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 : اضافه وزنزنان چاق و دارای ثیر شش هفته تمرینات ترامپولین بر وضعیت تعادل و قدرت عضلات پا در تأ

 مطالعه نیمه تجربییک 
 

 ، محسن غفرانیمهدیه پیری، 2بروشک ندا، 1یمحمدرضا باتوان

 

 چکیده

افزایش  را افراد این دیدگی در آسیب خطر تواند می ،نامتناسب ورزشی تمرینات انجام .استوزن  اضافه دارای افراددر  جیاز مشکلات را یکیعدم تعادل  :مقدمه

 و وضعیت تعادل بر ترامپولین تمرینات هفته شش ثیربررسی تأ پژوهش حاضر، انجام از هدف ،بنابراین .با ایمنی بالا است ورزشی تمرینات جمله از ترامپولین دهد.

 .بود اضافه وزن دارای و چاق زنان در پا عضلات قدرت

]شاخص توده بدنی فعال چاق یا دارای اضافه وزن  کلیه زنان غیرشامل آزمون، جامعه آماری  پس -آزمون در این مطالعه نیمه تجربی با طرح پیش ها: روشمواد و 

(Body mass index  یاBMI)  ها که از میان آن سال بود 11-72با دامنه سنی  1101ساکن شهرستان زاهدان در سال  [کیلوگرم بر مترمربع 5/72مساوی یا بیشتر از، 

از ران های تعادل ایستا، پویا و قدرت عضلات چهارسر  تقسیم شدند. آزمون شاهدگروه تجربی و ، انتخاب و به دوبودند تحقیقواجد شرایط شرکت در که نفر  70

 و  دادندساعت انجام  5/1جلسه و هر جلسه  1هفته، هر هفته  ششهای گروه تجربی تمرینات ترامپولین را به مدت  . سپس آزمودنیگردیداخذ  کنندگان شرکت

، Paired tهای  ها با استفاده از آزمون دادهآزمون گرفته شد.  دو گروه پس آزمون، از هر ساعت پس از اتمام تمرینات، در شرایطی مشابه با مرحله پیش 14

Independent t  وANCOVA مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت 05/0داری  در سطح معنی. 

 تعادل پویا  ردر مقادیاین تفاوت (، اما P = 17/0وجود نداشت ) داری معنی ایستا اختلاف تعادل در تجربی گروه آزمون پس و آزمون مقادیر پیش بین ها: یافته

(01/0  =P( و قدرت عضلات چهارسر )02/0  =Pمعنی ) مشاهده نشد داری معنی ایستا اختلاف تعادل ها نیز در دار بود. در مقایسه بین گروه (10/0 = P)در حالی  ؛

 .بهبودی نشان داد شاهدداری نسبت به گروه  طور معنی هب( P = 01/0( و قدرت عضلات چهارسر )P = 02/0که گروه تجربی در تعادل پویا )

 .شود می اضافه وزن یزنان چاق و داراموجب افزایش تعادل پویا و قدرت عضلات چهارسر در  ،رسد تمرینات ترامپولین به نظر می گیری: نتیجه

 ران سرقدرت عضلات چهار ؛تعادل پویا؛ تعادل ایستا ؛ترامپولین ها: کلید واژه

 

زنان تأثیر شش هفته تمرینات ترامپولین بر وضعیت تعادل و قدرت عضلات پا در  .محسن یغفران ه،یمهد یریبروشک ندا، پ ،محمدرضا یباتوان ارجاع:

 .18؛ 1401ی پژوهش در علوم توانبخش. : یک مطالعه نیمه تجربیاضافه وزنچاق و دارای 

 

 15/12/1101تاریخ چاپ:  25/11/1101: تاریخ پذیرش 12/10/1101تاریخ دریافت: 

 

 مقدمه
اتکا )محدوده  توان توانایی حفظ مرکز ثقل بدن در محوطه سطح را می تعادل

خارج  ،اتصال کف پا با زمین( با کمترین نوسان بدون افتادن تعریف کرد. بنابراین
عدم . (1) شدن مرکز ثقل بدن از محوطه سطح اتکا، عدم تعادل را به همراه دارد

مشکل  نی. ا(2) باشد میوزن  دارای اضافه افراددر  جیاز مشکلات را یکی ،تعادل
 توجهاست و با  شتریبه مراتب ب ،هستند یچاقاضافه وزن یا که دچار  یدر افراد

در این در افراد چاق، عدم تعادل  استئوآرتریت ژهیوه ب یمشکلات اسکلت وعیبه ش

به  یاستخوان یها یشکستگ احتمال تواند یم(. این مسأله 3شود ) افراد تشدید می
را  یکه عوارض بالقوه خطرناک را افزایش دهد واندر لگن و استخ خصوص

که افراد چاق  استنشان داده  پیشینمطالعات نتایج . (4) همراه خواهد داشت
ها  افتادن نیو ا خورند یم نیمشابه خود به زم طیدو برابر افراد لاغر با شرا حدود

 (.5) افراد است نیدر ا بیآس لیدلا نیتر معمولاز 
در کنترل وزن  جیمطلوب و را یها روشاز  یکی ،یهای ورزش فعالیتانجام 

