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 هیدچک

أثیرات متفاوتی بر آمادگی جسمانی افراد داشته باشد. هدف پژوهش حاضر مطالعه تأثیر دو تواند تهای تمرینی مختلف میفرکانس :و هدف مقدمه

 توان ذهنی بود.جسمانی و حرکتی در دختران کمهای عملکرد های یکسان بر برخی از شاخصبرنامه کار با ترامپولین با تعداد جلسات متفاوت و حجم

با مترمربع و /کیلوگرم BMI 19/4 ±04/19کیلوگرم،  83/37±53/10، وزن سال 16-8سن )هنی توان ذآموز دختر کمدانش 30 ها:مواد و روش

های تجربی، به صورت هدفمند انتخاب و به طور تصادفی به دو گروه تجربی و یک گروه کنترل تقسیم شدند. یکی از گروه (70تا  50ضریب هوشی 

هفته انجام دادند. قبل  10تمرین با ترامپولین را دو جلسه در هفته به مدت  ه و گروه تجربی دوم،هفت 7تمرین با ترامپولین را سه جلسه در هفته به مدت 

عملکردی، آمادگی قلبی تنفسی، تعادل ایستا، تعادل پویا، جسمانی و حرکتی شامل استقامتآمادگی هایها تستآزمودنیو بعد از دوره تمرینی از همه 

 گیری مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونیتحلیل واریانس با اندازه ها با استفاده از آزموندادهانفجاری گرفته شد. توانچابکی، هماهنگی،  قدرت عضلانی و 

 . تجزیه و تحلیل شدند ≥05/0Pداریسطح معنی در

های تعادل ایستا، تعادل پویا، چابکی، مقایسه با گروه کنترل باعث بهبود شاخص های تجربی درنتایج نشان داد هر دو برنامه تمرینی در گروه :هایافته

های استقامت عملکردی و داری مشاهده نشد. شاخصتنه و توان انفجاری گردید اما بین دو برنامه تمرینی تفاوت معنیپایین ، قدرت عضلانیهماهنگی

 داری نداشت. آمادگی قلبی تنفسی بین سه گروه تفاوت معنی

های عملکرد جسمانی و حرکتی خود از برنامه تمرین ترامپولین به توانند برای بهبود شاخصمی هنی احتمالاًذتواندختران کم گیری:نتیجهبحث و 

 .هفته استفاده کنند 7صورت سه جلسه در هفته به مدت 

 ترامپولین، آمادگی جسمانی ذهنی، توانکمهای کلیدی: واژه
 

 

 مقدمه
 را دراکكی ا و شكناختی  متعكدد  مشكکلات  ذهنی توانکم کودکان

 هكای فعالیكت  در ماندگی به عقب مسائل این که کنندمی تجربه

 اجكرای  در اغلب کودکان شد. این خواهد منجر زندگی روزمرة

 و بكدنی  زمكانی،  فضكایی،  درک درشكت،  حرکتكی  هكای مهكارت 

 و تعادل هماهنگی، مانند حرکتی هایمهارت دیگر و یابیجهت 

 کكه  شودمی جبمو مشکلات این دارند. مشکل ظریف حرکات

 ضكعیف  جسمانی نظر از و کنند عمل ناشیانه حرکات، انجام در

 افراد برای عامل مهمی مستقل، زندگی حفظ توانایی .(1)باشند 

و  عضلانی استقامت و قدرت زیرا حفظ (2)است  ذهنی توانکم

 اسكتقلال عملکكردی،   و تربه زندگی به دستیابی برای پویا تعادل

mailto:%20rhm@semnan.ac.ir


 یذهن توانکم دختران یحرکت و یجسمان عملکرد هایشاخص بر نیترامپول بامتفاوت تمرینی  برنامه دوتأثیر 
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 مبتلا افراد از ها حاکی از آن است که بسیاریاست. پژوهش مهم

