ،ان   های ورزشی  پرداختن ته ورزش و کمبود ،رانه ورزشی و زمان ناکافی ترای فعالیب
زنی  های اخیر ورزش طااب ،واری و در دههروی  دوچرخههایی ماناف: پیادهای ترخوردار ا،ب. در این را،تا ورزش از اهمیب ویژه

شرایط قرار    های در د،تر  کم هزیاه  ،اده  تفون نیاز ته و،ایل و مکان خاص و همچاین قاتل اجرا در هر در گروه ورزش  که
زنی  ی وموو ورزشی ا،ب. طاابش و متخصصان حوزه دارد و تا رویکرد بفریحی  همگانی و قهرمانی مورد بوجه ترنامه ریزان ورز

  1۹۹1اش ترای قهرمانان ورزشی ماا،ب ا،ب. در،ال  اش ترای کودکان و ته صورت پیشرفتهفعالیتی ا،ب که ته شکل ،اده
ته واوان یک زنی بشکیل گردیف. در،المیلادی ففرا،یون جهانی طااب این رشته  از  از کشورهای جهان  اخیر تسیاری  های 

کااف.  انفاو خصوصا در ،این پایین و در ،طح مفار  ا،تفاده می  عالیب ورزشی پایه جهب افزایش ،طح بافر،تی و باا،ب ف
ها مثل ژیماا،تیک  شاا  دوچرخه  زنی ته واوان ورزش پایه و مکمل ترای ،ایر ورزشورزشکاران و مرتیان موفق نیز از طااب
دقیقه  10  ا،ا  بحقیقات انجاو گرفته در آمریکا  . تر ( 11کااف )ی رزمی ا،تفاده میها،واری  کشتی  فوببال  تسکتبال و ورزش 

زنی وضلات د،ب و پا  . بمریاات طااب(1۲تاشف )مایل در ،اوب می  7/5  دقیقه دویفن تا ،روب متو،ط   30طااب زنی تراتر تا  
وروقی و ،وخب و ،از  هماهاگی  انعطاف پذیری  قفرت وضلانی  ا،تقامب و برکیب تفن را    -را درگیر کرده و وممکرد قمبی 

( در بحقیقی که روی دانش آموزان انجاو دادنف  دریافتاف که انجاو شش هفته  ۲013. دودمان و همکاران ) (13تخشف ) تهبود می
آنها میبمریاات طااب  واطفی  و  رشف هیجانی  تهبود  تاوث  و  تهبود تخشیفه  را  آموزان  دانش  بعادل  )زنی   قر(14شود  و  .  تانی 
( نیز نشان دادنف شش هفته بمرین هوازی از نوع طااب زنی تاوث بقویب قفرت قمب و وروق  ،لامب روانی  ۲014همکارانش )

،ال  1۲الی    ۹( در بحقیقی که روی پسران  ۲016. اراضی و همکاران ) (15شود )و شاخص بوده تفنی در دانشجویان دختر می
(  اثر بمریاات  ۲01۹. حسیای و همکاران ) (16زنی تر روی آمادگی جسمانی آنها اشاره کردنف )داشتاف  ته باثیرگذاری بمریاات طااب

نتایج بحقیق آنها ته تهبود ترخی ووامل  طااب زنی تر ووامل آمادگی جسمانی واتسته ته مهارت در دختران را ترر،ی کردنف  
( تا ترر،ی باثیر هشب هفته بمریاات  ۲008همکاران ). همچاین اورهان و  (17آمادگی جسمانی مرببط تا مهارت اشاره داشب )
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هوازی آنها باثیرگذار  های تیطااب زنی روی تازیکاان تسکتبال دریافتاف که انجاو این بمریاات روی میزان ضرتان قمب و مشخصه
بافسی تین  -داری در شاخص ا،تقامب قمبی ( در بحقیق خویش اشاره داشتاف که اختلاف معای ۲01۲. کیم و همکاران ) (18ا،ب )
هفته بمریاات طااب زنی مشاهفه نشف. همچاین این محققان در بحقیقی دیگر اظهار    1۲کاترل پس از   گروه بمرین طااب و دو

