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 26/2/1401پذیرش مقاله:           15/1/1401 دریافت مقاله: 
 

 هفته 6 أثیرتباشد، بنابراین هدف از انجام این پژوهش بررسی ي جذاب و نوین سال هاي اخیر میهاورزشریباند ترامپولین  :مقدمه

 است. وزنداراي اضافه و چاق زنان لیپیدي نیمرخ وشاخص توده بدنی  قلبی عروقی، هايشاخص بر ریباند ترامپولین تمرینات

 2بودند، که در ) kg/m25/27≥BMI(وزن شهر زاهدان نفر از زنان چاق و داراي اضافه 20جامعه آماري پژوهش تجربی حاضر  ها:مواد و روش

ساعت با استفاده از تشک  5/1اي و هر جلسه جلسه 4هفته  6کنندگان گروه تمرین شرکت و نفر) تقسیم 10( نفر) و کنترل 10( گروه تمرین

ها از د. براي آنالیز دادهشگیريآزمون اندازهآزمون و پسهاي فیزیولوژیکی، توده بدنی و لیپیدي در دو مرحله پیشترامپولین تمرین کردند. شاخص

 شد. در نظر گرفته P ≥05/0یز داري ناستفاده شد و سطح معنی spss-21افزار ا کمک نرموابسته و مستقل و آزمون آنکوا ب tآماريروش

-)، تري30/166 ± 32/6 به 10/182 ± 96/1)، کلسترول (از 10/73 ± 81/3به  90/92 ± 52/1(از  LDLداري را در مقادیر نتایج کاهش معنی  ها:یافته

(از  HDLقادیر مداري در ) و افزایش معنی38/27 ± 02/1به  44/29 ± 07/1(از بدنی شاخص تودهو ) 30/95 ± 35/5به 30/108 ± 33/1گلیسرید (از 

آزمون گروه تمرینی نسبت به مقادیر ) را در پس80/57 ± 31/1به  50/45 ± 31/1(از  مصرفی اکسیژن ) و حداکثر00/77 ± 09/3به  60/59 ± 75/2

 ).P >05/0آزمون گروه کنترل نیز وجود داشت (ن این تغییرات در گروه تجربی نسبت به مقادیر پس). همچنیP >05/0آزمون خود نشان داد (پیش
زنان چاق  نیبدهاي قلبی عروقی و شاخص تودهبر کنترل نیمرخ لیپیدي، شاخصترامپولین  ریباند هفته تمرین 6 گیري:بحث و نتیجه

 به مبتلا جنسهمي هاگروهدر  هاشاخصاین ن این پروتکل تمرینی را براي بهبود احتمالاً بتوا تاثیرات سودمندي داشت؛ وزناضافهداراي 

 .کردپیشنهاد بویژه جهت تنوع تمرین،  وزناضافهچاقی و 

 وزن. اضافه عروقی، زنان چاق دارايهاي قلبی ریباند ترامپولین، نیمرخ لیپیدي، شاخص ي:هاي کلیدواژه

 چکیده

mailto:%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86.Omid.mo@ped.usb.ac.ir
mailto:%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86.Omid.mo@ped.usb.ac.ir
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 مقدمه
هـاي قلبـی از بیمـاريسـچاقی یکی از عوامـل زمینـه