 شكرکت  ورزشی هایفعالیت در فعال طور به ذهنی اختلالات به

 آنهكا  در تندرسكتی  به وابسته جسمانیآمادگی توسعة و کنندنمی

 این که است شده گوناگون تایید تحقیقات در. (3)است  محدود

 افكراد  به نسبت تریپایین جسمانیآمادگی و سطح سلامتی افراد

 . همچنین این افكراد در (4 ،3)دارند  خود سال و سن عادی هم

 زمكان  دویكدن،  سرعت تحمل، چالاکی، سطح جسمانی، قدرت

 . افكراد (6 ،5)برخوردارند  کمتری از امتیاز تعادل و العملسعک

و  و شكناختی  ذهنكی  هكای مهكارت  انجكام  توانكایی  ذهنی توانکم

ندارند، بنكابراین   را ذهنی مشغله با کاری هایمحیط در کارکردن

 هكای برمهكارت  شكود، مكی  سكپرده  آنهكا  بكه  که هاییفعالیت اکثر

جسمانی آمادگی سطوح توسعه از اینرو. (7)دارد  تاکید جسمانی

 زیكادی  اهمیكت  از اسكتثنایی  مدارس در ویژه به کودکان در این

در این زمینه، حسینی کاخكک و همکكاران   . (5)است  برخوردار

( بیان کردند تمرینات ورزشی بایستی بخشكی از برنامكه   2018)

