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 01-21صفحات 

 

دانش آموزان پسر  یبدن بیترکو  یتوان هواز هایبر شاخص یطناب زن نیهفته تمر 8 ریتاث

 ورزشکار در دوران کرونا ریغ ییابتدا

 

 *2یاوزرود ی، محمدباقر فرقان0یصادق سلمان

 رانی، ابابل ،آموزش و پرورش ،یبدن تیگروه ترب ،یکاربرد یورزش یولوژیزیف شیگرا ،یبدن تیترب کارشناس ارشد. 1

 رانیآموزش و پرورش بابل، مازندران، ا ،یبدن تیگروه ترب ،یبدن تیکارشناس ارشد ترب.  2

 

 چکیده:

بدن  بیو ترک یتوان هواز یبر شاخص ها یطناب زن ناتیتمر یهفته ا 8دوره  کی ریپژوهش حاضر با هدف مطالعه تاث

 رینفر از دانش آموزان پسر غ 28 ق،یتحق یهایدر دوران کرونا انجام شد. آزمودن رورزشکاریپسر غ ییدانش آموزان پسر ابتدا

ه طرح پژوهش، ب یاجرا یکامل با چگونگ یی. دانش آموزان پس از آشناکردند یورزشکار بودند که داوطلبانه با محقق همکار

 قد، وزن و یهایریاندازه گ نیشدند. قبل از انجام تمر میتقس یطناب زن نینفره کنترل و تمر 11به دو گروه  یطور تصادف

متر قبل از شروع  015 آزمونجلسه،  کیشکم و ران(، انجام گرفت. سپس در  نه،ی)س ینقطه ا 3 یپوست ریز یضخامت چرب

هفته شروع شد. هر  8به مدت  یطناب زن ینیبا نحوه انجام کار، برنامه تمر هایآزمودن ییاجرا شد. بعد از آشنا نیدوره تمر

سرد  قهیدق 0و  یاصل نیتمر قهیدق 35گرم کردن،  قهیدق 15بود که شامل قهیدق 10به مدت  نیهفته شامل دو جلسه تمر

ست  3به  قهیدق 10ها و هر آن نیب یاقهیدق کی یبا دوره استراحت یاقهیدق 10 نیقسمت تمر 2هم به  هکردن و هر جلس

ها از گروه نیب سهیو مقا یآمار لیو تحل هیشد. به منظور تجز میاسترحت تقس هیثان 35و  نیتمر هیثان 05با  یاقهیدق 0

 هافتهایاستفاده شد.  یتکرار یهااندازهبا  انسیوار زیو آنال تههمبس یاز آزمون ت یدرون گروه ساتیمستقل و مقا یآزمون ت

داشت.  یکاهش معنادار نیهفته تمر 8ورزشکار پس از  ریمتر در دانش آموزان غ 015آزمون  دنین داد که زمان دونشا

کاهش و  چارد بیبه ترت نیهفته تمر 8پس از  ها،یآزمودن یبدن و توده خالص بدن یمشخص شد که درصد چرب نیهمچن

 یبرا یسبمنا نیگزیبه عنوان جا تواندیم یطناب زن نیگرفت که احتمالاً تمر جهینت توانیم نیشد. بنابرا یمعنادار شیافزا

  در مدارس به کار گرفته شود. یتناوب یهواز دنیدو

 .ورزشکار ریدانش آموزان، پسر، غ ،یتوان هواز ،یطناب زن کلیدی: واژگان    

 mohammadbagher.forghani@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول: * 
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 مقدمه:

تلاش  یورزش یهاجوامع و سازمان ی،دمیاپ این شرفتیپ با. میو جهان هست رانیدر ا101-ی کوویدریگروزها شاهد همه نیا

 یآثار نامطلوب روسیو نیا (.2521و همکاران،  2فرقانی اوزوردی) دادند شیافزا روسیکاهش سرعت گسترش و یخود را برا

ی برای سلامت جسمانی امشکلات عمده تا است دهیسبب گرد روسیو نیاز ا یناش یاز آثار روان یبرخ ها دارد؛حوزه یبر تمام

 یروان و یمجس طیدر بهبود شرا رگذاریاز عوامل تاث یکیعنوان به یبدن تیفعال ؛ در این شرایط،به همراه داشته باشد افراد

