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Abstract 
Introduction: Skill related physical fitness is considered to be an indirect marker of health and wellbeing 
and reflecting the interplay and integration of systems and body function. The aim of this study was to 
evaluation the effect of selected exercise training on skill-related physical fitness factors in elementary 
school girl Students. 
Methods: In this semi-experimental study, 28 girl’s students from the fifth and sixth grade of elementary 
school in Shiraz city selected and divided into training and control groups. The training group performed 
exercise training for six weeks, three sessions per week and 45 minutes per session. The control group had 
only their daily activities during this period. Before and after the beginning of the study, skill related physical 
fitness factors measured. For statistical analysis of data used ANCOVA and dependent t-test (P≤0.05). 
Results: Six weeks selected exercise training was significant effect on increase of agility (P=0.005) and 
speed (P=0.01), however, has no significant effect on reaction (P=0.61) and power (P=0.33). 
Conclusions: : It seems to that six weeks selected exercise trainings lead to improvement in some skill 
related physical fitness in student girls. 
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مقدمه

امروزه فعالیت بدنی و برخورداری از سطح مناسبی از آمادگی جسمانی 

اخیر با افزایش سطح رفاه  یها. در سالشودیمبه همه سنین توصیه 

عروقی و  -قلبی یهایماریعمومی در اغلب کشورها، دامنه سنی بروز ب

. در این [1] اسکلتی به طور چشم گیری کاهش یافته است -عضلانی

متعدد لزوم افزایش سطح  یهاراستا، سازمان بهداشت جهانی در گزارش

آمادگی جسمانی، به ویژه در سنین کودکی، نوجوانی و جوانی را اعلام 

مطالعات انجام شده نشان داده که تأثیر تمرین بر ساختار  [2] کندیم

فیزیولوژیک، به عوامل مختلف از جمله جنس، سطح آمادگی و دامنه 

سنی بستگی دارد. با توجه به این که الگوی رشد و بلوغ در جوامع 

ر بروز ب تواندیمختلف متفاوت است، تغییرات ناشی از افزایش سن، که م

تمرینی تأثیر گذار باشد، به طور کامل مشخص نشده  یهایگارساز

عوامل اثرگذار بر رشد، محیط یادگیری و  نیتریکی از مهم [3] است

رشد است. آمادگی جسمانی یعنی توانایی  ارائه برنامة آموزشی، مناسبِ

های روزانه با قدرت، هوشیاری، بدون خستگی و با انرژی انجام فعالیت

 چکیده

کننده  و منعکس شودیدر نظر گرفته م یو تندرست یسلامت میرمستقیمرتبط با مهارت به عنوان نشانگر غ یجسمان یآمادگ مقدمه:

 یجسمان یبر عوامل آمادگ یمنتخب ورزش ناتیاثر تمر یبررس قیتحق نیو عملکرد بدن است. هدف از ا هاستمیتعامل و ادغام س

 بود. ییداوابسته به مهارت در دختران دانش آموز ابت

انتخاب و به طور  رازیواقع در ش ییدانش آموز دختر کلاس پنجم و ششم از مدرسه ابتدا 22 یتجرب مهیمطالعه ن نیدر ا کار: روش

 ناتیتمر قهیدق 74به مدت شش هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه  نیشدند. گروه تمر میو کنترل تقس نیبه دو گروه تمر یتصادف

ن آ انیو در پا قیروزانه خود را داشتند. قبل از شروع تحق یهاتیمدت فقط فعال نیدر ا رلرا انجام دادند. گروه کنت یمنتخب ورزش

 انسیارکوو لیتحل یآمار یهااز آزمون قیتحق یهاافتهی لیو تحل هیشد. جهت تجز یریاندازه گ یجسمان یعوامل وابسته به مهارت آمادگ

 (.P≤94/9وابسته استفاده شد ) tو 

وجود  نی( داشت، با اP=91/9( و سرعت )P=994/9) یچابک شیبر افزا یدار یاثر معن یمنتخب ورزش ناتیشش هفته تمر ها:یافته

 ( نداشت.P=33/9( و توان )P=11/9بر عکس العمل ) یدار یاثر معن

هارت مرتبط با م یجسمان یعوامل آمادگ یمنتخب منجر به بهبود برخ یورزش ناتیکه شش هفته تمر رسدیبه نظر م نتیجه گیری:

 .گرددیدختران دانش آموز م

 دانش آموزان ن،یتمر ،یجسمان یآمادگ ها:کلیدواژه
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ت فراغت و توانایی رو به رو های اوقافراوان و لذت بردن از سرگرمی

شدن با موارد اضطراری پیش بینی نشده. ایفرد، با توجه به دو هدف 

کلّیِ آمادگی جسمانی، عوامل آمادگی جسمانی را به دو طبقه تقسیم 

کرده است که شامل عوامل وابسته به تندرستی و عوامل وابسته به 

بخش ) مهارت است. آمادگی جسمانی وابسته به مهارت، از شش 

چابکی، تعادل، هماهنگی، توان، سرعت و زمان عکس العمل ( تشکیل 

هایی هستند که فرد را در اجرای بهینه شده است. این عوامل قابلیت

کنند، اما عموماً سطح سلامتی افراد را بهبود فعالیت ورزشی کمک می

های ورزشی ای در فعالیتبخشند. آمادگی جسمانی نقش عمدهنمی

تواند بدون داشتن آمادگی جسمانی در حد چ فردی نمیدارد و هی

افرادی که توانایی انجام کار مکانیکی خوبی  مطلوب به موفقیت نائل آید.

کار  [7]دهند دارند، کارهای روزانه خود را بهتر از دیگران انجام می

ن تریتر و با صرف کممکانیکی یعنی فرد عملکرد خود را در زمان کم

ترین عوامل آمادگی جسمانی انرژی به خوبی انجام دهد. چابکی از مهم

وابسته به اجراهای ورزشی است که باعث عملکرد بهتر در اجرای 

شود. گزارش شده تر در ورزشکار میهای ورزرشی و آسیب کممهارت

های ورزشی در کودکان منجر به رشد ن به فعالیتاست پرداخت

، عروقی -ها، بهبود عملکرد تنفسی، تقویت عملکرد قلبیاستخوان

کنترل مناسب وزن، ارتقای عملکرد عضلانی و تقویت دستگاه عصبی 

گردد. همچنین دانش آمادگی جسمانی مناسب از طریق کودکان می

د، نمایدر ذهن ایجاد می ایجاد تصویر زیبا و مثبتی که کودک از خودش

. مطالعات نشان [4]دهد میزان اعتماد به نفس کودک را افزایش می

اند که فعالیت بدنی با بهبود آمادگی قلبی عروقی و ترکیب بدنی داده

( 1304. سیاوشی و صدیقی )[4, 1]راه است در کودکان و نوجوانان هم

دهد در افراد بیان کردند شواهد قانع کنندی ای وجود دارد که نشان می

های تمرنی علاوه بر بهبود تعادل و راه رفتن، قدرت عضلات عادی، برنامه

ها نیز تأثیر د سقوطبخشند همچنین در کاهش تعدارا نیز بهبود می

( گزارش نمودند هشت 1304(؛ اراضی و همکاران )[2]باشند گذار می

 ود چابکی و ترکیب بدنیهفته تمرین طناب زنی و دویدن منجر به بهب

همچنین  [0]گردد ساله می 12تا  19دانش آموزان پسر کم توان ذهنی 

دن و دوی زنیگزارش نمودند که تفاوت معناداری بین آثار تمرین طناب

. این محققین بیان نمودند [0]بر عوامل آمادگی جسمانی وجود ندارد 

زنی دلیل کمبود فضای ورزشی مناسب در خانه و مدرسه، طناببه

ان توور افزایش عوامل آمادگی جسمانی در کودکان کمتواند به منظمی

ذهنی جایگزین خوبی برای دویدن باشد و با رعایت ملاحظات عواید 

همچنین شهبازی و  .[0]تندرستی را برای آنان به همراه داشته باشد 

 129( هشت هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه 1307همکاران )

حرکتی از قبیل تاب بازی،  -دقیقه تمرینات یکپارچه سازی حسی

پریدن روی ترامپولین، چرخیدن کودک به دور خود و چرخیدن کودک 

 لحول مربی منجر به بهبود معنی دار زمان واکنش، تعادل پویا و تعاد

سال دارای اختلال رشد حرکتی  4/2ایستا در کودکان با میانگین سنی 

. در رابطه با اثرات تمرینات ورزشی بر عوامل آمادگی [19]گردد می

ررسی ( به ب2914جسمانی در کودکان چاق و لاغر، تان و همکاران )

اثرات تمرینات ورزشی بر ترکیب بدن و عوامل آمادگی جسمانی وابسته 

 19های تمرینی در گروه به مهارت در کودکان چاق و لاغر پرداختند.

