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Abstract
Background and Aim: Exercise training is important to reduce the physical performance disorders among mentally retarted 
children. The aim of the present study was to analyze the effect of two combined exercise trainings (trampoline-racquet and 
rope skipping-racquet) on physical fitness indicators and movement ability among mentally retarded children. Materials 
and Methods: Twenty-four mentally retarded male students, aged 8-15 y., with an IQ of 50 to 70 were purposefully selected 
and randomly divided into two experimental groups and one control (each eight persons). One of the experimental groups 
performed trampoline-racquet training, and the second group performed rope-racquet training (eight-week, three sessions 
per week, 60 min in each session). The control group did not participate in the intervention exercise and followed the 
school’s regular training programs. Before and after the exercise trainings, physical fitness and mobility tests were taken 
from all subjects. Analysis of variance with repeated measures and Bonferroni’s tests were used for data analysis at a 
significance level of p≤0.05. Results: Both exercise trainings improved static balance with eyes closed, dynamic balance, 
abdominal muscle endurance, lower limb muscle power, and motor ability compared to the control group, but there was no 
significant difference between the two training programs. Moreover, the static balance index of the left leg with eyes open 
and explosive power was significantly improved only in the rope skipping-rocket group compared to the trampoline-rocket 
and also the control group; while there was no significant differences between the indicators of cardiorespiratory fitness and 
hand muscle power between the three groups. Conclusion: Studies suggest that exercise training programs can improve 
physical fitness and mobility in mentally retarded children. 
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چکیده
ــرای کاهــش اختــالات عملکــرد جســمانی کــودکان ناتــوان ذهنــی مــورد توجــه اســت.  ــه و هــدف: تمریــن ورزشــی ب زمین
هــدف پژوهــش حاضــر مطالعــه تاثیــر دو برنامــه تمریــن ترکیبــی )ترامپولیــن - راکتــی و طنــاب ز نــی - راکتــی( بــر شــاخص های 
ــوان  ــوز پســر کم ت ــداد 24 دانش آم ــق: تع ــود. روش تحقی ــی ب ــوان ذهن ــودکان کم ت ــی ک ــت حرکت ــی جســمانی و قابلی آمادگ
ذهنــی، بــا دامنــه ســنی 15-8 ســال و دارای نمــره بهــره هوشــی 50 تــا 70، بــه صــورت هدفمنــد انتخــاب و بــه طــور تصادفــی 
بــه دو گــروه تجربــی و یــک گــروه کنتــرل تقســیم شــدند )هــر یــک هشــت نفــر(. یکــی از گروه هــای تجربــی، تمریــن )هشــت 
ــی -  ــن طناب زن ــی دوم، تمری ــا ترامپولیــن – راکــت؛ و گــروه تجرب ــه، 60 دقیقــه در هــر جلســه( ب ــه، ســه جلســه در هفت هفت
راکــت را بــه اجــرا درآوردنــد. گــروه کنتــرل در مداخلــه تمرینــی شــرکت نداشــته و برنامــه هــای معمــول آموزشــگاه را دنبــال 
ــد. از روش  ــه ش ــی گرفت ــت حرکت ــمانی و  قابلی ــای آمادگی جس ــراد آزمون ه ــه اف ــی از هم ــد از دوره تمرین ــل و بع ــد. قب کردن
ــطح  ــا در س ــل داده ه ــه و تحلی ــرای تجزی ــی ب ــی بونفرون ــون تعقیب ــرر و آزم ــری مک ــا اندازه گی ــس ب ــل واریان ــه و تحلی تجزی
ــا گــروه کنتــرل، باعــث بهبــود  ــه هــا: هــر دو برنامــه تمرینــی در مقایســه ب ــرداری گردیــد. یافت معنــی داری p≤0/05 بهــره ب
ــا چشــمان بســته، تعــادل پویــا، اســتقامت عضــات شــکمی، تــوان عضــات اندام هــای تحتانــی و   شــاخص های تعــادل ایســتا ب
قابلیــت حرکتــی گردیــد؛ امــا بیــن دو برنامــه تمرینــی تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد. شــاخص تعــادل ایســتا پــای چــپ بــا 
چشــمان بــاز و تــوان انفجــاری فقــط در گــروه طناب زنــی -  راکتــی در مقایســه بــا گــروه ترامپولیــن - راکتــی و کنتــرل؛ بهبــود 
معنــی داری پیــدا کــرد؛ بــا ایــن حــال، شــاخص های آمادگــی قلبــی - تنفســی و تــوان عضــات دســت ها بیــن ســه گــروه تفــاوت 
ــرای بهبــود برخــی شــاخص های عملکــرد  ــوان ذهنــی احتمــالا می تواننــد ب ــری: کــودکان کم ت معنــی داری نداشــت. نتیجه گی

جســمانی و  قابلیــت حرکتــی خــود از هــر دو برنامــه تمرینــی اجــرا شــده اســتفاده کننــد.

واژه های کلیدی: کم  توان ذهنی، ترامپولین، طناب زنی، بازی های راکتی، آمادگی جسمانی.

https://doi.org/10.22077/jpsbs.2023.6252.177977

مقاله پژوهشی نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش
تابستان 1403، دوره 12، شماره 30، ص 76-88 

تاریخ پذیرش:  1402/03/24 تاریخ ویرایش:  1402/02/09تاریخ دریافت:  1402/01/12



1. Frey
2. Jane
3. Kishore

4. Giagazoglou
5. Chen & Lin
6. Yılmaz

7.  Chao
8. Wen 
9. Ilkim

مقدمه
ــی ذهنــی یــک وضعیــت خــاص عملکــردی اســت کــه از  کم  توان
ــت در  ــخصه آن محدودی ــود و مش ــروع می  ش ــی ش دوران کودک
ــری1، 2006(.  ــودک اســت )ف ــی ک ــی و انطباق ــای هوش مهارت  ه
ــت  ــام فعالی ــگام انج ــولاً در هن ــی معم ــوان ذهن ــودکان کم  ت ک
ــر معمــول و  ــه هماهنگــی دارد؛ رفتارهــای غی ــاز ب ــه نی ــی ک   های
ــن  ــی در ای ــکل اصل ــد. مش ــان می دهن ــود نش ــایند از خ ناخوش
ــدن  ــف   ش ــث ضعی ــه باع ــت ک ــی اس ــکات حرکت ــودکان، مش ک
ــا حرکــت می شــود.  ــط ب ــای مرتب ــری و عملکــرد فعالیت  ه یادگی
ــادل  ــز و درشــت، تع ــی ری ــارت حرکت ــا شــامل مه ــن مهارت  ه ای
ــران،  ــن2 و دیگ ــد )جای ــی می  باش ــره زندگ ــای روزم و فعالیت  ه
2018(. ایــن افــراد بــه علــت شــرایط ذهنــي و روانــي در 
ــي  ــت بدن ــوده و فعالی ــر ب ــالم، بی  تحرک  ت ــراد س ــا اف ــه ب مقایس
ــاي  ــي، دچــار ضعف ه ــن کم  تحرک ــت ای ــه عل ــد و ب ــري دارن کمت
ــران، 2013(.  ــهدي و دیگ ــوند )مش ــي می  ش ــماني ـ حرکت جس
ــناختي،  ــال ش ــر اعم ــاوه ب ــه ع ــن عارض ــر، ای ــارت دیگ ــه عب ب
مي  کنــد  ایجــاد  اخــال  نیــز  آن هــا  حرکتــي  عملکــرد  در 
)کیشــور3 و دیگــران، 2019(. فقــر حرکتــي و کم  تحرکــي باعــث 
ــه خصــوص سیســتم  ــدن، ب ــف ب ــدي سیســتم  هاي مختل ناکارآم
عضانــي ـ اســکلتي مي  شــود و مي  توانــد وقــوع بیماري  هــا 
و ناهنجاري  هــاي بدنــي داشــته باشــد )مشــهدي و دیگــران، 
2013(. ایــن امــر می  توانــد منجــر بــه از دســت دادن عملکردهــای 
اساســی و محدودیــت در اســتقال فــرد در فعالیت  هــای زندگــی 
روزانــه شــود )گیاگازوگلــو4 و دیگــران، 2013(. در افــراد کم  تــوان 
ذهنــی، حفــظ قــدرت و اســتقامت عضانــی و تعــادل پویــا؛ بــرای 
دســت یابی بــه زندگــی بهتــر و اســتقال عملکــردی، مهــم 
ــه عقب ماندگــی  اســت )چــن و لیــن5، 2012(. کــودکان مبتــا ب
ــد  ــی، مانن ــمانی و حرکت ــی جس ــل آمادگ ــواع عوام ــی در ان ذهن
قــدرت، اســتقامت عضانــی و قلبــی - تنفســی، چابکــی، ســرعت 
ــر  ــود عقب ت ــالم خ ــن و س ــروه هم س ــه گ ــبت ب ــادل؛ نس و تع
هســتند و یکــی از دلایــل مهــم آن هــا؛ ســبک زندگــی متفــاوت 
و کم  تحــرک ایــن افــراد اســت )ییلمــاز6 و دیگــران، 2009(. یکــی 
ــی در  ــی، ناهماهنگ ــوان ذهن ــودکان کم  ت ــکات اساســی ک از مش
ــی،  ــدی اعمــال متوال ــن و نقــص در زمان بن انجــام اعمــال آهنگی
ــادل  ــظ تع ــم، و حف ــت و چش ــا دس ــا ی ــت و پ ــی دس هماهنگ
اســت )چائــو7 و دیگــران، 2011(. بــا توجــه بــه وضعیــت خــاص 

ــه  ــي توج ــه راه کارهای ــد ب ــي، بای ــوان ذهن ــراد کم  ت ــمانی اف جس
کــرد کــه بــه منظــور کنتــرل و نظــارت بیشــتر بــر عملکــرد آن هــا، 
ــا  ــاز باشــد، ت ــر نی ــر و فضــاي کوچک ت ــن کمت ــه مســاحت زمی ب
بــدون دغدغــه از آســیب دیدگی، فعالیتــي ایمــن داشــته باشــند.