. از طرفی امروزه کمبود فضاهای ورزشی چه ( ۲0 1۹باثیر ا،ب )زنی تر شاخص بوده تفنی تی هفته بمرین طااب  1۲داشتاف که  
جوان ته ورزش و فعالیب کردن غیر قاتل انکار  نیاز مبرو دختران نواز طرفی    . شوددر ،طح شهرها و چه در مفار  احسا  می

امکانات احتیاج داشته تاشف   آن هستاف با تتواناف دانش آموزان را ته فعالیتی ،وق دهاف که ته کمترین فضا و  تفنبالمرتیان  .ا،ب
موارد ذکر شفه و فوایف ورزش طااب زنی و وفو همخوانی نتایج انجاو    ته  بوجه   . تا(۲1با تتواناف در اوقات فراغب ورزش کااف )

های گوناگون و نیز مطالعات محفود در این زمیاه محقق تفنبال پا،خ این ،وال ا،ب که  زنی در آزمودنیگرفته درتاره باثیر طااب
تر روی فاکتورهای آمادگی جسمانی مرببط تا ،لامب دختران نوجوان باثیرگذار ا،ب. تااتراین هفف    طااب زنی  آیا دو نوع بمرین 

 ،الم تود.  نوجوان العه حاضر  مقایسه اثر طااب زنی بااوتی و بفاومی تر فاکتورهای آمادگی جسمانی دختران از مط
 

 مواد و روش ها

 انتخاب جامعه آماری 
مقطع اتتفایی در محفوده  . جامعه آماری بحقیق شامل کمیه دختران نوجوان ،الم  تود نیمه بجرتی و میفانی    از نوع   این بحقیق 
شهر ،مطانیه حضور    شهر،تان ،طانیه تود. محقق ته ماظور بعیین جامعه آماری در د،تر  در چهار مفر،ه،ال    15-10،ای  

یافب و بوضیحات لازو در خصوص اهفاف بحقیق و چگونگی پر کردن پر،ش نامه ،لامب را تیان نمود. پر،ش نامه حاوی  
،والات مرتوط ته ،لامب و میزان فعالیب تفنی و ،ن دقیق ماارک تود. همچاین ته ماظور جمب اوتماد آنها محرمانه تودن  

در بحقیق را نیز متذکر شف. پس از آن پر،ش نامه ها بوزیع و در مرحمه ی تعف کمیه پر،ش    اطلاوات و داوطمبانه تودن شرکب
 محقق مورد ترر،ی قرار گرفتاف.   ها  بو،طنامه
 

 هاشرایط پذیرش و آماده سازی آزمودنی
،ال  دانش آموزان    15-10معیارهای ورد شامل دختران ،الم  رده ،ای    داوطمبانه تود.  د،تر  و در  ته صورت  نمونه گیری  روش  

  که ،اتقه اتتلا ته تیماری خاص   تودنف  کسانی  تود. معیارهای خروج از مطالعه ،ن ماارک ر،یفه ته   غیر ورزشکار مقطع اتتفایی و 
نفر نمونه آماری از تین افراد جامعه تا      30تفین بربیب    . روز در هفته( داشتاف3نر،یفن ته ،ن ماارک و فعالیب ورزشی ماظم ) 

ها از نظر هوازی  آزمون یک  . همچاین ته ماظور همگای گروهبخصیص داده شفنف مطالعه  های  گروهداشتن معیارهای ورود ته  
زنی بااوتی و بفاومی  نفره طااب  15گروه    ۲ت بصادفی در  مایل دویفن و راه رفتن اجرا شف. در مرحمه تعف آزمودنی ها ته صور

 بقسیم شفنف.  
 