بـه دلیـل سـبک زنـدگی غیرفعـال، در باشد که عروقی می

سازمان . )1( تاسروند رو به رشدي داشته چند دهه اخیر 

 کیـاز  شیبـ ایـزده اسـت در دن نیتخمـ یبهداشت جهان

تـوده  هیـوزن (نماداراي اضـافه ایـبزرگسال چاق و  ونیلمی

بر متـر  لوگرمیک 27بالاتر از )  Body Mass Index(ی بدن

از  یکی یهاي ورزشفعالیتاز طرفی  .)2( مربع) وجود دارد

 بیـدر کنتـرل وزن و بهبـود ترک جیمطلوب و را يهاروش

 نـاتیکاهش وزن، از تمر يهامعمولاً در برنامه بوده و یبدن

تمرینات منظم و افـزایش . )3( شودمیاستفاده  ورزشی نیز

توانـد مـانع از افـزایش شـیوع سطح فعالیـت فیزیکـی مـی

نند از عوارض ما بسیاري بروز مانع هاي متابولیکی وسندرم

-خطرسـاز کلسـترول تـام، تـري چاقی و افـزایش عوامـل

 چگالی با )، افزایش لیپوپروتئینTriglycerideگلیسرید (

بالاشـود. از جملـه  چگـالی بـا پایینو کـاهش لیپـوپروتئین

 يهـادسـتگاه و هوزن ناتیتمر تمرینات ورزشی می توان به

ــاتیو تمر یورزشــ شــرفتهیپ ــا اســتفاده  ن ــولین ب از ترامپ

)Trampoline موســــوم بــــه تمرینــــات جامپینــــگ (

)Jumpingی انجـامتوجـه بـه سـخت بـا. )4( ) اشاره کـرد 

بـه نظـارت  ازیـن کـه دمبل و هالتر رینظ یمقاومت ناتیتمر

کامـل نکـات  تیو رعا ناتیتمر نیدر انجام ا انیمرب قیدق

کـار بـا  يوجود دارد کـه بـرا دیگري اتتمریندارد،  یمنیا

 نـاتیروش تمر. )4( باشدیهمه نظارت نماین هب ازیها نآن

جانــا اوســوبوداف  توســط 2001از ســال  نــگیجامپ نینـو

)Jana Osobudav(   ــگ ــاس بوریان  Tomas (و توم

Buryang( است که  ینیتمرجامپینگ فیتنس  و ابداع شد

 يو فشرده با مراحـل هـواز عیآهسته، سر يهادر آن پرش

 بیـترک یقیهمراه بـا موسـ نیترامپولینیم يرو کیکلاس

 نجـای، در ایمعمـول نیهاي ترامپولپرش فبرخلا و شودمی

شـود، داشته میشده و همچنان نگهبدن خم ییقسمت بالا

 نیـا دهنـد.که فقط پاها حرکات پرش را انجام میدرحالی

 ادیـز نـهیمفاصـل بـا هز يبر رو نیترامپول نیشکل از تمر

 اسـت کـه نیـرسـد و فـرض بـر ایبه نظر م میملا ي،انرژ

آموزش شکم، پاها، باسن و  يبرا یمتاستقا نیتمر عنوانبه

بـرخلاف طنـاب زنـی، درجـا  .)5( عضلات کمر مؤثر است

تمرینـات زدن و یا پیـاده روي بنـابر اصـل تنـوع تمرینـی 

، جذابیت و پویایی نوعنوان یک روش تمرینی به جامپینگ

ــانوان را  و تحــرك لازم بــراي ایجــاد انگیــزه و رغبــت در ب

تمرینـی ارجـح  يهـاروش رینسبت به سـا تواندی، مشتهدا

ــد ــور در  .)6( باش ــدان از حض ــی علاقمن ــاتیفعالبرخ ي ه

 متأسـفانهمچون پیاده روي سرباز زده و ورزشی کم تنوع ه

ی بیشتري را فراهم آورده است. لذا در ایـن تحرکیبزمینه 

ــه  ــا اســتفاده از تخت ــگ ب ــت جامپین شــرایط انجــام فعالی

یک روش تمرینی مناسب در جهت  تواندیمترامپولین نیز 

ــوارض  ــگیري از ع ــالاً پیش ــدنی و احتم ــت ب ــظ فعالی حف

ی بــوده؛ بــویژه ایــن نــوع تحرکــیبفیزیولــوژیکی ناشــی از 

. از )7(اسـت مـؤثر  و خطـریب مسن نیـز افراد در تمرینات

پرشی ماننـد طنـاب زنـی و درجـا زدن  يهاتیفعالطرفی 

 بـه مفصـلی يهابیآسـ به منجر تواندیم بدون ترامپولین

 اما این )8(شود  فرود هنگام بیشتر ياضربه یروهاين دلیل

 تحتـانی هاياندام و کمر از بیشتري حمایت رینیتم سبک

 از ناشـی يهابیآس احتمال دهد ومی آسیب کمتر خطر با

 وزننیسنگ افراد براي، واقع و در )9(داده  کاهش را ورزش

 انجام تمرینات ترامپـولین باشد. ضروري ندتوایمروش  این

 داخلی يهااندام تعادل افزایش، را چربی يهاسلول مصرف

لـذا  .)10( نمایدیم تقویت را سالم بدنی و وضعیت حفظ را

در این پژوهش همسو با علاقمندي افراد بـه رعایـت اصـل 

ینـات جـایگزین مفرحـی چـون تنوع تمرینی با انجـام تمر

ترامپــولین، اثــرات فیزیولــوژیکی انجــام ایــن روش جدیــد 

تمرینی را نیز بصورت علمی مورد بررسـی قـرار دادیـم. در 

هاي فیزیولوژیکی مورد تأثیر تمرینات ترامپولین بر شاخص

شده است. در همین راسـتا مـاکگلون و نیز تحقیقاتی انجام

 ینـیم يرو دنیکه پر ندافتیدر 2002همکارانش در سال 
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دویـدن بـا  سـهیمقا شـاخص درك تـلاش دربا  نیترامپول

 Maximum( یمصـرف ژنیاکسـ زانیـحـداکثر ممنجر به 

Oxygen Consumptionهـر  يمشابه برا يانرژ نهی) و هز

نشـان ) 2016همچنین ساهین ( .)11( شودمی تیدو فعال

 نیرامپـولتینیم کی يمنظم بر رو يهواز نیکه تمر ندداد

ــود  ــاز دو VO2 maxدر بهب ــؤثرتر اســت دنی  .)12( م

 سـهیدر مقا) نیز نشان دادند که 2016علیزاده و همکاران (

باعث  نیروه کنترل، ترامپولدویدن و گگروه در حال  کیبا 

 ه اسـتشـد در مـردان جـوان بدن یدار چربیکاهش معن

)13( . 

یـان بتـوان می پیشینشده انجام تحقیقاتبا استناد به 

غالب تحقیقات صـورت گرفتـه در ایـن مـورد بـه نمود که 

، هـوازيبررسی تأثیر تمرینـات ورزشـی مختلـف ازجملـه 

هاي مقاومتی کار با دستگاه بدنسازي، ترکیبی و بر شاخص

نــد ریبامطالعــات در مــورد اثــرات باشــد .می فیزیولوژیــک

 ونـادر مقاومتی با وزن بـدن برنامه  کیعنوان به ترامپولین

همچنین خلأ انجام تحقیقی کـه اثـر تمرینـات جامپینـگ 

وزن بررسـی فهرا بر روي زنان چاق و داراي اضـا نیترامپول

ي هـاروشیر انجـام تأثلذا بررسی کرده باشد مشهود است. 

ر بتمرینی جذاب و متنوع چون استفاده از ترامپولین علاوه 

هاي بـر شـاخصي تمرینی هوازي و مقاومتی هاروشسایر 

ي زنـان دیـپیل مـرخیشاخص توده بدنی و ن، عروقی _یقلب

وزن نیز ضرورت دارد؛ لذا هدف از انجام چاق و داراي اضافه

ــژوهش حاضــر بررســی  ــأثیرپ ــاتیتمر ت ــر  جامپینــگ ن ب

 مـرخیشاخص تـوده بـدنی و ن، عروقی _یهاي قلبشاخص

وزن شـهر زاهـدان بـود. افهي زنان چـاق و داراي اضـدیپیل

ــا حصــول نتــایج تحقیــق می ــوان شــیوهاحتمــالاً ب اي از ت

وزن را تمرینات ورزشی مختص زنـان چـاق و داراي اضـافه

عروقـی و  -هاي قلبـیکه قصـد بهبـود وضـعیت مشخصـه

 نیمرخ لیپیدي خود را دارند، ارائه داد.