 ورزشی نیز ناتیکاهش وزن، از تمر یها در برنامه اغلب و رود به شمار می
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و  تحرکهای پر ، شرکت در برنامهچاق بودن از طرف دیگر،. (2)شود  میاستفاده 
به بروز مشکلات  منجر تواند یو مکند  تر می ها را برای افراد سخت ورزش
فوتبال،  انندم یمفرح یها شود. به طور مثال، در انجام ورزش زیادی یجسمان

قرار  یادیز اریافراد چاق تحت فشار بس مفاصل اندام تحتانی...، و یکوهنورد
 مختلف بدن همراه است یبا درد در نواح اغلب. ورزش در افراد چاق (3) دریگ یم
این افراد به منظور کاهش وزن خود و کاهش خطرات ناشی از چاقی،  ،بنابراین(. 6)

توانند هر  رو هستند و نمی کل روبهکاهش قدرت عضلانی و عدم تعادل نیز با مش
تواند به طور  می ،رسد انواع تمرین مقاومتی ورزشی را انجام دهند. به نظر می فعالیت

و درصد نی و کاهش وزن حل مناسبی برای افزایش قدرت توده عضلا ایمن، راه
سازی  در پژوهشی با استفاده از شبیه (.3، 6چربی در زنان میانسال باشد )

عضلات  تیبهبود تعادل افراد پس از کاهش وزن و تقو زانیم ،کامپیوتری
هر دو تاکتیک کاهش وزن و تقویت  نشان داد کهنتایج ( و 7زده شد ) نیتخم

 (. 2، 7افراد چاق شود )فزایش تعادل تواند سبب ا می ،عضلات
شود که  تمرینات بر روی سطح ناپایدار انجام می ،در اروپا و آمریکا به تازگی

 ،(. یکی از این سطوح8)گردد  سبب بهبود تعادل و قدرت عضلات پاسچرال می
باشد که به بهبود هماهنگی و تحریک حس عمقی  استفاده از تخته ترامپولین می

و نوسانات  استبا پریدن فرد همراه  اغلبنات (. این تمری8کند ) کمک می
وضعیتی را به دنبال دارد که منجر به حفظ تعادل بدن و ایجاد انقباض و ریلکس 

عضلانی سودمند  -شود و برای سیستم اسکلتی شدن عضلات مختلف بدن می
که نیاز است حین  باشد میکنترل پاسچر بدن  ،. جنبه مثبت دیگر ترامپولیناست

 دیاز نهیمفاصل با هز یبر رو اتنیشکل از تمر نیا(. 9) فظ شودتمرینات ح
 یاستقامت نیتمر به عنوان است که نیرسد و فرض بر ا یبه نظر م میملا ی،انرژ
 بر .(10) باشد میشکم، پاها، باسن و عضلات کمر مؤثر  عضلات آموزش یبرا

تمرینات بر اصل تنوع تمرینی،  روی، بنا یا پیاده جا زدن و زنی، در خلاف طناب
، جذابیت و پویایی و تحرک لازم را نوجامپینگ به عنوان یک روش تمرینی 
 یها روش رینسبت به سا تواند یمرد و برای ایجاد انگیزه و رغبت در بانوان دا

برخی علاقمندان از حضور در  از سوی دیگر،. (8، 10) تمرینی ارجح باشد
زنند و این مسأله زمینه  باز می روی سر تنوع همچون پیاده ی ورزشی کمها تیفعال

انجام فعالیت جامپینگ با  ،طی بیشتری را به همراه دارد. در این شرایتحرک یب
یک روش تمرینی مناسب در جهت حفظ  تواند یم ،استفاده از تخته ترامپولین

ویژه آن ه ی باشد؛ بتحرک یبپیشگیری از عوارض ناشی از  شایدفعالیت بدنی و 
 . از طرف دیگر،(9)است مؤثر  و خطر کم که این نوع تمرینات در افراد مسن نیز

منجر  تواند یم ،جا زدن بدون ترامپولین زنی و در ی پرشی مانند طنابها تیفعال
اما  ،(8)ی بیشتر هنگام فرود شود ا ضربه ی مفصلی به دلیل نیروهایها یبآس به

های تحتانی با خطر کمتر  این سبک تمرینی حمایت بیشتری از کمر و اندام
و در  (10) هدد میورزش را کاهش ی ناشی از ها بیآس دهد و احتمال آسیب می

شود تمرینات  مناسب باشد. گفته می وزن نیسنگ برای افراد تواند یم، واقع
برای دستیابی به سطح مطلوب آمادگی  یمناسب تواند به عنوان راه ترامپولین می

های انجمن پزشکی ورزشی آمریکا، برای زنان  جسمانی، با توجه به دستورالعمل
 (. 9دارای اضافه وزن و چاق استفاده شود )

 نیاز سقوط در ا یجبران ناش قابل ریو خطرات غ یچاق وعیبا توجه به ش
 بهبود کند، یم زیآم مخاطره یها را مجبور به انجام اعمال جراح افراد که گاه آن

 بنابراین، .باشد می یدوچندان تیاهم یدارا در افراد چاق و قدرت عضلانی تعادل
رسد ترامپولین از جمله تمرینات ورزشی با وضعیت  که به نظر می جایی از آن

