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Abstract
Introduction: Physical activity and having a decent level of physical fitness for all ages are 
recommended. However, it is not clear which exercise program has more favorable effects during 
childhood. The aim of this study was to evaluate the effect of a rope and elastic training course on 
physical fitness in elementary school student’s girls.
Methods: In this semi-experimental study, 30 girl’s students were selected from elementary school 
In norabad city and randomly divided into three include rope training (n=10), Elastic training (n=10) 
and control groups (n=10). The rope and elastic training were performed 30 minutes, 3 days a week 
for 8 weeks. The control group only had their daily activities during this period. Before the beginning 
of the study and the end of the study, factors related to physical fitness and fitness were measured. 
For analysis of the research findings, analysis of variance, t-test and tukey post hoc test were used at 
the significant level P<0.05. 
Results: The results showed that eight weeks of rope and elastic training significantly improved open-
static balance with open eyes, static balance with closed eyes, power, agility, speed, cardiovascular 
endurance, and maximal limb strength in girl’s students (P=0.001). Also, there was no significant 
difference between the effect of rope training than the elastic group on physical fitness and motor 
fitness in girl’s students (p> 0.05).
Conclusions: It can be concluded that rope and elastic training can improve physical fitness and 
motor fitness, and there is no significant difference between the effects of two types of exercises.
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چکیده
ــن وجــود  ــا ای ــه مــی شــود ب ــه همــۀ ســنین توصی ــی و برخــورداري از ســطح مناســبی از آمادگــی جســمانی ب ــت بدن ــه: فعالی مقدم
مشــخص نیســت کــه کــدام برنامــه تمرینــی اثــرات مطلــوب تــری طــی دوران کودکــی دارد. هــدف از ایــن تحقیــق بررســی تاثیــر یــک 

دوره تمریــن طنــاب زنــی و الاســتیک بــر آمادگــی جســمانی و آمادگــی حرکتــی دختــران دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی بــود. 
روش کار: در ایــن مطالعــه نیمــه تجربــی، 30 دانــش آمــوز دختــر از مدرســه ابتدایــی واقــع در شهرســتان نورآبــاد انتخــاب و بــه طــور 
ــه ســه گــروه شــامل طنــاب زنــی )n=10(، الاســتیک )n=10( و کنتــرل )n=10( تقســیم شــدند. تمرینــات طنــاب زنــی و  تصادفــی ب
الاســتیک 30 دقیقـــه، 3 روز در هفتــه و بـــه مـــدت 8 هفتـــه اجــرا شــد. گــروه کنتــرل در ایــن مــدت فقــط فعالیــت هــای روزانــه خــود را 
داشــتند. قبــل از شــروع تحقیــق و در پایــان آن عوامــل وابســته بــه آمادگــی جســمانی و آمادگــی حرکتــی انــدازه گیــری شــد. جهــت 
تجزیــه و تحلیــل یافتــه هــای تحقیــق از آزمــون هــای آمــاری تحلیــل واریانــس عاملــی، t وابســته و آزمــون تعقیبــی توکــی در ســطح 

P<0/05 اســتفاده شــد.
یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه هشــت هفتــه تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک موجــب بهبــود معنــی دار ســطوح تعــادل ایســتا بــا 
چشــمان بــاز، تعــادل ایســتا بــا چشــمان بســته، تــوان، چابکــی، ســرعت، اســتقامت قلبــی عروقــی و قــدرت حداکثــر انــدام تحتانــی در 
دختــران دانــش آمــوز شــد )p=0/001(. همچنیــن، بیــن تاثیــر تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه گــروه الاســتیک بــر آمادگــی جســمانی و 

 .)p<0/05( آمادگــی حرکتــی دختــران دانــش آمــوز تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد
نتیجــه گیــری: مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک باعــث بهبــود عوامــل آمادگــی جســمانی مــی شــوند 

و بیــن اثــرات دو نــوع تمریــن، تفــاوت معنــی داری وجــود نــدارد. 
کلیدواژه ها: تمرین، آمادگی جسمانی، کودک.

مقدمه 
ــژه در  ــه وی ــره، ب ــی روزم ــی از زندگ ــش مهم ــی بخ ــت بدن فعالی
طــول رشــد و نمــو کــودکان و نوجوانــان در ســن مدرســه اســت. 
فعالیــت بدنــی و الگوهــای غیرفعــال در دوران کودکــی و نوجوانــی 
ــژه طــول  ــه وی ــر روی مراحــل بعــدی زندگــی ب ممکــن اســت ب
ــر گــذار باشــند، بنابرایــن افزایــش و حفــظ ســطح فعالیــت  عمراث
در کــودکان و نوجوانــان مهــم اســت )1،2(. مطالعــات نشــان داده 
انــد کــه فعالیــت بدنــی بــا بهبــود آمادگــی قلبــی عروقــی، ترکیــب 
بدنــي و میــزان پاییــن تــر ابتــلا بــه بیمــاری هــای مزمــن، از جمله 

