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 ای و پو ستایتعادل ا ی،و زانو بلند بر استقامت و قدرت عضلان گزاگیز یطناب زن ناتیهفته تمر ۸ ریتاث

 دختران دانش آموز متوسطه اول

 

 b*، زهرا سایه وندaشادی مشفق
a ایرانملایر، آزاد اسلامیدانشگاه  ،ملایر واحد ،فیزیولوژی ورزشی کارشناسی ارشد ، 

b ایران ملایر، آزاد اسلامیدانشگاه  ،ملایر واحد، تربیت بدنیگروه  یاراستاد ، 
 

 :چکیده

 پویا   و  ایستا  تعادل  عضلانی،  قدرت  و  استقامت  بر  بلند  زانو  و  زیگزاگ  زنیطناب  تمرینات  هفته  ۸  تأثیر  هدف  با   حاضر  پژوهش

  زنیطناب )  آزمایش  گروه  دو  با(  آزمونپس   و  آزمونپیش )  تجربی  نیمه   نوع  از  پژوهش  روش.  شد  انجام  اول  متوسطه  آموزدانش  دختران

 در   ملایر  شهرستان  اول  متوسط  دختر  آموزاندانش  ی کلیه   شامل   پژوهش  آماری   جامعه .  بود  کنترل   گروه  یک  و(  بلند  زانو  و  زیگزاگ

 صورت به   سپس  و  انتخاب(  ای مرحله  ای خوشه)  تصادفی  صورتبه  نفر  45  تعداد  هاآن  میان  از  که  بودند   سال  15  تا  13  سنی  دامنه

  راه  نیز  و  رفتن  راه  و  شدن  بلند  های آزمون  با  پویا  تعادل  برگ،  و  استورک  های آزمون  با  ایستا  تعادل.  گرفتند  قرار  گروه  سه  در  تصادفی

  هالتر،  با  سینه  پرس  هالتر،  با  سرشانه  پرس  حرکات  بار  10  برای   بیشینه  تکرار  یک  آزمون  با  عضلانی  قدرت  پنجه،  به  پاشنه  رفتن

 از   حاصل  نتایج.  شدند  سنجش  سوئدی   شنا  و  پلانک  ساید  کرانچ،  های آزمون   با  عضلانی  استقامت  و  هالتر  با  ددلیفت  و  هالتر  با  اسکات

 عضلانی،  استقامت  بر  زانوبلند  زنیطناب  نیز  و  زیگزاگ  زنیطناب  تمرینات  هفته  ۸  که   داد  نشان  واریانس  تحلیل  و  کواریانس  تحلیل

 زنی   طناب  تمرینات  که  بطوری   ،(P <0.05) داشتند  تأثیر  اول  متوسطه   آموزدانش  دختران  پویای   و  ایستا  تعادل  عضلانی،  قدرت

  این   همچنین  و  کند  پیدا  معناداری   و  چشمگیر  رشد  آموزان  دانش  عضلانی  قدرت  و  استقامت  سطح  که   شدند  سبب  زانوبلند  و  زیگزاگ

  و   استقامت  متغیرهای   در  که  شد  مشخص  همچنین.  کردند  تقویت  آموزان  دانش  در   را  ایستا  و  پویا  تعادل  میزان  تمرینات،  دسته  دو

  بین  معناداری   تفاوت   خصوص  این  در  و  بود  زیگزاگی  زنیطناب  گروه  از  بیشتر  زانوبلند   زنیطناب  گروه  میانگین  عضلانی،  قدرت

  بیشتری  نمرات  زیگزاگ  زنیطناب  گروه  پویا،  و  ایستا  تعادل  متغیرهای   در  که  حالی  در  داشت،  وجود  زانوبلند  و  زیگزاگ  تمرینات

 .(P <0.05) نمود کسب  زانوبلند زنیطناب گروه به  نسبت
 

 پویا و ایستا تعادل عضلانی، قدرت و استقامت  زانوبلند،  و زیگزاگی زنیطناب کلمات کلیدی:
 

 مقدمه -1
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 مقدمه 

ویژه در دختران، شاهد افزایش مشکلات جسمانی امروزه با تغییرات سبک زندگی و کاهش فعالیت بدنی در میان نوجوانان، به 

به کاهش قدرت   توانیماین مشکلات  ازجمله(. 2020، 1تحرکی در این گروه سنی هستیم )اسمیت و جانسونو روانی ناشی از کم 

ی اساسی در جهت بهبود عملکرد ورزشی و هار یمتغها  کرد، این در حالی است که این ویژگی  اشارهعضلانی، استقامت و تعادل  

توانند  دهند که تمرینات ورزشی می (. تحقیقات نشان می 2021و همکاران،    2روند )برون کیفیت زندگی در این سنین به شمار می 

،  3های جسمانی معرفی شوند )میلرروشی در جهت ارتقاء سلامت و توانایی   عنوانبه ها را بهبود بخشند و  مؤثری این ویژگی  طوربه

تحرکی قرار دارند، ضروری  طور خاص در معرض خطرات ناشی از کم بنابراین با توجه به اینکه نوجوانان در حال حاضر به ؛  (2019

های ورزشی مؤثری برای حل این دسته از مشکلات نوجوانان طراحی و اجرا شود و این در حالی است که در ادبیات است که برنامه 

آموز وجود ندارد  پژوهشی، اطلاعات کافی درباره اثرات خاص تمرینات ورزشی بر استقامت، قدرت عضلانی و تعادل دختران دانش

 (. 2022، 4)گارسیا و لی 

های است. قدرت عضلانی نقشی کلیدی در انجام فعالیت   5مشکلات در دختران نوجوان کاهش قدرت عضلانی  نی ترعیشا  ازجمله 

تواند شامل کاهش توانایی تواند بر عملکرد جسمانی افراد تأثیر منفی بگذارد. این تأثیرات میروزانه و ورزشی دارد و کاهش آن می 

، چنین  جهیدرنتدیدگی، کاهش استقامت و ناتوانی در حفظ تعادل بدن باشد.  در انجام حرکات فیزیکی ساده، افزایش خطر آسیب

های ورزشی و حتی در انجام کارهای روزمره با مشکلات بیشتری کاهشی ممکن است، موجب شود که دختران نوجوان در فعالیت

مستقیم بر    طوربه (. قدرت عضلانی  2020،  6ویلیامزکنند )توانند تولید  مواجه شوند. قدرت عضلانی حداکثر نیرویی که عضلات می

( در تعریف  2015)  ۸(. هاف و تریپلت2021،  7تواند کیفیت زندگی را بهبود بخشد )تامسونگذارد و می عملکرد ورزشی تأثیر می 

قدرت عضلانی بیان داشتند که قدرت عضلانی به توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات برای تولید نیروی حداکثری در یک انقباض  

شود و شود. این توانایی معمولاً در حرکات کوتاه و شدید، مانند بالا بردن وزنه سنگین یا پرش عمودی، سنجیده می واحد گفته می 