توســعه  روش  ســاده  ترین  عنــوان  بــه  طنــاب  بــا  تمریــن   
ــاد  ــي زی ــي و پویای ــدون جابه جای ــد ب قابلیت هــاي هــوازي مي  توان
و همچنیــن بــدون نیــاز بــه محوطــه هــا و مــکان  هــای گســترده، 
ــي،  ــوان ذهن ــراد کم  ت ــت اف ــر فعالی ــرل اساســي ب ــکان کنت ــا ام ب
ــر،  ــان کوتاه  ت ــي در زم ــن، طناب  زن ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــام ش انج
ممکــن اســت دســتاوردهاي جســماني بیشــتري نســبت بــه ســایر 
ــن و  ــد )چ ــته باش ــراه داش ــه هم ــوازي، ب ــن ه ــاي تمری مدل  ه
لیــن، 2012(. طنــاب زدن، عــاوه بــر این کــه روش مؤثــری بــرای 
ــد  ــت، می  توان ــه اس ــی پای ــای حرکت ــن مهارت  ه ــوزش و تمری آم
بــر فرآیندهــای شــناختی، توجــه، ادراک، تمرکــز حــواس، افزایــش 
قــدرت و اســتقامت عضانــی، ســرعت واکنــش و از همــه مهم  تــر؛ 
ــه  ــا ک ــران، 2012(. از آن ج ــو و دیگ ــد )چائ ــذار باش ــادل اثرگ تع
ــرای توســعه تمــام مهارت  هــای دیگــر  ــه  ای ب توســعه تعــادل، پای
اســت، توانایــی حفــظ و ثبــات وضعیتــی در کــودکان بــا اختــال 
ــو و  ــت )گیاگازوگل ــم اس ــئله مه ــک مس ــی، ی ــدی و هماهنگ رش
دیگــران، 2015(. ترامپولیــن یــک ورزش محبــوب در بیــن 
دانش  آمــوزان کم  تــوان اســت کــه در طــول فعالیــت بــر روی آن، 
کــودکان نیــاز دارنــد بــه طــور مــداوم بــه تغییــر ثبــات گرانــش 
ــم  ــدی، تنظی ــت بع ــرای حرک ــود را ب ــدن خ ــد و ب ــخ دهن پاس
ــز  ــس روی می ــن تنی ــران، 2018(. هم چنی ــد )ون8 و دیگ نماین
یــک ورزش راکتــی اســت کــه نیــاز بــه هماهنگــی عملکــردی بین 
فرآیند  هــای ادراک و عمــل، در شــرایط مختلــف مکانــی و زمانــی 
دارد. تنیــس روی میــز در افــراد دارای معلولیــت ذهنــی، موجــب 
ــی  ــی -  اجتماع ــت روان ــی و وضعی ــای حرکت ــای مهارت  ه ارتق
ــس  ــاوه، ورزش تنی ــه ع ــران، 2015(. ب ــن و دیگ ــود )چ می  ش
ــدف  ــا ه ــده ب ــرگرم کنن ــک ورزش س ــوان ی ــه عن ــز ب روی می
ــن  ــرای ای ــناختی، ب ــا ش ــاری و مهارت  ه ــای رفت ــش الگوه افزای
ــا توجــه  ــم9 و دیگــران، 2018( ب ــراد اســتفاده می  شــود )ایلکی اف
بــه ایــن کــه مطالعــات گذشــته، بهبــود آمادگی  جســمانی و 
عملکــرد بدنــی را در افــراد کم  تــوان ذهنــی نشــان داده انــد )چــن 
ــل بیگــی و  ــران، 2015؛ ای ــو و دیگ ــران، 2015؛ گیاگازوگل و دیگ
ــی از  ــایی ترکیب ــه شناس ــد ک ــر می رس ــه نظ ــران، 2015(؛ ب دیگ
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1. Pinnington 2. Ozen 1. Bady mass index

فعالیت هــای ورزشــی مؤثــر، بتوانــد بــرای بهبــود ســطح آمادگــی 
ــتری  ــی بیش ــروه اثربخش ــن گ ــی ای ــرد حرکت ــمانی و عملک جس
ــواع  ــی ان ــه یاب ــا هــدف بهین ــن ب ــن محققی داشــته باشــد، بنابرای
ــا  ــه ایــن ســؤال هســتند کــه آی ــر تمرینــی، در پــی پاســخ ب موث
ــی و  ــات راکت ــا تمرین ــراه ب ــی هم ــی طناب  زن ــه تمرین دو برنام
تمرینــات ترامپولیــن، بــر شــاخص  های آمادگــی جســمانی و 
ــد  ــوان ذهنــی؛ تاثیــر دارن قابلیت  هــای حرکتــی در کــودکان کم  ت
یــا خیــر؟ و ایــن کــه آیــا تفــاوت اثــری بیــن ایــن دو نــوع تمریــن 

ــر شــاخص هــای مــد نظــر تحقیــق، وجــود دارد؟ ب
روش تحقیق

ــات  ــوع مطالع ــر از ن ــق حاض ــری: تحقی ــه گی ــوه نمون  نح
ــه  ــامل کلی ــاری ش ــه آم ــود. جامع ــردی ب ــی و کارب ــه تجرب نیم
ــا  ــا دامنــه ســنی هشــت ت ــوان ذهنــی ب دانش    آمــوزان پســر کم  ت
ــاران  ــل در دبســتان اســتثنایی به ــه تحصی 15 ســال، مشــغول ب
شهرســتان تربــت جــام بودنــد. بــر اســاس اســتفاده از نــرم افــزار 
G*Power و بــا توجــه بــه آزمــون ANOVA بــا اندازه گیــری 

مکــرر، ســطح خطــای 5%، تــوان آمــاری 0/80 و انــدازه اثــر 0/3؛ 
ــس از انصــراف  ــد. پ ــن گردی ــر تعیی ــاری 30 نف ــه آم ــداد نمون تع
برخــی از آزمودنی  هــا، نهایتــاً 24 نفــر باقــی ماندنــد و بــه 
ــه ســه گــروه )هشــت نفــری(  شــامل گــروه  صــورت تصادفــی ب
کنتــرل، گــروه تمرینــات ترامپولیــن – راکتــی، و گــروه تمرینــات 
ــه  ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــدند. ب ــیم ش ــی؛ تقس ــی – راکت طناب  زن
ــرم  ــد، ف ــی بودن ــوان ذهن ــوزان کم  ت ــدگان دانش  آم ــرکت کنن ش
ــد.  ــا ش ــه و امض ــت مطالع ــه دق ــن ب ــط والدی ــه توس رضایت  نام
هم چنیــن پرسشــنامه ســابقه پزشــکی کــه والدیــن تکمیــل 

ــه  ــای ورود ب ــد. معیاره ــد ش ــد؛ توســط پزشــک تایی ــرده بودن ک
ــی  ــره هوش ــا به ــر ب ــوزش پذی ــوزان آم ــامل دانش آم ــه ش مطالع
بیــن 50 تــا 70، دامنــه ســنی هشــت تــا 15 ســال، و عــدم ابتــا 
ــی  ــد معلولیت ــمی و چن ــکات جس ــی، مش ــای قلب ــه بیماری ه ب
بــود. معیــار خــروج از مطالعــه عــدم شــرکت منظــم و مــداوم در 
تمرینــات در نظــر گرفتــه شــد. کلیــه آزمون هــا در هفتــه قبــل از 
شــروع دوره تمرینــی )پیــش آزمــون(، و ســپس 24 ســاعت پــس 
از اتمــام دوره تمرینــی )پــس آزمــون(، طــی دو روز اجــرا گردیــد. 
تحقیــق حاضــر در معاونــت پژوهشــی دانشــگاه حکیــم ســبزواری 

ــت. ــرار گرف ــد ق ــورد تایی بررســی و م
ــی: جلســات تمرینــی  ــای تمرین ــکل ه ــرای پروت ــوه اج نح
بــه مــدت هشــت هفتــه، بــا تکــرار ســه جلســه در هفتــه 
ــز( در  ــس روی می ــت تنی ــا راک ــی )ب ــات راکت ــد. تمرین ــرا ش اج
ــی و  ــات طناب زن ــا تمرین ــود، ام ــترک ب ــی مش ــای تمرین گروه ه
ــک و دو  ــای ی ــدول ه ــق ج ــتگاه طب ــار ایس ــن، در چه ترامپولی
ــر اجــرا  ــا حجــم براب ــق  جــدول ســه، ب ــد و مطاب طراحــی گردی
شــد. قابــل ذکــر اســت کــه بــه ســبب وضعیــت جســمانی مشــابه 
و ســطح توانمنــدی کــودکان، اصــل اضافــه بــار بــر اســاس 
افزایــش نوبــت هــا و تکرارهــا صــورت گرفــت و بــه طــور تقریبــی 
معــادل 60 تــا 70 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب بــود )پورزنگنــه و 
طهرانــی، 2021(. بعــد از ایــن کــه تمامــی افــراد برنامــه تمرینــی 
ــی  ــی و طناب  زن ــات راکت ــد، تمرین ــن را انجــام دادن روی ترامپولی
طبــق دســتورالعمل جــدول ســه در گــروه هــای مربوطــه بــه اجــرا 
درآمــد. در هــر جلســه تمرینــی، مــدت پنــج تــا 10 دقیقــه، بــه 

گــرم کــردن و ســرد کــردن اختصــاص یافــت.