 مواد و روش ها
چـاق و جامعه آماري پژوهش تجربی حاضر، کلیه زنان 

) 2kg/m27,5≥BMIشهرستان زاهدان ( وزنداراي اضافه

سال بودنـد و بـدین  16-23با دامنه سنی  1400در سال 

منظور با ارائه فراخوان، به دلیل ماهیت آزمایشی تحقیـق و 

گیـري بـه شـکل داوطلبانـه و رعایت مسائل اخلاقی، نمونه

 نفر اعلام آمـادگی نمـوده و از 21هدفمند انجام گرفت که 

پرسشنامه سنجش آزمودنی با تکمیل  20بین آن ها تعداد 

 Physical Activity Readinessآمـادگی فعالیـت بـدنی (

Questionnaire( فعالیــت ورزشــی مــنظم در، عــدم انجــام 

روزمره خود را تایید نمودند و پس از اطلاع از رونـد زندگی 

نامه کتبـی، ثبـت مطالعه و نوع تمرینات و کسـب رضـایت

عنوان فردي و بررسی و تایید وضعیت سلامتی بـه اطلاعات

تصـادفی ســازي حجم نمونه بررسی انتخـاب و از طریـق 

گروه  2به  قــانون تخصــیص تصــادفیاز طریق محـدود 

برابر تجربی و کنترل تقسیم شدند. علاوه بر جنسـیت (زن 

، نداشتن BMI < 5/27سال)، دامنه  16-23بودن)، سن (

کننـدگان و عـدم سالم بـودن شـرکت فعالیت بدنی منظم،

هـاي قلبـی، فشـار خـون، دیابـت، آسـم، ابتلاء به بیمـاري

تنفسی و یا ارتوپدي، بعـلاوه عـدم سـابقه مصـرف دارو یـا 

وسیله پرسشـنامه وضـعیت سـلامت بـه اعتیاد به سیگار به

عنوان معیارهاي ورود به بررسی آزمودنی ها در نظر گرفته 

ائید شد. معیارهاي خروج از شده و به کمک کادر پزشکی ت

هـاي محققـین و عـدم پژوهش نیز رعایت نکـردن توصـیه

حضور مرتّب در تمرینات در نظـر گرفتـه شـد. قابـل ذکـر 

ثبـت  حاد آسیب مورد یک فقط، روند تمرینی است که در

 .نشد کنندگانشرکت مشارکت توقف به منجر که شد

 ملاحظات اخلاقی

 با و بررسی بلوچستان و سیستان دانشگاه این رساله در

ــه ــلاق  شناس ــوب IR.USB.REC.1400.028اخ  مص

 هــايپژوهش در اخــلاق ملـی ســامانه وبگــاه در گردیـده و

 .می باشد مشاهدهقابل نیز زیست پزشکی
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 پروتکل تمرینی

تمرینات در این پژوهش براي گروه تجربی و با رعایـت 

 6ي بهداشتی مربوط به شرایط کرونـا بـه مـدت هاپروتکل

سـاعت بـود.  5/1جلسـه و هـر جلسـه  4، هر هفتـه هفته

دقیقه تمرین جامپینگ و سـپس  10پروتکل تمرین شامل 

دقیقه اسـتراحت بـود. در جلسـه اول جهـت آشـنایی  10

ي اجرا حرکات شـرح داده شـد و سـپس ها، نحوهآزمودنی

-خبره حرکات آمادگی اولیه را براي آشنایی آزمودنی یربم

ــا  ــوزش داد ت ــاه ندگانکنشــرکتهــا آم ــا آگ ــان یب ، یمک

رکات شدند و این حو کنترل بدن آشنا  ییگیري فضاجهت

 هـاآزمـودنیسرانجام از شامل پریدن روي ترامپولین بود و 

در  و انجام دهند يفردصورت را بهخواسته شد که حرکات 

 ردنداجرا کتمرین،  ساتدر طول جل هاي بعديطول هفته

وپا آموزش قرارگیري دست. در هفته هاي اول و  دوم )13(

، ایسـتادن، و وضعیت صحیح بدن بر روي ترامپولین پریدن

ــردنلی ــی ک ــولین ل ــر روي ترامپ ــوگیري از  ب ــراي جل ب

 و بلنـد دیدگی و در هفته هاي سوم الی ششم پـرشآسیب

 بـر مختلـف جهات در کردن لیترامپولین، لی روي بر فرود

 حـین در سر بالاي در هم به هادست زدنترامپولین،  روي

نـاي توسط مربی بـر مب باراضافهپرش انجام گردیدند. اصل 

 کـهيطوربهتعداد پرش در هر ست تمرینی اعمال گردید؛ 

با توجه به شاخص بورگ آزمودنی بر حسب تشخیص خود 

ي کمتـري (سـختی هـاپرشاز درك فشار در ابتدا تعـداد 

هفتـه افـراد سـعی در حفـظ و  ملایم) را انجام داده و هـر

افزایش تعداد و ارتفاع پرش خـود در هـر سـت (محـدوده 

ه سختی رو به زیاد) را دنبال کردند. گروه کنترل نیـز کلیـ

 هاي عادي روزانه خود را انجام دادند.فعالیت

 آوري سرمگیري خون و نحوه جمعنمونه

ــه پیش ــی در مرحل ــه یعن ــروع مداخل ــون از در ش آزم

سـاعت ناشـتایی  10خواسـته شـد تـا پـس از ها آزمودنی

 30شـده شبانه، همگی طـی سـاعت و روز مشـخص اعلام

گیـري در داخـل سـالن ورزشـی دقیقه قبل از زمان نمونه

دقیقـه اسـتراحت از وریـد  15حضور یابند و پس از حدود 

سـی خـون توسـط سی 5بازویی دست راست هر آزمودنی 

ن بـه انجـام کننـدگاکادر پزشکی گرفته شد. سپس شرکت

ساعت پس از اتمـام  48پروتکل تمرینی پرداختند و نهایتاً 

گیري آزمون نمونهتمرین در شرایطی مشابه با مرحله پیش

-هاي خـونی در لولـهها مجدداً تکرار شد. نمونهاز آزمودنی

آوري و پـس از انتقـال بـه آزمایشـگاه هاي مخصوص جمع

دقیقـه و بـه دور در  2000سریعاً سـانتریفیوژ (بـا سـرعت 

هـاي آمده در لولـهدسـتدقیقه) گردیده، سرم به 10مدت 

درجه سـانتی گـراد نگهـداري و بـراي  -20مجزا در دماي 

 انجام آزمایشات بعدي مورد استفاده قرار گرفت.