توان ذهنی باشد که با تاکید بر مدت مناسكب  روزانه کودکان کم

و شدت مطلوب طراحی و اجرا شود. به نحكوی کكه تمرینكات    

توانكد قكدرت   هوازی می -ترکیبی مشتمل بر تمرینات مقاومتی

همچنكین   .(8)توان ذهنی را بهبكود بخشكد   ودکان کمعضلانی ک

محققان عنوان کردند که تمرینات ترامپولین بكه عنكوان یکكی از    

توانكد موجكب   تكوان ذهنكی مكی   های تمرینی در افراد کكم شیوه

، تعكادل و بكه طكورکلی    (9)افزایش معنكادار قكدرت عضكلانی    

. در ایكن راسكتا   (1)توان ذهنی شود توانایی حرکتی کودکان کم

هفته تمرین ترامپولین  12( نشان دادند 2022و همکاران ) ازاب

ساله مبتلا بكه سكندروم داون موجكب افكزایش      9-7در کودکان 

های تعادل ایستا معنادار قدرت عضلات اندام تحتانی و شاخص

 . (9)و پویا شد 

 علكت  به دستگاه و فیزیکی وسیله ترامپولین به دلیل شرایط

 فعالیت برای مناسبی شرایط حالت فنریت، و خاصیت کشسانی

 تحرکكات  ترامپولین، حرکات کند.می توان ذهنی فراهمکم افراد

 بكا  توانندمی تحرکات ینا نماید.می تحریک را ناپایدار و دوامبی

 برگشكتن( فنرهكای    اول حالكت  )بكه  زنیقابلیت پس از استفاده

 را بیشتری و تروسیع حرکات محدوده و شده تقویت ترامپولین،

 ،10)نمایكد  گیرد، ایجادصورت می زمین روی بر آنچه به نسبت

 زده، برهم را تعادل ترامپولین، مانند متغیر سطوح از . استفاده(11

 داده و افكزایش  را مفاصل و در پوست نیاز مورد حسی تحریک

 قرارگیكری  مکانیسكم  تحریكک  ناشی از تعادلی هایالعملعکس

 ترامپكولین  همچنكین تمكرین  . (11)دهكد  می افزایش نیز را بدن

 لرزش با ایجاد موجب افزایش کشیدگی طبیعی عضلانی شده و

گكردد  مكی  عضكلانی  تون وضعیت بهبود باعث عضلانی دوک در

 و طكول  باعكث افكزایش   یافتكه  افزایش تون عضلات دارای )در

 تكون  در عضكلات دارای  و عضكلانی  تارهای ارتجاعی خاصیت

هكای عضكلانی   ذیری تكار پك انقباض افزایش یافته موجب کاهش

  .(13 ،12)شود( می

ذهنی، در رابطه  توانکم ر افرادگرفته د انجام تحقیقات در   

 زمكان  متقابكل  با ورزش ترامپولین و طول دوره تمكرین و آثكار  

مقكدار(،   بكه  وابسكته  جلسكات )پاسك    تعكداد  با تمرین جلسات

 پژوهشی صورت نگرفته است؛ به نحوی که با توجه به رابطكه 

هفته با کكارایی تمكرین و    در تعداد جلسات تناوب بین مثبتی که

؛ (14)قدرت و تكوان انفجكاری وجكود دارد     آن براثرات مثبت 

 در جلسكه  چهكار  تمرینی تواتر محققین بیان کردند که تمرین با

عوامكل   بكر  بیشكتری  تكأثیر  هفتكه  در جلسكه  سكه  بكه  نسبت هفته

. با توجه به محدود بودن (15)ذهنی دارد  توانکم افراد جسمانی

تحقیقات صورت گرفته با استفاده از ترامپولین بر روی افراد کم 

 برنامكه  ان ذهنی، پژوهش حاضر در پی آن است تكا تكأثیر دو  تو

تمرینی کار با ترامپولین به صورت سه جلسه تمرین در هفته به 

مدت هفت هفته و دو جلسه تمرین در هفته به مكدت ده هفتكه   

توان ذهنی بررسی نماید و مشخص کند کكه  را بر روی افراد کم

ا بكرای بهبككود  توانككد بهتكرین نتیجككه ر چكه برنامكه تمرینككی مكی   

توان ذهنی جسمانی و حرکتی کودکان کمهای عملکرد شاخص

 داشته باشد. 

 

 روش شناسی
و جامعه آماری شامل دختران  تجربی نیمه نوع از حاضر تحقیق

توان ذهنی مدرسه حضرت مریم )س( شهرستان سبزوار بود. کم

سكال و ضكریب    16-8نفر با دامنه سكنی   30از این میان تعداد 

های در دسترس انتخاب شدند. به صورت نمونه 70-50هوشی 

پس از هماهنگی با اداره آموزش و پرورش شهرستان سبزوار و 

نامكه از اولیكا آنهكا، افكراد     توضیح روش کار و گكرفتن رضكایت  

متناسب با برنامه تمرینی به صورت تصادفی به دو گروه تجربی 

ه تمرینكی  و یک گروه کنترل تقسیم شدند. قبكل از انجكام برنامك   

برای اطمینان از مناسب بودن شدت تمرین یک هفته به صورت 

های آزمون آزمایشی برنامه تمرینی بر روی افراد اجرا شد. سپس

آزمون برای سه گروه آمادگی جسمانی و حرکتی در مرحله پیش



 و همکاران یقیحق
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های گروه تجربی طبكق برنامكه   گیری و ثبت شد. آزمودنیاندازه

کردند؛ به نحوی که در ابتدا افكراد  تمرینی، تمرین خود را آغاز 

کردن که شامل دویدن نكرم، حرکكات   دقیقه به گرم 15به مدت 

کششی و سوئدی بود پرداخته و بعد از آن افكراد بكا توجكه بكه     

گروهی که در آن قرار داشتند، تمرینكات خكود را بكه صكورت     

پرش روی ترامپولین جفت پا، تک پا و پرش بكه جانكب، زانكو    

های تمرینی )هكر  و قیچی را با توجه به تعداد ستبلند، پروانه 

 دقیقكه بكه   5دادنكد. در پایكان،   ست یک دقیقكه تمكرین( انجكام    

 شد. کردن اختصاص داده سرد

برنامه تمرینی محقق ساخته توسط متخصصان فیزیولكوژی  

هفته و هر هفته  7جلسه شامل  20ورزشی در گروه تجربی اول 

اجكرا شكد )هفتكه آخكر دو      سه جلسه تمرین مطابق جدول یک

جلسه(. به منظور اعمال اضافه بار، هكر هفتكه یكک سكت یكک      

ای به کل تمرینات اضكافه گردیكد. زمكان اسكتراحت بكین      دقیقه

ها یک دقیقه بود. همچنین برنامه تمرینی گروه تجربی دوم ست

هفتكه و هكر هفتكه دو     10جلسه شامل  20مطابق با جدول دو، 

بار و رعایت حجم برابكر  ال اضافهجلسه تمرین بود. جهت اعم

تمرینی با گروه اول بعد از هر سه جلسه تمرین یک ست یكک  

ای به کل تمرینات اضكافه گردیكد. زمكان اسكتراحت بكین      دقیقه

 هفتككه، 10هفتككه و  7هككا یككک دقیقككه بككود. بعككد از پایككان سككت

ها مشابه بكا  های تحقیق برای همه آزمودنیگیری شاخصاندازه

 ام و نتایج ثبت گردید. آزمون انجپیش
 

 برنامه تمرینی گروه اول .1جدول 

 