 یراکت -نیترامپول ناتیتمرحرکات اجراشده در  نوع .1 جدول
 یراکت ناتیمرت نیترامپول ناتیتمر ها ستگاهیا

 راه رفتن نیدر ح زیم یرو سیتن راکت یرو توپ حفظ جا در پرش اول
 ساکن حالت در توپ به زدن ضربه پهلو به پرش دوم
 رفتن راه حالت در توپ به زدن ضربه کردن یل یل سوم

 زیم یرو سیتن راکت با وارید به توپ پرتاپ بلند زانو چهارم
 

 یراکت - یزنطناب ناتیتمرحرکات اجراشده در  نوع. 2 جدول
 یراکت ناتیتمر یزنطناب ناتیتمر ها ستگاهیا

 رفتن راه نیح زیم یرو سیتن راکت یتوپ رو حفظ (طناب کردن رد بار کی و دنیپر)دوبار  ساده پرش اول
 ساکن حالت در توپ به زدن ضربه عقب – جلو جفت پرش دوم
 رفتن راه حالت در توپ به زدن ضربه رفتن راه نیح در زدن طناب سوم

 زیم یرِو سیتن راکت با وارید به توپ پرتاپ طناب یرو از دنیپر چهارم
 

79

تابستان 1403، دوره 12، شماره 30 نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش



ــدازه  ــرای ان ــته: ب ــای وابس ــری متغیره ــای اندازه گی روش ه
ــه راه  ــش دقیق ــون ش ــی از آزم ــی - تنفس ــتقامت قلب ــری اس گی
ــون،  ــن آزم ــق ای ــد. طب ــتفاده ش ــدن )6MW( اس ــا دوی ــن /ی رفت
مســافت پیمــوده شــده در مــدت شــش دقیقــه بــه عنــوان رکــورد 
ــو1 و دیگــران، 2002(. اســتقامت عضــات  ــرد ثبــت شــد )کراپ ف
شــکمی بــا آزمــون درازونشســت و ثبــت تعــداد تکرارهــا در یــک 
دقیقــه )بــا اســتفاده از کرنومتــر( صــورت گرفــت. در ایــن آزمــون، 
از فــرد خواســته شــد بــر روي تشــک دراز بکشــد و پاهــا را خــم 
کنــد، و دســت  ها را بــه صــورت آزاد در هــر حرکــت نشســتن، بــه 
ــه عنــوان  زانوهــا برســاند. تعــداد درازونشســت در یــک دقیقــه ب
ــنجش  ــرای س ــز2، 2011(. ب ــد )آدام ــت ش ــی ثب ــورد آزمودن رک
ــدام   تحتانــی، تعــداد پرش  هــا در طرفیــن یــک  تــوان عضانــی ان
خــط مســتقیم، بــه مــدت 30 ثانیــه شــمارش گردیــد و بــه عنــوان 
ــوان  ــل3 و دیگــران، 2003(. ت ــرد یاداشــت شــد )باندی رکــورد ف
ــی  ــکی ارزیاب ــوپ پزش ــاب ت ــون پرت ــا آزم ــت  ها ب ــی دس عضان
ــه  ــته شــد ک ــده خواس ــه از شــرکت کنن ــن صــورت ک ــد؛ بدی ش
تــوپ بــه وزن دو کیلوگــرم را ســه بــار از بــالای ســر پرتــاب کنــد 
و بیشــترین فاصلــه بــه عنــوان رکــورد فــرد در نظــر گرفتــه شــد. 
)میکائیــل4 و دیگــران، 2005(. از آزمــون تعــادل شــارپند رومبــر5 
بــرای انــدازه گیــری  تعــادل ایســتا بهــره بــرداری گردیــد. طبــق 
ــر روی کمــر  ــرد دســت هــای خــود را ب دســتورالعمل آزمــون، ف
گذاشــته و یــک پــا را بلنــد مــی کنــد تــا پــا درون زانــوی پــای 
ــادل  ــکان دارد، تع ــه ام ــی ک ــا جای ــپس ت ــرد. س ــرار گی ــر ق دیگ
ــر دو  ــا ه ــون ب ــد. آزم ــی کن ــظ م ــت حف ــن حال ــود  را در ای خ
ــان  ــن زم ــد و بهتری ــام ش ــته انج ــاز و بس ــم  های ب ــا چش ــا و ب پ
پــس از ســه تکــرار، بــرای هــر پــا بــه ثانیــه ثبــت گردیــد )ییــم 
- چیپلیــس و تالبــوت6، 2000(. بــرای تعــادل پویــا، آزمــون 
ــد  ــرا گردی ــکل اج ــن ش ــی بدی ــتن روی صندل ــدن و نشس دوی
ــدون دســتگیره  ــی ب کــه هــر شــرکت کننــده از روی یــک صندل
ــک  ــی ی ــد از ط ــته و بع ــا، برخاس ــت ه ــتفاده از دس ــدون اس و ب

ــاز  ــی  مــی نشســت. امتی ــاره روی صندل مســیر ســه متــری، دوب
تعلــق گرفتــه بیــن یــک تــا پنــج بــود؛ بدیــن صــورت  کــه امتیــاز 
ــر  ــی غی ــی کم ــدار خیل ــاز دو: مق ــی، امتی ــادل طبیع ــک: تع ی
ــار: نســبتا  ــاز چه ــی، امتی ــاز ســه: کمــی غیرطبیع ــی، امتی طبیع
ــور  ــه  ط ــی؛ و ب ــه شــدت غیرطبیع ــح : ب ــاز پن ــی، امتی غیرطبیع
ــه عنــوان افزایــش خطــر افتــادن و  ــر، ب کلــی امتیــاز ســه و بالات
عــدم تعــادل در نظــر گرفتــه شــد. ایــن آزمــون ســه بــار بــا فاصلــه 
ســه دقیقــه ای اجــرا شــد و بهتریــن رکــورد در نظــر گرفتــه شــد 
ــرش عمــودی  )ییــم - چیپلیــس و تالبــوت، 2000(. از آزمــون پ
بــرای ســنجش تــوان انفجــاری پاهــا بهــره بــرداری گردیــد. طبــق 
دســتورالعمل، آزمــون شــونده نــوک انگشــتان را آغشــته بــه گــچ 
کــرده و بــه فاصلــه 15 ســانتی متری از دیــوار طــوری می  ایســتد، 
ــوار  ــه ســمت دی ــر ب ــانه ســمت دســت برت ــه ش ــه ای ک ــه گون ب
ــن محــل را روی  ــالا آوردن و کشــش دســت، بالاتری ــا ب ــد. ب باش
ــا یــک جهــش بــه  دیــوار عامت  گــذاری می شــود. ســپس فــرد ب
ســمت بــالا، پــرش کــرده و بالاتریــن نقطــه را روی دیــوار بــا نــوک 
ــه بیــن ایــن دو عامــت،  انگشــتان عامت  گــذاری می  کنــد. فاصل
ــولا و مانیکــی7،  ــرش عمــودی را نشــان مــی دهــد )تری مقــدار پ
ــون توســعه  ــی از آزم ــرای ســنجش قابلیت  هــای حرکت 2012(. ب
حرکتــی درشــت8 اســتفاده شــد. ایــن آزمــون دو جنبــه مختلــف 
مهــارت حرکتــی یعنــی مهــارت حرکــت و مهــارت کنتــرل 
ــات  ــه شــرایط، امکان ــا توجــه ب ــد. ب ــری می  کن ــیاء را اندازه  گی اش
ــورد آن  ــت م ــون، هف ــن آزم ــه ای ــود؛ از 12 مولف ــای موج و فض
ــا  ــن آزمون  ه ــک از ای ــر ی ــد. ه ــاب ش ــری انتخ ــرای اندازه  گی ب
ســه بــار تکــرار شــدند و در صورتــی کــه شــرکت کننــده از ســه 
تکــرار، دو مــورد را صحیــح انجــام مــی  داد؛ امتیــاز  یــک؛ و اگــر 
ــی9 و  ــرد  )آلس ــی ک ــب م ــر کس ــاز صف ــد، امتی ــی ش ــق نم موف
دیگــران، 2014(. هفــت مــورد اجــرا شــده عبــارت بودنــد از: اول: 
دویــدن ســریع مســافت 50 فوتــی )15/24 متــر(: در ایــن آزمــون 
ــد و از  ــخص ش ــر مش ــر از یکدیگ ــه 15/24 مت ــا فاصل ــط ب دو خ

 اجراشده ینیتمر یها برنامه اتیجرئ. 3 جدول
 هشتم هفتم ششم پنجم چهارم سوم دوم اول ها هفته