ــان همــراه اســت )3-5(.  دیابــت و چاقــی در کــودکان و نوجوان
ــلامتی در دوران  ــت س ــده وضعی ــان دهن ــمانی نش ــی جس آمادگ
کودکــی و نوجوانــی اســت، توســعه آمادگــی جســمانی و حرکتــی 
از جملــه اهــداف فعالیــت هــای بدنــی در مــدارس بــه شــمار مــی 
ــی  ــم م ــالم فراه ــی س ــرای زندگ ــبی را ب ــت مناس ــه فرص رود ک
ــه، مفــرح  ــواع ورزش هــای کــم هزین ــن راســتا ان ــد )6(. در ای کن
ــی  ــد. یک ــی رس ــر م ــه نظ ــروری ب ــدارس ض ــرا در م ــل اج و قاب
ــک  ــتا کم ــن راس ــد در ای ــی توان ــه م ــی ک ــای تمرین از روش ه
ــاب زدن ورزش  ــت. طن ــاب اس ــا طن ــات ب ــد، تمرین ــده باش کنن
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ــح اســت، مشــخصه  ــا نشــاط و تفری ــوام ب ــی هــوازي کــه ت تناوب
هــاي طنــاب زدن شــبیه تمرینــات هــوازي و اســتقامتی همچــون 
آهســته دویــدن و دوچرخــه ســواري اســت )7(. تحقیقــات نشــان 
ــود  ــث بهب ــی، باع ــاب زن ــروال طن ــات اینت ــه تمرین ــت ک داده اس
معنــاداری در اســتقامت قلبــی - تنفســی، تــوان عضلانــی، انعطاف 
ــود )8-10(.  ــی ش ــودکان م ــی در ک ــتقامت عضلان ــری و اس پذی
ــه ای نشــان  ــم و همــکاران )2012( در مطالع ــن وجــود، کی ــا ای ب
ــاداری در  ــا طنــاب تغییــر معن ــد کــه 12 هفتــه تمرینــات ب داده ان
آمادگــی جســمانی دانــش آمــوزان مقطــع متوســطه )گــروه تجربی 

ــد )11(.  ــرل( ایجــاد نمــی کن ــا گــروه کنت در مقایســه ب
ــتیک  ــن الاس ــد، تمری ــبتا جدی ــای نس ــن ه ــر از تمری ــی دیگ یک
اســت. تمرینات الاســتیک روشــي جدیــد در تمرینــات پلایومتریک 
ــا  اســت کــه در آن از باندهــاي کشــي اســتفاده مــي شــود کــه ب
افزایــش قــدرت و تــوان، افزایــش دامنــۀ انعطــاف پذیــري مفاصــل 
ــزان آســیب دیدگــي همــراه اســت )12،13(. نشــان  و کاهــش می
داده شــده اســت کــه تمرینــات الاســتیک موجــب افزایــش تــودة 
عضلانــي، افزایــش قــدرت انــدام فوقانــي و تحتانــي بــدن، کاهش 
ــري در  ــا تغیی ــود، ام ــي ش ــدن م ــکمي و کل ب ــي ش ــزان چرب می
آســتانه بــي هــوازي و حساســیت بــه انســولین ایجــاد نمــي کنــد 
ــت  ــر هش ــی تاثی ــه بررس ــکاران )2011( ب ــدي و هم )14(. کلون
ــرعت  ــدرت و س ــرش، ق ــاع پ ــر ارتف ــتیک ب ــن الاس ــه تمری هفت
پرداختنــد و نشــان دادنــد کــه تمرینــات الاســتیک باعــث بهبــود 
ــینه  ــدرت بیش ــود ق ــرعت و بهب ــرش، دوي س ــاع پ ــادار ارتف معن
نســبت بــه پیــش آزمــون گردیــد )15(. بــا ایــن حــال مزایــای ایــن 
نــوع تمرینــات در کــودکان و نوجوانــان بــه خوبی مشــخص نشــده 
اســت و بــه نظــر مــی رســد هنــوز دســتورالعمل مشــخصی بــرای 
تمرینــات ورزشــی مناســب کــه بیشــترین بهــره وری و تاثیــر بــر 
عوامــل آمادگــی جســمانی و حرکتــی را داشــته باشــد وجــود نــدارد 

 .)16(
ــوان  ــه عن ــه فعالیــت هــای ورزشــی منظــم ب ــن ب اگرچــه پرداخت
ــش  ــت دان ــات فراغ ــردن اوق ــت پرک ــوب جه ــکار مطل ــک راه ی
ــدام  ــه ک ــا مشــخص نیســت ک ــه شــده اســت ام ــوزان پذیرفت آم
برنامــه تمرینــی اثــرات مطلــوب تــری دارد. تعییــن یــک پروتــکل 
تمرینــی مناســب و مطلــوب کــه بتوانــد منجــر بــه بهبــود عوامــل 
ــی  ــت بالای ــردد از اهمی ــوزان گ ــش آم ــمانی دان ــی جس آمادگ
ــه  ــی ک ــن های ــی تمری ــا تمام ــی تقریب ــت. از طرف ــوردار اس برخ
ــوان در  ــی ت ــود را م ــی ش ــام م ــد( انج ــش )ترابان ــاب و ک ــا طن ب
مــکان هــای مختلــف در حیــن راه رفتــن و حتــی مســافرت و در 
هــر مکانــی انجــام داد، از ســوي دیگــر بــه دلیــل اســتفاده آســان، 

ــالا در حــرکات و انجــام آســان ایــن تمرینــات در منــزل،  تنــوع ب
امــروزه از ایــن گونــه تمرینــات بــه طــور گســترده اي اســتفاده مــی 
ــات از  ــوع تمرین ــن ن ــذاری ای ــزان اثرگ ــن می شــود )9،18(. بنابرای
اهمیــت بســیاری برخــوردار اســت. بــا توجــه بــه نبــود پژوهشــي در 
زمینــۀ مقایســه اثــر تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک بــر آمادگی 
ــن  ــوز، همچنی ــش آم ــران دان ــی دخت ــی حرکت ــمانی و آمادگ جس
ــر  ــه اهمیــت ســلامتِ دانــش آمــوزان در جامعــه و اث ــا توجــه ب ب
ــر از  ــن قش ــلامتی ای ــرل س ــر کنت ــی ب ــات ورزش ــذاری تحقیق گ
جامعــه، مطالعــۀ حاضــر بــا هــدف بررســی اثــر یــک دوره تمریــن 
طنــاب زنــی و الاســتیک بــر آمادگــی جســمانی و آمادگــی حرکتی 