 دومبرنامه تمرینی گروه  .1جدول 

 

( بكا اسكتفاده از   axm2VOگیری آمادگی قلبكی تنفسكی )  اندازه

، عملکكرد اسكتقامتی بكا    (16)دقیقه راه رفكتن/ دویكدن    6تست 

، تعادل ایستا از آزمون تعكادلی لكک لكک    (17)یارد  300آزمون 

، چكابکی از  (18)، تعادل پویا از آزمكون بلنكد شكو و بكرو     (17)

، هماهنگی از آزمون حرکتكی پاسك    (18)متر  4×9آزمون دوی 

، قدرت عضلانی از آزمون زمانبندی شده نشسكتن  (19)نلسون 

و جهت سكنجش   (20)به اندازه ارتفاع یک صندلی و بلندشدن 

 آزمون پرش عمودی استفاده شد.   توان انفجاری پاها از

 های آماریروش

 آزمكون  از هكا داده بكودن توزیكع   طبیعكی  بررسكی  منظكور  بكه 

 هكای شكاخص  همحاسكب  بكرای  توصكیفی  ویلک و از آمارشاپیرو

 هكای تفكاوت  جهكت بررسكی  پراکندگی استفاده شد.  و مرکزی

 روش از هكا گكروه بكین  یراتتغی میانگین و اختلاف گروهیدرون

 تعقیبكی  آزمكون  گیكری مکكرر و  اندازه با تحلیل واریانسوتجزیه

 22نسكخه   SPSSافكزار  نكرم هكا بكا   استفاده گردید. داده بنفرونی

 گرفته شد. در نظر ≥05/0P داریمعنی سطح ،شدند تحلیل و یهتجز

 هایافته
ملکكردی مربكوب بكه    های آنتروپومتریکی و متغیرهكای ع اندازه

نشان داده  3های تجربی و کنترل در جدول ها در گروهآزمودنی

هكای  با توجه به توزیع طبیعی تمام متغیرها در گروهشده است. 

نشان داد با توجه به اثر تعكاملی   -ANOVA RMپژوهش؛ نتایج 

های پژوهش تفاوت معناداری در در بین گروه "زمان در گروه"

 (، اسكككككتقامت عملکكككككردی=88/0P) BMI(، =93/0Pوزن )

(13/0=Pو آمادگی قل )( بی تنفسیaxm2VO( )76/0=Pدر هیچ ) 

تكوان   کكه  اسكت  حكالی  در ایكن  نكدارد.  وجكود  هكا یک از زمان

، تعادل ایستای هر دو پا ، تعادل پویا، هماهنگی، چابکیانفجاری

در هر دو گروه تمرینكی در پكس آزمكون در     و قدرت عضلانی

. (P<05/0) داری داشكت ه با گروه کنترل افكزایش معنكی  مقایس

تغییرات درون گروهی نیز در هر دو گكروه تمرینكی از قبكل از    

داری را در تكوان  تمرین به بعد از تمرین تفاوت )افزایش( معنی

و ، تعكادل پویكا   ، قكدرت عضكلانی  ، هماهنگی، چابکیانفجاری

 .(P<05/0) نشان دادندایستای هر دو پا تعادل 
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 ترامپولین

 دقیقه ×ست 
1×9 1×10 1×10 1×11 1×12 1×13 1×14 

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 هفته

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 جلسات

 ترامپولین

 دقیقه ×ست 
1×9 1×10 1×10 1×11 1×12 1×13 1×14 
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 های پژوهشانحراف استاندارد( در نمونه ±سنجی و عملکردی )میانگین های تناندازه. 3جدول 

 

 بحث 
تأثیر دو برنامه تمرین با ترامپولین این پژوهش با هدف بررسی 

 هكای یکسكان بكر برخكی از    با تعداد جلسات متفكاوت و حجكم  

 سال  16-8 جسمانی و حرکتی در دخترانهای عملکرد شاخص

 توان ذهنی( انجام گرفكت. نتكایج  )کم  70-50با ضریب هوشی 

داری در هكای تمرینكی تغییكر معنكی    کدام از برنامهنشان داد هیچ

تنفسی دختكران  های استقامت عملکردی و آمادگی قلبیشاخص

هكا حقیقكی و   همسو بكا ایكن یافتكه    توان ذهنی ایجاد نکردند.کم

( در پككژوهش خككود نشككان دادنككد عملکككرد  2018همکككاران )