 4 4 4 4 4 4 4 4 هاستگاهیا تعداد

 4×4 4×4 3×4 3×3 3×3 3×3 3×2 2×2 هانوبت × قهیدق

 هیثان  45-60 هاستگاهیا نیب استراحت

 هیثان  90-120 ها نوبت نیب استراحت
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ــه  ــا تمــام ســرعت ب آزمودنــی خواســته شــد کــه از یــک خــط ب
ــافت 15  ــردن در مس ــی ک ــدود. دوم: لی ل ــر ب ــط دیگ ــرف خ ط
فوتــی )4/57 متــر(: از آزمودنــی خواســته شــد کــه ســه بــار لــی 
لــی کــردن )ابتــدا روی یــک پــا و ســپس روی پــای دیگــر( را بــه 
اجــرا درآورد ســوم: پــرش افقــی 10 فوتــی )3/04 متــر(: آزمودنــی 
پشــت خــط قــرار   گرفــت و در ادامــه یــک پــرش افقــی انجــام   داد 
و طــول پــرش، بــه عنــوان رکــورد در نظــر گرفتــه شــد. چهــارم: 
حرکــت لغزشــی در مســافت 30 فوتــی )9/14 متــر(: آزمودنــی از 
یــک  طــرف بــه طــرف دیگــر )پهلــو بــه پهلــو( رفتــه و حرکــت 
را ســه بــار اجــرا کــرد. پنجــم: دریبــل ثابــت: آزمودنــی بــا دســت 
ــه  ــت ب ــه طــور ثاب ــار ب ــا هشــت اینچــی را ســه ب ــوپ شــش ت ت
ــان حاصــل  ــی بایســت  اطمین ــون م ــن آزم ــی  زد. در ای ــن م زمی
شــود کــه تــوپ کــم بــاد نباشــد و ســه مرتبــه بــه طــور جداگانــه 
ــت  ــا هش ــش ت ــوپ ش ــن ت ــم: گرفت ــود. شش ــرا ش ــت اج حرک
ــه  ــا فاصل ــط ب ــر(: دو خ ــی )4/57 مت ــه 15 فوت ــی از فاصل اینچ
4/57 متــر از یکدیگــر مشــخص مــی شــود و در هــر طــرف، یــک 
نفــر می  ایســتد. فــردی کــه تــوپ دارد کــه بــه طــور مســتقیم بــه 
ــد و  ــاب می  کن ــل پرت ــر مقاب ــمت نف ــه س ــان ب ــک کم ــورت ی ص
ــی کــه فقــط در ناحیــه  ــر. دریافت های ــا دســتانت بگی ــد ب می  گوی
ــوان رکــورد ثبــت می  شــود.  ــه عن بیــن شــانه  ها و کمــر باشــد، ب
هفتــم: حداکثــر پرتــاب تــوپ هشــت تــا 10 اینچــی در فضــای 25 
ــه ســمت دیــوار  فوتــی )7/62 متــر(: آزمودنــی تــوپ را محکــم ب

ــران، 2014(. ــی و دیگ ــد )آلس ــاب می  کن پرت
ــاری  ــای آم ــاری: از آزمون  ه ــل آم ــه تحلی ــای تجزی روش ه
ــع  ــودن توزی ــی ب ــی طبیع ــور بررس ــه منظ ــک1 ب ــاپیرو -  ویل ش
داده  هــا و از آزمــون لــون2 برای  بررســی برابــری واریانس اســتفاده 
ــاخص  هاي  ــبه ش ــراي محاس ــي ب ــار توصیف ــن از آم ــد. همچنی ش
مرکــزي و پراکندگــي اســتفاده گردیــد. بــه عــاوه، بــرای بررســی 
ــن  ــرات بی ــن تغیی ــاف میانگی ــي و اخت ــای درون گروه تفاوت  ه
گروه  هــا، از روش تحلیــل واریانــس بــا اندازه  گیــری مکــرر و 
ــا  ــا ب ــد. داده  ه ــرداری گردی ــره ب ــی3 به ــی بونفرون ــون تعقیب آزم
اســتفاده از نــرم افــزار SPSS22 تجزیــه و تحلیــل   شــدند و ســطح 

ــه شــد. ــی داری p≤0/05 در نظــر گرفت معن
یافته ها 

ــراف  ــن ± انح ــی )میانگی ــای توصیف ــه داده  ه ــوط ب ــج مرب نتای
ــه  اســتاندارد( متغیرهــاي وابســته تحقیــق، در جــدول چهــار ارائ

ــون نشــان داد  ــک و ل ــون شــاپیرو - ویل ــج آزم شــده اســت. نتای
ــس  ــوده و تجان ــوردار ب ــی برخ ــع طبیع ــا از توزی ــه متغیره کلی
واریانــس هــا بــرای آنهــا برقــرار اســت )p<0/05)؛ بنابرایــن،  
ــری  ــدازه گی ــا ان ــس ب ــون تحلیــل واریان ــا آزم ــا ب تحلیــل داده ه

ــت.   ــورت گرف ــرر ص مک
 .(p<0/05( وزن کاهــش غیــر معنــی داری بیــن گــروه هــا داشــت
تغییــرات زمــان × گــروه بــرای اســتقامت قلبــی- تنفســی 
 ،p=0/46( دســت ها  عضانــی  تــوان  و   )F=16/54  ،p=0/23(
F=0/87( معنــی دار نبــود. تغییــرات تعــادل ایســتا پــای راســت 
ــج  ــود و نتای ــی دار ب ــا چشــم بســته )F=7/09 ،p=0/004( معن ب
آزمــون تعقیبــي بونفرونــي نشــان داد کــه در هــر دو گــروه تمریني 
ــی  ــر( و )طناب  زن ــد تغیی ــا 64/74 درص ــی ب ــن ـ راکت )ترامپولی
ــرل،  ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــر( نس ــد تغیی ــا 73/33 درص ــی ب ـ راکت
بهبــود معنــی داري حاصــل شــده اســت )p=0/ 001؛ بــرای هــر دو 
گــروه(؛ بــا ایــن حــال بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــی داری 
وجــود نداشــت )p=0/35(. تغییــرات زمــان × گــروه بــرای تعــادل 
ــاز )F=13/89 ،p=0/001( معنــی دار  ــای چــپ چشــم ب ایســتا پ
ــاخص در  ــن ش ــه ای ــي نشــان داد ک ــون تعقیب ــج آزم ــود و نتای ب
گــروه تمرینــي طناب  زنــی - راکتــی )بــا 55/89 درصــد تعییــرات( 
ــرات( و  ــد تغیی ــا 51/09 درص ــی )ب ــن - راکت ــروه ترامپولی از گ
ــا  ــب ب ــه ترتی ــت )ب ــر اس ــي  داري بالات ــور معن ــه ط ــرل ب کنت
 )F=5/33 ،p=0/01( تغییــرات تعــادل پویــا .)p=0/001و p=0/003
نیــز معنــی دار بــود و نتایــج آزمــون تعقیبــي بونفرونــي نشــان داد 
ــا 32/02-  ــی )ب ــن - راکت ــي ترامپولی ــروه تمرین ــر دو گ ــه ه ک
درصــد تغییــر( و طناب  زنــی - راکتــی )بــا 37/04- درصــد 
تغییــر( نســبت بــه گــروه کنتــرل، بهبــود معنــی داري دارنــد )بــه 
ترتیــب بــا p=0/001 و p=0/005(؛ امــا دو گــروه تمرینــی تفــاوت 
معنــی داری نداشــتند )p=0/58(. تغییــرات زمــان × گــروه 
ــز  ــکمی )F=16/27 ،p=0/001( نی ــات ش ــتقامت عض ــرای اس ب
معنــی دار بــود و نتایــج آزمــون تعقیبــي بونفرونــي نشــان داد کــه 
ــا 66/34 درصــد  ــی )ب ــن - راکت ــي ترامپولی ــروه تمرین هــر دو گ
تغییــر( و طناب  زنــی - راکتــی )بــا 51/40 درصــد تغییــر( نســبت 
ــا  ــب ب ــه ترتی ــد )ب ــی داري دارن ــود معن ــرل، بهب ــروه کنت ــه گ ب
p=0/001 و p=0/01(؛ امــا بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــی 
داری وجــود نداشــت )p=0/20(. بــه عــاوه، تغییــرات تــوان 
عضــات اندام  هــای تحتانــی )F=10/53 ،p=0/001( معنــی دار 

1. Shapiro – Wilk
2. Levene

3. Bonferroni
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ــر دو  ــه ه ــي نشــان داد ک ــي بونفرون ــون تعقیب ــج آزم ــود و نتای ب
گــروه تمرینــي ترامپولیــن ـ راکتــی )بــا 34/64 درصــد تغییــر( و 
طناب  زنــی ـ راکتــی )بــا 32/34 درصــد تغییــر( نســبت بــه گــروه 
ــا p=0/006 و  ــه ترتیــب ب ــد ) ب کنتــرل، بهبــود معنــی داري دارن
ــی داری نداشــتند  ــاوت معن ــی تف ــروه تمرین ــا دو گ p=0/01(؛ ام
ــز  ــاری )F=6/10 ،p=0/008( نی ــوان انفج ــرات ت )p=0/20(. تغیی
ــروه  ــه گ ــان داد ک ــی نش ــون تعقیب ــج آزم ــود و نتای ــی دار ب معن
ــه  ــبت ب ــرات( نس ــد تغیی ــا 32/36 درص ــی )ب ــی – راکت طناب  زن
ــی  ــي  داري  دارد )p=0/009(؛ در حال ــود معن ــرل بهب ــروه کنت گ
کــه بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــی داری وجــود نداشــت 
)p=0/21(.  از طــرف دیگــر، تغییــرات زمــان × گــروه بــرای 
شــاخص هــای قابلیــت حرکتــی )F=8/48 ،p=0/001( معنــی دار 
ــر  ــه ه ــان داد ک ــي نش ــي بونفرون ــون تعقیب ــج آزم ــود و نتای ب
ــر(  ــا 84 درصــد تغیی ــی )ب ــن ـ راکت ــي ترامپولی ــروه تمرین دو گ
ــه  ــبت ب ــر( نس ــد تغیی ــا 62/50 درص ــی )ب ــی ـ راکت و طناب  زن