دهند که  عضلانی و نوع تمرینات بدنی است. تحقیقات نشان می -اندازه عضله، هماهنگی عصبی  ازجملهوابسته به عوامل مختلفی  

 (2021همکاران،  و 9توانند به افزایش توده عضلانی و بهبود عملکرد روزمره کمک کنند )جانسونتمرینات قدرتی می 

تر عنوان شده، علاوه بر کاهش قدرت عضلانی، معضل دیگری که دختران جوان در دوران رشد و تحت تأثیر که پیش  طورهمان

با  طور مستقیم  تواند به است. این مشکل می   10پیشرفت فناوری و کاهش تحرک با آن مواجه هستند، کاهش تعادل ایستا و پویا
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های اخیر، کاهش  های بدنی و افزایش زمان نشستن و استفاده از وسایل الکترونیکی ارتباط داشته باشد. در سال کاهش فعالیت 

تواند ویژه در میان دختران تبدیل شده است. این امر می های مرتبط با سلامتی نسل نوجوان، بهترین چالشتعادل به یکی از مهم 

های روزمره و ورزشی شود. تعادل ایستا، مانند ایستادن دیدگی و کاهش عملکرد جسمانی در فعالیت منجر به افزایش ریسک آسیب

(. تعادل ایستا به کنترل و پایداری  2019،  11بر روی یک پا به معنای توانایی حفظ موقعیت بدن در حالت ثابت اشاره دارد )اندرسون

(. تعادل پویا، به معنای توانایی حفظ تعادل در حین حرکت است که برای 2022های غیر پویا اشاره دارد )گارسیا و لی،  در موقعیت 

خاص، تعادل پویا شامل کنترل حرکت   طوربه (. 2022ی ضروری است )گارسیا و لی، امؤلفه های روزمره ورزشکاران و انجام فعالیت 

ویژه تمرینات  ها حاکی از آن است که تمرینات منظم ورزشی، به (. یافته 2021،  12باشد )برونهای ورزشی میدر حین انجام فعالیت 

تمرینات ورزشی و بهبود    واقعبه تواند در پیشگیری و کاهش مشکلات ناشی از عدم تعادل مؤثر باشد.  مختص تقویت تعادل، می 

( جانسون و همکاران  2021دیدگی کمک کنند )تامسون،  به حفظ تعادل ایستا و پویا و کاهش خطر آسیب   تواندیم عملکرد ورزشی  

در پژوهش خود، نوجوانان   هاآن( نیز در همین راست به بررسی تأثیر تمرینات ورزشی منظم بر تعادل نوجوانان پرداختند.  201۸)

هفته تمرینات خاصی برای بهبود تعادل ایستا و پویا    ۸دختر را به دو گروه تمرینی و کنترل تقسیم نمودند. گروه تمرینی به مدت  

گروه کنترل تغییر معناداری   کهیدرحالتوجهی در هر دو نوع تعادل داشتند،  انجام دادند. نتایج نشان داد که گروه تمرینی بهبود قابل 

 کند که تمرینات ورزشی نقش مهمی در بهبود تعادل ایستا و پویا دارند.نداشت. این نتایج تأیید می 

ی برخوردار  اژهیومهم جسمانی دیگری که در نوجوانان از اهمیت   مؤلفهقدرت عضلانی و تعادل ایستا و پویا،    مؤلفهعلاوه بر دو  

، 13. استقامت عضلانی به توانایی بدن در حفظ فعالیت فیزیکی برای مدت طولانی اشاره دارد )داویسباشد ی ماست، استقامت عضلانی  

( که این دو جنبه 2020،  14عروقی در تأمین اکسیژن در این مدت حیاتی است )اسمیت -ویژه، توانایی سیستم قلبی  طورو به   (201۸

 مدت دارند.های طولانیتأثیرات متقابلی بر توانایی بدن در انجام فعالیت  باهم

استقامت و قدرت عضلانی و تعادل ایستا و پویا متغیرهای ضروری برای    مؤلفهبا توجه به آنچه که عنوان شد دریافتیم که چهار  

ی زندگی و  هات ی فعالبا شور و حال بیشتری به    هاآن  کند یمکمک    هامؤلفه این    چراکهدر نوجوانان است،    ژهیوبه  تیف یباک زندگی  

نقش دارد،   هامؤلفه در بهبود این    آنچهی در بین همسالان و خانواده خلق نمایند، اما  ترت یف یباکروزمره خود بپردازند و ارتباطات  

 پرداخت.   هاآنتمرینات ساده و در دسترسی هست که بتوان با فضای محدود زندگی شهری امروزی به    ژهیوبه انجام تمرینات ورزشی  

ورزشی    های بررس تمرینات  که  است  داده  هوازی    خصوصبهنشان  ایستای    تواندیمتمرینات  تعادل  و  عضلانی  استقامت  بر 

آموز مقطع متوسطه نشان داد که دختر دانش  50( در مطالعه خویش بر روی  1399)  زادهکریمآموزان دختر کمک نماید.  دانش

( نیز در مطالعه خود به بررسی  1399. جعفری )شودیمتمرینات هوازی باعث بهبود معنادار در استقامت عضلانی و تعادل ایستا  

آموزان دختر پرداخت. آنها نشان دادند که  تأثیر تمرینات ترکیبی هوازی و قدرتی بر قدرت عضلانی و تعادل ایستا و پویا در دانش 

تمرینات هوازی، تمرینات طناب   نیمؤثرتر   ازجملهتمرینات ترکیبی باعث افزایش قدرت عضلانی و بهبود تعادل ایستا و پویا شد.  

عروقی کمک نماید و باعث افزایش ظرفیت هوازی در  -مستقیم به بهبود استقامت قلبی  طوربهتوانند  زنی است، این تمرینات می
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نیز در مطالعه خویش  201۸(. اسمیت )2020نوجوانان شوند )اسمیت و جانسون،   تأثیر تمرینات طناب   باهدف (  بر  بررسی  زنی 

هفته نشان داد که تمرینات    ۸دختر( به مدت    20پسر و    20نوجوان )  40عروقی و قدرت عضلانی نوجوانان با بررسی،  -استقامت قلبی

 عروقی و قدرت عضلانی را بهبود بخشید. -طور معناداری استقامت قلبیزنی به طناب

بیان داشت که تمرینات هوازی مانند طناب زنی، می 2021گارسیا ) نیز  تقویت   رابهیزتواند موجب بهبود تعادل پویا شود،  ( 

( نیز در همین راستا به بررسی تأثیر تمرینات هماهنگی بر  1400همکاران )و    ی زکو  کند.هماهنگی و کنترل حرکتی کمک می

آموز متوسطه پرداخت. پژوهش آنها نشان داد که تمرینات طناب  دختر دانش  20تنه بر روی  تعادل پویا و استقامت عضلات پایین 

تواند موجب بهبود تعادل  و تقویت عضلات می   دینمای می در تعادل پویا و استقامت عضلانی ایجاد  توجهقابل زنی زیگزاگ بهبود  

(. تقویت عضلات پایینی بدن  2021های بدن خواهند بود )تامپسون،  تر قادر به کنترل بهتر موقعیت عضلات قوی   چراکهایستا شود،  