کردن متوالی مفصل زانو است، هدف از انجام  تعادل ناپایدار همراه با خم و باز
بر تعادل و قدرت  نیترامپول ناتیشش هفته تمر ریثأتبررسی  پژوهش حاضر،

 بود. اضافه وزن یعضلات پا در زنان چاق و دارا
 

 ها مواد و روش
آزمون بود که در آن  پس -آزمون از نوع نیمه تجربی با طرح پیش مطالعهاین 

مورد ارزیابی قرار گرفتند. جامعه  تجربیو  شاهدمتغیرهای مورد بررسی در دو گروه 
با ]شهرستان زاهدان  کلیه زنان چاق و دارای اضافه وزنحاضر را  تحقیقآماری 

 5/27( مساوی یا بیشتر از BMIیا  Body mass indexشاخص توده بدنی )
توجه  . باتشکیل دادسال  16-23با دامنه سنی  1401در سال  [کیلوگرم بر مترمربع

بین زنان  های آنتروپومتریک، فیزیولوژیک و بیومکانیک تفاوتها و  به هزینه
العه تنها بر ، مطپژوهشومردان، با هدف کنترل اثر مخدوشگر جنسیت بر نتایج 

ه و جوانان شهرستان زاهدان، طی ارای با همکاری اداره ورزش روی زنان انجام شد.
 صورتگیری به  های تابعه، نمونه های شهرستان فراخوان کتبی به کلیه باشگاه

مشابه، حجم  تحقیقداوطلبانه، در دسترس و هدفمند انجام شد. به دلیل عدم وجود 
نمونه  د و پس از تحلیل اطلاعاتنفر در نظر گرفته ش 10گروه  اولیه نمونه در هر

تا رسیدن به توان گیری  نمونهنفره، در صورت نیاز به افزایش حجم نمونه،  20
اعلام آمادگی  پژوهشنفر جهت شرکت در  21. یافت( ادامه B = 80/0) مطلوب

نامه سنجش آمادگی  پرسشآزمودنی پس از تکمیل  20ها  نمودند که از بین آن
 ،(Physical Activity Readiness Questionnaireیا  PAR-Q) فعالیت بدنی

تر  پیش PAR-Qنامه  روایی و پایایی پرسشبرای شرکت در مطالعه تأیید شدند. 
. جنسیت )زن (11) شده است تأیید و بررسی اسحاقی و همکارانتوسط 

کیلوگرم بر  5/27مساوی یا بیشتر از  BMIسال(، ) 16-23بودن(، سن )
روزمره، و سالم بودن زندگی  فعالیت ورزشی منظم در(، عدم انجام مترمربع

و یا  خون، دیابت، آسم، تنفسی یفشارپرهای قلبی،  به بیماری)عدم ابتلا 
 -های سیستم عصبی هم زند، بیماریه گونه بیماری که تعادل را بارتوپدی، هر

رفتگی، داشتن اختلال التهابی و رماتیسم مفصلی، سابقه جراحی، در عضلانی،
های ساختاری(،  ها و تغییر شکل دردزا در مفصل مچ پا، دارو درمانی، ناهنجاری
های محققان  عایت کردن توصیهعدم سابقه مصرف دارو یا اعتیاد به سیگار، ر

نامه  ب در تمرینات به عنوان معیارهای ورود به وسیله پرسشو حضور مرت
کمک پزشک و یک نفر کارشناس  بااظهاری وضعیت سلامت به شیوه خود

ارشد فیزیولوژی ورزشی بررسی گردید. کلیه تمرینات در باشگاه ورزشی آریانا 
 شهر زاهدان انجام گرفت.

ها در مورد روش مطالعه  آن ها و والدین تحقیق، همه آزمودنیقبل از شروع 
 را امضا نمودند. با نامه کتبی فرم رضایت و شدند مطلع آنو خطرات احتمالی 

 لازم هماهنگی پژوهش از شروع قبل روز 10 حداقل کنندگان تمامی شرکت
گرفت و پس از اطلاع از روند  صورت تمرینی اجرای پروتکل مراحل جهت

تجربی و  مساویگروه  دوسازی به  مطالعه و نوع تمرینات، از طریق همسان
 یافتند آزمایشگاه حضور در جلسه یک طی ها آزمودنیسپس تقسیم شدند.  شاهد

پزشک  ،مطالعه در استفاده مورد ابزارهای آزمایشگاه و محیط با آشنایی از بعد و
ها را  چین( وزن نمونهساخت ، -TT)مدل TCMای  با استفاده از ترازوی عقربه

بدون کفش بر آزمودنی با کمترین پوشش و  گیری نمود؛ بدین صورت که اندازه
 منظور و با دید عمودی عدد مشاهده شده ثبت گردید. به روی ترازو قرار گرفت

از  شد توصیه ها آزمودنی به دستگاه، با این بدنی ترکیب های لفهؤم دقیق ارزیابی
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نمایند.  خودداری آزمون قبل از ساعت سه سنگین، یغذا و مایعات زیاد مصرف
ها و  حالی که پاشنه طور ایستاده در کنندگان به قبل از شروع تمرینات، قد شرکت