ــران دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی صــورت گرفــت. دخت

روش کار
پژوهــش حاضــر براســاس هــدف تحقیــق، کاربــردی اســت. روش 
مــورد نظــر در ایــن نــوع پژوهــش از نــوع نیمــه تجربی و دو ســوی 
کــور اســت. جامعــه آمــاري ایــن تحقیــق شــامل دانــش آمــوزان 
ــع در  ــنی واق ــاد ممس ــتان نورآب ــی شهرس ــه ابتدای ــر مدرس دخت
ــداد  ــه جــدول مــورگان تع ــا توجــه ب ــارس اســت کــه ب اســتان ف
42 دانــش آمــوز بــرای شــرکت در تحقیــق اعــلام آمادگــی کردنــد. 
روش نمونــه گیــری بــه صــورت هدفمنــد و در دســترس بــود. بــا 
توجــه بــه اهــداف ایــن پژوهــش، پــس از انجــام هماهنگي هــاي 
لازم از طریــق مراجعــه بــه اداره ی آمــوزش و پــرورش شهرســتان 
نورآبــاد تعــداد 2 مدرســه انتخــاب شــدند. در ایــن تحقیــق بــا توجه 
بــه معیارهــای ورود بــه مطالعــه از بیــن دانــش آمــوزان داوطلــب 
تعــداد 30 دانــش آمــوز بــه عنــوان نمونــۀ آمــاری انتخــاب و بــه 
طــور تصادفــی بــه دو گــروه تجربــی و یــک گــروه کنتــرل تقســیم 
شــدند. پــس از اخــذ رضایــت نامــه، رونــد انجــام تحقیــق اطــلاع 
ــد.  ــری ش ــدازه گی ــا ان ــی ه ــد و وزن آزمودن ــدا ق ــد. در ابت داده ش
همچنیــن قبــل از شــروع دوره تحقیــق و در پایــان هشــت هفتــه 
ــق  ــن تحقی ــری شــد. در ای ــدازه گی ــل آمادگــی جســمانی ان عوام
معیارهــای ورود بــه مطالعــه شــامل عــدم ابتــلا بــه بیمــاری هــای 
ژنتیکــی، قلبــی و مشــکلات جســمی در نظــر گرفتــه شــد و معیــار 
خــروج از مطالعــه نیــز عــدم شــرکت منظــم و مــداوم در تمرینــات 
در نظــر گرفتــه شــد. جهــت اطمینــان از ســلامت جســمی 
ــی هــا و رعایــت معیارهــای ورود و خــروج مطالعــه، کلیــه  آزمودن
آزمودنــی هــا در جلســه اول توســط پزشــک معاینــه شــدند. بــراي 
آگاهــي از وضعیــت ســلامتي آزمودنــي هــا از پرسشــنامه ســلامتي 
استاندارد استفاده شد. در مطالعه حاضر تمرینـــات طنـــاب زنـــی 3 
روز در هفته و بـــه مـــدت 8 هفتـه بـرای گـــروه تجربی اجـرا شد. 
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هــر جلســـه تمرینـــی شـــامل 30 دقیقـــه تمرینــات اصلــی )پرش 
ســـاده بـــه صـــورت اینتـــروال(، 5 دقیقه گــرم کـــردن و 5 دقیقه 
ریــکاوری در پایـــان جلســه بــود. برنامــه مذکــور بــا الگــو گرفتــن 
از مطالعــات مشــابه و پـــس از انجــام اصلاحــات بــه دنبــال اجرای 
جلســه مقدماتــی، طراحــی و اجــرا گردیــد. بــرای کنتــرل ضربــان 
قلــب در هــردو گــروه تمرینــی، در زمــان اســتراحت 30  ثانیــه ای 
بــه مــدت 10 ثانیــه ضربــان قلــب توســط دانــش آمــوزان انــدازه 
ــدد  ــده در ع ــه دســت آم ــدد ب ــا ضــرب ع ــد ســپس ب ــری ش گی
6 ضربــان قلــب در 1 دقیقــه محاســبه شــد. تمرینــات الاســتیک 
ــه مــدت  ــه صــورت 3 روز در هفتــه و هــر روز 30 دقیقــه ب نیــز ب
8 هفتــه شــامل پــرش جفــت پــا، پــرش اســکات پــا بــاز، پــرش 
ــاخته  ــق س ــي محق ــتگاه توان ــا روي دس ــک پ ــرش ت ــي و پ جانب
بــود. بــراي حفــظ اصــل اضافــه بــار هــر دو هفتــه حجــم تمرینــات 
ــود  ــی ش ــر م ــت درگی ــو در حرک ــر عض ــه ه ــي ک ــداد دفعات ) تع
ــت  ــور بازیاف ــه منظ ــه ب ــت ک ــر اس ــل ذک ــت. قاب ــش یاف ( افزای
مناســب در طــول دورة تمرینــي، در هفتــه هــاي ســوم و چهــارم 
ــداد  ــت. تع ــه ســه ســت کاهــش یاف ــار ب ــا از چه ــداد ســت ه تع
تکرارهــا نیــز در هفتــه هــاي پنجــم و ششــم، در مقایســه بــا هفتــه 
هــاي ســوم و چهــارم یــک تکــرار در هــر ســت کاهــش  یافــت 
)15(. ابزارهــای مــورد اســتفاده در ایــن تحقیــق عبــارت بودنــد از 
ــوع  ــر از ن ــوع فوکــس40 کلاســیک، کرونومت ســوت ورزشــی از ن
CG-512 ســاخت کشــور هلنــد، کونــز، دو قطعــه چــوب مکعــب 
ــواری و بلــت  ــر ن ــر، مت ــا ابعــاد 5× 5× 10 ســانتی مت مســتطیل ب
ــی  ــور بررس ــه منظ ــد. ب ــور فنلان ــاخت کش ــدل T31 س ــلار م پ
نرمــال بــودن توزیــع داده هــا در بیــن گــروه هــا از آزمــون شــاپیرو 
-ویلــک اســتفاده شــد. همچنیــن جهــت تجزیــه و تحلیــل یافتــه 
هــای تحقیــق از آزمــون آمــاری آنالیــز واریانــس تحلیــل عاملــی، 
ــی داری  ــه معن ــرای مقایس ــی ب ــی توک ــون تعقیب ــته و آزم t وابس
ــتفاده  ــی اس ــت ورزش ــام فعالی ــد از انج ــل و بع ــا قب ــن ه میانگی
 SPSS شــد. تمامــي محاســبات بــا اســتفاده از نــرم افــزار آمــاري
نســخه 23 انجــام شــد. ســطح معنــاداري آزمــون هــا P<0/05 در 
IR.MIAU. نظــر گرفتــه شــد. مطالعــه حاضــر بــا کــد اخــلاق
REC.1396.131 در کمیتــه اخــلاق در پژوهــش دانشــگاه آزاد 