تر باعث حفظ  تر و با استقامت( و عضلات قوی 2021تواند موجب افزایش قدرت عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی شود )جانسون،  می 

تمرینات زانو بلند بر قدرت و تعادل   ر یتأث( به بررسی  2021(. تامسون )2019،  15)میلر  شوند ی مهای مختلف  تعادل بدن در موقعیت 

هفته انجام شد. نتایج آنها    ۸طور هفتگی )شامل طناب زنی و ...( به مدت  نوجوانان دختر پرداختند. در این مطالعه، تمرینات به

 کنندگان بود.حاکی از افزایش معنادار در تعادل و قدرت بدنی شرکت 

تواند موجب تقویت هماهنگی و کنترل حرکتی  ی مختلف تمرینات طناب زنی زیگزاگ میهاپژوهش ی بر اساس نتایج طورکلبه

تمرینات    میپردازیمدر نوجوانان شود. تمرینات طناب زنی زیگزاگ انواع مختلفی دارد، اما آنچه که در مطالعه حاضر به بررسی آن  

طناب زنی زیگزاگ و زانو بلند است. تمرینات طناب زنی زیگزاگ نوعی فعالیت هوازی است که شامل تغییرات سریع در جهت و  

 عنوان به ( این تمرینات طناب زنی زیگزاگ  2020تواند به بهبود استقامت و قدرت عضلانی کمک کند )تامپسون،  سرعت است و می

 (. 2020سوز در نوجوانان شناخته شده است )تامپسون، عروقی و کالری -برای افزایش ظرفیت قلبی مؤثریک روش 

کشند و تمرینات طناب زنی زیگزاگ، با توجه به تغییرات سریع جهت و حرکات مداوم، عضلات اندام تحتانی را به چالش می

شوند. این تمرینات علاوه بر افزایش قدرت عضلانی، به تقویت تعادل، هماهنگی و توان عضلات باعث بهبود استقامت عضلانی می 

بنابراین، طناب زنی زیگزاگ به دلیل درگیر کردن مداوم عضلات، تأثیر مثبتی بر افزایش استقامت  ؛  کنند در مقابل خستگی کمک می

تنها به تقویت عضلات (. تمرینات طناب زنی زانو بلند نوعی تمرین هوازی است که نه 2020اسمیت و همکاران،  دارد )عضلانی  

عنوان یک  عروقی و افزایش ضربان قلب نیز منجر شود. این تمرین به -تواند به بهبود توان قلبیکند بلکه می پایینی بدن کمک می

عنوان یک فعالیت  ( این تمرین به 201۸،  16شود )هالی و پاوردر نظر گرفته می   اندامتناسب روش مؤثر برای سوزاندن کالری و افزایش  

تنها بر روی استقامت عضلانی تمرکز دارد، بلکه به بهبود تعادل و هماهنگی حرکتی نیز شود که نه فیزیکی ترکیبی شناخته می 

طور توانند به های عضلانی مختلف، تمرینات طناب زنی زانو بلند میکند. با افزایش شدت حرکات و درگیر کردن گروهکمک می

توانند باعث تقویت عضلات (. تمرینات زانو بلند می2015مؤثری به بهبود عملکرد ورزشی کمک کنند )امسی اردل و همکاران،  

  50( بر روی 2020همکاران )ای توسط برون و (. مطالعه 2020کند )اندرسون، مرکزی بدن شوند که به حفظ تعادل پویا کمک می

 
15.Miller 
16 .Powers & Howley 
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زنی بود، بر استقامت و قدرت شامل حرکات زانو بلند و طناب   که  17ورزشکار نوجوان انجام شد تا تأثیر تمرینات تناوبی با شدت بالا 

طور معناداری استقامت و قدرت عضلانی را در  عضلانی بررسی نماید و این پژوهش نشان داد که تمرینات تناوبی با شدت بالا به 

 . دیبخشی م ورزشکاران نوجوان بهبود 

های فیزیکی نوجوانان، خلأ آشکاری های متعدد در زمینه تأثیر تمرینات بدنی بر تواناییپژوهش  باوجوداین در حالی است که  

آموز نوجوان وجود  در بررسی تأثیر تمرینات طناب زنی زیگزاگ و زانو بلند بر استقامت، قدرت عضلانی و تعادل در دختران دانش

ویژه در مورد ترکیب تمرینات هوازی و قدرتی که به بهبود  تنها در رابطه با تمرینات بدنی عمومی، بلکه بهدارد. این کمبودها نه 

کنند، مشهود است. عدم وجود تحقیقات تجربی و کاربردی در این زمینه  عروقی و قدرت عضلانی کمک می -همزمان استقامت قلبی

نیازهای خاص جسمانی دختران نوجوان شود. این مسمی  از  باعث می تواند، منجر به عدم شناخت کامل  برنامه ئله  های شود که 

تحقیقات    واقعبههای بهبود سلامت جسمانی و روانی از دست برود.  ورزشی بهینه و متناسب برای این گروه طراحی نشده و فرصت 

های خاص تمرینی مانند  تر ترکیب کلی ورزش بر سلامت جسمانی متمرکز هستند، اما نیاز به بررسی دقیق   راتیتأثموجود بیشتر بر  

تواند به عدم  ای منسجم در این حوزه می شود و نبود مطالعهقدرتی بیشتر حس می -و تمرینات هوازی   تمرینات طناب زنی، زانو بلند 

های ورزشی مناسب برای این گروه سنی با  ، طراحی و اجرای برنامهجهیدرنتشناخت کامل از مزایای این تمرینات منجر شود و  

 (. 2021چالش مواجه گردد )برون و همکاران، 

قرار گرفته است.    موردتوجهویژه دختران، بیشتر  های اخیر، اهمیت ورزش برای سلامت جسمانی و روانی نوجوانان، به در سال 

توانند بر استقامت و قدرت عضلانی و تعادل ایستا و پویا مؤثر باشند.  اش، میزنی زیگزاگ، به دلیل تأثیرات چندجانبه تمرینات طناب

بُعد را بررسی کرده و مطالعات محدودی به تأثیرات ترکیبی این تمرینات پرداخته، بیشتر پژوهشحالنیباا اند. این ها تنها یک 

پردازد  آموز می زنی زیگزاگ و زانو بلند بر استقامت، قدرت عضلانی و تعادل دختران دانشهفته تمرینات طناب  ۸مطالعه به بررسی اثر  

تا به بهبود سلامت جسمی و روانی این گروه کمک کند. با توجه به اهمیت استقامت و قدرت عضلانی و همچنین تعادل ایستا و  

  سؤالآموزان، محقق در این مطالعه به دنبال پاسخگویی به این  پویا در بهبود عملکرد فیزیکی و ارتقاء سلامت عمومی دختران دانش

 آموز دانشهفته تمرینات طناب زنی زیگزاگ و زانو بلند بر استقامت و قدرت عضلانی و تعادل ایستا و پویا دختران    ۸است که چگونه  