با تحرکی  با دید افقی پس از چند ثانیه بی ،باسن و پشت سر به دیوار چسبیده بود
وزن بر حسب . از تقسیم عدد گردید)ساخت آلمان( ثبت  Secaقدسنج  استفاده از

و برای هر ( 12به دست آمد ) BMI ،کیلوگرم بر مجذور قد بر حسب متر
 . شدطور مجزا ثبت  کننده به شرکت

 از آزمون غربالگری  ،برای مشخص کردن افراد در معرض آسیب
. گردید( استفاده FMSیا  Functional movement screenعملکرد حرکتی )

 عضلانی -هماهنگی عصبیکه  است آزمون حرکتی 7شامل  FMSهای  آزمون
(Neuromuscular coordination،) های تنه ارزیابی (Trunk ،) قدرت و 

  عدم تقارن در حرکت (،Power and central stability) ثبات مرکزی
(Motor asymmetries) پذیری  و انعطاف(Flexibility asymmetries)  مورد را

دیپ اسکات، گام برداشتن از روی های  آزمونو شامل  هدد سنجش قرار می
مانع، لانچ، دامنه حرکتی شانه، بالا آوردن فعال پا، شنای پایداری تنه و پایداری 

ها و  باشد و قابلیت شناسایی محدودیت ( میRotational stabilityچرخشی )
( کل امتیاز 21)از  14تغییرات الگوهای حرکتی نرمال را دارد. امتیاز کمتر از 

 (. 13هد فرد مستعد آسیب است )د نشان می
گیری تعادل ایستا و تعادل پویای پای برتر آغاز شد.  اندازه ،در ادامه مراحل

آزمودنی از پشت به جلو هل داده شد و پایی که برای بازیابی  ،پای برتر تعیین برای
(. پیش از آزمون 14به عنوان پای برتر در نظر گرفته شد ) ،تعادل استفاده گردید

که بیشتر بر روی عضلات اندام تحتانی  دقیقه جهت آمادگی 10هر آزمودنی  تعادل،
 ها را انجام داد.  تمرکز داشت، گرم کرد و سپس به صورت آزمایشی آزمون

 (Static Balance Stork) لک از آزمون لک ،برای اندازه گیری تعادل ایستا
 صاف روی سطحآزمودنی بدون کفش  ،در این تست(. 15)گردید  استفاده

را ( پای برتر) گاه غیر تکیه پایگذارد و  میها را روی مفصل ران  ایستد، دست می
سپس آزمودنی پاشنه پا  .دهد قرار می( غیر برتر پای) گاه مجاور زانوی پای تکیه

آزمودنی پاشنه  از زمانی که. تا تعادل را روی سینه پا برقرار سازد کند می را بلند
مدت زمانی که و  کند میکار  بلند کند، کرنومتر شروع بهرا از روی زمین 

 .گردد میبه عنوان امتیاز او محاسبه  ،حفظ کند این حالت را تواند میآزمودنی 
 و پویا تعادل گیری اندازه به منظورTimed Up GO (TUG ) آزمون ،همچنین

 TUGآزمون  شد. آزمون استفاده پیش در ها نمونه افتادن میزان و تعادل تعیین
 آزمون،این  کند. می گیری اندازه رفتن را راه متر 3 کردن کامل برای لازم زمان

 راه متر 3شوند،  بلند دار دسته صندلی از که سازد می را مستلزم کنندگان شرکت
است که  ذکر(. لازم به 16بنشینند ) و برگشته صندلی به سمت بچرخندو بروند،

دقیقه بین هر تکرار  فاصله استراحت یک بار و با سههر آزمودنی این آزمون را 
ه کنندگان ب کرد و میانگین زمانی برای وی در نظر گرفته شد. سپس شرکتاجرا 

 انجام پروتکل تمرینی پرداختند.
کمیته  در IR.USB.REC.1400.028با کد این رساله  ملاحظات اخلاقی:

 .و تأیید شد بررسی بلوچستان و سیستان اخلاق دانشگاه
 گروه ،آزمون پس آزمون و پیش بین هفته شش فاصله در پروتکل تمرینی:

تمرینات برای  صورتی که در نداشت؛ خاصی یا تمرین منظم فعالیت هیچ شاهد
 4هفته، هر هفته  ششی بهداشتی به مدت ها پروتکلگروه تجربی و با رعایت 

پروتکل تمرین . انجام شد (جلسه 24در مجموع )ساعت  5/1جلسه و هر جلسه 
 دقیقه 5 با دقیقه استراحت همراه 10دقیقه تمرین جامپینگ و سپس  10شامل 

 آسیب هرگونه جلوگیری از جهت انتهایی کردن سرد و ابتدایی گرم کردن
 احتمالی زیر نظر مربی بود.