  (.1300 ی،غلامو  ایک یمینعتواند موثر باشد )میافراد 

و  3یابد؛ به عبارتی بدن انسان برای سالم ماندن نیاز به فعالیت دارد )گیلچریستبدن انسان با فعالیت بدنی تکامل می 

ند پردازبه لحاظ بدنی کمتر از قبل به فعالیت بدنی می ها(. امروزه به دلیل ظهور تکنولوژی مدرن، انسان2521همکاران، 

های بدنی را به اشکال مختلف برای بقاء، رشد و توسعه (. از زمان پیدایش بشر، انسان فعالیت2521، 1)دیشمن و همکاران

، وگیری از بیماریترویج سلامتی، جل های فیزیکی،(. آمادگی جسمانی با توانایی2550و همکاران، 0تجربه کرده است )دولمان

(. در مقابل، کم تحرکی و عدم فعالیت 2518و همکاران،  6باشد )هوگرهای روزانه مرتبط میبهبود و بهره وری در فعالیت

کم تحرکی و عدم فعالیت بدنی  (.2550، 7گردد )یانگ و همکارانباعث کاهش کارکرد جسمانی و نهایتا منجر به بیماری می

امتی و های ساختار قتنفسی، بیماری -های قلبیای از قبیل؛ چاقی، ناراحتیدر آینده خطرات بالقوه توانددر سنین پایین می

 (.2525و همکاران،  8غیره را بدنبال داشته باشد )آلبرس

فعالیت بدنی مورد علاقه در مراسم  0های جسمانی مفرح و مورد علاقه کودکان طناب زنی است. طناب زنییکی از فعالیت 

(. در دوران یونان قدیم، نقاشان تصاویری 2511ال نو در زمان یونانیان باستان بوده است )برارزاده و همکاران، جشن س

ها به عنوان تفریح، بازی، کشیدند، و طناب زنی برای ورزشکاران، بیماران و بچهمتعددی از کودکان در حال طناب بازی می

ها از میلادی، هنگامی که مصری 1655. برخی قدمت طناب زنی را به سال گرفتسلامتی و هماهنگی مورد استفاده قرار می

، 15دانند )ووداردبردند، میکردند، و یا برخی از بومیان استرالیایی آن را به کار میموم انگور برای طناب بازی استفاده می

آن را بیشتر به عنوان یک فعالیت  (. احتمالا بیشتر مردم با فعالیت پریدن و جهیدن در طناب زنی آشنا هستند، و2525
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تواند به عنوان یک فعالیت متوسط تا نسبتا شدید باشد که به سرعت ضربان قلب را در پندارند. طناب زنی میکودکانه می

  (.1303ی، صاحبیخدابخشدهد )مدت زمان کوتاهی افزایش می

در مدارس ابتدایی انجام شد و طناب زنی را به دلایل زیر به عنوان فعالیت مطلوب  ایدر همین ارتباط یک تحقیق مداخله

باشد، بنابراین آن را به عنوان یک ابزار مناسب برای معرفی نمود. اول اینکه، طناب زدن یک فعالیت متوسط تا شدید می

ا به باشد، و لذیک فعالیت کم هزینه میتوان در نظر گرفت. دوم اینکه، طناب زدن تناسب اندام، سلامتی و تندرستی می

 باشد. و سوم اینکه، طناب زدن از نظر فضایعنوان فعالیتی برای دانش آموزانی که از نظر اقتصادی ضعیف هستند، مناسب می

توان در هر مکانی اجرا کرد، و درضمن یک فعالیت لذت بخش و مورد نیاز محیط بسیار کمی را اشغال نموده، و آن را می

 (. 1308ی، دواوزر یفرقان ی وودهیبرارزاده گرباشد )فرح نیز میم

باشد. اش برای کودکان و به شکل پیشرفته اش برای قهرمانان ورزشی مناسب میزنی فعالیتی است که به شکل سادهطناب

ایی طب کالج آمریک یابد.با انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط جریان خون عضله اسکلتی به طور قابل توجهی افزایش می

درصد حداکثر  60-70(، شدت فعالیت ورزشی هوازی را برای بزرگسالان در حد متوسط و در محدوده 1ACSMورزش )

 گریاز جمله فوائد د (.2511، 2چن و لینروز در هفته در نظر گرفته است ) 0دقیقه و  35ضربان قلب، مدت زمان فعالیت را 

این . (2515، 3)لی عصب و عضله اشاره کرد یبدن، تعادل وزن، و هماهنگ بیترکقابل توجه یبه؛ بهبود توانیم یطناب زن