سه تمكرین و  جل 4جلسه تمرین،  2استقامتی در بین سه گروه، 

کنترل، تفاوت معنكاداری بكا همكدیگر نداشكت. هكر چنكد ایكن        

 جلسككه تمككرین در هفتككه بككه صككورت   4شككاخص در گككروه 

گروهی افزایش معنادار یافت، اما این افكزایش بكه حكدی    درون

همچنكین   .(21) گروهی شودنبود که باعث تغییرات معنادار بین

( با بررسی تكأثیر یكک دوره تمكرین    2018حسینی و همکاران )

تكوان  ورزشی منتخب بر عوامل آمادگی جسكمانی دختكران کكم   

 نبودنهفته تمرین ترکیبی به علت کافی   8ذهنی نشان دادند که 

 

داری بر آمادگی قلبی تنفسی و مدت و شدت تمرین، تأثیر معنی

در مقابل وانگ و همکكاران   .(8)حداکثر اکسیژن مصرفی ندارد 

-هفته تمرین ترکیبی )هوازی 11در تحقیقی به بررسی  (2021)

مقاومتی( بر نوجوانان کم توان ذهنی پرداختند. نتایج بهبود قابل 

توجهی  در استقامت قلبی عروقی، تعكادل، قكدرت عضكلانی و    

چربی( نشكان داد  و توده BMIآنتروپومتری )وزن، های شاخص

 بكر  (2012و همکكاران )  شكاین  متاآنالیز همچنین در یک. (22)

 پكایین  تواتر به نسبت بالا تواتر با ورزشی تمرینات مؤثرتر بودن

 بیشكتر  زمان و مدت هفته در بار سه به نسبت هفته در بار )چهار

  -قلبكی  آمكادگی  و جسكمانی  آمكادگی  بهبكود  بكرای  دقیقه( 30 از

. بنابراین عكدم  (15)دند توان ذهنی اشاره کرکم افراد در عروقی

توانكد بكه   های فوق در تحقیق حاضر میدار شاخصتغییر معنی

علت کم بودن تعداد جلسات تمرین )دو و سه جلسه در هفته( 

 و مدت زمان تمرین باشد. 

های پكژوهش حاضكر نشكان داد هكر دو     علاوه بر این، یافته

برنامه تمرینی در مقایسه با گروه کنتكرل باعكث بهبكود معنكادار     

شاخص تعادل ایستا با چشمان باز، تعادل پویا و همكاهنگی در  

 نفر( 10کنترل ) نفر( 10دو جلسه تمرین در هفته ) نفر( 10سه جلسه تمرین در هفته ) هاگروه

 پس از تمرین قبل از تمرین پس از تمرین قبل از تمرین پس از تمرین قبل از تمرین زمان

 95/33±89/8 40/34±22/9 70/38±71/11 10/39±98/11 45/39±13/10 40±41/10 )کیلوگرم(وزن 

 شاخص توده بدن

 متر مربع(/)کیلوگرم
87/3±97/18 71/3±70/18 66/5±68/19 43/5±43/19 04/3±52/18 60/2±17/18 

استقامت عملکردی 

 )ثانیه(
87/53±9/82 105/52±16/64 111/65±27/53 93/44±14/73 120/92±15/37 115/09±27/15 

آمادگی قلبی تنفسی 

 )متر(
44/89±510 49/64±564 39/103±487 48/48±518 11/70±444 66/87±482 

 توان انفجاری

 )سانتی متر(
90/6±5/17 9/5±65/20 99/6±40/16 03/6±25/18 30/4±90/9 91/3±60/10 

تعادل ایستا پای راست 

 )ثانیه(
10/36±7/74 16/42±8/05 9/60±7/16 15/57±8/91 6/98±3/93 6/91±5/20 

تعادل ایستا پای چپ 

 )ثانیه(
9/66±10/44 16/60±12/96 8/92±5/70 13/60±8/06 4/52±2/95 5/33±2/36 

 84/16±95/1 16/16±43/2 19/17±63/2 28/16±94/2 62/17±20/2 41/16±13/3 )ثانیه(تعادل پویا 