وزن  -TTمـدلTCMاي با استفاده از ترازوي عقربه

هـا بـا آزمودنی صورت کـهگیري شد؛ بدینها اندازهنمونه

پوشش و بدون کفش بر روي ترازو قرار گرفتنـد کمترین 

شده ثبـت گردیـد. قبـل از و با دید عمودي عدد مشاهده

طـور ایسـتاده کننـدگان بـهشروع تمرینـات، قـد شـرکت

ها و باسن و پشت سر به دیوار چسـبیده که پاشنهدرحالی

تحرکی ثبت شـد. از بود با دید افقی پس از چند ثانیه بی

ب کیلـوگرم بـر مجـذور قـد بـر تقسیم عدد وزن بر حسـ

طـور کننده بـهحسب متر به دست آمد و براي هر شرکت

مجزا ثبت گردید. براي برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی از 

ــروس اســتفاده شــد.  ــراي آزمــون ب ــدازهب ــري گیريان  ت

متـري تـک  گلیسرید و کلسترول از روش آنزیمی کالري

 هـايکیت به شیوه فتومتري و بــا اســـتفاده از اينقطه

ـــیت ـــا حساسـ ـــون بـ ـــارس آزمـ ـــرکت پـ ــالا شـ  ب

 گـرممیلی 1بـین  گیرياندازهشــد. محدوده  گیرياندازه

 گیريانـدازهلیتر بـود. بـراي  در دسی گرممیلی 400تا 

VLDL ،LDL  ،HDL   از روش آنزیماتیک اسـتفاده

 .)14( شد

 تجزیه و تحلیل آماري 

ــا اســتفاده از تجزیــه وتحلیل آمــاري مطالعــه حاضــر ب

انجـام شـد. در بخـش  21نسـخه  SPSSافزار آمـاري نرم
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توصــیفی از میــانگین و انحــراف اســتاندارد بــراي توصــیف 

هـاي آمــاري و در بخـش اســتنباطی نیـز از آزمــون نمونـه

هـا، کلموگروف اسمیرنوف جهت بررسی توزیع نرمـال داده

همبسته، جهـت مقایسـه  tگروهی از آزمون ختلاف درونا

مستقل  tآزمون بین گروهی از مقادیر آنتروپومتریکی پیش

گروهـی از آزمـون آزمـون بـینو جهت مقایسه مقادیر پس

داري در مطالعـه استفاده شد، همچنین سطح معنـی آنکوا

 در نظر گرفته شد. ≥ P 05/0 حاضر 

 هایافته
ــه ــا توج ــه این ب ــیب ــطح معن ــه س ــون ک داري در آزم

-بود، بنـابراین داده 05/0اسمیرنوف بیشتر از _کلموگروف

هـاي پارامتریـک هاي مورد بررسی نرمال بودند و از آزمون

هــا اســتفاده گردیــد. مقایســه مقــادیر جهــت بررســی داده

شـده  ارائه 1ها در جدول متغیرهاي مورد بررسی آزمودنی

داري ستقل نشان داد تفـاوت معنـیم tاست. نتایج آزمون 

 ). P <05/0آزمون وجود نداشت (بین مقادیر در پیش
 تجربی و کنترل (پیش آزمون) در دو گروه مقایسه اطلاعات دموگرافیک مقادیر پایه .1جدول 

 بود. 05/0هاي بررسی بیشتر از داري براي هر یک از گروهسطح معنی*
 

متغیرهـاي از آزمون آماري تی زوجـی بـراي مقایسـه 

ــورد بررســی در پیش ــون و پسم ــون در آزم ــروه آزم دو گ

ه داد کـنشان نتایج آزمون تجربی و کنترل استفاده گردید. 

آزمـون گـروه تجربـی در آزمـون و پـسبین مقـادیر پـیش

تـوده بـدنی و نیمـرخ  عروقی، شـاخص -هاي قلبیشاخص

) امـا P >05/0ت (داري وجـود داشـلیپیدي تفاوت معنـی

آزمون گـروه کنتـرل تفـاوت آزمون و پسبین مقادیر پیش

 ). P < 05/0داري وجود نداشت (معنی

هـاي مـورد آزمون شاخصمقادیر پسبراي بررسی 

 در ابتـدا بـراي ربی و کنتـرلبررسی در گروه هاي تج

د. شـاستفاده ین از آزمون لو هاآزمون برابري واریانس

 يهـاي برابـرواریانس ازهـا گروهداد کـه نتایج نشـان 

داري براي هـر یـک از سطح معنیو  ندهست برخوردار

بـود. لـذا از آزمـون  05/0هاي بررسـی بیشـتر از گروه

اسـتفاده  اهگروهآزمون آنکوا جهت مقایسه مقادیر پس

است.  شده ارائه 3گردید. نتایج آزمون آنکوا در جدول 

ـــی ـــاري معن ـــاوت آم ـــایج نشـــان داد تف داري در نت

 سطح معنی داري tآماره  میانگین ±انحراف استاندارد  گروه متغیر

 n( 61/2 ± 80/20 20/0 12/0=10(تجربی سن(سال)

 n( 79/1 ± 90/20=10(کنترل
 n( 02/2 ± 90/159 12/0 26/0=10(تجربی متر)قد( سانتی

 n( 37/1 ± 10/159=10(کنترل
 n( 12/2 ± 50/74 14/0 21/0=10تجربی( وزن(کیلوگرم)

 n( 00/4± 30/74=10کنترل(
 حداکثر اکسیژن مصرفی

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه)(میلی
 n( 31/1 ± 50/45 64/0 12/0=10تجربی(
 n( 73/0 ± 90/43=10کنترل(

LDL 
 ر)گرم بر دسی لیت(میلی

 n( 52/1 ± 90/92 87/4 88/0=10تجربی(
 n( 5/1 ± 60/89=10کنترل(

HDL 
 ر)گرم بر دسی لیت(میلی

 n( 75/2 ± 60/59 62/3 20/0=10تجربی(
 n( 82/0 ± 30/56=10کنترل(

 کلسترول تام خون
 گرم بر دسی لیتر)(میلی

 n( 96/1 ± 10/182 30/1 26/0=10تجربی(
 n( 45/2 ± 40/183=10کنترل(

 تري گلیسرید
 ر)گرم بر دسی لیت(میلی

 n( 33/1 ± 30/108 44/3 26/0=10تجربی(
 n( 97/0 ± 50/106=10کنترل(

BMI 
 (کیلوگرم/مجذور متر)

 n( 07/1 ± 44/29 22/0 54/0=10تجربی(
 n( 81/1 ± 07/29=10کنترل(
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هاي شاخص حداکثر اکسیژن مصرفی بـین دو میانگین

همچنـین گـروه وجـود داشـت.  کنترلو گروه تجربی 

تجربی نسبت به گروه کنترل حداکثر اکسیژن مصرفی 

اي شاخص تـوده بـدنی نیـز بربیشتري را نشان دادند. 