 دارد؟  ریتأثمتوسطه اول 
 

 روش پژوهش 

آزمون با دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل اجرا شد. جامعه آماری شامل پس-آزمونتجربی با طرح پیش روش نیمه این پژوهش به 

دانش  دامنه سنی  کلیه  در  ملایر  اول شهرستان  متوسطه  مقطع  آن  15تا    13آموزان دختر  میان  از  که  بود  به   45ها  سال  روش نفر 

زنی زانوبلند نفر(، طناب   15زنی زیگزاگ )طور تصادفی در سه گروه طنابای انتخاب و سپس به ای مرحلهگیری تصادفی خوشه نمونه 

ناهنجاری نفر( قرار گرفتند. معیارهای ورود شامل دامنه سنی تعیین   15نفر( و کنترل )  15) اسکلتی  -های عضلانیشده، عدم سابقه 

ای خروج نیز شامل عدم تمایل به ادامه شرکت در جلسات ورزشی و غیبت  براساس فرم خوداظهاری و رضایت کتبی والدین بود. معیاره

 .بیش از دو جلسه تعریف شد
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آزمون متغیرهای پژوهش در  وپرورش و مدیران مدارس، پیش نامه از دانشگاه آزاد اسلامی ملایر و هماهنگی با آموزشپس از اخذ معرفی

ایستد و هر سه گروه انجام شد. تعادل ایستا با دو روش ارزیابی شد: آزمون استورک که در آن آزمودنی با پای برهنه روی یک پا می 

(، و مقیاس تعادلی برگ  %۸7شود )پایایی  گاه یا تماس پای آزاد با زمین ثبت می جایی پای تکیهزمان حفظ تعادل تا زمان جابه مدت

(. تعادل پویا نیز با دو آزمون سنجیده شد: آزمون بلندشدن 56برای هر آیتم )حداکثر نمره    4تا    0آزمون با امتیازدهی  خرده  14شامل  

(، 0.92نشیند )اعتبار  وبرگشت طی کرده و مجدداً میوی صندلی بلند شده، مسافت سه متری را رفترفتن که در آن آزمودنی از رو راه

کند. قدرت عضلانی با استفاده از آزمون یک  گام در مسیر مستقیم را ارزیابی می  15رفتن پنجه که توانایی راهبهرفتن پاشنه و آزمون راه

تکرار بیشینه برای حرکات پرس سرشانه، پرس سینه، اسکات و ددلیفت با هالتر و فرمول برزیسکی محاسبه شد. استقامت عضلانی نیز 

گیل شامل کرانچ )برای ارزیابی استقامت عضلات فلکسور تنه(، ساید پلانک راست و چپ )برای فلکسورهای های عملکردی مکبا آزمون 

 .گیری شدجانبی تنه( و شنای سوئدی اندازه 

کردن دقیقه گرم   10دقیقه اجرا شد. هر جلسه شامل    45جلسه در هفته و هر جلسه    3هفته،    ۸زنی به مدت  برنامه تمرینی طناب

دقیقه سردکردن   5زنی و  دقیقه تمرینات اصلی طناب   20های ابتدایی،  دقیقه فعالیت   10عمومی با حرکات کششی، جنبشی و جهشی،  

طور متناوب به سمت چپ و راست حرکت دادند و در گروه زانوبلند از ترکیب پرش کنندگان طناب را بهبود. در گروه زیگزاگ، شرکت 

صورت تدریجی افزایش یافت. قبل از ها بهو بالابردن متناوب زانوها استفاده شد. به دلیل ثابت بودن زمان در هر جلسه، تعداد پرش

های از یادگیری کامل، تمرینات آغاز شد. گروه کنترل در این مدت فعالیت   آموزان توسط مربی آموزش دیدند و پسشروع برنامه، دانش

آزمون در هر سه گروه  آزمون مشابه پیش هفته، پس   ۸کلاسی و معمولی خود را انجام دادند و از برنامه تمرینی بهره نبردند. پس از پایان  

 در کل پروتکل تمرینی طناب زنی به شرح ذیل است:  .آوری شدها جمعاجرا و داده
 ( 1395: پروتکل طناب زنی )نوروزی و همکاران، 1-3جدول 

 هفته 
 گرم کردن 

 دقیقه( 10) 
 زمان طناب زنی تکرار 

بین  استراحت  زمان 

 تکرارها
 دقیقه( 5سردکردن ) 

1 

آرام دویدن، حرکات کششی و 

 طناب زدن آرام

 استراحت هیثان 10 ثانیه فعالیت 10 6

حرکات  دویدن،  آرام 

 کششی 

 ثانیه استراحت 25 ثانیه فعالیت 15 6 2

 ثانیه استراحت 45 ثانیه فعالیت 20 ۸ 3

 ثانیه استراحت  60 ثانیه فعالیت 25 ۸ 4

 ثانیه استراحت 90 ثانیه فعالیت 30 10 5

 ثانیه استراحت 120 ثانیه فعالیت 35 10 6

 ثانیه استراحت 150 ثانیه فعالیت 40 12 7

 ثانیه استراحت 1۸0 ثانیه فعالیت 45 12 ۸

 

 یافته های پژوهش 
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 که   داد  نشان  نتایج.  گرفت  قرار  ارزیابی  مورد  ویلک-شاپیرو  آزمون  از  استفاده  با  هاداده   توزیع  بودن  نرمال   ها،فرضیه  تحلیل  از  پیش  پژوهش،  این  در

 امکان   و  هاداده  نرمال   توزیع  دهندهنشان  که  ،( p  <  05/0)   بود   05/0  از  بیشتر  آزمونپس   و  آزمونپیش  در  پژوهش  متغیرهای   تمامی  معناداری   سطح

  متغیرهتک   کوواریانس  تحلیل  آزمون  های فرضپیش  برقراری   از  اطمینان  از  پس.  باشدمی  هافرضیه  تحلیل  برای   پارامتریک  های آزمون  از  استفاده

 برابری   و  کمکی،  و  وابسته  متغیر  بین  خطی  رابطه   وجود  رگرسیون،  های شیب  همگنی  ها،داده  توزیع  بودن  نرمال   متغیرها،  مقیاس  سنجش  شامل

  وابسته   متغیرهای   بر  زنیطناب  تمرین  نوع  دو  هر  تأثیر  برای   کوواریانس  تحلیل  نتایج  خلاصه  1  جدول .  شد  انجام  هاداده  آماری   تحلیل   ها،واریانس 

 .دهدمی نشان را پژوهش

 

 زنی بر متغیرهای وابسته متغیره برای تأثیر تمرینات طناب. نتایج تحلیل کوواریانس تک1جدول 

 فرضیه 
 متغیر وابسته  متغیر مستقل 

مجموع 

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
 Fآماره 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر

1 
هفته تمرینات  ۸

 زنی زیگزاگ طناب

استقامت عضلانی  

)آزمون شنا  

 سوئدی(

53/4۸ 1 53/4۸ 037/172 001/0 ۸64/0 

هفته تمرینات  ۸ 2

 زنی زیگزاگ طناب
 651/0 001/0 406/50 605/۸2 1 605/۸2 قدرت عضلانی

هفته تمرینات  ۸ 2

 زنی زیگزاگ طناب

تعادل ایستا )آزمون 

 برگ(
۸۸7/۸1۸ 1 ۸۸7/۸1۸ 31/397 001/0 936/0 

3 
هفته تمرینات  ۸

 زنی زیگزاگ طناب

تعادل پویا )آزمون 

راه رفتن پاشنه به 

 پنجه(

301/111 1 301/111 649/11۸ 001/0 ۸15/0 

4 
هفته تمرینات  ۸

 زنی زانوبلندطناب

استقامت عضلانی  

)آزمون شنا  

 سوئدی(

975/353 1 975/353 27۸/204 001/0 ۸۸3/0 

هفته تمرینات  ۸ 5

 زنی زانوبلندطناب
 7۸7/0 001/0 ۸16/99 159/340 1 159/340 قدرت عضلانی

هفته تمرینات  ۸ 6

 زنی زانوبلندطناب

تعادل ایستا )آزمون 

 برگ(
03/1۸1 1 03/1۸1 3۸4/9۸ 001/0 7۸5/0 

7 
هفته تمرینات  ۸

 زنی زانوبلندطناب

تعادل پویا )آزمون 

راه رفتن پاشنه به 

 پنجه(

225/49 1 225/49 ۸22/59 001/0 6۸9/0 
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زنی زیگزاگ تأثیر معناداری بر هفته تمرینات طناب ۸شود، نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که مشاهده می  1همانطور که در جدول 

، در ۸27/0و اندازه اثر   p= 0/001 و  F= 128/715 آموز متوسطه اول داشت. در آزمون کرانچ بااستقامت عضلانی دختران دانش

و اندازه  p= 0/001 و F= 172/037 ، و در آزمون شنا سوئدی با7۸7/0  و اندازه اثر p= 0/001 و F= 99/99 آزمون ساید پلانک با

مداخله دهنده تأثیر قوی این  تفاوت معناداری بین گروه تجربی و کنترل مشاهده شد. اندازه اثر بالا در هر سه آزمون نشان  ۸64/0اثر  

زنی زیگزاگ بر قدرت عضلانی بود که هفته تمرینات طناب   ۸ها حاکی از تأثیر معنادار  بر استقامت عضلانی است. همچنین تحلیل داده

 .شوددرصد از واریانس قدرت عضلانی توسط این مداخله تبیین می   65نشان داد که    0/651و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 50/406 با

 =F زنی زیگزاگ تأثیر معناداری بر این متغیر داشت. در آزمون استورک بادر خصوص تعادل ایستا، نتایج نشان داد که تمرینات طناب

بهبود معناداری   0/936و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 397/31 ، و در آزمون برگ با۸71/0و اندازه اثر   p= 0/001 و  182/015

دهنده تأثیر چشمگیر این نوع تمرین  کند، نشاندرصد از واریانس را تبیین می   94مشاهده شد. اندازه اثر بسیار بالا در آزمون برگ که  

زنی زیگزاگ بر تعادل پویا نیز تأثیر معناداری داشت،  بر تعادل ایستا است. علاوه بر این، تحلیل کوواریانس نشان داد که تمرینات طناب

، و در آزمون راه رفتن پاشنه به پنجه 0/729و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 72/789 به طوری که در آزمون بلند شدن و راه رفتن با

 .بهبود معناداری حاصل شد 0/۸15و اندازه اثر  p= 0/001 و F= 118/649 با

زنی زانوبلند نشان داد که این نوع تمرین تأثیر معناداری بر استقامت عضلانی دارد. نتایج آزمون ها در مورد تأثیر تمرینات طنابیافته

، و ۸96/0و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 232/688 ، آزمون ساید پلانک با۸95/0و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 229/657 کرانچ با 

دهنده تفاوت معنادار بین دو گروه بود. اندازه اثر بسیار بالا نشان   ۸۸3/0و اندازه اثر   p= 0/001 و  F= 204/278 آزمون شنا سوئدی با

تر این نوع تمرین نسبت به تمرینات زیگزاگ  کند، حاکی از تأثیر قوی درصد از واریانس را تبیین می   90ها که حدود  در تمامی آزمون

 =p و F= 99/816 زنی زانوبلند تأثیر معناداری بر قدرت عضلانی نشان داد که بابر استقامت عضلانی است. همچنین تمرینات طناب

 .شوددرصد از تغییرات قدرت عضلانی توسط این مداخله تبیین می  79دهد ، نشان می 0/7۸7و اندازه اثر  0/001

 زنی زانوبلند بود، به طوری که در آزمون استورک بانتایج تحلیل کوواریانس در مورد تعادل ایستا حاکی از تأثیر معنادار تمرینات طناب

F= 54/446 و p= 0/001   و در آزمون برگ با0/66۸و اندازه اثر ، F= 98/384 و p= 0/001   بهبود معناداری   7۸5/0و اندازه اثر

زنی زانوبلند تأثیر معناداری داشت، به نحوی که نتایج آزمون بلند شدن و راه مشاهده شد. در خصوص تعادل پویا نیز تمرینات طناب

و اندازه اثر  p= 0/001 و  F= 59/822 ، و آزمون راه رفتن پاشنه به پنجه با615/ 0و اندازه اثر   p= 0/001 و F= 43/17 رفتن با

 .دهنده بهبود معنادار در گروه تجربی بودنشان  0/6۸9

بر تمامی متغیرهای وابسته شامل های این پژوهش نشان داد که هر دو نوع تمرین طناببه طور خلاصه، یافته زنی تأثیر معناداری 

اندازه اثر در اکثر موارد بالا تا بسیار بالا بود که  .(p= 0/001) استقامت عضلانی، قدرت عضلانی، تعادل ایستا و تعادل پویا داشتند

زنی زانوبلند اندازه اثر بیشتری در استقامت دهنده تأثیر قوی این مداخلات است. مقایسه دو نوع تمرین نشان داد که تمرینات طنابنشان

درصد( داشت، در حالی که تمرینات زیگزاگ تأثیر   ۸6تا    79درصد( نسبت به تمرینات زیگزاگ )حدود    90تا    ۸۸عضلانی )حدود  

نشان داد. هر دو نوع تمرین   (η²= 0/785) نسبت به تمرینات زانوبلند (η²= 0/936) بیشتری بر تعادل ایستا به ویژه در آزمون برگ

 .تأثیر مشابهی بر قدرت عضلانی و تعادل پویا داشتند
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 گیری نتیجه

های آمادگی جسمانی شامل زنی به دو شیوه زیگزاگ و زانوبلند بر شاخصاین پژوهش با هدف بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات طناب

سال انجام شد. نتایج حاصل از این مطالعه   15تا    13آموز  استقامت عضلانی، قدرت عضلانی و تعادل )ایستا و پویا( در دختران دانش

موجب بهبود  توجهی بر تمامی متغیرهای مورد بررسی داشتند و  تجربی نشان داد که هر دو پروتکل تمرینی تأثیرات معنادار و قابل نیمه 