 پروتکل تمرین طناب زنی 
از   ا،تفاده  تا  تیشیاه دختران  قمب  بمرین  ( محا،به شف.  ،ن * 0.88) – ۲06  (:زنان  مختصفرمول گولابی )ضرتان  پروبکل 

اتتفا یک دقیقه طااب تا   1:3ها خوا،ته شف طبق نسبب ته این صورت که از نمونه. محقق ،اخته تودته صورت زنی بااوتی طااب
دقیقه ا،تراحب فعال    ۲دقیقه طااب تا    1،پس  . دقیقه ا،تراحب فعال داشته تاشاف  3 ضرتان قمب تیشیاه تزناف و  %  60- 70حفظ 

  شف. دقیقه ا،تراحب فعال داشته تاشاف که در دو ،ب این مراحل بکرار    1دقیقه طااب و    1ی آخر  ته صورت قفو زدن و در مرحمه 
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ها هر دو جمسه یکبار  با طااب ته صورت درجا زدن انجاو دادنف. ترای روایب اصل اضافه تار تاا ته بوانایی نمونه  4۲0مجموع    در
ضرتان   %  60- 70دقیقه تا حفظ   4ها  زنی بفاومی  اتتفا آزمودنی % ته بعفاد طااب و زمان افزوده شف. در پروبکل بمرین طااب  10

بکرار طااب اجرا کردنف. ترای      4۲0  گروه بااوتی ته بعفاد   کردنف که در مجموع هماناف زنی  قمب تیشیاه و تا حالب نرو دویفن طااب
% ته بعفاد طااب و زمان افزوده شف. هردو پروبکل بمرین    10ها هر دو جمسه یکبار  تار تاا ته بوانایی نمونه  روایب اصل اضافه

 . ( 1)شکل  ها اجرا شفنف آزمودنیی ر،یفه و پایموت آن قبلا تر روی همین  زنی ته باییف دو متخصص فیزیولوژی ورزش طااب
 

 
 های مشارکب کاافه در بمریاات طااب زنی آزمودنی  ـ1شکل 

 تجهیزات، ابزار مورد استفاده و روش آماری 
درصف     ۹۹درصف  کالیپر پویا تا روایی    74اتزار و و،ایل انفازه گیری این مطالعه شامل آزمون یک مایل دویفن و راه رفتن تا اوتبار  

ها  . جهب بوصیف داده (۲3،اخب کشور آلمان تود )  Q&Qکیموگرو  زمان ،اج  1/0ا تا دقب کضرتان ،اج  برازوی دیجیتالی ،
ها وبوزیع همچاین ته ماظور همگای واریانس  شف. از آمار بوصیفی شامل میانگین  واریانس  انحراف معیار  در قالب جفاول ا،تفاده  

های بکراری و  های لوین و کولموگروف ا،میرنوف ا،تفاده شف. از آزمون بحمیل واریانس در انفازهها ته بربیب آزمونطبیعی داده 
ا،تفاده از نرو   گروه ا،تفاده شف. بماو محا،بات آماری تا  ۲آزمون بعقیبی بوکی ترای مقایسه اختلاف پس آزمون و پیش آزمون 

 . شف انجاو   P≤ 05/0و در ،طح معای داری  SPSSافزار 

 

 هایافته
ارائه شفه ا،ب. نتایج نشان    1ها  تر حسب میانگین و انحراف معیار در جفول  های آنتروپومتریک آزمودنیبوصیف آماری ویژگی 

 ها همگن تودنف. گروه در این شاخص ۲های ،ن  قف  وزن و شاخص بوده تفنی دارای بوزیع طبیعی و داد  داده
 

 ها های آنتروپومتریک آزمودنیمیانگین و انحراف ا،تانفارد ویژگی  -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 

 15 22/22±06/2 91/52±69/7 1/154±065/0 40/13±12/1 طناب زنی تداومی 
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بمرین در  میانگین و انحراف ا،تانفارد فاکتورهای آمادگی جسمانی دو گروه طااب زنی بفاومی و نااوتی قبل و تعف از هشب هفته  
 نشان داده شفه ا،ب. ۲جفول شماره  

 میانگین و انحراف ا،تانفارد فاکتورهای آمادگی جسمانی دو گروه طااب زنی بفاومی و بااوتی  -  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 

