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Extended Absract 

Background and Aim: Children with Down syndrome (DS) demonstrate significant 

impairments in physical fitness components such as balance, muscle strength, and 

endurance compared to their healthy peers. These deficits are largely attributed to 

factors such as hypotonia, joint laxity, and neurological impairments including delayed 

myelination and reduced neural density. These limitations not only impact their ability 

to perform daily activities but also increase the risk of falls and related injuries (5). 

Although there is substantial evidence supporting the benefits of exercise interventions 

for individuals with intellectual disabilities, there is a paucity of research on the effects 

of rebound exercises-activities performed on mini-trampolines-on children with DS. 

Rebound exercises are posited to improve postural control, coordination, and muscle 

function due to their dynamic and engaging characteristics. Therefore, the present 

study aimed to investigate the effects of an 8-week rebound exercise program on 

balance, muscle strength, and endurance in children with DS.

Materials and Methods:This semi-experimental, applied study recruited 30 boys with 

DS, aged 7–12 years, with IQ scores between 50 and 70, from rehabilitation centers in 

Yazd, Iran. Participants were selected through convenience sampling and randomly 

assigned to either an experimental or control group (n=15 each). Inclusion criteria 

included the ability to walk independently, absence of cardiovascular or orthopedic 

disorders, no prior regular physical activity, and parental consent. Exclusion criteria 
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were missing more than three sessions, withdrawal of consent, or discovery of hidden medical conditions. The study received 

ethical approval from the Ethics Committee of Yazd University (IR.YAZD.REC.1403.032).

Pre- and post-intervention assessments included static and dynamic balance (Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, 

2005), knee flexor and extensor muscle strength (manual muscle testing per Daniels et al., 2007), and lower limb muscular 

endurance (one-minute squat test). All tests were administered by trained assessors. The experimental group participated in 

an 8-week rebound exercise protocol, conducted three sessions per week, each session lasting 45 minutes. Each sessions 

included a warm-up, progressive trampoline-based exercises (e.g., jumping, hopping, high knees), and cool-down, followed 

guidelines from the American College of Sports Medicine and the Brockport Physical Fitness Test for individuals with disabilities. 

The control group maintained their usual daily activities without additional exercise. After the intervention, all measures were 

repeated.

Data were analyzed using two-way repeated measures ANOVA to assess within- and between-group differences, with 

significance set at p≤0.05. G-Power software (version 3.1.9.7) was used to determine the minimum sample size (power=0.8, 

α=0.05, effect size=0.4), confirming that 24 participants were sufficient, though 30 were included for robustness (5).

Findings: At baseline, there were no significant differences between the experimental and control groups in terms of age, 

or outcome measures. Following the 8-week intervention, the experimental group demonstrated statistically significant 

improvements in all primary outcomes compared to control group (Table 1). The results indicated a significant increase in static 

and dynamic balance, as well as lower limb strength and endurance in the exercise group. In other words, rebound exercises 

had a positive impact on these variables in children with DS. 

Static Balance: Participants in the experimental group showed a significant improvement in static balance scores compared to 

controls (p<0.001). 

Dynamic Balance: A two-way repeated measures ANOVA revealed that the intervention significantly improved dynamic 

balance, with greater improvements observed over time (F
(1,28)

=217.456, p<0.001) (Table 1).

Hamstring Strength: A similar pattern was observed for hamstring muscle strength. The two-way repeated measures ANOVA 

showed a statistically significant increase from pre- to post-intervention in the experimental group (F
(1,28)

=27.325, p<0.001).

Quadriceps Strength: For quadriceps strength, the analysis showed a statistically significant difference between pre- and 

Table 1. Description (Mean and Standard Deviation) and comparison of the two groups using two-way repeated measures ANOVA 

 Groups pre post time group group   ×time 

Static balance (s) 
exercise 56.0  ±60.3 76.0  ±17.5 

< 0.001* < 0.001* < 0.001* 
control 30.0  ±32.3 32.0  ±28.3 

Dynamic balance 
(number of step) 

exercise 48.0  ±22.2 43.0  ±71.3 
0.001* 0.001* < 0.001* 

control 36.0  ±29.2 34.0  ±28.2 

Humstring strength 
(score) 

exercise 63.0  ±60.2 51.0  ±46.3 
< 0.001* 0.30 0.02* 

control 61.0  ±66.2 65.0  ±00.3 

Quadriceps strength 
(score) 

exercise 45.0  ±73.2 51.0  ±53.3 
< 0.001* 0.01* < 0.001* 

control 48.0  ±66.2 59.0  ±73.2 

Lower limb endurance 
(number) 

exercise 02.3  ±40.5 61.4  ±73.9 
< 0.001* 0.13 < 0.001* 

control 76.2  ±73.5 43.2  ±80.5 

*Significant effect at of p<0.05.  
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post-test scores in the experimental group (F
(1,28)

=21.509, p<0.001). A significant between-group difference was also observed 

(F
(1,28)

=7.00, p=0.01). 

Conclusion: The findings demonstrate that an 8-week rebound exercise program significantly enhances static and dynamic 

balance, lower limb muscle strength (hamstrings and quadriceps), and muscular endurance in children with DS. These 

improvements may reduce the risk of falls and contribute to greater independence and quality of life. Given the accessibility, 

safety, and enjoyment associated with trampoline-based activities, therapists and educators are encouraged to incorporate 

rebound exercises into physical activity programs for children with DS. Future studies might also investigate the benefits of 

combining rebound training with other therapeutic modalities to maximize outcomes across cognitive and psychosocial domains.

Keywords: Rebound Exercises, Strength; Endurance, Balance, Down Syndrome.
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نشریه مطالعات کاربردی علوم‌زیستی در ورزش
1404، دوره 13، شماره 34، ص 82-97 

چکیده 

ــدرت و  ــادل، ق ــد تع ــمانی، مانن ــی جس ــل آمادگ ــندروم داون در عوام ــودکان دارای س ــدف: ک ــه و ه زمین

ــن مطالعــه، بررســی  ــد. هــدف از انجــام ای ــراد ســالم دارن ــه اف ــی؛ توانایــی کمتــری نســبت ب اســتقامت عضلان

تاثیــر هشــت هفتــه تمرینــات ریبانــد بــر تعــادل، قــدرت و اســتقامت عضلانــی کــودکان ســندروم داون بــود. 