 49ضربان قلب ذخیره(،  %49هفته تمرین ورزشی با شدت متوسط )در 

تمرینات  ها نشان دادجلسه تمرینی در مجموع شرکت کردند. نتایج آن

، دور کمر، چربی بدن و میزان چربی بدن را کاهش BMIورزشی 

دهد. در کودکان چاق تمرین کرده پرش طول، دوی رفت و برگشت می

در حالی که در کودکان لاغر تمرین  متر و تعادل بهبود پیدا کرد. 7× 19

 .[11]های بیشتری از آمادگی جسمانی بهبود پیدا کرد کرده، آیتم

ای نشان دادند که شدت ( در مطالعه2911رایزتنکیز و همکاران )

. نبوی و خالدان [12]فعالیت بدنی با سطوح آمادگی بدنی مرتبط است 

ای نشان دادند سه جلسه در هفته تمرینات منتخب فوتبال در مطالعه

. همچنین [13]گردد می 14 -11منجر به بهود چابکی دانش آموزان 

ته تمرینات ورزشی منجر به بهبود گزارش شده است که هشت هف

ساله( فوتبالیست  13ساله( و دختران ) 19سرعت و چابکی پسران )

های ورزشی منظم به . اگرچه پرداختن به فعالیت[14, 17]گردد می

عنوان یک راهکار مطلوب جهت پرکردن اوقات فراغت دانش آموزان 

با این وجود مشخص نیست که کدام برنامه تمرینی پذیرفته شده است، 

رو تعیین یک پروتکل تمرینی مناسب و  تری دارد. از ایناثرات مطلوب

مطلوب که بتواند منجر به بهبود عوامل آمادگی جسمانی وابسته به 

مهارت دانش آموزان گردد از اهمیت بالایی برخوردار است. لذا با توجه 

ه به مهارت آمادگی جسمانی دانش آموزان های وابستبه اهمیت مؤلفه

در جامعه و اثر گذاری تحقیقات ورزشی بر کنترل وضعیت آمادگی 

جسمانی مرنبط با مهارت این قشر از جامعه، مطالعه حاضر با هدف 

بررسی اثر تمرینات منتخب ورزشی بر عوامل آمادگی جسمانی وابسته 

 رفت. به مهارت در دختران دانش آموز ابتدایی صورت گ

 روش کار

در این مطالعه نیمه تجربی و از نوع کاربردی نمونه گیری به صورت 

دانش آموز کلاس  74هدفمند و در دسترس بود. جامعه آماری شامل 

پنجم و ششم مدرسه ابتدایی شهید حسن دهقان واقع در ناحیه سه 

دانش آموز  79شهرستان شیراز بود که با توجه به جدول مورگان تعداد 

نفر از  12ق اعلام آمادگی کردند. در این تحقیق برای شرکت در تحقی

دانش آموزان اعلام نمودند به دلایل مختلف، توانایی حضور مداوم در 

، لذا از بین افراد اجرای تمرینات ورزشی به مدت شش هفته را ندارند

دانش آموز به عنوان نمونه آماری انتخاب و به طور  22داوطلب تعداد 

ن و کنترل تقسیم شدند. قبل از شروع دوره تصادفی به دو گروه تمری

تحقیق و همچنین در پایان شش هفته عوامل وابسته به مهارت آمادگی 

در این تحقیق معیارهای ورود به مطالعه جسمانی اندازه گیری شد. 