گــروه کنتــرل، بهبــود معنــی داري دارنــد )هــر دو بــا p=0/001(؛ 
امــا بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد 
)p=0/22(. تغییــرات زمــان × گــروه بــرای مهارت  هــای جابجایــی 
ــي  ــون تعقیب ــج آزم ــود و نتای ــی دار ب )F=3/09 ،p=0/006( معن
بونفرونــي نشــان داد کــه هــر دو گــروه تمرینــی نســبت بــه گــروه 
ــد ) هــر  کنتــرل، از ســطح مهــارت جابجایــی بالاتــری برخوردارن
دو بــا p=0/001(؛ ضمــن آن کــه  بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت 
معنــی داری وجــود نداشــت )p=0/22(. تغییــرات زمــان × گــروه 
بــرای مهارت  هــای دســتکاری )F=4/54 ،p=0/02( نیــز معنــی دار 
ــي نشــان داد کــه هــر دو  ــود و  نتایــج آزمــون تعقیبــي بونفرون ب
ــا 91/66 درصــد تغییــر(  گــروه تمرینــي ترامپولیــن - راکتــی )ب
ــه  ــبت ب ــر( نس ــد تغیی ــا 42/85 درص ــی )ب ــی - راکت و طناب  زن
گــروه کنتــرل، بهبــود معنــی داري دارنــد )هــر دو بــا p=0/001(؛ 
در حالــی کــه  بیــن دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــی داری وجــود 

.)p=1/00( ــت نداش
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 .p<05/0 يدار یمعن سطح ؛یراکت -نيلونسبت به گروه ترامپ دار یمعن راتييتغ نشانه**  ؛نسبت به گروه کنترل دار یمعن راتيي* نشانه تغ

 

هاگروه  درصد کنترل 
راتييتغ  

یراکت -نيترامپول  درصد 
راتييتغ  

یراکت -یزنطناب  
راتييتغ درصد  

یزمان مراحل  قبل از تمرین 
(M±SD) 

 پس از تمرین
(M±SD) 

 قبل از تمرین
(M±SD) 

 پس از تمرین
(M±SD) 

 قبل از تمرین
(M±SD) 

 پس از تمرین
(M±SD) 

79/43±92/18 وزن )کيلوگرم(  25/18±47/42  01/3-  66/4±05/28  89/4±30/27  67/2-  36/13±35/45  92/12±18/44  57/2-  
)متر( رفتن راه قهيدق شش آزمون  88/101±09/379  44/119±48/411  54/8  08/46±96/441  17/67±40/533  73/20  66/74±40/533  14/107±84/624  14/17  

 راست يپا ستایا تعادل آزمون
(هي)ثان باز چشم  

41/14±12/23  40/15±38/24  48/6  30/37±62/32  52/36±75/45  25/40  90/63±25/81  47/53±50/100  69/23  

راست  يپا ستایا تعادل آزمون
(هيچشم بسته )ثان  

28/1±75/3  12/10±12/4  86/9  58/9±75/6  88/7±12/11  64/74* 23/5±50/7  21/6±13  73/33* 

چپ چشم  يپا ستایا تعادل آزمون
( هيباز )ثان  

32/16±37/28  18/16±37/28  0 75/31±87/28  86/36±62/43  09/51  08/27±12/71  90/46±87/110  55/89** 

 آزمون
 بسته چشم چپ يپا ستایا تعادل

(هي)ثان  
53/2±87/4  74/2±12/6  66/25  06/3±37/3  35/2±12/6  60/81  84/4±7  62/5±75/10  57/53  

 يرو نشستن و دنیدو آزمون
(هي)ثان یصندل  

75/1±25/7  84/1±62/6  68/8-  18/1±62/6  75/0±50/4  -32/02* 38/1±75/5  06/1±62/3  -37/04* 

)تعداد( نشست و دراز آزمون  93/5±87/11  67/6±75/13  83/15  01/8±50/14  95/6±12/24  66/34* 32/6±37/22  35/6±87/33  51/40* 
دست دو با توپ پرتاب آزمون  

متر( ی)سانت  
59/0±64/2  71/0±04/3  15/15  89/0±57/2  03/1±15/3  54/14  71/0±57/3  65/0±08/4  28/14  

)تعداد( خط نيطرف پرش آزمون  79/11±25/30  47/12±38  61/25  77/18±62/47  82/17±12/64  34/64* 41/18±87/49  45/16±66  32/34* 
متر( ی)سانت يعمود  پرش آزمون  22/6±87/13  45/6±50/15  75/11  51/3±4/15  89/4±37/21  76/38  70/5±22  56/11±12/29  32/36* 

یحرکت تيقابل  
آزمون( هفتنمرات  نيانگي)م  

21/5±11  27/4±12  33/8  56/2±5/12  82/2±23  84/00* 78/4±16  13/2±26  62/50* 

چهار   نمرات نيانگيم) ییجابجا
 آزمون(

50/4±33/3  02/3±4  12/20  07/2±02/6  07/2±50/10  74/41* 82/2±9  82/2±13  44/44* 

نمرات  سه   نيانگي)م يدستکار
 آزمون(

14/4±7  82/2±7  0 13/2±6  41/1±50/11  91/66* 65/4±7  2±10  42/85* 
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بحث
در تحقیــق حاضــر، ترکیــب تمریــن ترامپولیــن - راکتــی و طنــاب 
ــای  ــاخص ه ــی داری در ش ــود معن ــبب بهب ــی س ــی – راکت ز ن
ــای  ــی اندام  ه ــوان عضان ــکمی، ت ــات ش ــتقامت عض ــادل، اس تع
تحتانــی، قابلیــت حرکتــی، مهارت  هــای جابجایــی، و مهارت  هــای 
دســتکاری شــد؛ امــا بــر شــاخص هــای اســتقامت قلبــی- تنفســی 
و تــوان عضانــی دســت  ها تاثیــری نداشــت؛ ایــن در حالــی 
بــود کــه بیــن اثــر دو  شــیوه تمرینــی اجراشــده بــر متغیرهــای 
ــه  ــت. البت ــود نداش ــی داری وج ــاوت معن ــده تف ــری ش اندازه گی
ــا  ــای چــپ ب ــادل ایســتای پ ــوان انفجــاری و تع ــا ت ــاط ب در ارتب
ــی  ــی- راکت ــاب زن ــات طن ــروه تمرین ــط گ ــته، فق ــمان بس چش
نســبت بــه گــروه کنتــرل، برتــری داشــتند؛ هرچنــد بین دو شــیوه 
تمرینــی تفاوتــی مشــاهده نشــد. دو برنامــه طنــاب زنــی- راکتــی 
و ترامپولیــن- راکتــی، علی رغــم کاهــش معنــی دار شــاخص وزن، 
تفــاوت اثــر معنــی داری نداشــتند. در مــورد تغییــرات وزن )طبــق 
ــر اســت و  ــات موث ــان تمرین ــول زم ــده(، ط ــاره ش ــات اش تحقیق
ــا 70  ــن و شــدت تقریبــی 65 ت احتمــالاً مــدت 60 دقیقــه تمری
درصــد حداکثــر ضربــان قلــب در مطالعــه حاضــر، محــرک کافــی 
را بــرای تغییــرات در وزن شــرکت کننــدگان ایجــاد نکــرده اســت.
ــران )2018(  ــا، حســینی کاخــک و دیگ ــای م ــا یافته  ه همســو ب
ــی  ــی )مقاومت ــن ترکیب ــه تمری ــت هفت ــه هش ــد ک ــان داده ان نش
ــر  ــی داری ب ــر معن ــه، اث ــار در هفت ــه ب ــرار س ــا تک ــوازی(، ب – ه
آمادگــی قلبــی - تنفســی دختــران کم  تــوان ذهنــی نــدارد. 
ــدت  ــودن م ــی نب ــه را کاف ــن نتیج ــی ای ــل احتمال ــا دلی آن ه
ــرده  ــان ک ــده، بی ــال ش ــدت اعم ــه ش ــبت ب ــی نس ــه تمرین برنام
ــا بررســی اثــر 12  انــد. در مقابــل، چائــو و یــي چــان1 )2012( ب
ــا تکــرار ســه جلســه در هفتــه، بــر  هفتــه تمریــن طنــاب زنــی ب
آمادگــي جســماني وابســته بــه تندرســتي دانــش آمــوزان 10 تــا 
12 ســاله بــا اختــال ذهنــي، نشــان داده انــد کــه ایــن شــاخص 
ــر دو  ــی اث ــا بررس ــران )2016( ب ــی و دیگ ــد. اراض ــود می یاب بهب
ــدت  ــه م ــه ب ــدن( ک ــی و دوی ــوازی )طناب زن ــن ه ــوع تمری ن
ــودکان  ــه در ک ــه در هفت ــه جلس ــرار س ــا تک ــه و ب ــت هفت هش
ــاب  ــات طن ــت تمرین ــر مثب ــی اجــرا شــد، اث ــوان ذهن پســر کم  ت
زنــي و دویــدن بــر تــوان هــوازي را تاییــد کــرده و اظهــار داشــته 
انــد کــه درگیــري مشــابه عضــات حیــن دو فعالیــت اجراشــده، 
ــب، اکســیژن گیــري خــون  ــاژ قل ــد تقویــت ظرفیــت پمپ می  توان
ــب  ــال را موج ــات فع ــه عض ــون ب ــل خ ــا، و تحوی ــه ه در ری