روش تحقیــق: تعــداد 30 کــودک ســندروم داون در  دامنــه ســنی 12-7 ســال و ضریــب هوشــی بیــن ۵۰ 

تــا ۷۰، بــه روش نمونــه گیــری در دســترس انتخــاب و بــه طــور تصادفــی بــه دو گــروه 15 نفــره شــامل گــروه 

ــه و ســه  ــدت هشــت هفت ــه م ــد را ب ــات ریبان ــی تمرین ــروه تجرب ــرل تقســیم شــدند. گ ــروه کنت ــی و گ تجرب

جلســه در هفتــه، هــر جلســه بــه مــدت 45 دقیقــه بــه اجــرا درآوردنــد. بــه منظــور ارزیابــی تعــادل ایســتا و 

پویــا، از آزمــون بروئینینکــس- اوزرتســکی، ارزیابــی قــدرت فلکشــن چهارســر از روش ســنجش دســتی عملکــرد 

عضلانــی، و ارزیابــی اســتقامت عضلانــی از آزمــون اســکوات؛ قبــل و بعــد از انجــام تمرینــات اســتفاده شــد. بــه 

منظــور تحلیــل داده‌‌هــا، از آزمون‌‌هــای تحلیــل واریانــس دوراهــه بــا اندازه‌‌گیــری مکــرر، در ســطح معنــی‌‌داری 

ــی‌‌داری در  ــود معن ــب بهب ــد، موج ــات ریبان ــه تمرین ــت هفت ــام هش ــا: انج ــد. یافته‌‌ه ــتفاده ش p≥0/05 اس

شــاخص‌‌های تعــادل ایســتا )p>0/001( و پویــا )p>0/001(، قــدرت )p>0/001( و اســتقامت عضلانــی 

ــات  ــام تمرین ــر، انج ــه حاض ــج مطالع ــه نتای ــه ب ــا توج ــری: ب ــد. نتیجه‌‌گی ــی گردی ــدام تحتان )p>0/001( ان

ــد تعــادل، قــدرت و اســتقامت عضلانــی را بهبــود بخشــیده و نهایتــا موجــب کاهــش خطــرات  ــد می‌‌توان ریبان

ناشــی از ســقوط در کــودکان ســندروم داون ‌‌شــود. لــذا انجــام ایــن تمرینــات بــه درمانگــران توصیــه می‌‌شــود.

واژه‌های کلیدی: تمرینات ریباند، قدرت، استقامت، تعادل، سندروم داون.

تاثیر هشت هفته تمرینات ریباند بر تعادل، قدرت و استقامت عضلانی کودکان 
سندروم داون
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سعید عابدین زاده و دیگران تاثیر هشت هفته تمرینات ریباند بر تعادل، قدرت و ...

مقدمه
بررســی وضعیــت جســمانی افــراد ســندروم داون1 بــه عنــوان یــک 
ــد راه  ــره مانن ــای روزم ــام فعالیت‏ه ــرای انج ــع ب ــوب مرج چارچ
رفتــن، بــالا و پاییــن رفتــن از پلــه و همچنیــن حفــظ تحــرک بدنی 
و پیشــگیری از افتــادن لازم اســت. کاهــش تونیســیتۀ2 عضلانــی و 
ــندروم داون  ــراد دارای س ــترک در اف ــده مش ــی، پدی ــلی مفصل ش
ــه دلیــل عواملــی ماننــد تعــداد فیبرهــای  ــراد ب ــن اف اســت. در ای
عضلانــی یــا درصــد کمتــر فیبرهــای کندانقبــاض، قدرتــی کمتــر 
از افــراد معمولــی و کم‏توانــان ذهنــی بــدون ســندروم داون دارنــد. 
ایــن ضعــف عضلانــی بویــژه در انــدام تحتانــی و همچنیــن تعــادل 
کم‌‌تــر در ایســتادن، خطــر افتــادن ایــن افــراد را بیشــتر می‌‌کنــد 

.)1(
 اختــال در تعــادل افــراد ســندروم داون توســط اختــالات 
بینایــی، حس‏هــای پیکــری و ورودی‏هــای دهلیــزی )2(، گــزارش 
ــندروم داون  ــا س ــراد ب ــن، برخــی از اف ــر ای ــاوه ب شــده اســت. ع
از ناهنجــاری در سیســتم عصبی-مرکــزی )ناکارامــدی مخچــه‏ای، 
تأخیــر تشــکیل و توســعه غــاف میلیــن3، کاهــش چگالــی 
ــه  ــد )3( ک ــج می‏برن ــود رن ــز( خ ــی مغ ــبکی و کوچک ــی، س عصب
ــد.  ــرار ده ــر ق ــت تاثی ــی را تح ــای حس ــد یکپارچگی‏ه می‏توان
ــطح  ــراد س ــن اف ــه ای ــت ک ــده اس ــزارش ش ــن، گ ــر ای ــاوه ب ع
ــالم  ــراد س ــه اف ــبت ب ــری نس ــات پایین‏ت ــدرت عض ــرفت ق پیش
دارنــد )4(. ایــن نکتــه مهــم اســت کــه اختــال حرکتــی در افــراد 
ــاری ماننــد زندگــی  ــد توســط عوامــل رفت ســندروم داون، می‏توان
کم‏تحــرک، وخیم‌تــر گــردد. بنابرایــن، غیرفعــال بــودن و افزایــش 
ــد  ــش می‌‌ده ــراد را افزای ــن اف ــادن در ای ــیوع افت ــی، ش ــوده بدن ت
)5(. رشــد حرکتــی در افــراد کم‏تــوان ذهنــی دارای ســندروم داون 
کــم بــوده، ولــی ظهــور مهارت‏هــا در آنــان، بــا افــراد دیگــر مشــابه 
می‏باشــد. قــدرت و اســتقامت ایــن افــراد کمتــر بــوده و همچنیــن 
بــرای اجــرای الگو‏هــای حرکتــی پیچیــده نیــز، بــا مشــکل روبــرو 
ــی در  ــد حرکت ــوص رش ــات در خص ــای مطالع ــه ه ــتند. یافت هس
ــندروم  ــه س ــد ک ــان می‌‌ده ــندروم داون نش ــه س ــا ب ــراد مبت اف
داون، عــاوه بــر مهارت‏هــای حرکتــی ظریــف، مهارت‏هــای 
حرکتــی درشــت را نیــز تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد )6(. تعــادل، 
توانایــی حفــظ مرکــز فشــار بــدن در محــدودة ســطح اتــکا تعریــف 
شــده اســت )7(. تعــادل مناســب یــک مزیــت مهــم بــرای اجــرای 
فعالیت‏هــا در ورزش بــه حســاب می‌‌آیــد. ضعــف در تعــادل یکــی 