 39/6±42/1 49/6±21/1 34/7±02/1 44/6±29/1 97/7±17/1 98/6±44/1 )ثانیه(قدرت عضلانی 

 64/24±19/4 19/21±89/3 38/26±50/3 18/23±99/3 4/1225±14/ 27/21±33/5 )ثانیه(چابکی 

 23/6±71/1 24/5±35/1 76/7±90/0 56/6±28/1 06/7±76/0 29/6±40/1 )ثانیه(هماهنگی 



 و همکاران یقیحق
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توان ذهنی شد و بین دو گروه تمرینكی نیكز تفكاوتی    دختران کم

لو و همکكاران  مشاهده نشد. همسو بكا ایكن تحقیكق گیاگكازوگ    

( تأثیر تمرین روی ترامپولین را بكر بهبكود همكاهنگی و    2015)

تعادل کودکان با اختلالات هماهنگی رشدی مورد بررسی قكرار  

ای بكر روی  هفتكه  12دادند. گروه تجربی یكک برنامكه تمرینكی    

ترامپولین را انجام دادند. نتایج نشان داد گروه تجربی در هر دو 

کسكب کردنكد. آنهكا بیكان کردنكد کكه        عامل، امتیكازات بهتكری  

ترامپولین به علت تحریک حسی عمیكق و تكلاش افكراد بكرای     

ثبكات ترامپكولین موجكب بهبكود تعكادل و      انطباق با سكطح بكی  

شود. همچنین ترامپولین با ایجكاد احسكاس   هماهنگی بیشتر می

های طكولانی  این افراد به ورزش برای زمان لذت و حفظ علاقه

نوان یكک روش جكایگزین بكرای بهبكود تعكادل و      تواند به عمی

ناهمسكو بكا    .(23)عملکرد حرکتی و فعالیت بدنی توصیه شود 

( با بررسی تكأثیر هشكت   2015این تحقیق آدینوند و همکاران )

های آموزشی )شامل عبور توپ از تونل، پرش جفت هفته بازی

هكای حرکتكی انتخكابی و    پا، حمل تكوپ بكا زانكو( بكر مهكارت     

جسمانی در پسران عقب مانده ذهنی آموزش دیده نشان آمادگی

عضكلانی  -هماهنگی عصبی ها هیچ تأثیری بردادند که این بازی

و سرعت واکنش ندارد. آنها عدم هماهنگی بین سیستم عصكبی  

مرکزی، عضلات و اندام های حسی )چشكم هكا، گكوش هكا و     

. همچنكین دهقكانی و   (24)غیره( را دلیل عكدم بهبكود دانسكتند    

-15ز آمودانش 26( در پژوهش خود بر روی 2021همکاران )

پذیر بیان کردند که به دلیل عكدم  ذهنی آموزشتوانساله کم 20

تکامل سیسكتم عصكبی مرکكزی و نقكص در مسكیرهای حسكی       

تكوان  تحرک، افراد کكم حرکتی و نیز به جهت داشتن زندگی کم

 عضكلانی -ذهنی دچار ضكعف در تعكادل و همكاهنگی عصكبی    

تكوان  بنابراین در خصوص پژوهش حاضكر مكی  . (25)باشند می

گفت ورزش ترامپولین به عنوان یک محیط برهم زننده تعكادل،  

با فراهم نمودن شرایطی برای به چالش کشیدن سیستم تعادلی، 

شود کكه  موجب تقویت دقت حسی )بینایی و حسی عمقی( می

عصكبی در اثكر پریكدن متكوالی روی      -تحریک سیسكتم حسكی  

شكود  عضكلانی مكی   -هكای عصكبی  ترامپولین موجب هماهنگی

تمكرین بكا   هنكد  دهكا نشكان مكی   . در همین زمینه، پژوهش(26)

 سكریع  هكای العمكل  عکس و های مداوم پرش ترامپولین، شامل

است که واحدهای حرکتكی بیشكتری را بسكیج کكرده و سكبب      

ادر شود کكه بكه دنبكال آن عضكلات قك     افزایش تون عضلانی می

خواهند بود انقباضات بیشتری ایجاد کنند و در نتیجكه موجكب   

عضكلانی و در نهایكت سكبب بهبكود      و عصكبی  تقویت سیسكتم 

 . (12)شود چابکی 

در پژوهش حاضر هردو برنامه تمرینی در مقایسه با گكروه  

تكوان  کنترل باعث بهبود معنادار شاخص چابکی در دختران کكم 

ذهنی شد و بین دو گروه تمرینكی نیكز تفكاوتی مشكاهده نشكد.      