شــود. بهبــود در شــاخص آمادگــی قلبــی - تنفســی شــامل 
ــی،  ــی - عروق ــتگاه  های قلب ــازگاری در دس ــی و س ــود آمادگ بهب
ــا فعالیت  هــای ورزشــی اســت. ایــن  عضانــی و سوخت وســازی؛ ب
ــم  ــش حج ــی، افزای ــرون ده قلب ــش ب ــامل افزای ــازگاری  ها ش س
ــش  ــتولی، افزای ــان سیس ــم پای ــش حج ــتولی، کاه ــان دیاس پای
ــه  ای، افزایــش اختــاف اکســیژن خــون ســرخرگی -  حجــم ضرب
ســیاهرگی، افزایــش ظرفیــت اکسایشــی عضلــه، افزایــش فعالیــت 
آنزیم  هــای چرخــه کربــس و دســتگاه انتقــال الکترونــی، افزایــش 
مویرگی  شــدن  افزایــش  و  میتوکندری  هــا،  انــدازه    و  تعــداد 
ــال  ــن ح ــا ای ــران، 2014(. ب ــد و دیگ ــود )قلون ــی ش ــات م عض
و ناهمســو بــا گزارش هــای فــوق، تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه 
آمادگــی قلبــی - تنفســی تفاوتــی بیــن گــروه هــای مــورد مطالعه 
نــدارد و احتمــالا تغییــرات مشــابه در گــروه هــای تمرینــی و آثــار 
ناشــی از انجــام فعالیــت هــای روزمــره گــروه کنتــرل )کــه غیــر 

ــن نتیجــه مــی باشــد.  ــل ای ــوده(، دلی ــرل ب ــل کنت قاب
نتایــج پژوهــش حاضــر مشــخص کــرد کــه هــر دو برنامــه تمرینــی 
ــا گــروه کنتــرل، ســبب  بهبــود  )بــه طــور مشــابه( در مقایســه ب
ــادل  ــا چشــمان بســته و تع ــادل ایســتا ب ــی دار شــاخص تع معن
پویــا در کــودکان کم  تــوان ذهنــی گردیــد. گیاگازوگلــو و دیگــران 
ــن  ــه تمری ــه 21 دقیق ــه روزان ــد ک ــرده ان ــزارش ک )2015(، گ
ــادل  ــی  دار تع ــود معن ــث بهب ــه، باع ــن در طــول 12 هفت ترامپولی
و توانایــی حرکتــی افــراد کم  تــوان ذهنــی مــی شــود. ایــن 
بهبــودی ممکــن اســت بــه علــت افزایــش تحریــک حســی مــورد 
نیــاز و تــاش افــراد بــرای انطبــاق بــا ســطح بی ثبــات ترامپولیــن 
ــان  ــران )2015( نش ــی و دیگ ــل بیگ ــد. ای ــادل باش ــظ تع و حف
داده انــد کــه تمرینــات طناب زنــی بــه مــدت هشــت هفتــه و هــر 
هفتــه ســه جلســه 45 دقیقــه  ای؛ باعــث بهبــود تعــادل ایســتا و 
پویــا در دانــش آمــوزان عقــب مانــده ذهنــی مــی گــردد. در مقابل، 
ــرش  ــارت پ ــن مه ــرای تمری ــا اج ــران )2011( ب ــگ2 و دیگ ووآن
ــا ترکیبــی  ــار در هفتــه، ب ــا تکــرار ســه ب )شــامل شــش هفتــه، ب
ــی  ــوان ذهن ــم ت ــودکان ک ــودی( در ک ــی و عم ــای افق از پرش  ه
ــا ســندرم داون، تغییــر معنــی داری در تعــادل ایســتا مشــاهده  ب
نکــرده انــد. آن هــا عــدم بهبــود قــدرت عضانــی و ناکافــی بــودن 
تغییــرات ایجادشــده در سیســتم حســی - حرکتــی را علــت عــدم 
بهبــود تعــادل دانســته انــد. دو اســتراتژی کــه افــراد بــه وســیله 
آن می تواننــد خــود را در حالــت ایســتاده نگــه دارنــد، تعــادل مــچ 
پــا و ران مــی باشــد. گیرنــده هــای حســی عمقــی در اثــر اســتفاده 
1. Chao & Yi-Chun 2. Wuang83
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مکــرر از حــرکات مفصــل مــچ، فعــال می  شــوند؛ ضمــن آن کــه 
ــادل قامــت،  ــرای تع ــی ب ــی اســتفاده از بینای ــادل ســر و توانای تع
ــرد.  ــرار می گی ــا ق ــچ پ ــی م ــای حس ــت پیام  ه ــر دق ــت تاثی تح
اســتراتژی مــچ پــا بــه طــور عمــده زمانــی اســتفاده می شــود کــه 
میــزان نیروهــای بــر هــم زننــده تعــادل کــم باشــد؛ و در صورتــی 
ــد،  ــر باش ــزرگ ت ــادل ب ــده تع ــم زنن ــای بره ــزان نیروه ــه می ک
ــا  ــی ب ــای پرش ــت ه ــود. فعالی ــتفاده می  ش ــتراتژی ران اس از اس
تحریــک سیســتم  های حســی، عصبــی و حرکتــی؛ و فعالیــت مکرر 
مــچ پــا، باعــث بوجــود آمــدن هماهنگــی   و تحریــک گیرنده  هــای 
ــی  ــادل را در پ ــود تع ــده و بهب ــا ش ــچ پ ــی در م ــی - عمق حس
ــی  ــرگ1،  2022(. از آن جــا   کــه طناب زن ــد )انگلســمن و ورب دارن
و ترامپولیــن از جملــه تمرینــات ورزشــی هســتند کــه گروه  هــای 
عضانــی گوناگونــی را هنــگام انجــام تمرینــات فعــال می  کننــد، بــا 
بــه چالــش کشــیدن سیســتم تعادلــی، می  تواننــد شــیوه مؤثــری 
در بهبــود تعــادل در افــراد کم  تــوان ذهنــی باشــند. بهبــود تعــادل 
ــی و  ــدرت عضان ــود ق ــد ناشــی از بهب در تحقیــق حاضــر می  توان
تغییــرات ایجــاد شــده در سیســتم حســی - حرکتــی افــراد کــم 
ــد.  ــم باش ــی ه ــای تمرین ــرای برنامه  ه ــس از اج ــی پ ــوان ذهن ت
ــف از  ــکال مختل ــه اش ــد ب ــی می  توان ــی - عضان ــازگاری عصب س
ــی  ــش هماهنگ ــی، افزای ــت عصب ــرعت هدای ــش س ــه افزای جمل
بیــن عضــات موافــق و مخالــف، ســازگاری در تارهــای بــرون – و 
درون  دوکــی، و کاهــش فعالیــت اندام  هــای وتــری گلــژی؛ ایجــاد 
ــا،  ــن یافته  ه ــا ای ــو ب ــران، 2012(. همس ــمی و دیگ ــود )قاس ش
آلســی و دیگــران )2014( بــه بررســی بهبــود قابلیــت حرکتــی و 
شــناختی از طریــق یــک برنامــه تمرینــی ورزشــی )مــدت هشــت 
هفتــه، بــا تکــرار دو جلســه در هفتــه، هــر جلســه 60 دقیقــه( در 
کــودکان مبتــا بــه ســندرم داون پرداختــه و بهبــود معنــی داری 
ــی و  ــای حرکت ــدن و قابلیت  ه ــوده ب ــاخص ت ــد، وزن، ش را در ق

ــد.  شــناختی را نشــان داده ان
ــادل ایســتا  ــه تع ــق حاضــر نشــان داد ک ــن، تحقی ــر ای ــاوه  ب ــادل ایســتا ع ــه تع ــق حاضــر نشــان داد ک ــن، تحقی ــر ای ــاوه  ب ع
ــوان  ــاز و ت ــاز و تعــادل ایســتا پــای چــپ چشــم ب ــا چشــمان ب ــوان ب ــاز و ت ــاز و تعــادل ایســتا پــای چــپ چشــم ب ــا چشــمان ب ب
ــا  ــه ب ــی در مقایس ــی - راکت ــروه طناب  زن ــط در گ ــاری، فق ــا انفج ــه ب ــی در مقایس ــی - راکت ــروه طناب  زن ــط در گ ــاری، فق انفج
گــروه کنتــرل؛ بــه طــور معنــی داری بهبــود می یابــد. در همیــن گــروه کنتــرل؛ بــه طــور معنــی داری بهبــود می یابــد. در همیــن 
ــن  ــه تمری ــک برنام ــر ی ــن ( اث ــه تمری ــک برنام ــر ی ــران )20162016( اث ــران )و دیگ ــوری2 2 و دیگ ــه، کاچ ــوریرابط ــه، کاچ رابط
ترکیبــی قدرتــی و گیرنــده عمقــی را بــر قــدرت و تعــادل وضعیتی ترکیبــی قدرتــی و گیرنــده عمقــی را بــر قــدرت و تعــادل وضعیتی 
ــه  ــد ک ــان داده ان ــرده و نش ــی ک ــی بررس ــوان ذهن ــران کم  ت ــه پس ــد ک ــان داده ان ــرده و نش ــی ک ــی بررس ــوان ذهن ــران کم  ت پس
ــار در  ــه ب ــرار س ــا تک ــی ب ــن قدرت ــه تمری ــت هفت ــس از هش ــار در پ ــه ب ــرار س ــا تک ــی ب ــن قدرت ــه تمری ــت هفت ــس از هش پ