اجرای حرکات شرح داده شد  ها، نحوه در جلسه اول جهت آشنایی آزمودنی
آموزش داد تا  آنانآمادگی اولیه را برای آشنایی خبره حرکات  یربو سپس م

د. شونو کنترل بدن آشنا  ییگیری فضا ، جهتیمکان یبا آگاه کنندگان شرکت
 خواستدر ها آزمودنیسرانجام از این حرکات شامل پریدن روی ترامپولین بود و 

در  های بعدی در طول هفتهو  دانجام ده یفردرا به صورت شد که حرکات 
آموزش قرارگیری  ،های اول و دوم . در هفته(17) کنداجرا تمرین،  ساتطول جل
لی  ، ایستادن، لیپریدن ،پا و وضعیت صحیح بدن بر روی ترامپولین دست و

 تاهای سوم  دیدگی و در هفته برای جلوگیری از آسیب بر روی ترامپولین کردن
 بر مختلف جهات در کردن لی ترامپولین، لی روی بر فرود و بلند پرش ،ششم
. اصل شدپرش انجام  حین در سر بالای در هم به ها دست ترامپولین، زدن روی

به توسط مربی بر مبنای تعداد پرش در هر ست تمرینی اعمال گردید؛  اضافه بار
آزمودنی بر حسب تشخیص خود از فشار،  ،Borgبا توجه به شاخص  کهی طور

ملایم( را انجام داد و هر هفته افراد ی کمتری )سختی ها پرشدر ابتدا تعداد 
سعی در حفظ و افزایش تعداد و ارتفاع پرش خود در هر ست )محدوده سختی رو 

ره عادی های طبیعی و روزم نیز کلیه فعالیت شاهد(. گروه 18به زیاد( داشتند )
ساعت پس از اتمام تمرین در شرایطی  48 در نهایت،د. روزانه خود را انجام دا

آزمون اخذ  پیش از ظهر، پس 12 تا 8آزمون، بین ساعت  مرحله پیشمشابه با 
 ثبت شد حاد آسیب مورد یک فقط، روند تمرینی ذکر است که در لازم بهشد. 

 .نشد کننده شرکت مشارکت توقف به منجر که
گیری شد. برای  عضلات چهارسر به وسیله دستگاه دینامومتر اندازهقدرت 

 کند وشد زانوها را خم  درخواستاز بیمار  ،قدرت عضلات چهارسر سنجش
یک بار  به صورت بار ها دو دسته را بکشد. آزمون ،سپس با راست کردن زانوها

 (. 19) گردیدها ثبت  و میانگین آنتکرار شد زنجیر کوتاه و یک بار زنجیر بلند 
توصیف  به منظور معیاراز میانگین و انحراف  ها، داده در بخش توصیفی

جهت  Shapiro-Wilk آزمون ی آماری و در بخش استنباطی نیز ازها نمونه
 ،ها داده توزیع طبیعی بودن به توجه . باگردیداستفاده ها  بررسی توزیع نرمال داده

برای مقایسه مقادیر ، Paired tگروهی از آزمون  جهت بررسی اختلاف درون
 به منظورو  Independent t آزمون گروهی از آزمون بین پیش آنتروپومتریک

در استفاده شد.  ANCOVAگروهی از آزمون   آزمون بین مقایسه مقادیر پس
 ,version 21, IBM Corporation) 21نسخه  SPSSافزار  ها در نرم نهایت، داده

Armonk, NYمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  05/0داری  ( و سطح معنی
 ,G*Power (G*Power 3.1.9.7 freewareافزار  تحلیل توان با استفاده از نرم

Released March 17, 2020, University of Düsseldorf, Düsseldorf, 

Germany )کنندگان در هیچ  (. به دلیل عدم ریزش شرکت20) انجام گردید
  ( انجام نشد.ITT) Intention-to-treat ها طی مطالعه، تحلیل کدام از گروه

 

 ها یافته
کنندگان تمام مراحل را به صورت کامل پشت سر  کلیه شرکت حاضر در مطالعه
 ها و در کل مطالعه صفر بود. از گروه کی در هر زشینرخ ربنابراین، گذاشتند. 

ه شده است. ارای 1ها در جدول  گرافیک آزمودنیمقایسه مقادیر متغیرهای دمو
مقادیر در داری بین  تفاوت معنی که نشان داد Independent tنتایج آزمون 

 (.P > 05/0آزمون وجود نداشت ) پیش
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 نفر(11شاهد)هرگروهتجربیومقایسهاطلاعاتدموگرافیکدردوگروه.1جدول

 Pمقدار  tآماره  معیارانحراف  ±میانگین  گروه ریمتغ

 12/0 20/0 80/20 ± 61/2 تجربی )سال( سن
   90/20 ± 79/1 شاهد

 26/0 12/0 90/159 ± 02/2 تجربی متر( قد) سانتی
   10/159 ± 37/1 شاهد

 21/0 14/0 50/74 ± 12/2 تجربی وزن)کیلوگرم(
   30/74 ± 00/4 شاهد

 
آزمون  آزمون و پس پیش مراحل داری بین نتایج نشان داد که اختلاف معنی

مقایسه  ،در تست تعادل ایستا مشاهده نشد. همچنین شاهدتجربی و های  گروه
 Independent tو تجربی با استفاده از آزمون  شاهد های آزمون گروه مقادیر پس

به  نتایج(. P = 10/0داری را در متغیر تعادل ایستا نشان نداد ) اختلاف معنی
 حلمراداری را بین  اختلاف معنی ،در بررسی تست تعادل پویا دست آمده

 شاهدآزمون گروه تجربی نشان داد؛ در حالی که در گروه  آزمون و پس پیش
به  Independent tنتایج آزمون  ،. همچنیننگردیدداری مشاهده  تفاوت معنی