از اصلی‌‌تریــن عوامــل خطــر افتــادن و ســقوط بــه شــمار می‏آیــد. 
ــود  ــبب می‏ش ــه س ــت ک ــا اس ــد پوی ــک فرآین ــادل ی ــرل تع کنت
بــدن هــم در حالــت ایســتا و هــم در حالــت پویــا، متعــادل بمانــد. 
ــت  ــتن وضعی ــه داش ــت نگ ــا ثاب ــت و ی ــک حرک ــرای ی ــرای اج ب
ــا هــم هماهنگــی داشــته باشــند  ــن سیســتم ب ــد چندی ــدن بای ب
ــکلتی-عضلانی  ــتم اس ــل، سیس ــادل مفص ــظ تع ــرای حف )8(. ب
ــرآن،  ــد، علاوه‌‌ب ــب باش ــی مناس ــه حرکت ــک دامن ــد دارای ی بای
عوامــل محیطــی نیــز روی کنتــرل تعــادل تاثیــر می‏گذارنــد )9(. 
ــدگان ذهنــي در آزمون‏هــاي  طبــق مطالعــات پیشــین، عقــب مان
قلبي-عروقــي،  اســتقامت  خصــوص  بــه  جســماني،  آمادگــي 
ــطوح  ــي در س ــي حركت ــدرت و هماهنگ ــي، ق ــتقامت عضلان اس

ــد )10(.  ــرار دارن ــري ق پايين‏ت
کمبــود برنامــه هــای مــدون ورزشــی و توانبخشــی بــرای افــراد کم 
تــوان بــا توجــه بــه نــوع معلولیــت آن‌‌هــا یکــی از مشــکلاتی اســت 
کــه حتــی در پیشــرفته تریــن کشــورهای دنیــا نیــز وجــود دارد و 
دانشــمندان را بــر آن داشــته تــا بــا بررســی بیشــتر و جامــع تــر، 
ایــن مســئله را حــل نماینــد. بررســی‌‌های نظام‌‌منــد انجــام شــده  
ــی  ــای تمرین ــه برنامه‌‌ه ــد ک ــت می‌‌کنن ــوع حمای ــن موض از ای
ــدرت و  ــد ق ــل آمادگــی جســمانی مانن ــد برخــی از عوام می‌‌توانن
اســتقامت را در افــراد بــا ســندروم داون بهبــود بخشــند )1، 11(.

ــه  ــورد توج ــکا م ــا و آمری ــرا در اروپ ــه اخی ــی ک ــی از تمرینات یک
قــرار گرفتــه اســت، تمرینــات روی ســطوح ناپایــدار یــا تمرینــات 
ــبب  ــه س ــد، ک ــن می‏باش ــی ترامپولی ــتفاده از مین ــا اس ــد4 ب ریبان
بهبــود تعــادل و قــدرت عضــات وضعیتــی5 می‏شــود. اســتفاده از 
مینــی ترامپولیــن، می‏توانــد بــه بهبــود هماهنگــی و تحریــک حس 
عمقــی کمــک ‏کنــد. ایــن تمرینــات معمــولا بــا پریــدن فــرد همراه 
نمی‌‌باشــد، بلکــه نوســانات وضعیتــی را بــه همــراه دارد کــه منجــر 
بــه حفــظ تعــادل بــدن و ایجــاد انقبــاض و ریلکــس شــدن عضــات 
ــز  ــرای سیســتم اســکلتی-عضلانی نی ــدن می‏شــود، و ب مختلــف ب
ترامپولیــن،  مینــی  دیگــر  مثبــت  جنبــه  اســت.  ســودمند 
حیــن  اســت  نیــاز  کــه  اســت  بــدن  پاســچر  کنتــرل 
تمرینــات حفــظ شــود )12(. تمرینــات ریبانــد مجموعــه‏ای 
ــه  ــمانی از جمل ــی جس ــل آمادگ ــود عوام ــرای بهب ــات ب از تمرین
قــدرت، تعــادل، هماهنگــی عضــات، ثبــات بــدن، دامنــه حرکتــی 
مفصــل و درک موقعیــت بــدن در فضــا می‏باشــد. مزایــای مینــی 
ترامپولیــن شــامل بهبــود سیســتم قلبــی- عروقــی، کاهــش فشــار 

1. Down syndrome 
2. Tonicity

3. Myelination
4. Rebound exercises

5. Postural 
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ــی  ــه حرکت ــود دامن ــی، بهب ــدرت عضلان ــش ق ــل، افزای ــر مفاص ب
ــه کاهــش وزن، هماهنگــی  ــدن، کمــک ب ــر ب ــات بهت مفاصــل، ثب
ــا  ــا، ارتق ــیژن در بافت‏ه ــردش اکس ــود گ ــی، بهب ــی عضلان عصب
ظرفیــت اکســیژن، بهبــود گــردش لنــف در میــان غــدد لنفــاوی، 
ــه  ــن اینک ــد؛ ضم ــردی می‌‌باش ــادل عملک ــود تع ــن بهب و همچنی
ســبب بــالا رفتــن  انــرژی، شــادی و  نشــاط می‏شــود )13(. 
مینــی ترامپولیــن یــک ابــزار تمرینــی ارزان قیمــت می‌‌باشــد کــه 
ــن  ــد. ای ــراد می‌‌باش ــوم اف ــرای عم ــترس ب ــر و در دس ــم خط ک
ــی  ــه حرکت ــت الاســتیکی، دامن ــل کشســانی و حال ــه دلی ــزار ب اب
ــی  ــاد م ــن ایج ــرکات روی زمی ــام ح ــه انج ــبت ب ــتری نس بیش
نمایــد. از طرفــی دیگــر، تمریــن بــا مینــی ترامپولیــن یــک فضــای 
ــاوه  ــد و ع ــی کن ــم م ــودکان فراه ــرای ک ــرح بخــش ب شــاد و ف
ــه فراهــم اســت. تاکنــون تاثیــر  ــر آن، امــکان انجــام آن در خان ب
ــورد بررســی  ــودکان ســندروم داون م ــر ک ــات ب ــوع تمرین ــن ن ای
قــرار نگرفتــه و خــا مطالعاتــی در زمینــه بررســی تاثیــر تمرینــات 
ــودکان ســندروم داون احســاس  ــادل و عملکــرد ک ــر تع ــد ب ریبان
ــن  ــه ای ــخ ب ــال پاس ــه دنب ــر ب ــق حاض ــن، تحقی ــود. بنابرای می‌‌ش
ســوال اســت کــه آیــا انجــام هشــت هفتــه تمرینــات ریبانــد، باعث 
ــودکان ســندروم  ــی ک ــدرت و اســتقامت عضلان ــادل، ق ــود تع بهب