اســلامی واحــد مرودشــت بــه ثبــت رســیده اســت. 
 

یافته ها
ــر حاکــی از  ــوزان دخت ــش آم ــی دان ــری هــای دموگراف ــدازه گی ان
میانگیــن ســن 0.75±11.2، قــد 9.84±137.1 و وزن 41.8±7.72 
بــود. میانگیــن و انحــراف معیــار شــاخص هــای آمادگــی جســمانی 

در مرحلــه پیــش آزمــون و پــس آزمــون در )جــدول 1( آورده شــده 
اســت. نتایــج آزمــون آنالیــز واریانــس تحلیــل عاملی در )جــدول 2(
نشــان داد یــک دوره تمریــن طنــاب زنــی و تمریــن الاســتیک بــر 
تعــادل ایســتا بــا چشــمان بــاز، تعــادل ایســتا بــا چشــمان بســته، 
تــوان، چابکــی، ســرعت، اســتقامت قلبــی عروقــی و قــدرت حداکثر 
انــدام تحتانــی دختــران دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی تاثیــر معنــی 
ــن  ــر بی ــی دار شــدن اث ــه معن ــا توجــه ب داری دارد )P=0/001(. ب
ــا اســتفاده از آزمــون تعقیبــی  گروهــی، درون گروهــی و تعامــل ب
ــج آزمــون  ــه شــد. نتای ــه 2 گــروه هــا پرداخت ــه مقایســه ی 2 ب ب
تعقیبــی نشــان داد کــه میــزان تعــادل ایســتا بــا چشــمان بــاز در 
ــتیک )0/001  ــی )P=0/003( و الاس ــاب زن ــن طن ــروه تمری گ
ــتر  ــی داری بیش ــور معن ــه ط ــرل ب ــروه کنت ــه گ ــبت ب =P( نس
بــود. بــا ایــن وجــود، در گــروه تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه 
 .)P=0/523( گــروه الاســتیک تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد
میــزان تعــادل ایســتا بــا چشــمان بســته در گــروه تمریــن طنــاب 
ــروه  ــه گ ــبت ب ــتیک )P=0/006( نس ــی )P=0/006( و الاس زن
ــود، در  ــن وج ــا ای ــود. ب ــی داری بیشــتر ب ــه طــور معن ــرل ب کنت
گــروه تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه گــروه الاســتیک تفــاوت 
معنــی داری مشــاهده نشــد )P=0/981(. میــزان تــوان در گــروه 
 )P=0/001( الاســتیک  و   )P=0/001( زنــی  تمریــن طنــاب 
ــود.  ــتر ب ــی داری بیش ــور معن ــه ط ــرل ب ــروه کنت ــه گ ــبت ب نس
بــا ایــن وجــود، در گــروه تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه گــروه 
 .)P=0/093( الاســتیک تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد
همچنیــن چابکــی در گــروه تمریــن طنــاب زنــی )P=0/001( و 
الاســتیک )P=0/001( نســبت بــه گــروه کنتــرل بــه طــور معنــی 
داری بیشــتر بــود. بــا ایــن وجــود، در گــروه تمریــن طنــاب زنــی 
نســبت بــه گــروه الاســتیک تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد 
 )P=0/003( ســرعت در گــروه تمریــن طنــاب زنــی .)P=0/096(
ــور  ــه ط ــرل ب ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــتیک )P=0/002( نس و الاس
معنــی داری بالاتــر بــود. بــا ایــن وجــود، در گــروه تمریــن طنــاب 
زنــی نســبت بــه گــروه الاســتیک تفــاوت معنــی داری مشــاهده 
ــن  ــروه تمری ــی در گ ــی عروق ــتقامت قلب ــد )P=0/233(. اس نش
ــه  ــبت ب ــتیک )P=0/001( نس ــی )P=0/001( و الاس ــاب زن طن
گــروه کنتــرل بــه طــور معنــی داری بیشــتر بــود. بــا ایــن وجــود، 
ــتیک  ــروه الاس ــه گ ــبت ب ــی نس ــاب زن ــن طن ــروه تمری در گ
تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد )P=0/998(. در نهایــت، 
ــی  ــاب زن ــن طن ــروه تمری ــی در گ ــدام تحتان ــر ان ــدرت حداکث ق
ــه گــروه کنتــرل  )P=0/002( و الاســتیک )P=0/001( نســبت ب
ــروه  ــود، در گ ــن وج ــا ای ــود. ب ــتر ب ــی داری بیش ــور معن ــه ط ب
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تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه گــروه الاســتیک تفــاوت معنــی 
.)P=0/089( ــد ــاهده نش داری مش