ناب ط های مزمن برای یک فرد در نظر گرفته شده است .حداقل آستانه برای حفظ سلامتی و کاهش خطرات ابتلا به بیماری

فراد سالم تنفسی در ا -یش و بهبود آمادگی قلبیزنی را نیز یک فعالیت هوازی با شدت متوسط به بالا دانسته، که برای افزا

توان به؛ بهبودی قابل از جمله فوائد دیگر طناب زنی می (.1303ی، صاحبیخدابخشدهد )در نظر گرفته شده است می

  (.2550و همکاران،  1ترکیب بدن، تعادل وزن، و هماهنگی عصب و عضله اشاره کرد )کروستوجه

عروقی پسران نوجوان نشان داد، که  -هفته تمرین طناب زنی بر استقامت قلبی  7( در تحقیقی با عنوان اثر 2513) 0پرتاوی

 (.2513درصد بهبود ببخشد )پرتاوی،  15عروقی را در پسران نوجوان به میزان  –تواند میزان استقامت قلبی طناب زدن می

زنی بر روی متغیرهای عملکردی شامل؛ هماهنگی هفته تمرین طناب 12 ( تاثیر2511و همکاران ) 6در تحقیقی مشابه اوزر

ترکیبی، استقامت، سرعت و قدرت را در دانش آموزان والیبال دختر بررسی کردند و نشان دادند که متغیرهای مورد مطالعه 

یرهای بیان پروتئین ترکیب بدن، بر روی متغهمچنین اثرات سودمند طناب زنی بر روی بهبود قابل توجهی داشته اند.

( مورد بررسی قرار گرفت. محققان 2513( و چربی در میان پسران چاق، توسط قربانیان و همکاران )ABCA1لنفوسیت )

ترکیب بدن، کنترل وزن و ضربان قلب استراحتی اشاره کردند. دشتی و همکاران در تحقیقات خود به تاثیر تمرینات هوازی بر
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ترکیب بدن و کاهش وزن، درصد چربی و ضربان قلب استراحتی هفته تمرین طناب زنی بر 8اثرات ( در تحقیقی درباره 2511)

و همکاران 1سیلوا نشان دادند که این تمرینات منجر به کاهش این متغیرها گشته ولی در توده چربی کاهشی دیده نشد.

ترکیب بدن در بزرگسالان پرداخته و نشان دادند، که تمرینات ( در تحقیقات خود به بررسی تاثیر تمرینات هوازی بر 2511)

ی و اریتواند موجب کاهش درصد چربی، کاهش وزن، افزایش ضربان قلب استراحتی و کارایی تنفسی گردد. بختهوازی می

 شیافزا و نیو آپل نیاسپ یهانیپوکیدر کاهش آد تواندیم ینیتمر وهیش کیعنوان به یطناب زن( دربافتند 1308همکاران )

ی و سلیمان .افراد شود نیا یکیمتابول تیمثبت وضع راتییمنظر باعث تغ نیباشد و از ا دیدر نوجوانان چاق مف 1-نیامنت

-شاخص ملکردع شیو افزا یبدن بیبر بهبود ترک یبسکتبال و طنابزن یبیترک ناتیتمردریافتند در پژوهشی ( 2521طالبی )

و شاخص  یبدن بیارتباط ترک( در پایانانامه خود با عنوان 1151ولیان ) .وزن موثر است اضافه یآموزان دارادانش یویر یها

دانش آموزان پسر دوره اول متوسطه شهرستان شاهرود در دوران  یو سلامت عموم یبدن تی( با فعالی)آنتروپومتر یتن سنج

 تیعالف زانیبدن و نسبت دور کمر به دور لگن با م یدرصد چرب ،یشاخص توده بدن نیب نیهمچنبیان نمود  کرونا یدمیاپ

و همکاران  2اودور گنزالز .نشان داده شد یکرونا ارتباط معکوس و معنادار یدمیها در دوران اپیآزمودن یو سلامت عموم یبدن

وب در مطل راتییتغتمرینات ورزشی مرتبط با طنابزنی دانش آموزان در دوران کرونا که سبب  ینظر آمار( دریافتند 2522)

  دار نبودند.امشروط )سرعت و پرش(، معن یهاتیبدن، وزن، و ظرف بیترک

فعالیت  زنی به عنوان یکبا توجه به نتایج تحقیقات انجام شده درباره تاثیر فعالیت طولانی مدت ورزشی بر توان هوازی، طناب