داون مــی شــود؟
روش تحقیق 

ــه  ــود. جامع ــردی ‏ب ــی و کارب ــه تجرب ــوع نیم ــر از ن ــه حاض مطالع
داون  ســندروم  کــودکان  کلیــه  حاضــر  پژوهــش  آمــاری 
ــداد  ــد. تع ــزد بودن ــز توانبخشــی شــهر ی ــه مراک ــده ب مراجعه‏کنن
ــر  ــز ذک ــه مراک ــی، ب ــس از فراخوان ــندروم داون پ ــودک س 75 ک
ــد. ســپس تعــداد 30 نفــر از کــودکان پســر  شــده مراجعــه کردن
ــه  ــوان نمون ــه عن ــال ب ــه ســنی 12-7 س ــا دامن ســندروم داون ب
آمــاری بــه صــورت در دســترس و هدفمنــد انتخــاب شــدند و بــه 
طــور تصادفــی در دو گــروه مســاوی )15 نفــر( کنتــرل و تجربــی 

ــد.  ــرار گرفتن ق
ــخه  ــاور1، نس ــی پ ــزار ج ــرم اف ــتفاده از ن ــا اس ــه ب ــم نمون حج
3.1.9.7، بــا α=0/05، تــوان 0/8 و انــدازه اثــر 0/4 )14(، حداقــل 
ــر  ــه 30 نف ــن مطالع ــا در ای ــد؛ ام ــن گردی ــر، تعیی ــداد 24 نف تع

ــد.  ــرار گرفتن ــی ق ــورد ارزیاب م
ــندروم داون،  ــال س ــتن اخت ــق داش ــه تحقی ــای ورود ب معیاره
دامنــه ســنی 12-7 ســال، توانایــی راه رفتــن بــه صــورت 

ــا  ــابقه ی ــتن س ــی، نداش ــاری قلبی-عروق ــتن بیم ــتقل، نداش مس
فعالیــت ورزشــی، رضایــت والدیــن و ضریــب هوشــی بیــن ۵۰ تــا 
۷۰ بــود. معیارهــای خــروج تحقیــق نیــز عبــارت بــود از: غیبــت 
ــن در  ــت والدی ــدم رضای ــات، ع ــه  در تمرین ــه جلس ــش از س بی
حیــن اجــرای تمرینــات و اطــاع از وجــود بیماری‌‌هــای پنهــان. 
ــد از  ــتند، بع ــه را داش ــه مطالع ــای ورود ب ــه معیاره ــی ک کودکان
گرفتــن رضایتنامــه از والدیــن وارد تحقیــق شــدند. ایــن مطالعــه 
دارای کــد اخــاق بــه شــماره IR.YAZD.REC.1403.032 از کمیته 

ــد. ــزد می‌‌باش ــگاه ی ــاق دانش اخ
بــرای انتخــاب آزمودنی‌‌هــا ابتــدا، موضــوع و شــیوه طــرح تحقیــق 
ــل  ــاری از قبی ــن تشــریح شــد و ســپس ســوابق بیم ــرای والدی ب
بیماری‌‌هــای ارتوپدیــک و عصبــی- عضلانــی و بیماری‌هــای 
قلبــی شــرکت کننــدگان توســط پزشــک بررســی گردیــد. قبــل 
ــا  ــنایی ب ــی و آش ــه توجیه ــک جلس ــی ی ــش، ط ــرای پژوه از اج
ــات  ــنامه اطلاع ــا، پرسش ــرای آزمودنی‌‌ه ــزات ب ــات و تجهی تمرین
ــل  ــن تکمی ــط والدی ــه توس ــرم رضایت‌نام ــی و ف ــکی ورزش پزش
شــد. ســپس، پیــش آزمــون هــای تعــادل )آزمــون بروئینینکــس-

اوزرتســکی2(، قــدرت عضلانــی )قــدرت فلکشــن و اکستنشــن زانو( 
و اســتقامت عضلانــی )آزمــون اســکوات( از هــر دو گــروه تجربــی و 
کنتــرل گرفتــه شــد. ســپس گــروه تجربــی بــه مــدت هشــت هفته 
ــد. گــروه کنتــرل، فقــط فعالیــت  ــد را انجــام دادن تمرینــات ریبان
روزمــره خــود را داشــتند. بعــد از انجــام تمرینــات؛ تعــادل، قــدرت 

و اســتقامت عضلانــی هــر دو گــروه مجــدداً ارزیابــی شــد. 
جهــت انجــام تمرینــات و اندازه‏گیــری آزمــون تعــادل از کرنومتــر 
کیوکیــو3 مــدل Q-1 ســاخت کشــور چیــن، اســتفاده گردیــد کــه 
ــی  ــرای ارزیاب ــت. ب ــه اس ــدم ثانی ــک ص ــری آن ی ــت اندازه‌‌گی دق
ــرازوی برایتــون4 مــدل BPS 9370- ســاخت  وزن آزمودنی‌‌هــا از ت
کشــور چیــن، بــا دقــت 0/01 اســتفاده شــد. وزن آزمودنی‏هــا بــا 

ــد. ــری گردی ــش اندازه‏گی ــدون کف ــاس و ب ــل لب حداق
آزمــون توانایــی حركتــي بروئينينكــس -اوزرتســكي آزمونــی 
اســتاندارد و معتبــر اســت كــه بــرای ارزيابــي نقص‌‌هــای حركتــي 
از  دوم  می‌‌شــود. نســخه  كم‌‌تــوان ذهنــي اســتفاده  كــودكان 
هشــت زيــر آزمــون تشــيكل شــده کــه در ســال 2005 ارائــه شــد. 
آزمــون تعــادل از  هشــت بخــش تشــکیل شــده اســت )15(. ایــن  
هشــت بخــش عبارتنــد از: ایســتادن روی یــک پــا، راه رفتــن روی 
یــک خــط مســتقیم، ایســتادن روی یــک صندلــی بــدون اســتفاده 

1. G-Power
2. Bruininks-Oseretsky 

3. Q & Q
4. Brighton
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از دســتان، ایســتادن روی یــک پــا بــا چشــم بســته، راه رفتــن بــه 
ــه، راه رفتــن  عقــب‌ روی خــط، راه رفتــن روی یــک چــوب موازن
ــوب  ــن روی چ ــته، و راه رفت ــم بس ــا چش ــه ب ــوب موازن روی چ
موازنــه بــا تغییــر جهــت. هــر بخــش از صفــر تــا ســه امتیــاز دارد. 
در ايــن آزمــون بــرای ارزيابــي تعــادل ايســتا از مراحــل یــک، دو، 
ــا از مراحــل  ــادل پوي ــی تع ــرای ارزياب ــج، و هشــت؛ و ب ــار، پن چه