هزینه، عنوان یک مداخله ورزشی ساده، کم زنی را به ها اهمیت تمرینات طنابکنندگان شدند. این یافته چشمگیر عملکرد جسمانی شرکت 

های پیشین در این  کند و با اکثر پژوهش قابل دسترس و اثربخش برای ارتقای سطح سلامت و آمادگی جسمانی نوجوانان تأیید می 

 .حوزه همسویی دارد

تمرینی طناب یافته داد که هر دو شیوه  نشان  تحقیق  این  استقامت عضلانی در های  معنادار  افزایش  زانوبلند موجب  و  زیگزاگ  زنی 

کنندگان شدند. این بهبود در هر سه آزمون سنجش استقامت عضلانی )کرانچ، ساید پلانک و شنای سوئدی( مشاهده شد که شرکت 

دهنده تأثیر جامع این تمرینات بر عضلات مختلف بدن از جمله عضلات فلکسور تنه، فلکسورهای جانبی و عضلات پشتی است.  نشان

(، چنگیزل و همکاران 1399(، کاظمی و همکاران )201۸(، الر و آکار )1393الاسلامی وطنی و جهانی )این نتایج با مطالعات شیخ

اند که  طور مشترک نشان دادهها به املاً همسو است. این پژوهش ( ک2024( و بوزوگلو )2023(، شی و همکاران )2019(، بیون ) 2022)

های مختلف آمادگی جسمانی ازجمله استقامت  هفته( منجر به بهبود شاخص  12تا    6های زمانی مشابه )زنی در دورهتمرینات طناب

 .شوند تنفسی و قدرت می-عضلانی، استقامت قلبی

بار که از اصول بنیادین علم زنی جستجو کرد. این تمرینات بر اساس اصل اضافهتوان در ماهیت تمرینات طنابتبیین این بهبود را می

تنه از جمله عضلات های عضلانی اصلی پایین زنی با درگیر کردن پویا و مکرر گروه کنند. تمرینات طنابرود، عمل می تمرین به شمار می

پا، چهارسر ران و همسترینگ و همچنین عضلات هسته  فیزیولوژیک مناسب و ساق  نوعی فشار  برای حفظ ثبات و تعادل،  بدن  ای 

طور دارد و ظرفیت عملکردی و استقامتی آن را بهمدت هشت هفته، بدن را به سازگاری وامی کنند. تداوم این روند به تدریجی ایجاد می

دلیل داشتن الگوی حرکتی پرشی و تغییرمسیرهای ناگهانی، دربرگیرنده هر دو نوع ینات بهدهد. این نوع تمرتوجهی افزایش می قابل 

انقباض ایزوتونیک و ایزومتریک هستند که موجب ارتقای کارآیی سیستم گردش خون در عضلات درگیر، افزایش تراکم شبکه مویرگی  

 .شودعنوان مراکز تولید انرژی درون سلولی میها بهپیرامون تارهای عضلانی و بهبود عملکرد میتوکندری 

شوند. تکرار عضلانی نیز می -علاوه بر تغییرات متابولیک و فیزیولوژیک، تمرینات مذکور موجب بهبود هماهنگی درونی سیستم عصبی

های عصبی را در پی دارد که به  سازی ارتباط عصب با عضله و افزایش دقت و سرعت ارسال پیام مداوم الگوهای حرکتی پیچیده، بهینه 

بهینه تر، قوی انقباضات هماهنگ برای فعالیت طولانی تر و  با خستگی زودرس را  تر منجر شده و توانایی عضلات  مدت بدون مواجهه 

های تأمین انرژی و افزایش تحمل های عضلانی، بهبود سیستمها در سلول کند. همچنین، افزایش تعداد و اندازه میتوکندری تقویت می 

 .شودین تمرینات است که موجب به تأخیر افتادن احساس خستگی حین فعالیت می در برابر اسیدلاکتیک از دیگر پیامدهای مثبت ا

( نتایجی جزئاً متفاوت گزارش کردند. این  1395( و قادریان و همکاران )1395با این حال، برخی مطالعات مانند نوروزی و همکاران )

های جزئی احتمالًا ناشی از تفاوت در جامعه آماری )مانند افراد دارای کف پای صاف(، پروتکل تمرینی متفاوت )شدت، حجم، ناهمسویی

زنی  گیری یا شرایط محیطی و کنترل نشده تحقیق است که لزوماً تأثیر کلی تمرینات طنابهای اندازهمدت(، حساسیت مختلف آزمون

 .بردبر سیستم عضلانی را زیر سؤال نمی
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درصد بهبود در قدرت   79درصد و تمرینات زانوبلند منجر به    65زنی زیگزاگ موجب  نتایج این پژوهش نشان داد که تمرینات طناب

(، 2022(، چنگیزل و همکاران )1399(، کاظمی و همکاران )2019(، بیون )201۸ها با مطالعات الر و آکار )عضلانی شدند. این یافته 

زنی منجر به اند که تمرینات طنابطور مستقیم نشان دادهها به ( همسو است. این پژوهش2024( و بوزوگلو )2023شی و همکاران )

ویژه در اندام تحتانی، شده است و بر بهبود قدرت پا، توان انفجاری و استقامت عضلانی های مختلف قدرت عضلانی، به بهبود شاخص 

 .ندای تأکید دارهفته   12تا  ۸های تمرینی پس از دوره

ویژه ماهیت پلایومتریک آن و نیز تأثیرات عمیق های ذاتی این نوع تمرینات، به شده عمدتاً متأثر از ویژگیبهبود قدرت عضلانی مشاهده 

بر سازوکارهای عصبی مانند طناب -آن  انرژی الاستیک در زنی، ذخیرهعضلانی است. مکانیسم اصلی در تمرینات پلایومتریک  سازی 

شود. این فرایند، خلال فاز کشش و سپس آزادسازی آن در فاز انقباض متعاقب است که در نهایت به خروجی نیروی بیشتری منجر می 

دهد که واحدهای حرکتی با  ای تطبیقی تحت تأثیر قرار میعلاوه بر تقویت فیزیولوژیک عضلات، سیستم عصبی مرکزی را نیز به گونه 

تر تر و سریعهای قوی های عصبی، موجب ارسال سیگنال تمرین مذکور با ایجاد سازگاری   کارایی و همزمانی بیشتری فعال شوند. در واقع،

 .شوداز مغز به سمت عضلات می 

تنه و تر عضلات پایینویژه در الگوی حرکتی زیگزاگ و زانوبلند، باعث درگیر شدن گستردهزنی، به علاوه بر این، ماهیت تمرینات طناب

کنند که مستلزم فعالیت  های تعادلی و جهتی مضاعفی را ایجاد میشود. این الگوهای حرکتی، چالشکننده مفاصل می عضلات تثبیت 

بار را عنوان یک عامل مقاومتی، اصول تمرینی اضافهعصبی است. همچنین، استفاده از وزن بدن به- های عضلانیتر زنجیرههماهنگ