ــن  ــون t وابســته نشــان داد در گــروه تمری ــج آزم ــن نتای همچنی
ــادل  ــاز، تع ــمان ب ــا چش ــتا ب ــادل ایس ــطوح تع ــی س ــاب زن طن
ــتقامت  ــرعت، اس ــی، س ــوان، چابک ــته، ت ــمان بس ــا چش ــتا ب ایس
قلبــی عروقــی و قــدرت حداکثــر انــدام تحتانــی در پــس آزمــون 
نســبت بــه پیــش آزمــون بــه طــور معنــی داری افزایــش یافتــه 

اســت )p=0/001( )جــدول 2(. همچنیــن نتایــج آزمــون t وابســته 
نشــان داد در گــروه تمریــن الاســتیک ســطوح تعــادل ایســتا بــا 
چشــمان بــاز، تعــادل ایســتا بــا چشــمان بســته، تــوان، چابکــی، 
ســرعت، اســتقامت قلبــی عروقــی و قــدرت حداکثــر انــدام 
ــور  ــه ط ــون ب ــش آزم ــه پی ــبت ب ــون نس ــس آزم ــی در پ تحتان

ــدول3(.  ــت )P=0/001( )ج ــه اس ــش یافت ــی داری افزای معن

جدول1. میانگین و انحراف معیار عوامل آمادگی جسمانی در گروه های سه گانه تحقیق

طناب زنیزمان اندازه گیریمتغیر
 )10 دانش آموز(

الاستیک
)10 دانش آموز(

کنترل 
)10 دانش آموز(

تعادل ایستا با چشمان باز
5/22±4/3148/44±5/4948/88±49/5پیش آزمون
4/72±4/9348/78±5/0859/61±61/09پس آزمون

تعادل ایستا با چشمان بسته
1/92±1/3311/82±1/9211/29±11/64پیش آزمون
1/83±1/9511/47±2/2514/88±15/03پس آزمون

توان
3/98±4/1221/45±4/2120/47±21/31پیش آزمون
4/20±5/7621/62±5/5332/66±34/71پس آزمون

چابکی
4/33±4/4822/79±5/5621/97±22/34پیش آزمون
4/82±3/1822/83±3/3716/74±16/23پس آزمون

سرعت
1/62±1/5210/42±1/3410/12±10/23پیش آزمون
1/55±1/3710/33±1/128/12±7/82پس آزمون

استقامت قلبی عروقی
3/95±1/1320/38±4/7221/12±19/39پیش آزمون
4/18±6/2220/45±6/3828/35±28/42پس آزمون

حداکثر قدرت اندام تحتانی
4/53±5/1237/94±4/7239/83±38/72پیش آزمون
5/17±5/8738/08±6/3346/23±47/97پس آزمون

جدول 2. نتایج آزمون آنالیز واریانس تحلیل عاملی جهت بررسی اثر تمرینات طناب زنی و الاستیک بر تعادل ایستا، توان، چابکی، سرعت، استقامت قلبی عروقی و قدرت 
حداکثر اندام تحتانی

مولفه ها
تفاوت گروه ها

تعداد 
مقدار pمقدار Fدرجه آزادیآزمودنی

تعادل ایستا 
چشمان باز

پیش آزمون-پس آزمون

30

2260.500.001
2231.830.001تعامل
2748.330.001گروه

تعادل ایستا 
چشمان بسته

پیش آزمون-پس آزمون

30

262.460.001
253.600.001تعامل
2729.860.003گروه

توان
)پرش سارجنت(

پیش آزمون-پس آزمون

30

289.320.001
243.350.001تعامل
2724.430.001گروه

چابکی
 )ایلی نوی(

پیش آزمون-پس آزمون

30

264.430.001
256.130.001تعامل
2737.370.001گروه
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سرعت
 )دوی 45 متر(

پیش آزمون-پس آزمون

30

266.270.001
251.220.001تعامل
2728.370.001گروه

استقامت قلبی عروقی
پیش آزمون-پس آزمون

30

287.330.001
268.420.001تعامل
2732.130.001گروه

قدرت حداکثر اندام تحتانی
پیش آزمون-پس آزمون

30

249.140.001
237.230.001تعامل
2720.180.001گروه

جدول 3. نتایج آزمون t وابسته جهت بررسی تغییرات پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا، توان، چابکی، سرعت، استقامت قلبی عروقی و قدرت حداکثر اندام تحتانی در 
گروه های سه گانه

درصد تغییراتtdfP گروه

تعادل ایستا با چشمان باز
24%14/2190/001طناب زنی
22%12/7490/001الاستیک
0.007%0/00390/997کنترل

تعادل ایستا با چشمان بسته
29%18/4590/001طناب زنی
32%21/3690/001الاستیک
0.03%0/00990/990کنترل

توان
63%29/3290/001طناب زنی
40%20/4790/001الاستیک
0.008%0/00490/995کنترل

چابکی
31%22/1290/001طناب زنی
31%20/3190/001الاستیک
0.001%0/00091کنترل

سرعت
31%24/1990/001طناب زنی
25%23/9790/001الاستیک
0.09%0/0490/954کنترل

استقامت قلبی عروقی
47%36/5490/001طناب زنی
34%31/3190/001الاستیک
0.003%0/0790/894کنترل

قدرت حداکثر اندام تحتانی
67%37/5990/001طناب زنی
16%37/2490/001الاستیک
0.004%0/0190/981کنترل

بحث
ــن  ــک دوره تمری ــر ی ــی تاثی ــور بررس ــه منظ ــر ب ــق حاض تحقی
ــر آمادگــی جســمانی دختــران دانــش  طنــاب زنــی و الاســتیک ب
ــج نشــان داد کــه هشــت  ــی انجــام شــد. نتای آمــوز مقطــع ابتدای
هفتــه تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک موجــب بهبــود معنــی 