ــردد. ــتفاده می‌‌گ ــت، اس ــش و هف ــه، ش س
ــه منظــور اندازه‌‌گیــری قــدرت عضلانــی از آزمون‌‌هــای ارزیابــی  ب
دســتی عضــات، ارائــه شــده توســط دانیلــز1 و دیگــران )2007( 
اســتفاده شــد. امتیــاز بنــدی حــرکات، بــه صــورت صفــر، انقبــاض 
ــت  ــدون حرک ــدارد و ب ــل لمــس وجــود ن ــا قاب ــل مشــاهده ی قاب
)کمتریــن نمــره(؛ یــک: انقبــاض قابــل مشــاهده یــا قابــل لمــس 
ــا  ــل ب ــی کام ــه حرکت ــف(؛ دو: دامن ــت )بســیار ضعی ــدون حرک ب
حــذف جاذبــه )ضعیــف(؛ ســه: دامنــه حرکتــی کامــل بــا حــذف 
جاذبــه )متوســط(؛ چهــار: دامنــه حرکتــی کامــل برخــاف جاذبــه 
ــل  ــی کام ــه حرکت ــج: دامن ــوب( و پن ــط )خ ــت متوس ــا مقاوم ب
برخــاف جاذبــه بــا مقاومــت حداکثــر )نرمــال( می‌‌باشــد. آزمــون 
ــی  ــه توانای ــه ب ــا توج ــده و ب ــروع ش ــج ش ــره پن ــت نم از وضعی
ــون  ــد )16(. آزم ــش می‌‌یاب ــره کاه ــون و نم ــطح آزم ــار، س بیم
فلکشــن زانــو )بــرای عضــات همســترینگ(، آزمــون اکستنشــن 
ــتقامت  ــد. اس ــرا گردی ــی( اج ــر ران ــات چهارس ــرای عض ــو )ب زان
عضلانــي انــدام تحتانــی بــا آزمــون اســکوات و ثبــت تعــداد 
ــري  ــر اندازه‌‌گي ــتفاده از كورنومت ــا اس ــه ب ــك دقيق ــا در ي تكراره
ــل یــک  شــد. در ايــن آزمــون، از آزمودنــي خواســته شــد در مقاب
ــو بایســتد و حرکــت  ــاع زان ــا ارتف ــم ت ــت تنظی ــا قابلی ــی ب صندل
نشســتن و بلنــد شــدن بــدون اســتراحت را روی صندلــی انجــام 
ــره  ــوان نم ــه عن ــت و ب ــت را يادداش ــداد حرک ــر تع ــد. آزمونگ ده
ــن  ــرد. در حی ــی محســوب می‌ک ــدام تحتان اســتقامت عضــات ان
ــود. ــراد ب ــب اف ــر، مراق ــک آزمونگ ــا کم ــی آزمون‌ه ــرای تمام اج

نحــوه اجرای پروتــکل تمرینــی: گــروه تجربــی برنامــه تمرینی 
را  بــه مــدت هشــت هفتــه و ســه جلســه 45 دقیقــه‌‌ای در  هفتــه 
انجــام دادنــد )جــدول یــک(. در هفتــه اول، آزمودني‌‌هــا بــه مــدت 
ــا حــركات كششــي و دوی آهســته  20 – 15 دقيقــه روی زميــن ب
گــرم کردنــد. در هفتــه هــای بعــد، تمامــی حــركات گــرم كــردن و 
ســرد كــردن نیــز روی ترامپليــن انجــام شــد. پــس از آن بــه مــرور 
زمــان، اضافــه بــار بــا اجــرای حــرکات از ســاده بــه مشــکل )مثــا 
پــرش بــا دو پــا بــه پــرش بــا یــک پــا( و افزایــش مــدت تمرينــات 

در هفته‌‌هــای انتهایــی از 15 بــه 20 دقیقــه  اعمــال شــد. پروتــکل 
تمرينــي شــامل مجموعــه حــركات ماننــد پــرش درجــا، پریــدن بــه 
جانــب، لي‌‌لــي کــردن، زانــو بلنــد رفتــن بــه ســمت جلــو و عقــب 
ــا و   ــتفاده از توصيه‌‌ه ــا اس ــي ب ــل تمرين ــی مراح ــود )17(. تمام ب
پیشــنهادات کالــج پزشــكي ورزشــی آمريــكا بــرای افــراد كــم تــوان 
ذهنــي و عــاوه بــر آن، از دســتور العمــل كتــاب آمــوزش آمادگــي 
جســماني ويــژه بــرای  معلوليــن، طراحــی گردیــد )18(. بــه منظــور 
ــد از اتمــام پژوهــش و جمــع آوری  ــه، بع حفــظ اخــاق در مطالع
ــه  ــز ب ــرل نی ــروه کنت ــه گ ــی ب ــروه تجرب ــا گ ــق ب ــات، مطاب اطلاع

همــان مــدت، تمریــن داده شــد.
روش هــای تجزیــه و تحلیــل آمــاری: بــرای بررســی توزیــع 
ــی  ــرای بررس ــک2، و ب ــاپیرو- ویل ــون ش ــا از آزم ــی داده‌‌ه طبیع
ــرای  ــد. ب ــتفاده گردی ــون3 اس ــون ل ــا، از آزم ــس واریانس‌‌ه تجان
ــرکت  ــروه  ش ــا در دو گ ــردی آزمودنی‌ه ــخصات ف ــه مش مقایس
ــه  ــه ب ــا توج ــد. ب ــتفاده گردی ــتقل اس ــون t مس ــده از آزم کنن
تعــداد نمونه‌‌هــا، مقایســه واریانس‌‌هــا مناســب‌‌تر از مقایســه 
ــن  ــه بی ــرای مقایس ــن ب ــد؛ بنابرای ــر می‌‌رس ــه نظ ــا ب میانگین‌‌ه
گروهــی و درون گروهــی )اثــر پروتــکل( و تعامــل بیــن آن‌‌هــا؛ از 
ــه4  ــراری دو راه ــای تک ــا اندازه‏گیری‏ه ــس ب ــل واریان روش تحلی
)2 × 2(، در ســطح معنــی‌‌داری p>0/05 اســتفاده گردیــد. تمامــی 
ــام  ــخه 25 انج ــزار SPSS نس ــرم اف ــتفاده از ن ــا اس ــبات ب محاس

شــد.
یافته ها

اطلاعــات توصیفــی شــامل میانگیــن و انحــراف معیــار مشــخصات 
فــردی و جمعیــت شــناختی آزمودنی‌هــا بــه تفکیــک هــر گــروه 