 نظر در جسمی مشکلات قلبی و و ژنتیکی به بیماریهای ابتلا عدمشامل 

 در مداوم و منظم شرکت عدم یزمطالعه ن از خروج شد و معیار گرفته

 آزمودنیها جسمی سلامت از اطمینان جهت .گرفته شد نظر در تمرینات

 اول جلسه در آزمودنیها کلیه مطالعه، خروج و ورود رعایت معیارهای و

 هاآزمودنی سلامتی وضعیت از آگاهی برای .شدند معاینه پزشک توسط

در این تحقیق از آزمون پرسشنامه سلامتی استاندارد استفاده شد.  از

متر سرعت  19متر جهت اندازه گیری چابکی، از آزمون دوی  7×0دوی 

، از آزمون خط کش جهت اندازه گیری [11]ت جهت اندازه گیری سرع

سرعت عکس العمل و همچنین از آزمون پرش سارجنت جهت اندازه 

 ها بهها استفاده گردید. سپس آزمودنیگیری توان انفجاری آزمودنی

طور تصادفی به دو گروه تمرین و کنترل تقسیم شدند. در ادامه گروه 

دقیقه  74لسه تمرین به مدت شش هفته، سه جلسه در هفته و هر ج

ها و تمرینات منتخب ورزشی را انجام دادند. گروه کنترل در این فعالیت
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های روزانه خود را داشتند. در مطالعه حاضر تمرینات مدت فقط فعالیت

دقیقه گرم کردن با حرکات کششی  14ورزشی در هر جلسه به صورت 

ضربه  139تا  129)تمام بدن( و نرمشی به صورت پویا با ضربان قلب 

در دقیقه )برای شناسائی ضربان قلب و کنترل شدت تمرینات از فرستده 

الکتریکی ضربان قلب پلار استفاده شد(، پنج دقیقه فعالیت هوازی با 

ضربه در دقیقه، پنج دقیقه فعالیت سرعتی با  29تا  49ضربان قلب 

 هایضربه در دقیقه، پنج دقیقه انجام فعالیت 129تا  199ضربان قلب 

بوط به توان مانند پرش عمودی و شنای روی دیوار، پنج دقیقه انجام مر

 7×0دوی )های در ارتباط با چابکی مانند دوهای رفت و برگشت فعالیت

دقیقه سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه با  19با لمس خط و ( متر

 ها بهانجام حرکات کششی، دو نرم و راه رفتن انجام شد. این فعالیت

هفته و هر هفته سه جلسه تمرین به صورت یک روز در مدت شش 

. [14]( 1جدول ) برگزار شد 12دقیقه در ساعت  74میان به مدت 

رد استفاده در این تحقیق عبارت بودند از سوت ورزشی از ابزارهای مو

ساخت کشور  CG-512کلاسیک، کرونومتر از نوع  79نوع فوکس 

سانتی  19× 4× 4هلند، کونز، دو قطعه چوب مکعب مستطیل با ابعاد 

ساخت کشور  T31متر، متر نواری، صندلی دسته دار و بلت پلار مدل 

 .[14]عدد(  4)به تعداد  فنلاند
 

 پروتکل تمرینات منتخب ورزشی :1جدول 

 جلسه در هر هفته 3 تعداد جلسات در هفته

 دقیقه/روز 74 مدت زمان تمرین

 تمرینات انجام شدهنوع 

 ضربه در دقیقه 139تا  129دقیقه گرم کردن با حرکات کششی )تمام بدن( و نرمشی به صورت پویا با ضربان قلب  14

 ضربه در دقیقه 29تا  49پنج دقیقه فعالیت هوازی با ضربان قلب 

 ضربه در دقیقه 129تا  199پنج دقیقه دوی سرعتی سبک )جاگینگ( با ضربان قلب 

 های مربوط به توان مانند پرش عمودی و شنای روی دیواریقه انجام فعالیتپنج دق

 متر( با لمس خط 7×0های چابکی )دوی پنج دقیقه انجام فعالیت

 دقیقه سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه با انجام حرکات کششی، دو نرم و راه رفتن 19و 

ها در بین گروهها از آزمون به منظور بررسی توزیع طبیعی داده

جهت تجزیه و تحلیل استفاده شد. همچنین اسمیرنوف -کولموگروف

وابسته  tهای آماری تحلیل کوواریانس و های تحقیق از آزمونیافته

ها قبل و بعد از انجام فعالیت ورزشی برای مقایسه معنی داری میانگین

 استفاده شد.