 1305تواند بر فاکتورهای آمادگی جسمانی تاثیرگذار باشد. از آنجایی که طرح ملی طناورز از سال هوازی معرفی شده که می

های بدنی دارای مزایایی از قبیل؛ مقرون به صرفه بودن، این فعالیت نسبت به سایر فعالیت در مدارس به اجرا در آمده است و

جذابیت و ایجاد روحیه نشاط و شادابی در کودکان، نیاز به فضای کم جهت اجرای فعالیت و برتری محسوس میزان مصرف 

شده در مورد تمرینات هوازی کودکان بیشتر بر  باشد و از طرفی، تحقیقات انجامهای مشابه میانرژی نسبت به سایر فعالیت

مانی های جسکمی تاثیر طناب زنی بر برخی قابلیت دویدن و فعالیت با دوچرخه کارسنج تکیه داشته و مطالعات نسبتاً

همچنین به علت شود. کودکان و نوجوانان را مورد بررسی قرار داده، از این رو ضرورت انجام تحقیق حاضر احساس می

یت دانش آموزان جهت حضور در مدرسه و قرنطینه در منزل برای دوری از ابتلا به کرونا و تاثیری که این موضوع بر محدو

 توان هوازی آنها خواهد گذاشت، این موضوع انتخاب گردید.

 

 :پژوهش روش

دهند. در این طرح سعی میساله تشکیل  11-15های تحقیق حاضر را دانش آموزان غیر ورزشکار با توجه به این که آزمودنی

ای مورد بررسی قرار گیرد، هفته 8شده که شرایط محیطی تا حد امکان مشابه و کنترل شده، و با برنامه تمرین طناب زنی 

رزشی های وهای بهداشتی در ایام کرونا جهت انجام فعالیتباشد. با توجه به محدودیتلذا این تحقیق از نوع نیمه تجربی می
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 ای که در اختیار والدین این آزمودنی قرارعنوان آزمودنی در مرحله اولیه انتخاب شدند. بعد از آن طی دعوت نامهنفر به  15

آزمودنی  30نفر به این دعوت نامه پاسخ مثبت و جهت همکاری در انجام این طرح اعلام آمادگی نمودند. از بین  30گرفت. 

ی را تحویل دادند. این تعداد آزمودنی به طور تصادفی به دو گروه کنترل و نفر برگه رضایت نامه به همراه گواهی پزشک 31

های قد، وزن گیریاندازههای دو گروه نفر گروه آزمایش(. از تمام آزمودنی 12نفر گروه کنترل و  12آزمایش تقسیم شدند )

با رعایت کامل  پس در یک جلسهای( با کالیپر قبل از انجام تمرین گرفته شد. سنقطه 3و سنجش ضخامت چربی بدن )

به  1با استفاده از معادله دزنبرگ زیتوده خالص بدن نمتر اجرا شد و  015، آزمون های بهداشتی و  در فضای روبازپروتکل

 جلسه تمرین در فضای باز به 3ها با آزمون گیرنده، بعد از آن برای هماهنگی بیشتر آزمودنی(. 1300، واردیه) دست آمد

های گروه آزمایش طی دو جلسه با نحوه تمرین و ها به دو گروه، آزمودنیصورت آزمایشی انجام شد. بعد از تقسیم آزمودنی

 8چگونگی شمارش نبض قبل و بعد تمرین، نحوه تمرین طناب زنی آشنا شدند و سپس، برنامه تمرینی طناب زنی به مدت 

دقیقه تمرین اصلی  35دقیقه گرم کردن،  15دقیقه بود که شامل 10ه مدت جلسه در هفته بود. هر جلسه تمرین ب 2هفته و 

 10ها و هر ای بین آنای با دوره استراحتی یک دقیقهدقیقه 10قسمت تمرین  2شد. هر جلسه به دقیقه سرد کردن، می 0و 

مرحله گرم کردن با دویدن آرام  ثانیه استرحت تقسیم شد. در هر جلسه 35ثانیه تمرین و  05ای با دقیقه 0ست  3دقیقه به 

رسید. برای شمارش ضربان قلب دقیقه طناب زدن شروع و مرحله سرد کردن با انجام حرکات کششی سبک به پایان می 2و 

گیری انجام دقیقه آرام روی زمین و در حالت نشسته قرار گرفته و سپس نبض 0استراحتی قبل از تمرین، آزمودنی به مدت 