 استقامت کمربند شانه ای 

 )تکرار( 

 33/18±92/8 93/11±07/4 طناب تناوبی 

 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 
 

بافسی  ا،تقامب وضلات شکمی  ا،تقامب وضلات کمرتاف  داری را در اثر وامل مرحمه در ا،تقامب قمبی  نتایج اختلاف معای 
)شانه داد  نشان  درصفچرتی  و  پذیری  انعطاف  معای P<0/ 0۲۲ای   افزایش  زوجی  مقایسه  بافسی  (.  قمبی  ا،تقامب  در  را  داری 
(00۹ /0=P( ا،تقامب وضلات شکمی  )00۲/0=Pا،تقامب وضلات کمرتاف شانه  ) ( 01۹/0ای=P( انعطاف پذیری  )001/0 =P  )

داری را در درصف چرتی زیر  (. از طرفی مقایسه زوجی کاهش معای3طی پس آزمون نسبب ته پیش آزمون نشان داد )جفول  
داری را در اثر وامل گروه در ا،تقامب ( طی پس آزمون نسبب ته پیش آزمون نشان داد. نتایج اختلاف معایP=0۲1/0پو،تی )

. در گروه طااب زنی بااوتی نسبب ته گروه طااب زنی بفاومی  ا،تقامب وضلات  ( P=0/ 0۲۲ای نشان داد )وضلات کمرتاف شانه
 (. 3ای تیشتر تود )جفول کمرتاف شانه

 

 های آمادگی جسمانی دختران ،الم های بکراری شاخصنتایج آزمون بحمیل واریانس در انفازه  -3جدول 
 Pمعنی داریسطح  F آماره آزمون df درجه آزادی منبع تغییراتاثر  متغیر

 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 

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

 022/0* 212/4 2 عامل گروه 

 پذیری انعطاف  
 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 

 معاادار ا،ب.  P≤  05/0* ،طح  
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 بحث 
تر ترخی شاخص بمریای ماتخب  ترنامه  نوع  باثیر دو  از بحقیق حاضر  مقایسه  تا  هفف  ،لامب  های آمادگی جسمانی مرببط 

داری افزایش یافب. نیک رو   دختران نوجوان تود. نتایج مطالعه حاضر نشان داد  آمادگی قمبی بافسی در هر دو گروه ته طور معای
نفر از دانشجویان افسری انجاو دادنف دریافتاف بمرین هوازی بااوتی و بفاومی موجب   50(  در بحقیقی که روی  ۲014و همکاران ) 

( نیز نشان  ۲018. مطالعه زکوی و همکاران )(۲4کاهش درصف چرتی و شاخص بوده تفنی این افراد گردیف )  تهبود بوان هوازی و 
های ایمای در افراد نوجوان تمکه در کاهش وزن و شاخص بوده  دادنف که بمریاات تا طااب نه باها موجب تهیود ترخی شاخص 

وروقی  -های هوازی بغییرابی در ،یستم قمبیولوژیکی در انجاو ورزش . ازنظر فیزی( ۲5تفنی و بوان هوازی نیز باثیرگذار هستاف )
گردد. حجم حفره تطای در اثر ،ازگاری تا بمریاات هوازی  افتف که ماجر ته افزایش ظرفیب بحمل فرد میو ریوی ابفاق می

ر،ف.  تیشتری ته وضلات می  شود. در نتیجه  در واحف زمان خون اکسیژن دارای مییاتف و موجب افزایش حجم ضرتهافزایش می
شود خون تیشتری بصفیه شود. ته دنبال بمریاات هوازی و افزایش حجم  یاتف و موجب می،طح انتشار ریوی نیز افزایش می

یاتف. از طرفی در ،طح تافب وضلانی نیز چافین ،ازگاری  پلا،ما و همابوکریب  ظرفیب حمل اکسیژن بو،ط خون نیز افزایش می
شونف که شامل افزایش رگ زایی  افزایش براکم  افتف که موجب افزایش مصرف اکسیژن و بوان هوازی تیشیاه میمهم ابفاق می

تتا   گمیکولیز   گمیکوژنز   لیپولیز   مسیرهای  های  آنزیم  افزایش  و  وضمه  بار  در  میوگموتین  افزایش  در،ارکوپلا،م   میتوکافری 
نفر از    ۲0ای که روی  ( در مطالعه۲01۲. کیم و همکاران ) (۲6هستاف )   اکسیفا،یون چرخه کرتس و زنجیره ؛ انتقال الکترون