اختلاف  ،و تجربی شاهدهای  آزمون تعادل پویا در گروه مقایسه مقادیر پس منظور
 حاکی از آن بود که Paired tآزمون نتایج  (.P = 03/0داری را نشان داد ) معنی

آزمون در گروه  آزمون و پس پیش مراحل بین نمرات ،سردر قدرت عضلات چهار
 شاهد(؛ در حالی که در گروه P = 03/0) مشاهده شدداری  تجربی تفاوت معنی

نتایج آزمون  ،(. همچنینP = 09/0) وجود نداشتداری  تفاوت معنی
Independent t سر در آزمون قدرت عضلات چهار جهت مقایسه مقادیر پس

 (.2( )جدول P = 04/0داری را نشان داد ) اختلاف معنی ،و تجربی های شاهد گروه

( بود. B>  90/0توان مطالعه حاضر بسیار بالا ) که تحلیل توان نشان داد
دلیل کوچک  دار در تعادل ایستا بین دو گروه به عدم وجود تفاوت معنی بنابراین،

 بودن حجم نمونه نبوده است.
 

 بحث
وضعیت  بر ترامپولین تمرینات هفته شش ثیربا هدف بررسی تأ پژوهش حاضر

اضافه وزن انجام گردید. نتایج  دارای و چاق زنان در پا عضلات قدرت و تعادل
داری در  باعث افزایش معنی ،نشان داد که تمرینات ترامپولین بعد از شش هفته

دارای قدرت عضلات چهارسر ران زنان چاق و  ،تعادل پویا و همچنینمیزان 
 داری را نشان نداد. ثیر معنیا بر افزایش میزان تعادل ایستا تأام اضافه وزن شد،

ثیر تمرینات ای که به بررسی تأ مطالعه در جستجوی صورت گرفته،

، اما در یافت نشد ،چاق بپردازد زنان در پا عضلات قدرت و تعادل بر ترامپولین
ماه  ششثیر به این نتیجه رسیدند که تأو همکاران  Mashaal ی،مشابه تحقیق

ی بر ترامپولین و با استفاده از دستگاه لرزاننده و تمرینات مبتنلرزش کل بدن 
نتایج  ،. همچنین(19) شود باعث افزایش تعادل کودکان چاق می ،تردمیل

هوازی  هفته تمرینات بی هشتنشان داد که  افروندهصالح و پژوهش 
. (2) دارد و باعث بهبود آن شدثیر تأژیمناستیک بر تعادل پویای کودکان چاق 

Afsharmand ای بر روی  ثیر مثبت برنامه تمرینی چهار هفتهنیز تأ و همکاران
 . (21) سطوح ناپایدار را بر تعادل پویا و قدرت عضلات نشان دادند

افزایش تعادل پویا در افراد چاق پس از شش  عللیکی از حاضر، در مطالعه 
به این دلیل است که مغز مجبور به عملکرد دو  احتمالاً ،هفته تمرینات ترامپولین

و هر دو طرف مغز برای حفظ هماهنگی بدن با هم  شود میطرفه هنگام پرش 
های بدن و افزایش  کنند که این امر باعث فعالیت هر دو طرف اندام کار می
بدن در  ،حین انجام تمرینات ترامپولین ،دیگر عبارت(. به 22) واهد شدتعادل خ

تلاش است که وضعیت ساختار قامتی خود را حفظ نماید که این کار باعث فعال 
کننده ستون  راست(، Gluteusسرینی )شدن عضلات مرکزی مانند عضلات 

و وضعیت پاسچر بدن  ودش می( Abdominalو شکم )( Erector spinaeفقرات )
امکان دارد که تعادل فرد را  ،(. در نتیجه23) ها حفظ خواهد کرد را در پریدن

 دهد.  افزایش 
ارتفاع هنگام پرش  نیدر بالاتر یوزن یب طیشرا ،هنگام استفاده از ترامپولین

 یرویبرابر ن 3تا  ،دنیو هنگام برخورد با صفحه پرش و بالا پر( 23) شود میتجربه 
 تیدر وضع عضلات ،دو حالت نیدر ا (.22خواهد شد )به بدن وارد  نیگرانش زم

استقامت و قدرت  شیمنجر به افزا خوداگاهکه نا رندیگ یانقباض و آزاد قرار م
یکی دیگر از دلایل افزایش تعادل پویا در نتیجه تمرینات  .(23) شود یعضلات م

ها و  عضلات اندام تحتانی آزمودنیترامپولین در مطالعه حاضر، شاید افزایش قدرت 
 افزایش ثبات ساختارهای کف پایی پس از شرکت در دوره تمرینی باشد.