-هكای آموزشكی  همسو با این تحقیق محققین بیان کردند بكازی 

 حككداقل ورزشككی، طككول تغییككر مرکككز ثقككل بككدن را بككه      

رساند و همین امر موجكب بهبكود مهكارت چكابکی پسكران      می

. در مقابكل اویكدو و همکكاران    (24)شكود  مانده ذهنی میعقب

هفته تمكرین هكوازی، مقكاومتی و     14( با بررسی اثرات 2014)

دادنكد کكه    تعادلی در بزرگسالان مبتلا به اختلالات عقلی نشكان 

ها وجود ندارد. آنها عكدم  در چابکی آزمودنی فزایش معناداریا

 سن، فعالیت، و مدت شدت افزایش و بهبود چابکی را به میزان

 .(27)دادنكد   نسكبت  هكا اولیه آزمكودنی  آمادگی میزان و جنسیت

بنابراین با توجه به نتایج پژوهش حاضكر؛ ایكن نکتكه بكه ذهكن      

ها موجكب تقویكت   های مداوم آزمودنیشود که پرشمتبادر می

ها عضلانی و در نتیجه افزایش چابکی آزمودنی -عصبی سیستم

 ت.  شده اس

 عضكلانی  دوک در لرزش ایجاد از سوی دیگر، ترامپولین با

 دوک گكردد. لكرزش  مكی  عضكلانی  تكون  وضكعیت  باعث بهبود

 و طول باعث افزایش ،یافته افزایش تون با عضلات در عضلانی

 کاهش تون با در عضلات و عضلانی تارهای ارتجاعی خاصیت

شكود.  مكی  عضكلانی  پذیری تارهایانقباض افزایش باعث یافته،

این قابلیت سبب فعالیت بیشتر عضلات ناحیه مرکكزی بكدن و   

کننده راستای اندام تحتكانی و  کننده و تعدیلها، تنظیمتقویت آن

های پویا و در نتیجه بهبود قدرت بارهای وارده در طول فعالیت

 . (28 ،6)شود عضلانی و توان انفجاری می

های پژوهش حاضر نشان داد ورزش ترامپولین موجب یافته

تنكه و تكوان انفجكاری پكای     بود معنادار قدرت عضلانی پایینبه

شكود. ایكن   توان ذهنی در مقایسه با گروه کنترل مكی دختران کم

همسكو و بكا    (6) (2016نتایج با پژوهش قاسمی و همکكاران ) 

. (29)( ناهمسكو اسكت   2011پژوهش المحجوب و همکكاران ) 

 بكر  ریبانكد  تمرینات ( با بررسی تأثیر2016قاسمی و همکاران )

 ذهنكی  تكوان کكم  کودکكان  تندرسكتی  با مرتبط انیجسم آمادگی

 دقیقكه  45جلسكه   سه هفته هر هفته، 8پذیر نشان دادند آموزش

ریباند )شامل حرکاتی چون پرش درجا، پكرش بكه    تمرینات ای

جانب، لی لی، زانو بلند از جلو و پشت و حرکات نشسته روی 
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 ترامپولین( موجب بهبكود اسكتقامت، قكدرت و تكوان انفجكاری     

. در مقابكل، المحجكوب و   (6)ذهنی شد  توانکم کودکان ایپاه

ر تمرینكات ترکیبكی   ( در تحقیقی به بررسی تأثی2011همکاران )