ــا  ــتا ب ــادل ایس ــاز، تع ــمان ب ــا چش ــتا ب ــادل ایس ــطوح تع دار س
چشــمان بســته، تــوان، چابکــی، ســرعت، اســتقامت قلبــی عروقــی 
ــوز شــد،  ــش آم ــران دان ــی در دخت ــدام تحتان ــر ان ــدرت حداکث و ق
بــا ایــن وجــود، بیــن تاثیــر تمریــن طنــاب زنــی نســبت بــه گــروه 
ــران  ــی دخت ــی حرکت ــمانی و آمادگ ــی جس ــر آمادگ ــتیک ب الاس
دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد. 
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ــه  ــی ب ــود آمادگــی جســمانی و حرکت ــات انجــام شــده بهب مطالع
دنبــال برنامــه هــای تمرینــی طنــاب زنــی و الاســتیک را نشــان 
داده انــد. نتایــج تحقیــق حاضــر بــا یافتــه های قلیــچ پــور )1394(، 
پرتــوی )2013( و نباهــات و همــکاران )2018( و برزگــرزاده و 
همــکاران )2014(، اراضــی و همــکاران )2016( جیگیارلــی و 
ــتا  ــادل ایس ــوان، تع ــرعت، ت ــود س ــه بهب ــکاران )2009( ک هم
ــات  ــد از دوره تمرین ــان بع ــدرت در کــودکان و نوجوان چابکــی و ق
ــد )9،10،12،19-21(،  ــزارش کردن ــتیک را گ ــی و الاس ــاب زن طن
همخــوان اســت. حفــظ ســطوح مناســب آمادگــی جســمانی اجــازه 
ــد  ــی شــرکت کنن ــای بدن ــت ه ــودکان در فعالی ــا ک ــد ت ــی ده م
ــی  ــت هــای بدن ــن شــرکت در فعالی ــد، همچنی ــذت ببرن و از آن ل
موجــب کاهــش خطــر بیمــاری و آســیب مــی شــود )22(. بهبــود 
ــد  ــا ویژگــی هــای ظرفیــت عملکــردی مانن آمادگــی جســمانی ب
ــی  ــی حرکت ــروق و توانای ــب و ع ــتقامت قل ــی، اس ــدرت عضلان ق
ــه  مرتبــط اســت )23(. بهبــودي تعــادل احتمــالًا ممکــن اســت ب
ــش  ــي موجــب افزای ــت بدن ــه ورزش و فعالی ــل باشــد ک ــن دلی ای
ــود  ــدرت عضــلات و کاهــش ضعــف، سســتي و در نتیجــه بهب ق
کنتــرل تعــادل مــي شــود )24(. در ایــن زمینــه، قلیــچ پــور )1394( 
تأثیــر طــرح ملــي طنــاورز بــر تعــادل ایســتا دانــش آمــوزان پســر 
مقطــع ابتدایــي را بررســی کردنــد. دانــش آمــوزان گــروه تجربــي 
ــه مــدت 50 دقیقــه  ــه اي 3 جلســه ب ــه و هفت ــه مــدت 10 هفت ب
برنامــۀ منتخــب طنــاب زنــي را اجــرا کردنــد. نتایــج آزمــون تعــادل 
ایســتا پــس آزمــون در گــروه تجربــي بــه طــور معنــاداري افزایــش 
یافــت )19(. براســاس نتایــج تحقیــق حاضــر، در دختــران دانــش 
آمــوز مقطــع ابتدایــی نیــز برنامــۀ تمرینــي طنــاب زنی و الاســتیک 
ــر  توانســت تعــادل ایســتا را افزایــش دهــد. افزایــش تعــادل در اث
ایــن تمرینــات مــی توانــد نتیجــه افزایــش قــدرت عضلانــی انــدام 
تحتانــی آزمودنــی هــا پــس از شــرکت در برنامــه هــای تمرینــی، 
تســهیل در وارد شــدن واحدهــای حرکتــی تنــد انقبــاض و بــزرگ، 
افزایــش هماهنگــی عضــلات و اعمــال فشــار بــر سیســتم هــای 
عصبــی- عضلانــی باشــد )25(، همچنیــن تمریــن ورزشــی باعــث 
افزایــش جریــان خــون بــه مغــز و بنابرایــن کارایــی بیشــتر ســلول 
ــدام هــا و نیــز کارایــی  ــه ان ــرای رســاندن پیــام ب هــای هرمــی ب
ــگام  ــادل در هن ــی را در حفــظ تع بیشــتر مخچــه کــه نقــش اصل
ــر در  ــی بهت ــرد چابک ــود. عملک ــی ش ــد م ــی کن ــا م ــت ایف حرک
دختــران مــی توانــد بــه علــت مقادیــر مطلــق و نســبی ظرفیــت 
بــی هــوازی بالاتــر آن هــا )بــه عنــوان مثــال، در رابطــه بــا وزن 
بــدن و تــوده بــدون چربــی( باشــد. ســرعت و چابکــی بــه عنــوان 
ویژگــی هــای عملکــردی بــدن مــورد ارزیابــی قــرار مــی گیرنــد و 