در جــدول دو ارائــه شــده اســت. 
آزمــون t مســتقل در مرحلــه پیــش آزمــون )جــدول یــک( نشــان 
داد کــه متغیر‌‌هــای جمعیــت شــناختی در بیــن دو گــروه تفــاوت 
معنــی داری بــا هــم ندارنــد  و از نظــر ســن، وزن، شــاخص تــوده 

بدنــی و IQ هــر دو گــروه همگــن بودنــد.
ــا  ــه ب ــس دو راه ــل واریان ــون تحلی ــج آزم ــتا: نتای ــادل ایس تع
ــدول دو(  ــتا )ج ــادل ایس ــر تع ــرای متغی ــراری ب ــری تک اندازه‏گی
ــر گــروه  ــان )F28،1=0/326 ،p>0/001(، اث ــر زم نشــان داد کــه اث
تمریــن )F28،1=35/378 ،p>0/001( و اثــر تعاملــی زمــان در گروه 
)F28،1=165/928 ،p>0/001(، از لحــاظ آمــاری معنــی‌‌دار اســت. 
بــه عبــارت دیگــر، بررســی میــزان تغییــرات در تعــادل مشــخص 
ــه طــور  ــر ب ــن متغی ــه ای ــک، جــدول دو( ک ــه )شــکل ی ــرد ک ک
1. Daniels
2. Shapiro–Wilk 

3. Levene 
4. Two-Way repeated measure of ANOVA
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 باندی ر ناتیتمر پروتکلجزئیات . 1 جدول

 زمان نات یتمر جلسات 
 ( قهیدق)

 اول  هفته

 15 یستگاه یا  و یکشش حرکات دونرم، ،یمنی ا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس،  ضیتعو

 15 ن یترامپول یرو  نشستن+    یورزش زاتیتجه با ییآشنا

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 دوم  هفته

 15 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 15 (  کمک   بدون و کمک  با)  مختلف  یها ت یوضع در نی ترامپول یرو ستادن یا

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 سوم  هفته

 15 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 15 (   کمک بدون   و کمک با )  مختلف  ی ها تی وضع در نیترامپول یرو رفتن راه

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 هفته
 چهارم 

 15 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 15 (  کمک بدون  و کمک با )  پا  جفت درجا پرش

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 پنجم هفته

 15 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 15 ن یترامپول یرو پا  تک ستادن یا

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 ششم هفته

 10 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 20 (   کمک بدون  و کمک با )  پا  تک پرش

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 هفتم  هفته

 10 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 20 ( ییابتدا بصورت )  پا تک  و پا جفت پرش بیترک

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 هشتم  هفته

 10 ی ستگاهیا و یکشش حرکات دونرم، ،یمنیا و یبهداشت نکات تیرعا  لباس، ضیتعو

 20 پا  تک  و پا جفت پرش بیترک

 5 (لیوسا یآور جمع لباس، ضیتعو ،یکشش حرکات  رفتن، راه)  هیاول حالت به بازگشت

 
 مستقل  t آزمون با کننده شرکت  گروه دو در هایآزمودن یفرد مشخصات سهیمقا و( استاندارد انحراف  و نیانگیم)  فیتوص. 2  جدول

 ریمتغ
 کنترل  گروه یتجرب گروه

p 
 استاندارد  انحراف ± میانگین استاندارد  انحراف ± میانگین

 13/0 80/9±52/1 00/9±30/1 (سال) سن

 28/0 93/131±03/1 13/130±05/0 (متر) قد

 96/0 46/32±56/2 51/32±39/3 ( لوگرمیک )  وزن

 23/0 64/18±21/1 16/19±16/1 ی بدن توده شاخص

 46/5±16 /63 21/5±64/63 63/0 ( IQ) یهوش بیضر
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معنــی داری در گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه کنتــرل، افزایــش 
معنــی داری پیــدا کــرده اســت.

ــا  ــه ب ــس دو راه ــل واریان ــون تحلی ــج آزم ــا: نتای ــادل پوی .تع
)جــدول  پویــا  تعــادل  متغیــر  بــرای  تکــراری  اندازه‏گیــری 
 ،p>0/001( نشــان داد کــه اثــر تعاملــی زمــان × گــروه )دو
و   )F28،1=217/456  ،p>0/001( زمــان  اثــر   ،)F28،1=224/581
ــن )F28،1=22/702 ،p>0/001( از لحــاظ  ــر بیــن گروهــی تمری اث
ــر  ــا اث ــادل پوی ــر تع ــه ب ــی مداخل ــت. یعن ــی‌‌دار اس ــاری معن آم
ــتر  ــرات بیش ــزان تغیی ــان، می ــش زم ــا افزای ــت و ب ــته اس داش

می‌شــود )شــکل دو، جــدول دو(.
ــدرت در دو بخــش فلکشــن و اکستنشــن  ــی: ق ــدرت عضلان ق
زانــو ارزیابــی گردیــد. نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس دو راهــه بــا 
اندازه‏گیــری تکــراری )جــدول دو( نشــان داد بیــن پیــش آزمــون و 
پــس آزمــون متغیــر قــدرت همســترینگ در گــروه تجربــی تفاوت 
ــر  ــود دارد )F28،1=27/325 ،p>0/001(. اث ــی‌‌دار وج ــاری معن آم
 ،)F28،1=5/398 ،p=0/02( ــود ــی‌‌دار ب ــان × گــروه معن ــی زم تعامل
یعنــی تمرینــات ریبانــد بــر قــدرت همســترینگ اثــر دارد )شــکل 

یــک(.

 ی تکرار یریگ با اندازه  دو راهه انسی وار لی آزمون تحل روشگروه با  دوعوامل عملکردی  سهی( و مقاو انحراف استاندارد نیانگیم) فی توص. 3جدول 

 گروه  ×  زمان گروه زمان آزمون پس  آزمون  شیپ هاگروه هاریمتغ

 ( هیثان) ستایا تعادل
 17/5 ± 76/0 60/3 ± 56/0 ی تجرب 

 0/001*  0/001* 0/001* 
 28/3 ± 32/0 32/3 ± 30/0 کنترل

 ( گام) ایپو تعادل
 71/3 ± 43/0 22/2 ± 48/0 ی تجرب 

0/001* 0/001* 0/001* 
 28/2 ± 34/0 29/2 ± 36/0 کنترل

 عضلات قدرت
 ( از یامت) نگیهمستر

 46/3 ± 51/0 60/2 ± 63/0 ی تجرب 
 0/001* 30/0  0/02* 

 00/3 ± 65/0 66/2 ± 61/0 کنترل

 چهارسر عضلات قدرت
 ( ازیامت)