انجام  23نسخه  SPSSمی محاسبات با استفاده از نرم افزار آماری تما

در نظر گرفته شد. مطالعه  P<94/9ها شد. سطح معناداری آزمون

حاضر دارای تأییدیه اخلاق از کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد 

 IR.MIAU.REC.1396.117اسلامی واحد مرودشت با کد اخلاق 

 باشد.می

 هایافته

های جمعیت شناختی و همچنین سطوح پیش آزمون و پس ویژگی

های گروه آزمون عوامل وابسته به مهارت آمادگی جسمانی آزمودنی

ارائه شده است.نتایج آزمون  3و  2تمرین و کنترل به ترتیب در جداول 

t ( 991/9وابسته نشان داد در گروه تمرین سطوح چابکی=P و سرعت )

(991/9=Pدر پس آزمون )  نسبت به پیش آزمون به طور معنی داری

 (.3جدول افزایش یافته است )

تفاوت معنی داری در سطوح پیش آزمون و پس آزمون توان انفجاری 

(49/9=P( و عکس العمل )31/9=P.گروه تمرین وجود نداشت ) 

همچنین نتایج نشان داد تفاوت معنی داری در سطوح پیش آزمون و 

(، عکس P=91/9(، چابکی )P=94/9آزمون شاخص توان انفجاری ) پس

( گروه کنترل وجود نداشت. P=91/9( و سرعت )P=42/9العمل )

همچنین نتایج تجزیه و تحلیل آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد که 

( و چابکی P ،14/4=F=91/9بهبود معنی داری در میزان سرعت )

(994/9=P ،42/0=Fپس آزمون گروه ) های تحقیق وجود داشت. با این

 P ،04/9 =F=33/9وجود تفاوت معنی داری در میزان توان انفجاری )

های تحقیق وجود ( پس آزمون گروهP ،24/9 =F=11/9و عکس العمل )

 (.7جدول ) نداشت

 های گروه تمرین و کنترلهای جمعیت شناختی آزمودنیویژگی: 2جدول 

دانش  11تمرین ) متغیر

 آموز(

دانش  11کنترل )

 آموز(

 07/134±37/0 31/171±17/1 قد )سانتی متر(

 21/37±44/19 17/31±01/1 وزن )کیلوگرم(

 33/12±71/9 12/12±14/9 سن )سال(

 بحث

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که شش هفته تمرینات ورزشی منتخب 

دانش آموز ابتدایی همراه با بهبود معنی دار سرعت و چابکی در دختران 

اما اثر معنی داری بر بهبود توان و عکس العمل دختران دانش آموز  بود

های مطالعه حاضر ماتیسن و پیترسن همسو با یافته ابتدایی نداشت.

( گزارش نمودند که هشت هفته تمرینات با شدت بالا منجر به 2914)

 [17]گردد سال می 19بهبود سرعت و چابکی پسران فوتبالیست 

همچنین محققین مذکور بیان نمودند همبستگی مثبت معنی داری 

راستا ماتیسن و دانیلسن در همین  .[17]بین سرعت و چابکی جود دارد 

( نشان دادند هشت هفته تمرینات ورزشی سرعتی با حداکثر 2917)

ساله را به طور معنی  13تلاش سرعت و چابکی دختران فوتبالیست 

. همچنین در مطالعه ظفرمند و همکاران [14]بخشد داری بهبود می

( تمرینات مقاومتی و پلایومتریک به مدت شش هفته منجر به 1304)

و نامدار  [12]بهبود معنی دار چابکی و سرعت دانش آموزان پسر گردید 

ای )سه دقیقه 44جلسه  29( نشان دادند 1307طجری و همکاران )

دقیقه گرم کردن  14های بدنی )ابتدای جلسات جلسه در هفته( تمرین

ها ای راه رفتن، دویدن، انواع پرشهای بنیادی زنجیرهو توسعه مهارت

 های از قبیلدقیقه انواع تمرین 74شد، سپس و یورتمه رفتن انجام می

تمرین با توپ و راکت تنیس روی میز، راه رفتن روی چوب موازنه 

تمرین و ایستادن روی تخته تعادل، بازی با نخ و مهره و ساختن اشکال 

شد( دقیقه آخر هر جلسه نیز یک بازی انجام می 14مختلف با دومینو و 

ت عمنجر به بهود تعادل، هماهنگی دوطرفه، هماهنگی اندام فوقانی، سر



و همکاران ینیحس   

44 

 

 4کنترل بینایی حرکت و سرعت و چالاکی اندام فوقانی پسران پاسخ، 

 .[10]گردد ساله دارای اختلال هماهنگی رشدی می 19تا 

مهارت به دنبال  با مرتبط جسمانی مطالعات انجام شده بهبود آمادگی

 اند.های تمرینی مختلف را نشان دادهبرنامه

 