هفتــه، تعــادل ایســتا بــا چشــمان بــاز بهبــود می  یابــد. یانکوویــچ هفتــه، تعــادل ایســتا بــا چشــمان بــاز بهبــود می  یابــد. یانکوویــچ 
و دیگــران )و دیگــران )20122012( اثــر ســه مــاه تمرینــات حســی ( اثــر ســه مــاه تمرینــات حســی -- حرکتــی بــا  حرکتــی بــا 
ــا ســندرم  داون متوســط  ــان ب ــوان بخشــی را در جوان ــا ســندرم  داون متوســط توپ  هــای ت ــان ب ــوان بخشــی را در جوان توپ  هــای ت
بررســی کــرده و بهبــود قابــل توجهــی را در تعــادل ایســتا نشــان بررســی کــرده و بهبــود قابــل توجهــی را در تعــادل ایســتا نشــان 
داده انــد کــه ناشــی از افزایــش توانایــی حــس عمقــی مــی باشــد. داده انــد کــه ناشــی از افزایــش توانایــی حــس عمقــی مــی باشــد. 
از آنجــا کــه کنتــرل تعــادل، نیازمنــد مشــارکت در ســه حیطــه از آنجــا کــه کنتــرل تعــادل، نیازمنــد مشــارکت در ســه حیطــه 
پــردازش اطاعــات بــه وســیله حــواس بینایــی، دهلیــزی و حســی پــردازش اطاعــات بــه وســیله حــواس بینایــی، دهلیــزی و حســی 
ــخ  ــز و پاس ــا در مغ ــزی آن ه ــی مرک ــز یکپارچگ ــری؛ و نی ــخ  پیک ــز و پاس ــا در مغ ــزی آن ه ــی مرک ــز یکپارچگ ــری؛ و نی –– پیک
ــوق  ــه نقــص در سیســتم ف ــوق حرکتــی مناســب مــی باشــد، هرگون ــه نقــص در سیســتم ف حرکتــی مناســب مــی باشــد، هرگون
ــه  ــا توجــه ب ــوان علــت ســقوط و عــدم تعــادل دانســت. ب ــه را می ت ــا توجــه ب ــوان علــت ســقوط و عــدم تعــادل دانســت. ب را می ت
ایــن کــه در ارزیابــی تعــادل ایســتا، آزمودنــی هــا بــا کمــک هــر ایــن کــه در ارزیابــی تعــادل ایســتا، آزمودنــی هــا بــا کمــک هــر 
ســه سیســتم بینایــی، دهلیــزی و حســی ـ پیکــری تعــادل خــود ســه سیســتم بینایــی، دهلیــزی و حســی ـ پیکــری تعــادل خــود 
را حفــظ می    نماینــد )عــرب عامــری و دیگــران، را حفــظ می    نماینــد )عــرب عامــری و دیگــران، 20142014(، می  تــوان (، می  تــوان 
نتیجــه گرفــت کــه تمرینــات طناب  زنی-راکتــی با بهبود و تســهیل نتیجــه گرفــت کــه تمرینــات طناب  زنی-راکتــی با بهبود و تســهیل 
ــادل  ــود تع ــب بهب ــواس، موج ــن ح ــک از ای ــر ی ــای ه ــادل ورودی  ه ــود تع ــب بهب ــواس، موج ــن ح ــک از ای ــر ی ــای ه ورودی  ه
شــده اســت و وانــگ و دیگــران )شــده اســت و وانــگ و دیگــران )20112011( بــا اجــرای یــک پروتــکل ( بــا اجــرای یــک پروتــکل 
ــر  ــی و عمــودی( مشــتمل ب ــای افق ــی از پرش  ه ــی )ترکیب ــر تمرین ــی و عمــودی( مشــتمل ب ــای افق ــی از پرش  ه ــی )ترکیب تمرین
شــش هفتــه و تکــرار ســه بــار در هفتــه، بهبــود قــدرت انفجــاری شــش هفتــه و تکــرار ســه بــار در هفتــه، بهبــود قــدرت انفجــاری 
ــران )20112011( در ( در  ــوب و دیگ ــل، المحج ــد. در مقاب ــان داده ان ــران )را نش ــوب و دیگ ــل، المحج ــد. در مقاب ــان داده ان را نش
ــوازی و  ــی )ه ــات ترکیب ــرات تمرین ــی اث ــه بررس ــه ای ب ــوازی و مطالع ــی )ه ــات ترکیب ــرات تمرین ــی اث ــه بررس ــه ای ب مطالع
قدرتــی شــامل دوچرخــه، پلــه، اســتپ و حــرکات تقویــت عضــات قدرتــی شــامل دوچرخــه، پلــه، اســتپ و حــرکات تقویــت عضــات 
دو ســر بــازو، ســه ســر بــازو و همســترینگ( بــر آمادگی  جســمانی دو ســر بــازو، ســه ســر بــازو و همســترینگ( بــر آمادگی  جســمانی 
ــه  ــاق پرداخت ــه وزن و چ ــی دارای اضاف ــوان ذهن ــان کم  ت ــه نوجوان ــاق پرداخت ــه وزن و چ ــی دارای اضاف ــوان ذهن ــان کم  ت نوجوان
ــد. ناحیــه  ــی را نشــان داده ان ــدام تحتان ــد. ناحیــه و عــدم بهبــود قــدرت ان ــی را نشــان داده ان ــدام تحتان و عــدم بهبــود قــدرت ان
ــی  ــدام تحتان ــتای ان ــده راس ــی کنن ــدام تحتان ــتای ان ــده راس ــده و تعدیل  کنن ــده و تعدیلکنن ــزی، تنظیم  کنن ــزی، تنظیممرک مرک
و بارهــای وارده در طــول فعالیتو بارهــای وارده در طــول فعالیت  هــای پویــا اســت )میــرهــای پویــا اســت )میــر3 3 و و 
ــری  ــزم درگی ــا مکانی ــی ب ــات طناب زن ــری (. تمرین ــزم درگی ــا مکانی ــی ب ــات طناب زن ــران، 20112011(. تمرین ــران، دیگ دیگ
ــی، موجــب افزایــش فعالیت  هــای  ــن و تحتان ــدام زبری ــی، موجــب افزایــش فعالیت  هــای عضــات ان ــن و تحتان ــدام زبری عضــات ان
ــة  ــه مرحل ــاب زدن ب ــود. طن ــا می  ش ــدام ه ــن ان ــاری در ای ــة انفج ــه مرحل ــاب زدن ب ــود. طن ــا می  ش ــدام ه ــن ان ــاری در ای انفج
پــرش و مرحلــة فــرود تقســیم مــي شــود. در هــر پــرش، مفاصــل پــرش و مرحلــة فــرود تقســیم مــي شــود. در هــر پــرش، مفاصــل 
ــه ای  ــه گون ــوند، ب ــي مي  ش ــاي مختلف ــر نقش  ه ــات درگی ــه ای و عض ــه گون ــوند، ب ــي مي  ش ــاي مختلف ــر نقش  ه ــات درگی و عض
کــه تمریــن مناســب، بــه توســعه عضــات و اســتخوان های بــدن؛ کــه تمریــن مناســب، بــه توســعه عضــات و اســتخوان های بــدن؛ 
کمــک خواهــد کــرد )ترامپــاس و کیتســیوسکمــک خواهــد کــرد )ترامپــاس و کیتســیوس44، ، 20062006(. هم چنیــن (. هم چنیــن 
ــی اســت  ــی و زمان ــات راکتــی سرشــار از چالش  هــای مکان ــی اســت تمرین ــی و زمان ــات راکتــی سرشــار از چالش  هــای مکان تمرین
کــه در آن افــراد بــه تفکیــک شــی بصــری و حفــظ کــردن شــی کــه در آن افــراد بــه تفکیــک شــی بصــری و حفــظ کــردن شــی 
ــن و  ــد )چ ــاز دارن ــده نی ــانه  های آین ــی نش ــکان، و پیش  بین ــن و و م ــد )چ ــاز دارن ــده نی ــانه  های آین ــی نش ــکان، و پیش  بین و م
ــب  ــن رو، ترکی ــب (. از ای ــن رو، ترکی ــران، 20182018(. از ای ــم و دیگ ــران، ؛ ایلکی ــم و دیگ ــران، 20152015؛ ایلکی ــران، دیگ دیگ
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ــاری  ــوان انفج ــودی ت ــل بهب ــوان عام ــی ت ــن را م ــن دو تمری ــاری ای ــوان انفج ــودی ت ــل بهب ــوان عام ــی ت ــن را م ــن دو تمری ای
تلقــی کــرد.تلقــی کــرد.