طنــاب زنــي شــامل پــرش هــاي مــداوم و عکــس العمــل ســریع 
اســت. در ایــن زمینــه، عکــس العمــل ســریع نســبت بــه طنــاب 
ــي  ــاب زن ــي در طن ــد. از طرف ــش ده ــد چابکــی را افزای ــي توان م
سیســتم عصبــي و عضلانــي تمریــن داده مي شــود و بــه دنبال آن 
عملکــرد بهتــر سیســتم عصبــي ســمپاتیک نیــز مــي توانــد اتفــاق 
ــه  ــد 7 هفت ــان دادن ــکاران )2013( نش ــوی و هم ــد )23(. پرت بیفت
ــرعت و  ــی دار س ــود معن ــه بهب ــر ب ــی منج ــاب زن ــات طن تمرین
چابکــی در دانــش آمــوزان پســر شــد )9(. گــزارش شــده اســت کــه 
ــا افزایــش میــزان فعالیــت کــودکان و بهبــود  عملکــرد ســرعت ب
عوامــل آمادگــی جســمانی آن هــا مرتبــط اســت )27،26(. نتایــج 
تحقیــق حاضــر نیــز حاکــی از بهبــود ســرعت دختــران دانــش آموز 
ــی و الاســتیک اســت.  ــاب زن ــات طن ــی پــس از دوره تمرین ابتدای
ــن  ــک دوره تمری ــق یافته هــای حاصــل از پژوهــش حاضــر ی طب
طنــاب زنــی و تمریــن الاســتیک موجــب بهبــود معنــی دار تــوان 
در دختــران دانــش آمــوز مقطــع ابتدایــی شــد. در واقــع تلفیــق دو 
ــن  ــد. در ای ــی ده ــش م ــوان را افزای ــدرت، ت ــرعت و ق ــه س مولف
تحقیــق نیــز بــا ایجــاد ایــن ســیکل در برنامــه تمرینــی و افزایــش 
ــال دارد  ــد. احتم ــاد گردی ــتری ایج ــوان بیش ــدرت، ت ــرعت و ق س
بازتــاب کششــي )بــه دلیــل تحریــک دوک هــاي عضلانــي( کــه 
ســازوکار عصبي-عضلانــي اصلــي درگیــر در انقبــاض واحدهــاي 
حرکتــي بیشــتر در هنــگام اجــراي حــرکات پلایومتریــک اســت، 
ــرح  ــي مط ــازوکار اصل ــوان س ــه عن ــز ب ــتیک نی ــن الاس در تمری
باشــد )28(. در همیــن راســتا، کلونــدي و همــکاران )2011( 
بهبــود معنــادار ارتفــاع پــرش عمــودي نســبت بــه پیــش آزمــون 
را بــا تمریــن پلایومتریــک مقاومتــی بــا کــش نشــان دادنــد )15(. 
گفتــه شــده کــه ســازوکار اثــر تمرینــات الاســتیک، بــه تغییــرات 
ــار  ــش ب ــي افزای ــوط اســت؛ یعن ــي مرب ــي عضلان ــدگاه عصب پیون
ــام  ــال پی ــان انتق ــاه شــدن زم ــات باعــث کوت ــوع تمرین ــن ن در ای
الکتریکــي در ســیناپس عصبي-عضلانــي و ذخیــرة انــرژي بالقــوة 
عضلــه در درون اجــزاي ارتجاعــي خــود و در نهایــت، بســیج ســریع 
ــر عضــلات  تارهــاي عضلانــي و هماهنگــي درون عضلانــي مؤث
موافــق و مخالــف مــي شــود )29(. نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان 
داد کــه هشــت هفتــه تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک موجــب 
بهبــود معنــی دار اســتقامت قلبــی عروقــی دختــران دانــش آمــوز 
ــوع  ــن ن ــذاری ای ــز اثرگ ــی نی ــات قبل ــه در مطالع ــود ک ــی ش م
ــت  ــده اس ــزارش ش ــی گ ــی عروق ــتقامت قلب ــر اس ــات ب تمرین
)9،30(. عــلاوه بــر ایــن، مکانیســم احتمالــی بــراي بهبــود قــدرت 
بیشــینه بــا تمریــن طنــاب زنــی و الاســتیک ممکــن اســت بهبــود 
ــۀ  ــود چرخ ــی بهب ــار عضلان ــدازة ت ــی و ان ــی عضلان هایپرتروف
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کشــش کوتــاه شــدن، افزایــش در بــرون ده نیــرو و میــزان توســعۀ 
ــی  ــی  عضلان ــود در ســازگاري هــاي عصب ــه وســیلۀ بهب ــرو ب نی
باشــد )31،32(. افزایــش قــدرت ممکــن اســت ناشــي از فراخوانــي 
هــم زمــان واحدهــاي حرکتــي بیشــتر بــراي عملــي معیــن باشــد 
ــراي  ــه ب ــي عضل ــاض و افزایــش توانای کــه موجــب تســهیل انقب
ــي  ــوي فراخوان ــي در الگ ــن افزایش ــود. چنی ــي ش ــرو م ــد نی تولی
ــش  ــا کاه ــف و ی ــي از توق ــد ناش ــي توان ــی م ــای حرکت واحده
تکانــه هــاي بازدارنــده باشــد کــه اجــازه فعــال شــدن هــم زمــان 
واحدهــای حرکتــی بیشــتري را مــي دهــد )33(. مکانیســم هــاي 
ــري  ــدام هــاي وت ــد ان ــي مانن مهــاري - دســتگاه عصبي-عضلان
گلــژي بــراي جلوگیــري از اعمــال نیــروي عضلانــي بیــش از حــد 
تحمــل اســتخوا ن هــا و بافــت هــاي همبنــد از اهمیــت زیــادي 
برخــوردار اســت، ایــن کنتــرل تنــش عضلانــی همــان مهــار خــود 
بــه خــودي اســت. زمانــي کــه تنــش اعمــال شــده روي وترهــاي 
عضلانــي و ســاختمان هــاي بافــت همبنــد داخلــي بیش از آســتانه 
ــرون هــاي حرکتــي  ــژي باشــد، ن ــدام هــاي وتــري گل تحمــل ان
آن عضلــه مهــار مــي شــود، ایــن واکنــش مهــار خــود بــه خــودي 
نــام دارد. تشــکیلات مشــبک ســاقه مغــز و قشــر مــخ هــر دو مــي 
ــد.  ــار دهن ــد و انتش ــروع کنن ــده را ش ــاي بازدارن ــه ه ــد تکان توانن
تمریــن مــي توانــد تکانــه هــاي بازدارنــده را بــه تدریــج کاهــش 
و یــا بــا آن مقابلــه کنــد و بــه عضلــه ایــن اجــازه را بدهــد تــا بــه 
ســطوح بالاتــري از قــدرت دســت یابــد. بنابرایــن افزایــش قــدرت 
ــد.  ــه دســت آی ممکــن اســت از طریــق کاهــش مهــار عصبــی ب
ایــن نظریــه بســیار جالــب توجــه اســت؛ زیــرا مــي توانــد بیانگــر 
ــا ایــن حــال  افزایــش قــدرت در نبــود هایپرتروفــي باشــد )34(. ب
نتایــج تحقیــق حاضــر بــا یافتــه هــای برخــی مطالعــات مخالــف 
ــه  ــه 12 هفت ــد ک ــان دادن ــکاران )2012( نش ــم و هم ــت. کی اس
تمرینــات بــا طنــاب تغییــر معنــاداری در آمادگــی جســمانی دانــش 
ــروه  ــا گ ــه ب ــی در مقایس ــروه تجرب ــطه )گ ــع متوس ــوزان مقط آم
ــکاران )2009(   ــون و هم ــد )8(. کارلس ــی کن ــاد نم ــرل( ایج کنت
ــادار  ــود معن ــدم بهب ــز ع ــکاران )2008( نی ــون و هم ــک کلنت و م
ــزارش  ــا کــش گ ــک ب ــن پلایومتری ــتفاده از تمری ــا اس ــوان را ب ت
ــان  ــکاران )2016( نش ــارگات و هم ــن ت ــد )35،36(. همچنی کردن
ــی  ــرعت و چابک ــر س ــی ب ــاب زن ــات طن ــه تمرین ــد 12 هفت دادن
دختــران والیبالیســت تاثیــر معنــی داری دارد )37(، احتمــالا دلیــل 
عــدم معنــی داری عوامــل فــوق مــی توانــد ســطح آمادگــی پایــه 
آزمودنــی هــای باشــد زیــرا در تحقیــق آن هــا دختــران فعــال مورد 
بررســی قــرار گرفتنــد کــه امادگــی بدنــی بالایــی داشــتند. جهرمی 
و همــکاران )2015( نیــز گــزارش کردنــد کــه 15 هفتــه تمرینــات 