شود. در نتیجه، تلفیق این عوامل اعم از  کند که خود محرک ضروری برای هایپرتروفی و افزایش قدرت عضلانی قلمداد میاعمال می 

عضلانی، اعمال بار تمرینی پیشرونده و درگیر کردن عضلات در الگوهای حرکتی -یماهیت پلایومتریک، بهبود کارایی مسیرهای عصب

 .دهدبرانگیز، تبیین جامعی را برای افزایش معنادار قدرت عضلانی ارائه می متنوع و چالش 

تفاوت اثربخشی بین دو شیوه تمرینی نیز قابل تبیین است. در تمرینات زانوبلند، بالا آوردن مکرر زانوها فشار اضافی بر عضلات فلکسور 

شود. با استناد به فرمول برزیسکی که کند که موجب درگیری و تقویت بیشتر این عضلات می ران و عضلات هسته مرکزی بدن وارد می

درصد در گروه زیگزاگ   65درصدی در گروه زانوبلند در مقابل    79در این پژوهش برای سنجش قدرت عضلانی استفاده شد، بهبود  

دهنده اثربخشی بالاتر الگوی زانوبلند بر قدرت عضلانی است. این تفاوت احتمالًا به دلیل الگوی درگیری عضلانی متفاوت و فشار نشان

 .رینات زانوبلند است بیشتر بر عضلات مرکزی و فلکسور ران در تم

( نتایج جزئاً متفاوتی گزارش کردند که احتمالًا به دلیل 1397( و ظهیری و همکاران )1395برخی مطالعات مانند نوروزی و همکاران )

دهد که اند. این نشان می گیری نکردهطور مستقیم اندازه تمرکز بر متغیرهای دیگری مانند سرعت و چابکی بوده و قدرت عضلانی را به 

 .گیری متفاوت باشدزنی ممکن است بر اساس نوع تمرین، گروه نمونه و متغیر وابسته مورد اندازهاثرگذاری طناب

های مربوط به تعادل ایستا که با دو آزمون استورک و مقیاس تعادلی برگ سنجیده شد، نشان داد که هر دو شیوه تمرینی تحلیل داده

(، قادریان و همکاران 1393الاسلامی وطنی و جهانی )ها با مطالعات شیخ زنی موجب بهبود معنادار این شاخص شدند. این یافته طناب

( و 1401(، فتحی رضائی و همکاران )1399(، کاظمی و همکاران )1399(، فتاحی و همکاران )1397(، ظهیری و همکاران )1395)

توان ذهنی، ورزشکار یا افراد وزن، کم های مختلف )دارای اضافهها که بر روی جمعیت ( کاملاً همسو است. این پژوهش2019بیون )
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های مختلف تعادل، از جمله تعادل ایستا، زنی بر شاخص دهنده تأثیر مثبت و معنادار تمرینات طناباند، همگی نشانعادی( انجام شده

 .اندهای استاندارد تعادل را گزارش کردههستند و بهبود در کنترل پاسچر، افزایش پایداری و بهبود عملکرد در آزمون

تعادل ایستا به قابلیت فرد در حفظ پایداری و ثبات بدن در یک وضعیت ثابت و بدون حرکت اشاره دارد. این فرآیند پیچیده تحت 

کند: سامانه بینایی، سامانه دهلیزی و های خود را از سه منبع اساسی دریافت می عضلانی قرار دارد که داده-کنترل سیستم عصبی

دهد. در این تمرینات، فرد ناگزیر است  طور ویژه سیستم حس عمقی را تحت تأثیر قرار می زنی به سامانه حس عمقی. تمرینات طناب

های سازی گیرنده های پیاپی و سریع، سبب فعالجاییجا کند. این جابهطور متناوب و با سرعت بالا، وزن بدن خود را بین پاها جابه به

تری به سیستم عصبی مرکزی را موجب تر و سریعر نتیجه، ارسال اطلاعات دقیقعصبی واقع در عضلات و مفاصل تحتانی شده و د 

شوند. با تداوم این روند، کیفیت کنترل عصبی بر وضعیت تعادل بهبود یافته و بدن توانایی بیشتری برای اعمال تنظیمات ظریف و می 

 .کند سریع در جهت حفظ پایداری کسب می 

ایستا، تقویت عضلات تثبیت  برای گروهزنی را می کننده است. طناب مکانیسم دیگر بهبود تعادل  نوعی تمرین قدرتی مؤثر  های توان 

عضلانی مختلف دانست که عضلات ناحیه ساق و مچ پا )که نقش اساسی در جذب شوک ناشی از پرش و انجام ریزحرکات اصلاحی 

ای یا مرکزی بدن )شامل عضلات شکم، کمر و لگن که وظیفه تثبیت تنه و کنترل مرکز ثقل برای حفظ تعادل دارند( و عضلات هسته 

های پرشی، فشار قابل توجهی را به این های متوالی و تغییر جهت کند. تکرار پرشطور همزمان درگیر میبدن را بر عهده دارند( را به

گردد. این توسعه عضلانی، توانایی بدن را برای ها می ش هماهنگی بین آنآورد که در نهایت منجر به تقویت و افزایعضلات وارد می

 .کند های خفیف افزایش داده و از اختلال در تعادل جلوگیری میثباتیکنترل مؤثر نوسانات و بی 

( نتایج جزئاً متفاوتی گزارش کردند. مطالعه نوروزی بر روی  2013( و ماکاروک )1395چند مطالعه محدود مانند نوروزی و همکاران )

صورت حاد و بر روی ورزشکاران مرد طور مستقیم بررسی نکرد. مطالعه ماکاروک نیز به چابکی و سرعت متمرکز بود و تعادل ایستا را به

کردن با طناب را بر قدرت پرش بررسی کرد که مستقیماً با سنجش تعادل ایستا در دختران نوجوان ارتباطی  انجام شد و تأثیر گرم 

 .ندارد

گیری شد، نشان داد که هر دو پروتکل پنجه اندازهبهرفتن پاشنه رفتن و راههای مربوط به تعادل پویا که با دو آزمون بلندشدن و راهیافته

(، قادریان و همکاران  1393الاسلامی وطنی و جهانی )تمرینی منجر به بهبود معنادار این شاخص شدند. این نتایج با مطالعات شیخ 

(، 2019(، بیون )201۸(، الر و آکار )1401(، فتحی رضائی و همکاران )1399(، کاظمی و همکاران )1397(، ظهیری و همکاران )1395)

طور مستقیم یا غیرمستقیم نشان ها به( همسو است. این پژوهش2024( و بوزوگلو )2022(، چنگیزل و همکاران )2022چن و وو )

ویژه تعادل پویا، تأثیر مثبت و معناداری بگذارد و بهبود در های مختلف تعادل، بهد بر شاخصتوانزنی میاند که تمرینات طنابداده

 .اندزنی گزارش کردههای منظم طناب های تعادل پویا را پس از دورهکنترل پاسچر، ثبات مرکز فشار و عملکرد در آزمون

تعادل پویا به قابلیت فرد برای حفظ ثبات و پایداری بدن در خلال حرکت اشاره دارد. این فرایند پیچیده تحت کنترل سیستم یکپارچه 