دقیقه بعد از اتمام تمرین شمارش و ثبت شد. آزمون  2دقیقه و یک مرحله هم  10بلافاصله در پایان هر  و سپس یک مرحله

متر والیبال و به صورت دو نفر  0در  18دور دویدن، دور زمین  15متر که در فضای باز و به شکل  015دوی  شامل تحقیق

انجام شد و رکوردها ثبت گردید. ضمناً این آزمون از  ران کروناهای مرتبط با پروتکل بهداشتی در دوبا رعایت فاصله دو نفر

 یت های دو گروه، یک بار در صبح روز قبل از تمرین و یک بار هم صبح روز پس از تمرین گرفته شد. از آزمونتمام آزمودنی

فزار اها به وسیله نرمداده. شد مستقل استفاده تی آزمون از تمرین و کنترلهای گروه تفاوت شدن مشخص جهت و وابسته

SPSS  مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  25نسخه 

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش: 

 پژوهش یهاریو پس از اعمال متغ شیپ هایآزمودن یهایژگیو. 0جدول 

                                                           
1  0.1 – (G × 10.8 )– (5.23 × سال به سن( + )BMI × 1.2درصد چرب =)بدن ی 

 مشخصات

 نام گروه
 تعداد

 سن

 )سال(

 قد ایستاده

(cm) 

 وزن بدن

(kg) 

شاخص توده 

 (BMIبدن )

خالص توده 

 (kgبدن )

 چربی بدن

(%) 

 کنترل
 06/31±72/3 01/30±66/1 80/21±61/1 80/07±71/7 20/102±61/7 2/11±16/5 12 پیش

 37/20±06/3 00/11±18/0 20/20±70/1 51/00±60/8 20/102±61/7 2/11±16/5 12 پس

 28/±0/0/3 17/37±01/1 7/23±87/2 01/02±16/7 2/110±05/6 2/11±60/5 12 پیش تمرین
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(، ارائه شده است. 1و انحراف استاندارد در نمودار ) نیانگیپژوهش بر اساس م یتوده بدن، در ابتدا و انتها هینما جینتا      

ه که، گرو یدر حال باشد،یآزمون آن م شیتوده بدن در پس آزمون گروه کنترل نسبت به پ هینما %77/1 شیافزا انگریب جینتا

 آزمون نشان داد. شیتوده بدن را نسبت به مقدار پ هینما رد %33/5کاهش  ،یطناب زن نیتمر

 
 های تحقیق.. تغییرات نمایه توده بدن در گروه1نمودار 

 متر در گروه تمرین و کنترل 045زمان دویدن . تغییرات درون گروهی و بین گروهی 2جدول 

 است. =5P≤50نشان دهنده معناداری در سطح  *علامت 

همبسته، تفاوت معناداری بین زمان دویدن گروه تمرین طناب زنی قبل و پس از  tبا توجه به نتیجه به دست آمده از آزمون 

مستقل نیز نشان داد تغییرات زمان دویدن بین دو گروه تمرین  tهفته تمرین وجود دارد. نتایج حاصل از آزمون  8اجرای 

 (. 2طناب زنی و کنترل معنادار بوده است )جدول

 و کنترل نیدر گروه تمر یتوده بدون چرب یگروه نیو ب یدرون گروه راتییتغ. 1جدول 

 متغیر

 زمان

 

 هاگروه

 پیش آزمون

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 پس آزمون

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 بین گروهی درون گروهی

t P t P 

توده بدون 

 (kg) چربی

 *550/5 -311/3 00/11± 18/0 01/30± 66/1 کنترل
512/5 067/5 

 *535/5 -132/2 16/30± 61/1 17/37 ±01/1 طناب زنیتمرین 

22

22.5

23

23.5

24

24.5

25

25.5

26

پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون

کنترل تمرین طناب زنی

B
M

I 
(k

g
 /

 m
×m

)

 16/20±63/3 16/30±61/1 60/23±32/2 00/02±61/7 2/110±05/6 2/11±60/5 12 پس

 متغیر

 زمان

 

 هاگروه

 پیش آزمون

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 پس آزمون

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 بین گروهی درون گروهی

t P t P 

زمان دویدن 

 (ثانیه) متر 045

 207/5 560/5 22/274 70±/22 02/274 72±/22 کنترل
472/0 552/5* 

 *557/5 656/6 05/720 70±/66 55/274 72±/50 تمرین طناب زنی
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 است. =5P≤50نشان دهنده معناداری در سطح  *علامت 

داری بین توده بدون چربی گروه تمرین طناب زنی قبل و همبسته، تفاوت معنا tبا توجه به نتیجه به دست آمده از آزمون 

مستقل نشان داد، تغییرات توده بدون چربی  t(. اما نتایج حاصل از آزمون 3هفته تمرین وجود دارد )جدول 8پس از اجرای 

 بین دو گروه تمرین طناب زنی و کنترل غیرمعنادار بوده است. 