 53/3 ± 51/0 73/2 ± 45/0 ی تجرب 
 0/001* 0/01* 0/001* 

 73/2 ± 59/0 66/2 ± 48/0 کنترل

 اندامی عضلان استقامت
 ( تعداد )ی تحتان

 73/9 ± 61/4 40/5 ± 02/3 ی تجرب 
 0/001* 13/0  0/001* 

 80/5 ± 43/2 73/5 ± 76/2 کنترل

 .p<05/0سطح   در داریمعنی تفاوت نشانه * 
 

 
تفاوت معنی دار با پیش آزمون در سطح  نشانه  * ؛کنترل و تمرین گروه دو یستایا تعادل سهیقام. 1 شکل

001/0>p 001/0تفاوت معنی دار با گروه کنترل در سطح نشانه   #؛>p. 
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بــه عــاوه، نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس دو راهــه بــا 
اندازه‏گیــری تکــراری بــرای متغیــر قــدرت چهارســر )جــدول دو( 
نشــان داد کــه بیــن پیــش آزمــون و پــس آزمــون متغیــر قــدرت 
چهارســر ران در گــروه تجربــی، لحــاظ آمــاری تفــاوت معنــی دار 
وجــود دارد )F28،1=21/509 ،p>0/001(. همچنیــن بیــن دو گــروه 
ــاهده  ــی‌‌داری مش ــاوت معن ــر  ران، تف ــدرت چهارس ــر ق در متغی
ــز  ــروه نی ــان × گ ــی زم ــر تعامل ــد )F28،1=7/00 ،p=0/01(. اث گردی
ــر،  ــارت دیگ ــه عب ــود )F28،1=15/400 ،p>0/001(؛ ب ــی‌‌دار ب معن
مــی تــوان گفــت تمرینــات ریبانــد بــر قــدرت چهارســر تاثیــر دارد 

)شــکل چهــار، جــدول دو(.
ــج آزمــون تحلیــل  ــی: نتای ــدام تحتان ــی ان ــتقامت عضلان اس
واریانــس دو راهــه بــا اندازه‏گیــری تکــراری بــرای متغیــر اســتقامت 
ــان معنــی‌‌دار اســت  ــر زم ــی )جــدول دو( نشــان داد کــه اث عضلان
)F28،1=61/352 ،p> 0/001( .اگرچــه بیــن دو گــروه تفاوتــی یافــت 

ــر تعاملــی زمــان × گــروه  نشــد )شــکل پنــج، جــدول دو(، امــا اث
معنــی‌‌دار بــود )F28،1=57/690 ،p>0/001(، یعنــی تمرینــات ریباند 
روی اســتقامت عضلانــی تاثیــر داشــته اســت و بــا افزایــش زمــان 

میــزان تغییــرات بیــن دو گــروه بیشــتر شــده اســت.
بحث

نتایــج مطالعــه حاکــی از افزایــش معنــی‌‌دار تعــادل ایســتا و پویــا، 
ــه  ــود. ب ــن ب ــروه تمری ــی در گ ــدام تحتان ــتقامت ان ــدرت و اس ق
ــودکان  ــای ک ــن متغیره ــر ای ــد ب ــات ريبان ــر، تمرین ــارت دیگ عب

ــت داشــت.  ــر مثب ــندروم داون تاثی ــه س ــا ب مبت
در رابطــه اثــر تمرینــات ريبانــد بــر تعــادل، مطالعــات دیگــر نیــز 
ــه طهماســبی  ــد )24-19(. مطالع ــزارش نموده‌‌ان ــر مشــابهی گ اث
ــور  ــه ط ــد ب ــات ریبان ــه تمرین ــان داده ک ــران )2014( نش و دیگ
معنــی‌‌داری باعــث بهبــود تعــادل )هــم ایســتا و هــم تعــادل پویــا( 
کــودکان کم‌‌تــوان ذهنــی می‌شــود. نژادصاحبــی و دیگــران 

 
در سطح    تفاوت معنی دار با پیش آزموننشانه  * ؛کنترل و تمرین گروه دو یایپو تعادل سهیقام. 2 شکل

001/0>p 001/0در سطح  تفاوت معنی دار با گروه کنترلنشانه   #؛>p. 
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 . p<001/0تفاوت معنی دار با پیش آزمون در سطح نشانه   * ؛کنترل و تمرین; گروه دو همسترینگ قدرت سهیقام. 3 شکل
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تفاوت  نشانه  *؛ گروه هر در چهارسر عضلات قدرت آزمون پس و آزمون شیپ استاندارد  انحراف و نیانگیم. 4 شکل
 . p<05/0در سطح  تفاوت معنی دار با گروه کنترلنشانه  # ؛p<001/0در سطح   معنی دار با پیش آزمون
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        ؛ گروه هر در یعضلان استقامت آزمون پس و آزمون شیپ استاندارد  انحراف و نیانگیم. 5 شکل
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)2013( در مطالعــه‌‌ای تاثیــر تمرینــات ریبانــد بــر تعــادل ایســتا 
ــد.  ــزارش نمودن ــت گ ــندروم داون را مثب ــودکان س ــای ک و پوی
ــروه  ــر دو گ ــا در ه ــتا و پوی ــادل ایس ــان داد تع ــا نش ــج آن‌‌ه نتای
تمرینــات ریبانــد و پیلاتــس، بهبــود می‌یابــد. در مطالعــه‌ای 
ــن  ــات ترامپولی ــر تمرین ــران )2024( تاثی ــاورز و دیگ ــر، کش دیگ
ــر مهــارت حرکتــی ظریــف و تعــادل کــودکان کم‌تــوان ذهنــی  ب
آموزش‌پذیــر را مطالعــه نمــوده و نشــان دادنــد مهــارت حرکتــی 
ــری،  ــاه پیگی ــش م ــد از ش ــه و بع ــود یافت ــادل بهب ــف و تع ظری
نیــز پایــدار مــی مانــد. عبدالمونــم و دیگــران )2018( در مطالعــه 
ــادل  ــود تع ــث بهب ــد باع ــات ریبان ــه تمرین ــد ک ــر کردن خــود ذک
ایســتا و پویــا می‌‌شــود؛ امــا در مانــدگاری ایــن تمرینــات تفــاوت 
ــی )2018( کــه  معنــی‌‌داری مشــاهده نشــد. ســلیمی‌‌اصل و یلفان