 کنترلو داري در دو گروه تجربی تفاوت آماري معنی

گروه تجربی شاخص توده بدنی کمتري  وجود داشت و

دادند. بـراي  نشانهفته تمرین جامپینگ  6را پس از 

داري در تفاوت آماري معنیشاخص نیمرخ لیپیدي نیز 

هاي نیمرخ لیپیدي بین دو گـروه هاي شاخصمیانگین

بـا توجـه بـه میـانگین وجود داشـت.  کنترلبی و تجر

داري در شاخص طور معنیشده گروه تجربی بهگزارش

HDL  میانگین بیشتر و در سه شاخص دیگر میانگین

 ). P > 05/0کمتري را نشان دادند (

 
 هاي تجربی و کنترلهاي مورد بررسی در گروهمتغیرگروهی تغییرات درونمقایسه  .2 جدول

 )pسطح معناداري ( tآماره  Df انحراف استاندارد) ±(میانگین  زمان هگرو متغیر
 حداکثر اکسیژن مصرفی

 )هلیتر/کیلوگرم/دقیق(میلی
 *009/0 35/1 9 50/45 ± 31/1 آزمونپیش تجربی

 80/57 ± 31/1 آزمونپس
 20/0 43/3 9 90/43 ± 73/0 آزمونپیش کنترل

 70/42 ± 15/1 آزمونپس
BMI 

 (کیلوگرم بر مجذور متر)
 *002/0 14/2 9 44/29 ± 07/1 آزمونپیش تجربی

 38/27 ± 02/1 آزمونپس
 12/0 42/1 9 07/29 ± 81/1 آزمونپیش کنترل

 84/28 ± 87/1 آزمونپس
LDL 

 گرم در دسی لیتر)(میلی
 001/0 92/1 9 90/92 ± 52/1 آزمونپیش تجربی

 10/73 ± 81/3 آزمونپس
 217/0 32/1 9 60/89 ± 50/1 آزمونپیش کنترل 

 00/89 ± 35/2 آزمونپس
HDL 

 گرم در دسی لیتر)(میلی
 001/0 19/1 9 60/59 ± 75/2 آزمونپیش تجربی

 00/77 ± 09/3 آزمونپس
 269/0 17/1 9 30/56 ± 82/0 آزمونپیش کنترل

 70/56 ± 94/0 آزمونپس
Cholesterol 

 گرم در دسی لیتر)(میلی
 001/0 30/8 9 10/182 ± 96/1 آزمونپیش تجربی

 30/166 ± 32/6 آزمونپس
 11/0 76/1 9 40/183 ± 45/2 آزمونپیش کنترل

 70/182 ± 90/2 آزمونپس
TG 

 گرم در دسی لیتر)(میلی
 001/0 25/2 9 30/108 ± 33/1 آزمونپیش تجربی

 30/95 ± 35/5 نآزموپس
 53/0 31/6 9 50/106 ± 97/0 آزمونپیش کنترل

 30/105 ± 25/1 آزمونپس
 باشدمی 05/0کمتر از  داريی* سطح معن

 
 متغیرهاي مورد بررسیآزمون تفاوت گروه آزمایش و کنترل در نمرات پس آنکواتحلیل  .3جدول 

مجموع  منبع متغیرهاي وابسته
 مجذورات

درجات 
 زاديآ

میانگین 
 مجذورات

سطح   Fنسبت
 يداریمعن

 نسبت اثر

 - -     آزمونپیش حداکثر اکسیژن مصرفی
 -      گروه 
    42/1 17 24/26 خطا 

LDL 39/0 004/0 94/10 86/70 1 86/70 آزمونپیش 
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 88/0 00/1 26/136 98/881 1 98/881 گروه 
    47/6 17 03/110 خطا 

HDL 03/0 04/0 65/0 47/3 1 47/3 آزمونپیش 
 93/0 00/1 28/239 52/1275 1 52/1275 گروه 
    33/5 17 62/90 خطا 

 22/0 04/0 83/4 64/96 1 64/96 آزمونپیش کلسترول
 75/0 00/1 78/51 28/1034 1 28/1034 گروه 
    97/19 17 55/339 خطا 

 45/0 001/0 38/14 76/124 1 76/124 آزمونپیش تري گلیسرید
 42/0 003/0 29/12 59/106 1 59/106 گروه 
    67/8 17 43/147 خطا 

 62/0 00/1 73/27 17/12 1 17/12 آزمونپیش توده بدنی شاخص
 05/0 02/0 03/1 45/0 1 45/0 گروه 
       خطا 

 

 گیريبحث و نتیجه
هاي قلبی بر اساس نتایج تحقیق حاضر از میان شاخص

دار امپینگ سـبب افـزایش معنـیهفته تمرین ج 6عروقی 

ــه  ــی نســبت ب حــداکثر اکســیژن مصــرفی در گــروه تجرب

آزمـون گـروه آزمون خود و همچنین نسـبت بـه پسپیش

 کنترل گردید. 