از دیگــر ســوی، هــر دو برنامــه تمرینــی، باعــث بهبــودی 
ــوان  ــکمی )و ت ــات ش ــتقامت عض ــای اس ــاخص ه ــی دار ش معن
عضــات شــکمی اندام  هــای تحتانــی، و تغییــرات غیــر معنــی دار 
ــی  ــوان ذهن ــودکان کم  ت ــت ها در ک ــات دس ــوان عض ــدرت و ت ق
گردیدنــد. شــیلدز و تیلــور1 )2010(، طــی پژوهشــی کــه در طــول 
ــد  ــرار انجــام شــد، نشــان دادن ــا دو تک ــه ب ــر هفت ــه و ه 12 هفت
ــدرت عضــات  ــود ق ــی پیشــرونده، در بهب ــات مقاومت ــه تمرین ک
ــی  ــر ران ــار س ــی )عضــات چه ــدام تحتان ــه ان ــزرگ ضــد جاذب ب
ــندروم داون،  ــا س ــان ب ــل ران( در نوجوان ــای مفص ــده ه و بازکنن
اثربخــش هســتند؛ در حالــی کــه ایــن تمرینــات تاثیــر معنــی داری 
بــر قــدرت عضــات بالاتنــه نداشــتند. قاســمی و دیگــران )2016( 
ضمــن بررســی تأثیــر هشــت هفتــه تمرینــات ریبانــد، هــر هفتــه 
ــرش  ــی چــون پ ــر حرکات ــه  ای، مشــتمل ب ــج جلســه 45 دقیق پن
ــت، و  ــو و پش ــد از جل ــی، زانوبلن ــب، لی ل ــه جان ــرش ب ــا، پ درج
ــی  ــوان ذهن ــودکان کم  ت ــن؛ در ک حــرکات نشســته روی ترامپولی
آموزش  پذیــر، اثــر ایــن تمرینــات بــر اســتقامت و قــدرت را تاییــد 
کرده انــد. آن هــا اظهــار داشــته اند کــه تمریــن ترامپولیــن ســبب 
ــت آن هــا  ــدن و تقوی ــه مرکــزی ب فعالیــت بیشــتر عضــات ناحی
ــل،  ــد. در مقاب ــود می  یاب ــی بهب ــدرت عضان شــده و در نتیجــه، ق
ریمــر2 )2004( ضمــن بررســی تاثیــر 10 هفتــه تمریــن هــوازی 
)ســه جلســه در هفتــه بــه مــدت 30 دقیقــه؛ بــه همــراه 15 دقیقه 
تمریــن قدرتــی( بــر عوامــل آمادگــی جســمانی مــردان کم  تــوان 
نکرده انــد.  مشــاهده  قــدرت  در  معنــی داری  تغییــر  ذهنــی، 
ــه 24  ــد ک ــان داده ان ــران )2015( نش ــو و دیگ ــن مقانل همچنی
جلســه تمریــن بســکتبال، تأثیــر معنــی داری بــر قــدرت کــودکان 
ــد  ــی توان ــویی م ــن ناهمس ــل ای ــدارد و دلی ــی ن ــوان ذهن ــم ت ک
نــوع برنامــه تمرینــی، مــدت زمــان ارائــه پروتــکل تمرینــی، نــوع 
ــدرت،  ــعه ق ــد. توس ــاوت باش ــری متف ــزار اندازه  گی ــی و اب آزمودن
شــامل عملکــرد هماهنــگ چندیــن فرآینــد می  باشــد. در واقــع، 
قابلیــت تولیــد نیــروی بیشــینه هــم بــه ســازگاری سیســتم عصبی 
ــی  ــازگاری  های عصب ــتگی دارد. س ــی؛ بس ــتم عضان ــم سیس و ه
شــامل افزایــش فراخوانــی واحدهــای حرکتــی، به  کارگیــری 
واحدهــای حرکتــی در عضــات موافــق، تحریــک واحدهــای 
حرکتــی بــا تواتــر بیشــتر، مهــار خودبه  خــودی، و افزایــش 
ــرکات؛ و  ــام ح ــی در انج ــی - عضان ــی عصب ــارت و هماهنگ مه

ــش ســطح مقطــع عرضــی  ــامل افزای ــی ش ــازگاری  های عضان س
ــی  ــازگاری  های متابولیک ــه، و س ــاختار عضل ــر در س ــه، تغیی عضل
ــن،  ــات ترامپولی ــران، 2002(. تمرین ــر3 و دیگ ــود )کرام ــی   ش م
ــزی و  ــات مرک ــری عض ــش درگی ــا افزای ــی ب ــی و راکت طناب  زن
تحتانــی؛ و افزایــش هماهنگــی سیســتم عصبــی و عضانــی؛ 

ــوند. ــوان می  ش ــدرت و ت ــش ق ــب افزای موج
ــا  ــی در مقایســه ب ــه تمرین ــوق، هــر دو برنام ــوارد ف ــر م عــاوه ب
گــروه کنتــرل، باعــث بهبــود معنــی دار شــاخص قابلیــت حرکتــی 
ــر هــر  ــه اث ــد؛ ضمــن آن ک ــوان ذهنــی گردیدن در کــودکان کم  ت
ــران  ــی و دیگ ــا، آلس ــن یافته  ه ــا ای ــو ب ــود. همس ــابه ب دو مش
)2014( بــه بررســی بهبــود قابلیــت حرکتــی و شــناختی از طریق 
یــک برنامــه تمرینــی ورزشــی پرداختــه و بهبــود معنــی داری در 
ــد. چــن و  قابلیت  هــای حرکتــی و شــناختی را مشــاهده کــرده ان
ــه ورزش  ــز ضمــن بررســی اثربخشــی مداخل دیگــران )2015( نی
راکتــی بــر ادراک بصــری و عملکــرد اجرایــی کــودکان مبتــا بــه 
ــه،  ــدت 16 هفت ــه م ــی را ب ــه تمرین ــک برنام ــی، ی ــوان ذهن کم  ت
ــه؛  ــر جلس ــه در ه ــدت 45 دقیق ــه م ــه و ب ــه در هفت ــه جلس س
ــروه  ــه شــرکت  کنندگان در گ ــد ک ــرده و مشــاهده نمودن اجــرا ک
ــبت  ــده، نس ــرا ش ــای اج ــی آزمون  ه ــز، در تمام ــس روی می تنی
بــه گــروه کاردرمانــی و کنتــرل، تغییــرات قابــل توجهــی را تجربــه 
ــه  ــک گزین ــز ی ــس روی می ــه تنی ــان داد ک ــج نش ــد. نتای کرده ان
ــی در  ــرد اجرای ــری و عملک ــرای ادراک بص ــی ب ــب درمان مناس
ــی  ــی باشــد. ورزش راکت ــی م ــوان ذهن ــه کم  ت ــا ب ــودکان مبت ک
نیــاز بــه هماهنگــی عملکــردی بیــن ادراک و عمــل، تحت شــرایط 
مختلــف مکانــی و زمانــی دارد. برنامه  هــای آموزشــی تنیــس روی 
میــز، شــامل یادگیــری مهارت  هــای پیچیــده   حرکتــی، تکرارهــای 
ــن  ــه   ای ــت و هم ــی اس ــد حس ــای چن ــمار و بازخورده ــی ش ب
ــی  ــرد اجرای ــی و عملک ــری عصب ــد انعطاف  پذی ــا؛ می    توان ویژگی ه

ــد )چــن و دیگــران، 2015(. ــت نمای را تقوی
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه ایــن کــه هــر دو برنامــه تمرینــی 
ــای  ــتا )پ ــادل ایس ــاخص های تع ــود ش ــب بهب ــده، موج ــرا ش اج
راســت( بــا چشــمان بســته، تعــادل پویــا، قــدرت و تــوان عضــات 
ــه  ــد؛ ب ــی گردیدن ــت حرکت ــی و قابلی ــای تحتان ــزی و اندام  ه مرک
نظــر مــی رســد کــه اســتفاده از هــر دو برنامــه در کنــار هــم، اثــر 
هــم افزایــی )بیشــتر( در بهبــود بیشــتر عوامــل متکــی بــر قــدرت 
و تــوان عضانــی )بــه ویــژه پاهــا( دارنــد. بــا ایــن حــال، تمرینــات 
ــر شــاخص  های آمادگــی قلبــی -  ــر معنــی داری ب اجــرا شــده اث
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تنفســی و قــدرت و تــوان عضــات دســت ها نداشــتند کــه خــود 
دال بــر ضــرورت مطالعــات بیشــتر و دقیــق تــر، بــرای شناســایی 

نــوع و مــدت تمرینــات اثرگــذار بــرا یــن عوامــل  مــی باشــد.
تعارض منافع

پژوهشــگران مقالــه اعــام می دارنــد هیــچ گونــه تعــارض منافعــی 

در مقالــه حاضــر وجــود نــدارد.
قدردانی و تشکر

در پایان، از همـــه کســـانی کـــه مـــا را در ایـــن پژوهـــش یـاری 
نمودنـــد بــه ویــژه مدیریــت محتــرم دبســتان اســتثنایی بهــاران 

شهرســتان تربــت جــام؛ صمیمانـــه تشـــکر مــی شــود.
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