 

قدرتعضلاتوایپوستا،یآزمونتعادلاآزمونوپسشیپریمقادیگروهنیوبیگروهدرونسهیمقا.2جدول

 شاهدویتجربهایچهارسرراندرگروه

  آزمون مقادیر پیش گروه ریمتغ
 (معیارانحراف  ±میانگین )

  آزمون مقادیر پس
 (معیارانحراف  ±میانگین )

 گروهی  مقایسه درون
(Paired t) 

  گروهی مقایسه بین
(Independent t) 

 t (12/0 = P) 78/0 = t ،10/0 < P = 12/2 80/2 ± 61/0 61/2 ± 46/0 تجربی تعادل ایستا )ثانیه(
 t (09/0= P)=  80/2 75/2 ± 79/0 27/2 ± 67/0 شاهد

 *t (04/0= P)† 12/1 = t ،03/0 = P = 12/0 90/5 ± 36/0 70/6 ±44/0 تجربی تعادل پویا )ثانیه(
 t (13/0 = P) = 80/0 43/6 ± 37/0 53/6 ± 30/0 شاهد

 قدرت عضلات چهارسر ران 
 )کیلوگرم فورس(

 *t (03/0 = P)† 12/1 = t ،04/0 = P = 30/2 34/32 ± 09/1 90/28 ± 02/2 تجربی
 t (09/0 = P) = 80/3 38/30 ± 85/0 10/29 ± 37/1 شاهد
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تواند باعث افزایش  است که تمرینات ترامپولین می تحقیقات نشان داده نتایج
(. فشار کف 24شود ) پایی( کف CoPیا  Center of pressure)فشار مرکز حداکثر 

دهد و علاوه بر  میارایه پایی اطلاعات مفیدی را در ارتباط با ساختار و عملکرد پا 
خاصیت  ،باشد. یکی از اعمال مهم کف پا شاخصی جهت ارزیابی تعادل می ،این

 (. 25هایی مانند دویدن، پریدن و راه رفتن است ) جذب شوک در فعالیت
دلیل حرکات پرشی مداوم و جذب شوک بیشتر ه ب ،در تمرینات ترامپولین

ها تغییر  الگوی فشار کف پایی در آزمودنی در ناحیه ساختار کف پا، احتمالاً
این قاعده  رسد . به نظر میشود میو باعث تعادل بیشتر در این افراد  یابد می

که تماس کف این فیزیولوژیکی و بیومکانیکی در آزمون تعادل ایستا به دلیل 
چندان نتوانسته است موجب افزایش عملکرد تعادل  ،با زمین وجود ندارد پایی

 .ایستا در گروه تجربی شود
؛ شود های حسی عمقی می موجب تحریک گیرنده ،تمرین در وضعیت ناپایدار

 آید به این ترتیب بازخوردی برای حفظ تعادل و تشخیص موقعیت بدن به دست می

در جهات  شود بدن سبب می ،تمرینات ترامپولینهای مکرر در  پرش ،(. بنابراین26)

مغز را برای پردازش سریع و  ،این حرکت پویاو زوایای مختلف حرکت کند. 

کشد. با تمرین منظم، مغز در درک روابط فضایی  دقیق اطلاعات به چالش می

تکرار مداوم  ،در نتیجه. شود مدتر میرابین بدن، ترامپولین و محیط اطراف کا

به تقویت حس عمقی یا آگاهی از بدن در فضا  ،فضایی روی ترامپولینحرکات 

پژوهش یکی دیگر از علل افزایش تعادل پویا در  ،رو خواهد کرد. از اینکمک 

برای  ،تواند تقویت حس عمقی در دختران چاق باشد. با این وجود می حاضر،

 باشد. بیشتری می انجام مطالعاتاطلاعات بیشتر در این زمینه نیاز به 

کارگیری تمرین بر روی انواع سطوح ه ب به تازگیکه  با توجه به این
با توجه به  ،همچنینو  پیشرفت زیادی را در مباحث بازتوانی داشته است ،ناپایدار
برای  یتوان از تمرینات ترامپولین به عنوان روش مثبت می تحقیق حاضر،نتایج 

ها در  افزایش تعادل، قدرت عضلانی و بالا بردن سطوح سلامتی و بهبود آسیب
 . نموداستفاده بخشی  در فرایندهای توانبرنامه تمرینی و بازتوانی 

شش هفته تمرینات  انجام که نشان داد پژوهش حاضرنتایج  از طرف دیگر،

نداشت. موقعیت مرکز بر تعادل ایستای دختران چاق داری  ثیر معنیین، تأترامپول

محدوده سطح اتکا را  ،جرم بدن نسبت به محدوده سطح اتکا )تماس فرد با زمین

تعادل در وضعیت  .کند وضعیت تعادل فرد را مشخص می ،کند( مشخص می

م بدن خود را در محدوده سطح افتد که فرد بتواند مرکز جر ایستا زمانی اتفاق می

د که از آن جمله گذار ثیر میدل ایستا تأهد. چندین عامل بر تعاقرار د اتکا

موقعیت خط عمل نیروی و  ارتفاع مرکز ثقل، محدوده سطح اتکا توان به می

ثیر بودن تمرینات ترامپولین بر تعادل ایستا تأ یکی از دلایل بیاشاره کرد. جاذبه 

پویا  شاید به این دلیل است که ترامپولین یک تمرین کاملاً حاضر، در مطالعه

تعادل ایستا ثر در ؤم عواملو بر هیچ یک از  باشد میه با پرش و جامپ همرا

 ،(. بنابراین27ثیر چندانی ندارد و باعث تقویت تعادل در شرایط پویا خواهد شد )تأ

تمرینات مختص تعادل ایستا  ،تر این موضوع شود جهت بررسی دقیق پیشنهاد می

 چاق در مطالعات آینده صورت گیرد. بر روی زنان

 