نتــایج مطالعــه حاضــر در خصــوص حــداکثر اکســیژن 

 مصرفی در مطابقت با یافته هاي چندین بررسی قبلی بـود

کـه  ندداد اننش) 2016ساهین و همکاران ( )16، 15، 12(

در بهبود  نیترامپول ینیم کی يمنظم بر رو يهواز نیتمر

VO2 max بنـابراین .)12( باشدمیمؤثرتر نیز  دنیاز دو 

 و هفته در بار سه حاضر تمرینات که گرفت نتیجه توانمی

 را هوازي ظرفیت تواندمی ترامپولین با هفته شش مدت به

 یـک دنبـال بـه .بخشـد بهبـود دیـدهآموزش غیـر افراد در

ــه ــان در ايهفتــه 11 مداخل ــا زن ــین شــدت ب  ٪85-70 ب

HRmax ، ) درصـدي 4/4 ) بهبود1990ادین و همکاران 

 بهبود % 8/7 )2016و ساهین و همکاران ( VO2max در

را گزارش نموده  HRmax ٪75 شدت با VO2max در

 کـه ) دریافتنـد2002ون و همکـاران (مک گل .)12،16(اند

 ايمقایسـه قابـل تحمـل با ترامپولین مینی روي بر پریدن

 -قلبـی مشابه بار باعث، شودمی انجام دویدن هنگام در که

در تبیـین نتـایج  .)11( شـودمی فعالیت دو هر ریوي براي

تـوان گفـت کـه افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی نیـز مـی

از بهبـود در  یممکـن اسـت ناشـ Vo2 maxدر  شیافزا

 قیـاز طر یبـه عضـلات اسـکلت ژنیاکسـ لیـحمـل و تحو

ـــــزا ـــــ شیاف ـــــو تهیدانس ـــــدریو م یرگیم یی ایتوکن

)Mitochondria( توســط  ژنیبرداشــت اکســ شیو افــزا

 گـریداحتمـالی عوامـل از  نی. همچنـ)17( عضلات باشـد

-یرا مـجامپینـگ  ناتیبه دنبال تمر Vo2 max شیافزا

تند انقباض بـه کنـد  یعضلان يتارها یل برخیبه تبد توان

. گـرددیم يتوان هواز شیانقباض نسبت داد که سبب افزا

 توانـدیمترامپولین  ناتیتمربه دنبال  Vo2 max شیافزا

 هـايفعـال بخـش یتـوده عضـلان شتربی مشارکت علت به

ــزا ــدن، اف ــف ب ــتقامت  شیمختل ــلاناس ــأخ ،یعض در  ریت

 ژنیاکسـ شـتریب استفادهو  هیبهبود در عملکرد ر ،یخستگ

 کــه اســت داده نشــان . مطالعــاتباشــد یدر ســطح ســلول

 انـرژي تولید براي چرب اسیدهاي و پیرواتها اکسیداسیون

 و کـررم هـايورزش بـا، عضـلانی ظرفیت افزایش دلیل به

 افـزایش بـه تـوانمی را ایـن .شـودمی بهینه مدتطولانی

 فعالیـت نتیجـه در و، داد نسـبت میتوکندري هايپروتئین

 بـا تمـرین هفتـه دو .یابـدمی افزایش اکسیداتیو هايآنزیم
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 Citrateســنتاز ( ســیترات فعالیــت توانســته بــالا شــدت