جسكمانی و  های چكاقی، آمكادگی  )هوازی و قدرتی( بر شاخص

تككوان ذهنككی دارای اضككافه وزن و چككاق  لیپیككد نوجوانككان کككم

توان ذهنی در سه گروه: نوجوان کم 45پرداختند. در این تحقیق 

هفته،  10انجام تمرینات ترکیبی سه جلسه در هفته به مدت  -1

هفتكه   15و جلسه در هفته به مدت انجام تمرینات ترکیبی د -2

گروه کنترل تقسیم شدند. برنامه تمرینی شامل دوچرخكه،   -3و 

پله، استپ و حرکات تقویت عضلات دو سر بكازو و سكه سكر    

بازو و همسترینگ بود. نتایج بین دو گروه تجربكی فقكط بهبكود    

قدرت اندام تحتانی در گروه سه جلسه تمرین را نشان داد. آنها 

کنند با یكک  بار در هفته تمرین می 3د وقتی این افراد بیان کردن

ساعته، در یک فاز فوق العاده جبكران،   48بهبودی دوره متوسط 

. محققكین بكر ایكن    (29)شكود  باعث افزایش سطح آمادگی مكی 

ت تمكرین و افكزایش آن موجكب    جلسكا  باورند که تغییر تعداد

شكود  های بیشتر و افزایش قدرت و توان انفجاری میسازگاری

توان به عكدم کنتكرل   حاضر می های تحقیقاز محدودیت .(30)

هكای  هكا، عكدم کنتكرل فعالیكت    شرایط روحی و روانی آزمودنی

ها و عدم کنترل رژیم غذایی و مصكرف دارو  خارج از برنامه آن

و تأثیرات احتمالی آن بر نتایج تحقیكق اشكاره کكرد. همچنكین،     

هكا، شكدت برنامكه    ممکن است به دلیل شرایط خاص آزمودنی

قیق کنترل نشده باشد و این موارد بر نتایج تمرینی به صورت د

 تأثیر گذاشته باشد. 

 گیرینتیجه
توانكد تعكادل ایسكتا،    های تمرین ترامپولین میطور کلی برنامهبه

عضلانی انفجاری و قدرتتعادل پویا، چابکی، هماهنگی و توان

توان ذهنی را بهبود بخشد، اما احتمكالاً بكرای بهبكود    دختران کم

ملکردی و آمادگی قلبی تنفسی این افكراد بكه زمكان    استقامت ع

شود مربیان برای ارتقاء سطح بیشتری نیاز باشد. لذا پیشنهاد می

با در نظكر  توان ذهنی، کیفی آمادگی جسمانی و حرکتی افراد کم

با تأکید بر مدت مناسكب  گرفتن علایق و شرایط تمرینی آنها و 

سه جلسكه در  ت و شدت مطلوب، از تمرین ترامپولین به صور

 استفاده کنند.هفته  7هفته به مدت 

 قدردانی و تشکر

آمكوزان دبسكتان   از مدیریت محترم، کارکنكان، والكدین و دانكش   

سبزوار به خاطر مشارکت فعال در تحقیكق  )س( استثنائی مریم 

 شودمی حاضر تشکر و قدردانی
.
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Abstract 

Introduction and purpose: Different training frequencies 
can affect the peoples’ physical fitness in different ways. 
The Purpose of this study was investigated the effect two 
programs work with trampoline with number of different 
sessions and the same volumes on some of the physical 
and motor function factors in girls with mental retardation. 
Materials and methods: 30 girls student mentally retarded 
(8 to 16 years, weight: 37.83±1.53 kg, BMI: 19.04±4.19 
kg/m2 and with an IQ of 50 to 70) were selected and 
randomly divided into two experimental groups and one 
control group. One of the experimental groups performed 
trampoline three times a week for 7 weeks and the second 
experimental group performed trampoline two times a 
week for 10 weeks. Before and after the training period, 
physical and motor fitness tests, including endurance 
function, Cardiorespiratory fitness, static balance, dynamic 
balance, agility, coordination, muscle strength and 
explosive Power. The data were analyzed using ANOVA 
repeated measurements and Bonferron's post hoc test at 
significance level of P<0.05.  
Results: The results showed that both exercise programs 
in experimental groups compared with the control group 
improved static balance, dynamic balance, agility, 
coordination, explosive power and muscle strength, but no 
significant difference was observed between the two 
training programs. Endurance function and 
cardiorespiratory fitness were not significantly different 
between the three groups.  
Discussion and conclusion: girls mentally retarded can 
probably use the trampoline training with frequency of 
three sessions per week for seven weeks to improve their 
physical and motor fitness indices. 
Key words: Mental retardation, Trampoline, Physical 
fitness 
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