 های تمرین و کنترلوابسته تغییرات پیش آزمون و پس آزمون چابکی، سرعت، زمان عکس العمل و توان گروه tنتایج آزمون  :3جدول 

 Pمقدار  وابسته t میانگین تغییرات در پس آزمون نسبت به پیش آزمون انحراف استاندارد ±میانگین زمان اندازه گیری

 شاخص توان انفجاری )سانتی متر(

 t 49/9=P= 32/9 91/9  تمرین

    94/2±14/9 پیش آزمون

    91/2±92/9 پس آزمون

 t 94/9=P= 92/2 92/9  کنترل

    02/1±14/9 پیش آزمون

    91/2±21/9 پس آزمون

 چابکی )ثانیه(

 P=991/9٭ t= -77/0 - 12/1  تمرین

    42/13±33/9 پیش آزمون

    79/12±72/9 پس آزمون

 t 91/9=P= -92/2 - 41/9  کنترل

    34/17±12/9 پیش آزمون

    21/13±03/9 پس آزمون

 عکس العمل )سانتی متر(

 t 31/9=P= -93/1 - 71/1  تمرین

    42/4±49/4 پیش آزمون

    14/1±23/7 پس آزمون

 t 42/9=P= -44/9 - 31/1  کنترل

    42/2±47/4 پیش آزمون

    31/4±12/4 پس آزمون

 سرعت )ثانیه(

 P=991/9٭ t= -41/1 - 24/9  تمرین

    31/13±21/9 پیش آزمون

    77/12±41/9 پس آزمون

 t 91/9=P= -02/7 - 44/1  کنترل

    11/14±72/1 پیش آزمون

    40/13±02/9 پس آزمون

 است 94/9معنی داری در سطح  ٭

 عکس العمل و توان گروه تمرین با کنترلنتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای تغییرات پس آزمون چابکی، سرعت، زمان : 1جدول 

 سطح معنی داری F میانگین مربعات درجات آزادی مجموع مربعات منبع

      توان انفجاری

 991/9٭ 17/22 21/9 1 21/9 توان پیش آزمون

 33/9 04/9 91/9 1 91/9 توان پس آزمون

   91/9 24 20/9 خطا

    22 23/110 مجموع

      عکس العمل

 97/9٭ 13/1 27/24 1 27/24 العمل پیش آزمونعکس 

 11/9 24/9 21/1 1 21/1 عکس العمل پس آزمون

   12/27 24 14/114 خطا

    22 49/1222 مجموع

       سرعت

 992/9٭ 13/12 11/7 1 11/7 سرعت پیش آزمون

 91/9٭ 14/4 17/2 1 17/2 سرعت پس آزمون

   31/9 24 22/0 خطا

    22 43/7417 مجموع

      چابکی

 91/9٭ 44/1 11/2 1 11/2 چابکی پیش آزمون

 994/9٭ 42/0 40/3 1 40/3 چابکی پس آزمون

   30/9 24 01/0 خطا

    22 49/7479 مجموع

 است 94/9معنی داری در سطح  ٭
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(، ایلایف و 2911های مارتینز و همکاران )نتایج تحقیق حاضر با یافته

( که بهبود سرعت و چابکی 2914( و تان و همکاران )2919همکاران )

، همخوان  [21, 29, 11]در دختران بعد از دوره تمرین را نشان دادند 

( بعد از تمرین 2914قتان و همکاران )است. در همین راستا، در تحقی

ورزشی با شدت متوسط کودکان چاق تغییرات قابل توجهی در سه 

مورد از هفت آزمون آمادگی جسمانی نشان دادند؛ در حالی که کودکان 

لاغر در شش آزمون بهبود عوامل آمادگی جسمانی از جمله چابکی را 

تواند به علت . عملکرد چابکی بهتر در دختران می[11]نشان دادند 

مقادیر مطلق و نسبی ظرفیت بی هوازی بالاتر آنها )به عنوان مثال، در 

شد. همچنین ایلایف و همکاران رابطه با وزن بدن و توده بدون چربی( با

ماه تمرینات والیبال بر انعطاف  7ای به تعیین اثرات ( در مطالعه2919)