 :گیریو نتیجهبحث 

دانش آموزان  یبدن بیترکو  یتوان هواز های¬بر شاخص یطناب زن نیهفته تمر 8 ریتاثهدف از انجام این پژوهش بررسی 

متر در گروه  015های پژوهش حاضر نشان داد که زمان اجرای آزمون دو یافتهبود.  ورزشکار در دوران کرونا ریغ ییپسر ابتدا

(، همسو 2513رین طناب زنی کاهش یافت. این نتیجه با نتیجه تحقیق پرتاوی )هفته تم 8تمرین به طور معناداری پس از 

عروقی پسران نوجوان اعلام  -هفته تمرین طناب زنی بر استقامت قلبی  7است. پرتاوی در نتیجه تحقیق خود با عنوان اثر 

درصد بهبود ببخشد. همچنین  15عروقی را در پسران نوجوان به میزان -تواند میزان استقامت قلبیکرد که طناب زدن می

هفته تمرین طناب زنی سبب  12(، مطابقت دارد که 2512) 1های چائو چن و یی چاننتیجه تحقیق حاضر با نتایج یافته

(، نیز نشان داد، یک 1303شود. نتیجه پژوهش زکوی و همکاران )افزایش قابل توجهی در استقامت افراد شرکت کننده می

( و کاهش زمان اجرای آزمون هوازی max2VOتمرین طناب زنی موجب افزایش معنادار توان هوازی ) ایهفته 8دوره 

(، نیز نشان داده 1302گردید؛ که این نتیجه نیز با نتیجه تحقیق حاضر همخوانی دارد. در تحقیق نور محمدی و همکاران )

گردد. که این نتیجه با هوازی دختران نوجوان می شد که یک دوره تمرین طناب زنی تناوبی و تداومی موجب افزایش توان

 (، تأثیر1303باشد. در پژوهشی همسو با نتایج تحقیق حاضر، شیخ الاسلامی و همکاران )نتیجه تحقیق حاضر همسو می

د. چاق را مورد بررسی قرار دادن و اضافه وزن دارای ساله12تا  0پسران  جسمانی های آمادگیشاخص بر زنی طناب تمرینات

 هفته تمرین کاهش یافت.  8متر به طور معناداری پس از  015نتایج نشان داد زمان اجرای دو 

تنفسی، -قلبی استقامت در معناداری بهبود زنی، باعث اینتروال طناب تمرینات هفته 12 کهاند داده (، نشان2511لین ) و چن

های تحقیق حاضر شود. این نتیجه نیز مطابق با یافتهمی بیناییدارای اختلال  کودکان در استقامت عضلانی عضلانی، و توان

 کردند که اعلام و نموده جوان بررسیهای بسکتبالیست در را طناب با تمرینات (، نیز تاثیر2558همکاران ) و 2سردار. است

نتیجه مذکور نیز با تحقیق حاضر همخوانی دارد.  .یابندمی بهبود زنی طناب تمرینات توان هوازی با قلب استراحتی و ضربان

 عوامل مقادیر پلاسمایی بر کیبیترورزشی تمرین هفته 8 (، نیز در تحقیق خود با عنوان تاثیر1303قاسم نیان و همکاران )

، که چاق گزارش کردند و وزن اضافه دارای نوجوانان در های فیزیولوژیکیشاخص برخی و آسم، مقاومت انسولین خطرزای

که این نتیجه با نتیجه پژوهش  .کننده شداجرای هشت هفته طناب زنی موجب افزایش معنادار توان هوازی افراد شرکت

روشی برای اثبات اثر تمرین است همچنین  حاضر مطابق است. در ادبیات علمی، افزایش در حداکثر اکسیژن مصرفی معمولاً 

                                                           
1 Chao-Chien & Yi-Chun 
2 Serdar 
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ی نیز های قلبی تنفسهای تمرینی و معیاری جهت سنجش ظرفیتبرنامه حداکثر اکسیژن مصرفی به عنوان شاخص پیشرفت