طنــاب زنــی بــر ســرعت دختــران دانــش امــوز 9 الــی 10 ســاله 
تاثیــر نــدارد )38(، از دلایــل احتمالــی ایــن ناهمخوانــی مــی تــوان 
بــه تفــاوت در نــوع آزمودنــی هــا، شــدت و مــدت فعالیــت ورزشــی، 
تغذیــه، ســن، نــژاد، و جنــس اشــاره نمــود. پاســخ هــای مختلف به 
ورزش ممکــن اســت بــا ارتبــاط منفــی بیــن توانایــی هــای حرکتی 
توضیــح داده شــود. در مجمــوع نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد  
کــه هــر دو نــوع تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک اجــرا شــده 
ــی  ــی حرکت ــمانی و آمادگ ــی جس ــش  آمادگ ــا افزای ــد ب ــی توان م
ــب  ــابه، موج ــازوکارهای مش ــق س ــوز از طری ــش آم ــران دان دخت
ارتقــاء عملکــرد و تندرســتی آن هــا گــردد و ایــن نتایــج پیشــرفت 
عملکــرد در آزمــون هــای آمادگــی جســمانی و آمادگــی حرکتــی 
مشــاهده شــده در دختــران بــه دنبــال دوره تمرینــات را توضیح می 
دهــد. از جملــه محدودیــت هــای تحقیــق حاضــر مــی تــوان بــه 
تعمیــم نتایــج بــه جمعیــت مشــابه اشــاره کــرد. از طرفــی، دیگــر 
عوامــل آمادگــی جســمانی همچــون پاســخ هماهنگــی و ســرعت 
عکــس العمــل ارزیابــی نشــد کــه مــی توانســت بــه نتیجــه گیــری 
بهتــر و درک بیشــتر کمــک نمایــد. عــلاوه بــر ایــن بلــوغ جنســی 
ــه حجــم  ــا توجــه ب ــرار نگرفــت کــه ب ــران مــورد بررســی ق دخت
ــون  ــوغ ممکــن اســت در آزم ــران در ســن بل ــی دخت ــالای چرب ب
هــای آمادگــی جســمانی بــه ویــژه تــوان انفجــاری ضعیــف باشــند.

نتیجه گیری 
بــه طــور خلاصــه، نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات 
طنــاب زنــی و الاســتیک مــی توانند باعــث بهبــود عوامــل آمادگی 
ــی  ــاوت معن ــن، تف ــوع تمری ــرات دو ن ــن اث ــوند و بی جســمانی ش
داری وجــود نــدارد. بــه نظــر مــی رســد بــا توجــه بــه اثــرات مثبــت 
تمرینــات طنــاب زنــی و الاســتیک بــر عوامــل آمادگــی جســمانی 
دانــش آمــوزان ابتدایــی و بــا توجــه بــه امکانــات نســبتا ارزان برای 
ــال در  ــی فع ــبک زندگ ــاد س ــت ایج ــا، جه ــن ورزش ه ــام ای انج
ــورد اســتفاده  ــد م ــی توانن ــات م ــوع تمرین ــن ن ــوزان ای ــش آم دان

قــرار گیرنــد. 

سپاسگزاری
بدیــن وســیله از کلیــه ي افــرادي کــه در انجــام تحقیــق حاضــر 
ــي مــي شــود. ــه تشــکر و قدردان ــد، صمیمان همــکاري داشــته ان

تعارض منافع
هیچگونــه تعــارض منافــع در اجــراي ایــن پژوهــش وجــود نداشــته 
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