موقع اطلاعات دریافتی از سیستم بینایی، دهلیزی و حس  عضلانی قرار دارد که برای حفظ تعادل، نیازمند پردازش دقیق و به-عصبی

تمرینات طناب است.  ویژهعمقی  به شکل  زانوبلند،  و  زیگزاگ  الگوهای  با  قرار -ای سیستم عصبیزنی  در شرایط چالشی  را  عضلانی 

های های حاصل از این سه منبع حسی را با سرعت و دقت بیشتری پردازش نماید. تغییر جهت رسانند تا دادهدهند و به آن یاری می می 

کند. با تداوم های حسی تازه می وتحلیل و پاسخگویی به محرکزیر به دریافت، تجزیهمکرر و سریع در این الگوهای حرکتی، مغز را ناگ
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یابد و بدن به شکلی مؤثرتر برای حفظ پایداری در جریان حرکات ها، سیستم تعادلی و عضلات بهبود میاین روند، هماهنگی میان چشم 

 .شودپویا آماده می 

زنی، عضلات ناحیه مکانیسم دیگر بهبود تعادل پویا، تقویت عضلات درگیر در حفظ تعادل حین حرکت است. در اجرای تمرینات طناب

کنند. حرکات پیاپی پرش و تغییر ای شامل شکم و کمر، نقش حیاتی در حفظ تعادل و ثبات ایفا می پا، مچ پا و همچنین عضلات هسته

طور خاص، بالا آوردن شود. به ها منجر می ای بر این عضلات وارد کرده و به تقویت و افزایش هماهنگی میان آن ملاحظهمسیر، فشار قابل 

ها را هماهنگی آنکند که در نهایت تقویت و بهبود  مکرر زانوها در الگوی زانوبلند، فشار مضاعفی را بر عضلات مرکزی بدن تحمیل می

 .سازدهای حین حرکت را برای فرد فراهم میثباتیتر شدن این عضلات، امکان کنترل بهتر نوسانات و بی در پی دارد. قوی 

های زیادی با حرکات رایج در بسیاری از کنند که مشابهت زنی الگوی حرکتی خاصی را به بدن القا می علاوه بر این، تمرینات طناب

کند تا الگوهای حرکتی کارآمدی را برای حفظ  آموزان کمک می های روزمره دارد. این نوع تمرین به دانش های ورزشی و فعالیت رشته 

تنها باعث بهبود  صورت خودکار در حرکات خود به کار بندند. این یادگیری حرکتی عمقی نه جایی فراگیرند و به تعادل در حین جابه

های روزمره و ورزشی آنان نیز تعمیم ها به فعالیت شود، بلکه این مهارتهای استاندارد سنجش تعادل پویا می عملکرد افراد در آزمون

 .یابدمی 

( نتایج جزئاً متفاوتی گزارش کردند. مطالعه ماکاروک بر اثرات  2022( و چنگیزل و همکاران )2013برخی مطالعات مانند ماکاروک )

ای، و بنابراین با این پژوهش که به تأثیر تمرینات هفته کردن با طناب متمرکز بود، نه اثرات مزمن یک دوره تمرینی هشت حاد گرم

پردازد، قابل مقایسه مستقیم نیست. مطالعه چنگیزل نیز اگرچه بهبود عملکردی را نشان داد، اما اثر تمرینات پلایومتریک مدت می طولانی

 .های مختلف باشددهنده اثربخشی متفاوت روشتواند نشانزنی دانست که می های بدنی برتر از طنابرا بر برخی شاخص

ریزان آموزشی و متخصصان علوم ورزشی است. بدنی، برنامههای این پژوهش دارای کاربردهای عملی مهمی برای مربیان تربیت یافته

به تمرینات طناب به تجهیزات پیچیده و گرانزنی  نیاز  قابلیت اجرا دلیل سادگی اجرا، عدم  امکان اجرا در فضاهای محدود و  قیمت، 

های ورزشی و حتی در منزل گنجانده شوند. با توجه های درسی مدارس، باشگاه راحتی در برنامهتوانند به صورت فردی یا گروهی، می به

آموزان، از ترکیب  شود مربیان برای جلوگیری از یکنواختی و افزایش انگیزه دانش به اثربخشی مشابه هر دو شیوه تمرینی، توصیه می

 45-40تواند شامل سه جلسه در هفته و هر جلسه  ه کنند. برنامه تمرینی پیشنهادی می های تمرینی استفاداین دو روش در برنامه 

 .دقیقه سردکردن( باشد 5دقیقه تمرین اصلی و  20کردن، دقیقه گرم  10دقیقه )شامل 

طور همزمان بر چندین مؤلفه آمادگی جسمانی )استقامت، قدرت، توانند بهزنی می دهد که تمرینات طنابنتایج این پژوهش نشان می 

های درسی مدارس که زمان ویژه در برنامهکند. این ویژگی به ها را به یک تمرین چندمنظوره تبدیل می تعادل( تأثیر بگذارند که آن

کند. همچنین، از آنجا که این پژوهش بر روی دختران نوجوان انجام شده که در بدنی دارند، اهمیت زیادی پیدا می محدود برای تربیت

های دهند که این دوره سنی یک پنجره فرصت طلایی برای ایجاد سازگاری مرحله حساسی از رشد و تکامل قرار دارند، نتایج نشان می 

 .مثبت از طریق تمرینات است
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Abstract 

The present study aimed to investigate the effect of 8 weeks of zigzag and high knee rope training 

on muscular endurance and strength, static and dynamic balance of female first grade high school 

students. The research method was semi-experimental (pre-test and post-test) with two experimental 

groups (zigzag and high knee rope training) and a control group. The statistical population of the 

study included all female first-grade students in Malayer city, aged 13 to 15 years, of whom 45 were 

randomly selected (staged cluster) and then randomly assigned to three groups. Static balance was 

measured with Stork and Berg tests, dynamic balance with standing and walking tests, and heel-to-

toe walking tests, muscular strength with a one-repetition maximum test for 10 repetitions of barbell 

shoulder press, barbell chest press, barbell squat, and barbell deadlift, and muscular endurance with 

crunch, side plank, and push-up tests. The results of the analysis of covariance and analysis of 

variance showed that 8 weeks of zigzag rope jumping and knee-high rope jumping exercises had an 

effect on muscular endurance, muscular strength, static and dynamic balance of female first-year 

high school students (P < 0.05), so that zigzag and knee-high rope jumping exercises caused the 

students' muscular endurance and strength levels to grow significantly and significantly, and these 

two groups of exercises also strengthened the students' dynamic and static balance. It was also found 

that in the endurance and muscular strength variables, the average of the knee-high rope jumping 

group was higher than that of the zigzag rope jumping group, and in this regard, there was a 

significant difference between the zigzag and knee-high exercises, while in the static and dynamic 

balance variables, the zigzag rope jumping group obtained higher scores than the knee-high rope 

jumping group (P < 0.05).  

 

Keywords: Zigzag and knee-high rope skipping, muscular endurance and strength, static and 

dynamic balance 
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