هنگام تمرین منعکس  max2VOاعتقاد بر این است که تغییرات حاصله در مقدار  .(2511، 1)چائو و شیه رودبه شمار می

به طور  max2VO .(1306؛ سلامی و همکاران، 1306ی، نیگائ ی ورجبکننده مقدار توده عضلانی درگیر در فعالیت است )

یابد. هیل معتقد است با افزایش سرعت یا بار کار در مداوم با افزایش مقدار کار با سرعت دویدن به طور خطی افزایش می

 ها، کیماین علیرغم .(1306فراتر از این محدوده هیچ افزایشی در اکسیژن مصرفی اتفاق نخواهد افتاد )سلامی و همکاران، 

 تنفسی–قلبی استقامت در معناداری طناب تغییر با تمرینات هفته 12 کهاند داده ای نشانمطالعه (، در2512همکاران ) و

متفاوت  آزمون با همراه فوق مطالعه در تمرینی برنامه کند. شدت پائیننمی کنترل( ایجاد گروه با در مقایسهها )آزمودنی

 . است ذکر شده مطالعات با ناهمسو بودن تحقیق کیم دلایل احتمالی استفاده، از مورد

ای تمرین طناب زنی موجب افزایش معنادار توده بدون چربی همچنین در پژوهش حاضر نشان داده شده که دوره هشت هفته

همراستا با تحقیق حاضر نشان ( 2521) یو طالب یمانیسل ،(1151) انیول(، 2551و همکاران ) 2)توده خالص بدن(، شد. کیم

(، نیز در 2555و همکاران )3پترسون. شوندعضلانی( می چربی )توده بدون توده باعث افزایش طناب با تمرینات دادند که

وجوان، ن دختران در هاندازو استخوان توده بر بالا با شدت فعالیت ورزش با عنوان اثر از مختلف نوع دو بینای مقایسه مطالعه

پژوهش  این نتیجه با .شودنشان دادند که انجام تمرینات طناب زنی منجر به افزایش توده بدون چربی بدن و توده عضلانی می

 قلب بر هوازی تمرینات برنامه هفته شش (، در پژوهش خود تحت عنوان اثر2511حاضر همخوانی دارد. قربانی و همکاران )

دختر به این نتیجه دست یافتند که انجام تمرین هوازی طناب  آموزان دانش روان سلامت و نبد ترکیباندام، عروق، تناسب و

لیکن واین نتیجه با پژوهش حاضر مطابقت دارد. . تمرین شدزنی موجب افزایش معنادار توده خالص بدن نسبت به گروه بی

تمرینات طنابزنی در دوران کرونا بر ترکیب بدنی دانش  تطابق ندارد. آنها دربافتند (2522اودور گنزالز  و همکاران )با نتایج 

 آموزان دبستانی تاثیر ندارد.

 جسمانی آمادگی برخی از عوامل چشمگیری بر مطلوب تأثیر طناب با تمرینات هفته 8که  داد نشان حاضر تحقیقهای یافته 

 و امکانات نیاز به بودن، عدم هزینه کم به توجه با وها این یافته اساس دارد. بر غیر ورزشکار درکودکان سلامتی با مرتبط

 مد آن گسترش و شود استفاده ابتدایی بیشتر مدارس در تمرینات این از شودمی مهارت توصیه در پیشرفته، تنوع تجهیزات

 . گیرد قرار نظر

 :تشکر و قدردانی

انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل  بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در

 آورند.می

                                                           
1 Chao & Shih 
2 Kim 
3 Pettersson 
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 :منابع

از  یبر ترشح برخ یطناب زن نیدوره تمر کی(. اثر 1308بابک ) ،هوشمند مقدم ؛فاطمه ،زیشبخ ؛جواد ی،نوروز ؛مژگان ی،اسکندر ی؛عل ی،اریبخت

 .108-110 ،(0)18 ،شاپور یجند یپزشک یمجله علم "ها در نوجوانان پسر چاق نیپوکیآد

درشت دانش  یحرکت هایدر مهارت یشیو نما یسرعت زنیطناب ناتیتمر سهیمقا(. 1308) محمدباقر ،ی اوزوردیفرقان گریودهی، مجتبی.، برارزاده

 . 28-26، 67، رشد تربیت  بدنی "طناورز( یطرح مل ی)مطالعه مورد ییچهارم مقطع ابتدا هیآموزان پا