نتایج  .ساله پرداختند 19پذیری، پرش، سرعت و چابکی در دختران 

ماه تمرینات والیبال به طور معنی داری باعث  7آنها نشان داد که 

. علاوه بر این، [29]افزایش پرش، سرعت و چابکی دختران گردید 

ای به تعیین اثرات دو سطح مطالعه ( در2911مارتینز و همکاران )

دختر  07 فعالیت بدنی بر آمادگی جسمانی کودکان پرداختند. مختلف

 و مداخله سال( به صورت تصادفی به دو گروه کنترل 0تا  4و پسر )

 گروه کنترل ای، کودکان درهفته 12تقسیم شدند. در طول یک دوره 

شرکت کردند در حالی که فعالیت بدنی استاندارد مدرسه  در یک برنامه

بالا را انجام دادند. هر دو  برنامه تمرینات اینتروال با شدت گروه مداخله

دهد که ها نشان میهای آنیافته .دقیقه در هفته بود 79برنامه شامل 

بالا باعث بهبود سرعت و چابکی،  برنامه تمرینات اینتروال با شدت

ها بیان کردند که یک شود. آنمیانگین سرعت حرکت و پرش طول می

 بالا در مقایسه با برنامه ای تمرینات اینتروال با شدتهفته 12برنامه 

فعالیت بدنی مدرسه استاندارد با استفاده از حجم کاری مناسب برای 

کودکان ممکن است، چندین نشانگر سلامت و آمادگی جسمانی را به 

. بهبود آمادگی جسمانی با [21]طور قابل توجهی بهبود بخش 

های ظرفیت عملکردی مانند قدرت عضلانی، استقامت قلب و ویژگی

. سرعت و چابکی به عنوان [22]تی مرتبط است عروق و توانایی حرک

گزارش شده  گیرند،های عملکردی بدن مورد ارزیابی قرار میویژگی

د سرعت با افزایش میزان فعالیت کودکان و بهبود عوامل است که عملکر

نیز  . نتایج تحقیق حاضر[27, 23]ها مرتبط است آمادگی جسمانی آن

حاکی از بهبود سرعت دختران دانش آموز ابتدایی پس از دوره تمرینات 

ه دهد کمنتخب ورزشی است، بنابراین نتایج تحقیق حاضر نشان می

تواند با افزایش آمادگی بدنی تمرینات منتخب ورزشی اجرا شده می

ها دانش آموزان موجب ارتقاء عملکرد سرعت در آنها گردد. این یافته

ت نشان دهنده الگوی نمو ویژه ظرفیت در دوران کودکی باشد ممکن اس

ده شرح دا "های بحرانی یا حساسدوره"که به عنوان مفهوم بیولوژیکی 

هایی توان به عنوان دورههای بحرانی را می. دوره[24]شده است 

د که رسمشخص نمود که طی آن نمو به سطح کیفی جدیدی می

هایی برای بهبود بیشتر یک عضو، بافت و یا عملکرد فیزیولوژیکی فرصت

کند. باید توجه داشت که پیشرفت عملکرد کودکان در فراهم می

ژه گیرد. تغییرات ویآمادگی جسمانی تحت تأثیر رشد پیکری قرار می

 12تا  0جنس در پارامترهای مانند قد و وزن بدن به طور خاص از سن 

دهد. به طور خاص، رشد قابل توجهی در افزایش قد برای می سالگی رخ

این نتایج  .[21]دختران در منحنی سرعت رشد گزارش شده است 

پیشرفت عملکرد در آزمون سرعت و چابکی مشاهده شده در دختران 

 .کندبه دنبال دوره تمرینات را توجیه می

دهد حفظ سطوح مناسب آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت اجازه می