 ها محدودیت

ها با توجه به افراد  و تعداد آزمودنی بودپژوهش حاضر فقط مربوط به جامعه زنان 
 سال بود. 16-23دامنه سنی این افراد محدود به  ،داوطلب انتخاب گردید. همچنین

 پیشنهادها

های ارزیابی تعادل مانند  ثیر تمرینات ترامپولین بر شاخصشود تأ پیشنهاد می
تری از  و سیستم وستیبولار بررسی گردد تا بتوان اطلاعات دقیق CoPجایی  هجاب

 دست آورد. ه این نوع تمرینات ب
 

 گیری نتیجه
رسد تمرینات ترامپولین بتواند سبب افزایش تعادل پویا و قدرت  به نظر می

و خطرات ناشی از  شود اضافه وزن یزنان چاق و داراعضلات چهارسر رانی در 
 ام سایر تمرینات ورزشی را در این افراد کاهش دهد.تعادلی هنگام انج بی
 

 تشکر و قدردانی
 نامه مقطع کارشناسی ارشد با شماره  پژوهش حاضر برگرفته از پایان

، مصوب دانشگاه IR.USB.REC.1400.028و کد اخلاق  01-02-400
کنندگان  نویسندگان از همه شرکتباشد. بدین وسیله  سیستان و بلوچستان می

 .آورند قدردانی به عمل میتشکر و 
 

 نویسندگان نقش
 رضا باتوانیحمدپردازی پروژه: ندا بروشک، م طراحی و ایده

جذب منابع مالی برای انجام پروژه: ندا بروشک، مهدیه پیری، محمدرضا باتوانی، 
 محسن غفرانی

خدمات پشتیبانی و اجرایی و علمی پروژه: محمدرضا باتوانی، ندا بروشک، 
 مهدیه پیری ،محسن غفرانی

 محمدرضا باتوانی ،های مطالعه: مهدیه پیری فراهم کردن تجهیزات و نمونه
 مهدیه پیری ،ها: ندا بروشک آوری داده جمع

 مهدیه پیری ،رضا باتوانی، محسن غفرانیو تفسیر نتایج: ندا بروشک، محمد تحلیل
 محمدرضا باتوانی ،خدمات تخصصی آمار: ندا بروشک

 توانی، مهدیه پیری، محسن غفرانیمحمدرضا با ،ندا بروشکنوشته:  تنظیم دست
نوشته از نظر مفاهیم علمی: محمدرضا باتوانی، محسن  ارزیابی تخصصی دست

 مهدیه پیری ،غفرانی، ندا بروشک
نوشته نهایی جهت ارسال به دفتر مجله: محمدرضا باتوانی، محسن  یید دستتأ

 مهدیه پیری ،غفرانی، ندا بروشک
یند انجام مطالعه از آغاز تا انتشار و پاسخگویی به اظ یکپارچگی فرولیت حفؤمس

 مهدیه پیری ،نظرات داوران: محمدرضا باتوانی، محسن غفرانی، ندا بروشک
 

 منابع مالی
مقطع نامه  اساس تحلیل بخشی از اطلاعات مستخرج از پایان بر حاضر مطالعه

دانشگاه سیستان و بلوچستان  ، مصوب400-02-01با شماره کارشناسی ارشد 
بدون حمایت مالی تنظیم گردید. دانشگاه دانشگاه سیستان و باشد و  می

نوشته و  ها، تنظیم دست ها، تحلیل و گزارش آن آوری داده بلوچستان در جمع
 ای انتشار اعمال نظر نداشته است.تأیید نهایی مقاله بر
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Abstract 
 

Introduction: Imbalance is one of the common problems in overweight people; disproportionate exercise may 

increase the risk of injury in these people. Trampoline exercises are one of the highly safe exercises; therefore, the 

purpose of this research was to investigate the effect of six weeks of trampoline training on balance and leg muscle 

strength in obese and overweight women. 

Materials and Methods: For this semi-experimental pre-post study the target population were all 16-23 years old 

inactive, obese or overweight women (BMI ≥ 27.5 kg/m
2
) living in Zahedan city in 1401 among which 20 volunteers 

met inclusion criteria and were divided into equal experimental and control groups.They were evaluated by static, 

and dynamic balance and quadriceps strength tests. The experimental group took part in trampoline exercises for  

6 weeks, 4 sessions per week. 1.5 hours per session; 48 hours after the last exercise session, a post-test was taken 

from both groups in the same conditions as the pre-test stage. Statistical analysis was performed using paired t tests, 

independent t tests and ANCOVA tests at significance level 0.05. 

Results: The results showed that there was no significant difference between the pre- and post-test results of the 

experimental group in static balance (P = 0.12), although dynamic balance (P = 0.04) and quadriceps muscle strength 

(P = 0.03) significantly improved. Also, between-group comparison revealed no significant difference in static 

balance (P = 0.10); the experimental group showed significantly better values of dynamic balance (P = 0.03) and 

quadriceps muscle strength (P = 0.04) v.s. the control group. 

Conclusion: It seems that trampoline exercises increased dynamic balance and strength of quadriceps muscles in obese 

and overweight women. 

Keywords: Trampoline; Static balance; Dynamic balance; Quadriceps strength 
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