 . تهران، چاپ گیسوم.شرفتهی: ساده و پیآموزش طناب زن (.1303)ی محمدعلی، صاحبیخدابخش

و پروتئین  18-(. تاثیر هشت هفته تمرینات طناب زنی بر اینترلوکین1303) لی اصغرولی پور، ع ریم؛پناهی زاده، م هرداد؛شریفی، م یمان؛زکوی، ا

 .18-37 ،(1)6، ورزش و علوم زیست حرکتی "واکنشگر نوجوانان دارای اضافه وزن و چاق

. جلد اول. ویرایش فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی(. 1306) میدآقاعلی نژاد، ح مید؛رجبی، ح رهاد؛رحمانی نیا، ف یاء الدین؛معینی، ض اطمه؛سلامی، ف

 بیست و نهم. تهران: انتشارات مبتکران.

 "ساله دارای اضافه وزن و چاق 12-0خص های آمادگی جسمانی پسران (. تأثیر تمرینات طناب زنی بر شا1303) اصحجهانی، ن اریوش؛شیخ الاسلامی، د

 .71-65، (3)2 .نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

هفته تمرین ورزشی ترکیبی بر مقادیر پلاسمایی عوامل خطرزای آسم، مقاومت انسولین  8(. تاثیر 1303) لیگرزی، عهلول؛ ب ،قربانیان قاعلی؛آ ،قاسم نیان

 .77-67، 10، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان "و برخی شاخصهای فیزیولوژیکی در نوجوانان دارای اضافه وزن و چاق

 "کرونا روسیو وعیاز ش یناش یخانگ نهیشده در دوران قرنط ادراک یفشار روان زانیبر م یبدن تی(. اثر فعال1300) نیام ی،غلام ؛حهیمل ،ایک یمینع

 .221-217 ،(3)0 ،یطب توانبخش یپژوهش - یدوماهنامه علم

خب جسمانی منتتاثیر یک دوره تمرین هوازی تناوبی، طناب زنی طناوبی و تداومی بر برخی عوامل فیزیولوژیکی و آمادگی (. 1302) میهنور محمدی، س
 پایان نامه کارشناسی ارشد. تهران: دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی. "دختران نوجوان

دانش آموزان پسر دوره اول متوسطه  یو سلامت عموم یبدن تی( با فعالی)آنتروپومتر یو شاخص تن سنج یبدن بیارتباط ترک (.1151)حسن  ،انیول

 .شاهرود یدانشگاه صنعت ،یو علوم ورزش یبدن تیترب ارشد یمقطع کارشناس. پایانامه کرونا یدمیشهرستان شاهرود در دوران اپ

 .چاپ سوم. تهران: انتشارات سمت ششم. شیرای. واین یح. حامد ی،ع. رجب ی،نیا. گائ ،. ترجمه: آزادشرفتهیپ یجسمان یآمادگ(. 1300اچ. ) واردیه
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Abstract: 

The present study was conducted with the aim of studying the effect of an 8-week period of rope exercises on 

the indicators of aerobic capacity and body composition of non-athletic elementary school boys during the 

Corona era. The research subjects were 28 non-athletic male students who voluntarily cooperated with the 

researcher. After getting to know how to implement the research project, the students were randomly divided 

into two groups of 14 people, control and rope training. Before the exercise, height, weight and thickness of 

subcutaneous fat were measured at 3 points (chest, abdomen and thigh). Then, in one session, a 540-meter test 

was performed before the start of the training session. After the subjects got familiar with how to do the work, 

the training program of rope pulling started for 8 weeks. Each week consisted of two 45-minute training 

sessions, which included 10-minute warm-up, 30-minute main workout, and 5-minute cool-down, and each 

session was divided into 2 15-minute training sessions with a 1-minute rest period between them, and 3 sets 

every 15 minutes. 5 minutes divided by 90 seconds of exercise and 30 seconds of rest. For statistical analysis 

and comparison between groups, independent t-test and intra-group comparisons were used by correlated t-test 

and analysis of variance with repeated measures. The findings showed that the running time of the 540-meter 

test in non-athletic students decreased significantly after 8 weeks of training. It was also found that the 

percentage of body fat and net body mass of the subjects decreased and increased significantly after 8 weeks 

of training. Therefore, it can be concluded that probably rope training can be used as a suitable alternative to 

intermittent aerobic running in schools. 
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