لذت ببرند  های بدنی شرکت کنند و از آنتا کودکان در فعالیت

های بدنی موجب کاهش خطر بیماری و همچنین شرکت در فعالیت

برخی مطالعات نیز حاکی از آن است که . نتایج [24]شود آسیب می

 12تا  0 آموزان دانش جسمانی آمادگی زنی بر طناب اینتروال تمرینات

پور نیز  . قلیچ[22]دارد  مطلوبی تأثیر چاق، یا وزن اضافه دارای ساله

تأثیر طرح ملی طناورز بر تعادل ایستا و پویای دانش آموزان پسر مقطع 

 19 مدت به تجربی گروه چهارم ابتدایی را بررسی کردند. دانش آموزان

 زنی طناب منتخب برنامة دقیقه 49 مدت به جلسه 3 هایهفت و هفته

 به تجربی گروه در پویا تعادل پس آزمون نمرة میانگین .کردند اجرا را

 نتایج در تفاوتی چنین ولی کنترل بود، گروه از بیشتر طور معناداری

. با این حال نتایج [20]نشد  کنترل دیده گروه دو بین ایستا تعادل آزمون

. در [31, 39]های برخی مطالعات مخالف است تحقیق حاضر با یافته

( در تحقیقی به بررسی رابطه 2914این زمینه، امیلیانوس و همکاران )

در مدارس  ساله 14و آمادگی جسمانی در دختران  بین فعالیت بدنی

لیتوانی پرداختند. آمادگی جسمانی توسط اندازه گیری سرعت و 

وان انفجاری )آزمون پرش طول( متر شاتل ران(، ت 19x4)آزمون چابکی

در آزمون توان  فعالیت بدنی برآورد شد. دختران در گروه سطوح بالاتر

های انعطاف پذیری، در نمره انفجاری نمرات بهتری کسب نمودند.

های فعالیت قدرت تنه، سرعت و چابکی تفاوت معناداری بین گروه

توان انفجاری و  فعالیت بدنی رابطه بین حجم کل وجود نداشت. بدنی

و سایر  فعالیت بدنی کم بود. ارتباط معنی داری بین حجم کل

همچنین، هیچ ارتباط  .آمادگی جسمانی وجود نداشت هایمؤلفه

 آمادگی جسمانی شامل و دیگر اجزای معناداری بین فعالیت بدنی

. همچنین [39]انعطاف پذیری، قدرت تنه، سرعت و چابکی یافت نشد 

سال نشان داد که کودکان  13تا  4 ای روی کودکان در سنینمطالعه

تری نسبت به های حرکتی پایینچاق به میزان قابل توجهی مهارت

. از دلایل احتمالی این ناهمخوانی [31]کودکان با وزن طبیعی داشتند 

ها، شدت و مدت فعالیت ورزشی، توان به تفاوت در نوع آزمودنیمی

های مختلف به ورزش تغذیه، سن، نژاد، جنس و... اشاره نمود. پاسخ

ی های حرکتهای مهارتاناییممکن است با ارتباط منفی بین چاقی و تو

های تحقیق حاضر، تعمیم . از جمله محدودیت[32]توضیح داده شود 

عوامل دیگر  چنین، هم نتایج این تحقیق به جمعیت مشابه است.

هماهنگی و تعادل نیز  آمادگی جسمانی وابسته به مهارت همچون پاسخ

 علاوه بر این، تواند به درک بهتر نتایج  کمک نماید.ارزیابی نشد که می

با توجه به حجم بالای  دختران مورد بررسی قرار نگرفت.بلوغ جنسی 

های آمادگی جسمانی چربی دختران در سن بلوغ، ممکن است در آزمون

 به ویژه توان انفجاری ضعیف باشند.

 گیرینتیجه

به طور خلاصه، نتایج تحقیق حاضر نشان داد که شش هفته تمرینات 

ن دانش آموز منتخب ورزشی موجب افزایش چابکی و سرعت دخترا

شود با این حال، اثر معنی داری بر عکس العمل و توان دختران می

سد رهای تحقیق حاضر به نظر میدانش آموز نداشت. با توجه به یافته

تمرینات ورزشی منتخب منجر به بهبود برخی عوامل آمادگی جسمانی 
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 گردد. در مجموع، بهبود عواملمرتبط با مهارت دختران دانش آموز می

تواند آمادگی جسمانی وابسته به مهارت از طریق فعالیت بدنی منظم می

یک روش مهم برای تندرستی در دوران کودکی باشد. با این حال با 

های مطالعات انجام شده، توجه به نتایج تحقیق حاضر و همچنین یافته

رسد هنوز دستورالعمل مشخصی برای تمرینات ورزشی به نظر می

ین بهره وری و تأثیر بر عوامل آمادگی جسمانی و مناسب که بیشتر

 آمادگی قلبی تنفسی را داشته باشد وجود ندارد.
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