synthase( مـهبرنا یک، مثالعنوانبه .دهد افزایش ٪43 را 

، کیفـی نظـر از تنهانه، تردمیل روي ياهفتههشت آموزش

  .است بخشیده بهبود را میتوکندري نیز کمی نظر از بلکه

هفتـه  6 آمده تحقیـق حاضـر،دسـتنتایج به بر اساس

داري تمرین جامپینگ بر شاخص توده بـدنی تـأثیر معنـی

دار آن در گروه تجربـی نسـبت داشت و سبب کاهش معنی

هاي شـاه نترل شد. نتایج حاصل با نتایج پژوهشبه گروه ک

کوپیـک  ) و2016علیزاده و همکاران( )،2018و همکاران (

همسو و بـا نتـایج ون و  )18، 15، 13()2014و همکاران (

) ناهمسـو 1394) و حقیقی و همکـاران (2018همکاران (

ینات ریباند سه بار در تأثیر چهار هفته تمر. )19،25( است

 40هفته در روزهاي غیر متوالی بـه مـدت چهـار هفتـه و 

آزمودنی  64هاي توده بدنی در بر شاخصهر جلسه دقیقه 

ــافه ــذایی و در وزن داراي اض ــم غ ــروه رژی ــات دو گ تمرین

شـاه و  به همراه پروتکـل رژیـم غـذایی، توسـط ترامپولین

مرینات باعـث تنتایج نشان داد  ) بررسی و2018همکاران (

در گروه ریباند بـه  یکاهش وزن و کاهش شاخص توده بدن

. علیـزاده و )18( ه اسـتهمراه پروتکل رژیـم غـذایی شـد

هر هفته چهار  تمرین، تأثیر بیست هفته) 2016همکاران (

ساعت تمرینـات ترامپـولین شـامل  5/1جلسه و هر جلسه 

پـا و دو پـا، حرکـات نشسـته و ایسـتاده را بـر پرش با یک

ســاله  11 -14آمــوز پســر دانش 38 شــاخص تــوده بــدن

بـدنی را  شاخص تـودهداري معنی و کاهش سی نمودندربر

) ناهمسو با 2018. اما ون و همکاران ()13( گزارش کردند

فعالیت فیزیکـی مینـی نتایج پژوهش حاضر گزارش کردند 

 31( سـال 3–5کـودك  57 بر مدت ده هفته هبترامپولین 

شاخص تـوده بـدنی  در داريدختر) تفاوت معنی 26پسر، 

. پـژوهش )19( را نشـان نـدادبین گروه کنترل و مداخلـه 

) نیز نشان داد تمرینات منتخب 1394حقیقی و همکاران (

توان ذهنی کـه بـه (ترامپولین) بر ترکیب بدنی دختران کم

مدت شانزده هفتـه در دو گـروه کنتـرل و تجربـی (چهـار 

جلسه در هفته) نتوانسته سـبب تغییـر معنـادار در وزن و 

. در مـورد تـأثیر تمـرین بـا )20(شاخص توده بـدن شـود 

از شده اسـت کـه ترامپولین مزایاي متعددي در نظر گرفته

تـوان کـاهش فشـار بـر روي مفاصـل، بهبـود آن جمله می

عروقی، کاهش وزن، افزایش قدرت عضلات،  -سیستم قلبی

بهبود دامنه حرکتی مفاصل، ثبات بـدن، پاسـخ همـاهنگی 

هـا، عضلات، درك فضایی، افزایش گردش اکسیژن در بافت

افزایش گردش لنف در میان غدد لنفاوي، افزایش ظرفیـت 

د احساس تعادل را بیـان کـرد و همچنـین اکسیژن و بهبو

باشد و بعلاوه سبب افزایش انرژي، نشاط، و حس حیات می

. در تبیـین نتـایج )21( شودباعث بهبود تعادل در افراد می

توان گفـت کـه تمرینـات جامپینـگ بـا پژوهش حاضر می

-تواند سبب تغییر در حجم تـودهتوجه به ماهیت خود می

کـه سـبب افـزایش تـوده بـدون طوريهاي بدنی شـود، به

چربی و کاهش تـوده چربـی شـود و همچنـین بـر اسـاس 

ــایینتحقیقــات بهــره ــراد چــاق از ســطومنــدي پ ــر اف ح ت

بـا  )Plasma adiponectinاستراحتی آدیپونکتین پلاسـما (

تر نسـبت بـه افـراد لاغـر، وساز چربی پـایینمیزان سوخت

هــا بــا کــه افــزایش آدیپــونکتینطوريشــده اســت. بهثابت

وساز چربی همراه است و همچنین شـواهد افزایش سوخت

هـاي بـدنی حاکی از آن است که بـه هنگـام انجـام فعالیت

) و هورمـون رشـد Catecholaminesها (تکولامینمیزان کا

دهنـد. یابد که خود میزان لیپولیز را افزایش میافزایش می

از سوي دیگر بر اثر تمرینات هوازي مانند جامپینگ تراکم 

هاي بتا آدرنرژیک در سـطح سـلولی بافـت چربـی، گیرنده

ها را در برابر فرایند یافته و در نتیجه، حساسیت آنافزایش

 .)22( بخشد) بهبود میLipolysisیپولیز (ل

هفتـه تمـرین جامپینـگ در مقـادیر  6نتایج  بر اساس

ــاخص ــامل ش ــدي ش ــرخ لیپی ــاي نیم ، LDL ،HDLه

دار داشـت و سـبب تري گلیسرید تأثیر معنـیکلسترول و 

دار سـطوح و کاهش معنـی  HDLدار سطح افزایش معنی

LDLآزمون گـروه تجربـی گلیسرید پس، کلسترول و تري
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آزمون خود و پس آزمون گروه کنترل شـد. نسبت به پیش