زنی نیافتاف این نتیجه تا نتایج  هفته بمرین طااب 1۲پسران انجاو دادنف  اختلاف معای دار تین گروه کاترل و گروه بمرین در پی  
درصف حفاکثر اکسیژن مصرفی تاشف    85با    50. آمادگی قمبی بافسی تا بمریاابی که شفت آن(۲0بحقیق حاضر ناهمسو ا،ب )

درصف ترای    85درصف ترای افراد غیر فعال و حف تالای آن    50کسب خواهف شف. وقیفه ومومی این ا،ب که حف پایین این شفت  
  درصف حفاکثر اکسیژن   80با  60افراد آماده ا،ب. ته نظر میر،ف ترای تیشتر افرادی که قصف شرکب در یک ترنامه هوازی را دارنف 

ها تاشف. از ،وی دیگر  ها ناشی از شفت ترنامه بمریای وجاس آزمودنی. تاایراین شایف اختلاف یافته(۲7مصرفی  مطموب ا،ب )
تر ا،ا  نتایج بحقیق انجاو هردو نوع بمرین  موجب کاهش معای دار درصف چرتی زیر پو،تی در هر دو گروه گردیف. در نتیجه  

هفته بمرین    8( نشان دادنف که  ۲018در دختران نوجوان مشاهفه شف. شب خیز و همکاران )بمریاات مذکور تهبود برکیب تفنی  
. نیک رو  و ( ۲8طااب زنی موجب تهبود بوان هوازی و کاهش چرتی تفن و شاخص بوده تفنی در مردان دارای اضافه وزن شف )

هفته بمرین هوازی را گزارش    8( نیز  همسو تا نتایج حاضر کاهش درصف چرتی در پی  ۲018(  زکوی و همکاران ) ۲014همکاران )
. از نظر فیزیولوژیکی بمریاات ماظم ورزشی موجب افزایش فراخوانی چرتی ته جای کرتوهیفرات جهب بولیف انرژی  ( ۲5 ۲4دادنف )
کاهش    شود تااتراین ها در وضلات ا،کمتی وکاهش چرتی در کبف میگردد. ته طوری که تاوث افزایش اکسیفا،یون چرتیمی

بوانف  . تر ا،ا  بحقیقات انجاو گرفته یکی از ،ازوکارها احتمالی می(۲6وزن  نمایه بوده تفن و چرتی تفن را در پی خواهف داشب )
دهف.  یاتف و این امر لیپولیز را افزایش میها و هورمون رشف افزایش میاین تاشف که ته هاگاو فعالیب تفنی میزان کابکولامین 

های تتا ادرنرژیک در ،طح ،مولی تافب چرتی افزایش یافته و در نتیجه حسا،یب آنها  همچاین تر اثر بمرین هوازی براکم گیرنفه 
دهف  که فعالیب ورزشی میزان آدیپونکتین را افزایش می   انفکرده  . همچاین محققان تیان(۲۹یاتف )در تراتر فرآیاف لیپولیزی تهبود می
های  . اگرچه در مطالعه حاضر مکانیسم( 30)  شود افزایش اکسیفا،یون ا،یفهای چرب وضمه میکه این امر ته نوته خود موجب  

بوانف موجب کاهش درصف چرتی شود. نیکبخب  بوان گفب طااب زنی میاثرگذار ترکاهش درصف چرتی مطالعه نشفه ا،ب  اما می
و درصف چرتی تفن تازیکاان نونهال دختر نخبه تفمیاتون    BMIو همکاران اثر بمریاات برکیبی ماتخب را تر ظرفیب هوازی   

و درصف چرتی تفن کاهش معای داری   BMIترر،ی کردنف و کاهش معای دار ظرفیب هوازی را مشاهفه نمودنف. در این مطالعه 
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شفت بمرین و ورزشکار    بوان بفاوت در رژیم غذایی  نوع ترنامه بمریای و نفاشب. از دلایل احتمالی ناهمسویی این بحقیق می
ای افزایش یافب این افزایش در گروه بمرین طااب زنی  . در بحقیق حاضر ا،تقامب وضلات کمرتاف شانه(31تودن اشاره نمود )