)، علیزاده و 2018نتایج همسو با نتایج ساهین و همکاران (

، 13، 12() 2015و همکاران ( ریگایگ ) و2016همکاران (

، 1999پربهاکاران و همکـاران (های؛ اما ناهمسو با یافته)23

و ) 1985)، توماسونی و همکاران (1990ادین و همکاران (

ـــاران ـــی و همک ـــو1394( حقیق . )24، 20، 17، 16د () ب

هفتــه  20ثیر ) بــا بررســی تــأ2016علیــزاده و همکــاران (

ساعت در هـر  5/1جلسه تمرین  4تمرین ترامپولین شامل 

 11تـا  14آمـوزان پسـر هفته بر مقادیر پیکرشناسی دانش

آزمـون دار درصـد چربـی در پسساله ایرانی کاهش معنـی

آزمون خود و همچنین نسـبت گروه تجربی نسبت به پیش

. ریگایگ و همکاران )13(به گروه کنترل را گزارش نمودند 

) نیز با بررسی تأثیر یک برنامه تمرینی ورزشـی بـر 2015(

ترکیب بدنی و پارامترهاي ظرفیت هوازي در کودکان چاق 

 60(چهار جلسه  ايهفته 16 يهواز نیتمر کیدر تونسی 

افـزایش  )حداکثر ضربان قلـب ٪70-85در هفته با  قهیدق

 در توده بدون چربی در هـر دو گـروه را مشـاهده نمودنـد

ــه اســت شــده). مشخص23( ــراي، ک ــت ب  اکســیژن دریاف

 بیشـتر ٪68 ترامپـولین یک روي فیزیکی کار، یسهمقاقابل

 و اجـرا حـال در گـروه یک با مقایسه است و در تردمیل از

 مجـدد تخلیـه بـه منجـر ترامپولینینـگ، کنترل گروه یک

 بــدن وزن کــاهش .)13( شــودمی بــدن چربــی توجــهقابل

منفـی اسـت.  انـرژي تعـادل اساس بر بدن چربی صورتبه

 و نشـده کنترل موجود مطالعات از یکهیچ در غذا مصرف

 دادن دسـت اسـت و ازنشـده  نظارت نیز حاضر مطالعه در

 تعـادل دلیـل بـه اسـت ممکن مداخله گروه در بدن چربی

با نتایج تحقیق حاضـر  در تضاداما  .)26( باشد انرژي منفی

نیز طـی بررسـی پروتکـل  )1999پرابهاکاران و همکاران (

در هفتـه و هـر جلسـه بـه جلسـه  3اي، هفته 14تمرینی 

و همچنـین  HDLدقیقه نشـان دادنـد کـه  45-50مدت 

ــه  HDLنســبت  ــاومتی در  LDLب ــرین مق ــروه تم در گ

مقایسه با حالت پایه کاهش نشان داده و هـیچ تفـاوتی در 

. حقیقـی و همکـاران )24(مشـاهده نشـد  گلیسـریدتـري

) نیز طی پژوهشی اثر هشت هفته تمرین هوازي با 1394(

 45مـدت  دو حجم متفاوت (سه جلسه تمرین در هفته به

دقیقـه)  40دقیقه و چهار جلسه تمرین در هفته به مـدت 

تـوان ذهنـی را مقایسـه بر نیمرخ لیپیدي در دختـران کم

 هـامعنـاداري را در نیمـرخ لیپیـدي گروه نموده و تفـاوت

آمده شـاید دسـت. در تفسیر نتـایج به)25( گزارش نکردند

گیري از تأثیر زمـانی بتوان گفت تمرینات جامپینگ با بهره

تمرینی و همچنین اعمال حجم زیادي از تمرین در مـدت 

وح نیمرخ لیپیدي شده است و از کوتاه سبب تغییر در سط

ــه  ــی اســت ک ــاهش وزن ــگ ک ــات جامپین ــأثیرات تمرین ت

رود که آمادگی اند. احتمال میکنندگان تجربه کردهشرکت

ها را مستعد کاهش وزن نسبی بدنی در این ورزشکاران آن

قرار داده است و شـرکت در ایـن پروتکـل تمرینـی سـبب 

و از این طریـق ها شده است داري در وزن آنکاهش معنی

هـاي بـا چگـالی پـایین و یپوپروتئینلو با سوزاندن و دفع 

هاي با چگالی بالا این امر محقق شـده افزایش لیپوپروتئین

باشد. جامپینگ جایگاه خاصی را در بین تمرینات مقاومتی 

ــات ــن تمرین ــوب دارد. ای ــأثیر مطل ــر رو یت ــتمیس يب  س

بـدن  یکلها و استقامت شش تیداشته، ظرف یعروق_یقلب

 يرا کاهش داده و اعضـا ییاحشای چرب. دهدمی شیرا افزا

، نیترامپـولي بـر رو نی. تمـرکندیم تیبدن را تقو یدرون

ــتقو ــدنبال دارد و  تی مجمــوع عضــلات سراســر بــدن را ب

مـؤثر  ياوهیکه به دنبال ش يافراد یحال مناسب تمامبااین

یهسـتند، مـ یکـیزیف طیبهبود شرا ایکاهش وزن و  يبرا

 اینجـا در، ترامپـولین معمـولی هـايپـرشباشد. بـرخلاف 

 فقـط کهدرحالی، شودمی داشتهنگه ثابت و شدهخم بالاتنه

 در موجـود مطالعـات. دهندمی انجام را پرشی حرکات پاها

 بیومکـانیکی بـار کـه دهـدمی نشان ریباند ترمپولین مورد

 همـان بـا دویـدن از کمتـر ترامپـولین روي پریـدن هنگام

 تـنسیف نـاتیدسـته از تمر نیـا .)27(اسـت  قلب انضرب

)Fitness( کاهش وزن  ي، به معناعیسر يسوز یباعث چرب
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ــوگ ــواه و جل ــکلات  يریدلخ ــلامتاز مش ــود و می یس ش

 هیـدفع سنگ مثانه و کل یو حت یدرمان کار يبرا نیهمچن

 شـودمی شـنهادیپ منـدانعلاقهبـه  پزشـکانتحت نظارت 

)28(. 

هفتـه تمـرین  6نتایج پـژوهش حاضـر نشـان داد کـه 

عروقی، نیمـرخ لیپیـدي و  -هاي قلبیجامپینگ بر شاخص

داري دارد و گـروه همچنین شاخص توده بدن تأثیر معنـی

هفتـه انجـام  6تجربی که تمرینات جامپینگ را بـه مـدت 

هاي بهتري را به گینداده بودند نسبت به گروه کنترل میان

رسد که تمرینـات جامپینـگ بـا دست آوردند و به نظر می

ــه  ــدتبهتوج ــذاري  ش ــازوکارهاي تأثیرگ ــین س و همچن

کاربردهاي مهمـی در دوران کرونـایی بـراي افـراد چـاق و 

 دهـدمـی نشان وزن داشته باشد. نتایج بررسیداراي اضافه

 عنوانبـه توانـدمـی ترامپـولین بـا پـرش منظم آموزش که

فـردي بصورت  انجام براي دیگر هايورزش براي جایگزینی

سازمان جهانی بهداشـت  هايبر اساس توصیه  و یا گروهی

)World Health Organizationباشد (. 

 تشکر و قدردانی
ــد  ــۀ کارشناســی ارش ــان نام ــه ماحصــل پای ــن مقال ای

 .در دانشگاه سیستان و بلوچستان است"فیزیولوژي ورزش 

سیستان و بلوچستان، دانشگاه صنعتی اصـفهان  از دانشگاه

ــدنی آن، مربیــان و ورزشــکاران و همــۀ  و مرکــز تربیــت ب

 .شرکت کنندگان داوطلب سپاسگزاري به عمل می آید
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Abstract 

Background: Trampoline rebound is one of the recent interesting exercises. The present study 
aimed to investigate the effect of six weeks of trampoline rebound exercises on cardiovascular 
indices, body mass index, and lipid profile of obese and overweight women. 
Materials and Methods: The statistical population of the present quasi-experimental study consisted of 20 
obese and overweight women in Zahedan ( (BMI) ≥27.5 kg/m2), and randomly assigned to two groups of 
exercise (n=10) and control (n=10). The subjects participated in four 90-min sessions of rebound trampoline 
exercises for six weeks using a trampoline mat. Physiological, BMI, and lipid parameters were measured in 
two stages of pre-test and post-test. Data were analyzed in SPSS software (version 21) using independent and 
dependent t-test, as well as an ANCOVA test. A p-value less than 0.05 was considered statistically significant. 
Results: The results demonstrated a significant decrease in post-test values of LDL (from 92.90±1.52 
to 73.10±3.81), cholesterol (from 182.10±1.96 to 166.30±6.32), triglyceride (from 108.30±1.33 to 
95.30±5.35), and body mass index (29.44±1.07 to 27.38±1.02), as well as a significant increase in HDL 
(from 59.60±2.75 to 77.00± 3.09) and Vo2max (from 45.50±1.31 to 57.80±1.31) in posttest of the 
training group, compared to their pre-test (P<0.05). Furthermore, there were the same changes in these 
parameters in the exercise group, compared to the post-test values of the control group (P<0.05). 
Conclusion: As evidenced by the results of this study, six weeks of trampoline rebound training 
had beneficial effects on controlling lipid profile, cardiovascular indices, and body mass index of 
obese and overweight women. This training protocol is suggested to improve these indicators in the 
same groups with obesity and overweight, especially for the variety of exercises. 
Keywords: Cardiovascular indices, Lipid profile, Obese and overweight women, Trampoline rebound. 
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