ای را در پایان  (  نیز تهبود ا،تقامب کمرتاف شانه۲014( و شیخ الا،لامی و همکاران )۲018بااوتی تارزبر تود. حقیقی و همکاران ) 
بوان ته درگیر  . از دلایل احتمالی این افزایش می(3۲ 33ق حاضر همسو ا،ب )زنی گزارش دادنف که تا نتایج بحقیبمریاات طااب 

. در بحقیق حاضر ا،تقامب وضلات شکمی در هر دو (16اشب )تودن در وضلات تازوها و پاها در دویفن وطااب زدن اشاره د
( اشاره کرد  که  ۲016همکاران ) بوان ته مطالعه اراضی وافزایش یافب. از نتایج همسو در این زمیاه می  گروه بحب باثیر بمرین

. ا،تقامب وضلانی تستگی زیادی ته  (16در آن تهبود این شاخص در نتیجه بمریاابی نظیر دویفن وطااب زدن مشاهفه شف )
دارد از این رو هرچقفر گردش خون تیشتری در وضمه فعال جریان داشته تاشف وضلات آن ناحیه   ریویو  بی  وروقی  بوانایی قم

شود و مواد زایف حاصل از ،وخب از ا،تقامب تیشتری ترخوردار خواهاف شف. زیرا تر اثر بمرین  انرژی مورد نیاز ،ریع بر بأمین می 
شود. در نتیجه این احتمال وجود دارد که تا تهبود بوان هوازی ته دنبال ورزش های دویفن  ،ریع بر ته تیرون حمل می و ،از نیز 

انف که بمریاات طااب زنی  کرده  ( تیان ۲011همکاران )  . از ،وی دیگر چن و ( 16و طااب زنی ا،تقامب وضلانی نیز افزایش یاتف )
ها  پروبکل بمریای اشاره کرد.  بوان ته بفاوت در آزمودنیتر ا،تقامب وضلات شکم باثیر معای داری نفارد. از دلایل احتمالی می

این    ها در در بحقیق حاضر   انعطاف پذیری در هر دو گروه بمریای تطور معای دار افزایش یافب و اختلاف معای داری تین گروه
افزایش معای دار این  ۲011همکاران )  و   ( و چن ۲008همکاران )  شاخص وجود نفاشب. در همین را،تا اورهان و  ( نیز شاهف 

. از ،ازوکارهای احتمالی در افزایش انعطاف پذیری  (34 18زنی در آزمودنی هایشان تودنف )شاخص در نتیجه انجاو بمریاات طااب
اثرات بمرین    ۲013. در مقاتل اراضی در ،ال  ( 35های وضلانی نسبب داد )بوان ته کاهش بونو  وضلانی یا مهار دوک می
زنی و دویفن را تر ووامل آمادگی جسمانی پسران مورد مطالعه قرار داد. نتایج حاکی ازوفو تهبود انعطاف پذیری گروه های  طااب

هفته    6که انجاو  ( نیز طی بحقیقی که روی دختران دانشجو انجاو دادنف دریافتاف  ۲014بمریای تود  همچاین قرتانی و همکاران )
. از نظر فیزیولوژیک میزان انعطاف پذیری بحب بأثیر فاکتورهایی  (16 15ایروتیک تر انعطاف پذیری باثیر نفارد )بمرین هوازی  

 .  (36گیرد ) های اطراف مفصل  وضلات  پو،ب و چرتی قرار میچون وراثب  ،ن  جاسیب  ،اختار مفصل و تافب
 

 یریگ یجهنت
های آمادگی  موجب تهبود شاخص   ینسبب ته بفاوم  یبااوت  یطااب زنبوان تیان کرد که  می   پژوهش حاضر   جیتا بوجه ته نتا

 دختران نوجوان در مفار  تاشف.   یترا ی ورزش ماا،ب بوانفیم ی بااوتی طااب زن لزا  .شود میجسمانی مرببط تا ،لامب دختران 
 
 

 ی تشکر و قدردان
 تفیاو،یمه از همکاری بماو کسانی که در این مطالعه ما را یاری نمودنف  صمیمانه بشکر و قفردانی می گردد. 
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