روی نمونه‌‌هــای بزرگســال بــا ســندرم داون مطالعــه نمودنــد، اثــر 
ــی  ــت خلفی-داخل ــادل ایســتا و جه ــر تع ــن ب ــات ترامپولی تمرین
ــالای  ــن ب ــر س ــاوه ب ــه ع ــد. البت ــاهده نکردن ــا مش ــادل پوی تع
نمونه‌‌هــا، تعــداد آن‌‌هــا در گــروه تمریــن شــش نفــر بــود و مــدت 
زمــان هــر جلســه تمریــن پروتــکل نیــز 30 درصــد کمتــر بــوده 
ــود  ــور بهب ــه منظ ــد ب ــن می‌‌توان ــات ترامپولی ــت )25(. تمرین اس
مهــارت حرکتــی و تعــادل و همچنیــن بــه عنــوان یــک مداخلــه 
لــذت بخــش بــرای نشــاط و زندگــی ســالم تــر مــورد اســتفاده این 
کــودکان قــرار گیــرد. ترامپولیــن یــک ســطح غیــر ثابــت می‌‌باشــد 
و ایــن ویژگــی باعــث تحریــک مکانیســم‌‌ها و فرآیندهــای کنتــرل 
ــرزش در دوک  ــاد ل ــن، ایج ــواص ترامپولی ــود. از خ ــادل می‌‌ش تع
ــردد.  ــت عضــات می‌‌گ ــود وضعی ــث بهب ــه باع ــی اســت ک عضلان
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طبیعــی  کشــیدگی  شــدید،  پرش‌‌هــای  دیگــر،  عبــارت  بــه 
عضــات را بــا تحریــک سیســتم حســی افزایــش می‌‌دهــد و 
ــی  ــای دوک ــر روی عضله‌‌ه ــرزش مؤث ــیلۀ ل ــه وس ــدن آرام ب پری
ــروی  ــردد )22(. نی ــود وضعیــت عضــات می‌‌گ شــکل، باعــث بهب
ــعی در   ــیده و س ــن کش ــرف زمی ــه ط ــدن را ب ــته ب ــه پیوس جاذب
ــده‌‌  ــادل می‌شــود. ســازوکارهای پیچی ــت تع خــارج کــردن از حال
و مختلفــی وجــود دارد کــه در ایــن رونــد دخالــت دارنــد و 
ــر  ــدن در خط ــی ب ــد.  وقت ــظ می‌‌کنن ــدن را حف ــادل ب ــت تع حال
ــاز  ــود را آغ ــت خ ــازوکارها فعالی ــن س ــرد، ای ــرار می‌‌گی ــقوط ق س
ــد  ــال می‌‌گردن ــم‌‌ها فع ــن مکانیس ــی ای ــن حالت ــد. در چنی می‌‌کنن
تــا مجــدد تعــادل ایجــاد شــود. ایــن ســازوکارهای موثــر عبارتنــد 
ــه  ــی عضل ــاض طبیع ــی،  انقب ــای عمق ــک گیرنده‌‌ه ــار تحری از مه
و الگوهــای خــود حرکتــی کــه توســط الگوهــای معینــی در قشــر 
ــا توجــه  ــد. فعــال شــدن ایــن بخش‌‌هــا ب مغــز کنتــرل مــی گردن
ــش  ــرات پی ــامل تغیی ــوده و ش ــودکار ب ــای خ ــه عکس‌‌العمل‌‌ه ب
ــادل،  ــی تع ــرای بازیاب ــد. ب ــی باش ــول م ــونده‌‌ای در ط ــی ش بین
ــی  ــش تطابق ــورت افزای ــده به‌ص ــاز کنن ــده و ب ــم کنن ــات خ عض
ــراری تعــادل و  ــرای برق فعالیــت می‌‌کننــد )3(. از ســوی دیگــر، ب
حالــت بــدن در فضــا و در برابــر جاذبــه زمیــن، عضــات بیشــتری 
در تمرینــات ریبانــد درگیــر می‌‌شــوند )22(. یکــی دیگــر از علــل 
ــوع دانســت  ــن موض ــوان ای ــادل را می‌‌ت ــود تع ــن بهب ــی ای احتمال
ــد ريبانــد موجــب بهبــود وضعیــت تــون  کــه مطالعــات ادعــا دارن
عضلانــی بــه خاطــر ســه بعــدی بــودن حرکــت شــده و تغییــرات 
ــد و  ــاد می‌‌کن ــدن ایج ــه‌‌گاه ب ــل و تکی ــز ثق ــر مرک ــی را ب مداوم
هماهنگــی عصبــی- عضلانــی را نیــز بهبــود مي‌‌بخشــد. در نتیجــه 
ــودکان  ــای ک ــتا و پوی ــادل ایس ــش تع ــب افزای ــن موج ــن تمری ای
دارای ســندروم داون می‌گــردد. بــا توجــه بــه چگونگــی فرآینــد و  
مکانیســم فیزیولوژیکــی ارتقــا تعــادل و همچنیــن وجــود مطالعات 
ــات روی  ــی‌‌دار تمرین ــر معن ــه، تاثی ــن زمین ــو در ای ــدد همس متع
ترامپلیــن بــر هــر دو  تعــادل ایســتا و پویــای کــودکان بــا ســندروم 

ــه نظــر می‌‌رســد. داون منطقــی ب
ــن  ــه تمری ــان داد ک ــا نش ــی یافته‌‌ه ــدرت عضلان ــوص ق در خص
بــه  مبتــا  کــودکان  عضلانــی  قــدرت  بهبــود  بــر  ریبانــد 
ســندروم داون موثــر اســت. مطالعــات پیشــین نیــز نتایــج 
مشــابهی را در گــروه هــای مختلــف گــزارش نموده‌‌انــد )26-29(. 
منصــوری و دیگــران )2016( در مطالعــه‌‌ای تاثیــر مثبــت هشــت 
ــدرت  ــری و ق ــاف پذی ــادل، انعط ــر تع ــد ب ــات ریبان ــه تمرین هفت
ــد.  ــاهده کردن ــزی را مش ــج مغ ــه فل ــا ب ــودکان مبت ــات ک عض

ــه بررســی تاثیــر  علیــزاده و دیگــران )2016( در مطالعــه خــود ب
تمرینــات ترامپولیــن بــر ابعــاد آنتروپومتــری و عملکــرد حرکتــی 
دانشــجویان پرداختنــد. نتایــج مطالعــه آنهــا بهبــود معنــی‌‌داری در 
آزمون‌‌هــای پــرش عمــودی و پــرش طــول را نشــان داد. صادقــی 
ــر آب  ــن زی ــات ترامپولی ــت تمرین ــر مثب ــی )2018( تاثی و بغلای
بــر کنتــرل پاســچر، قــدرت و کیفیــت زندگــی زنــان را مشــاهده 
کردنــد. قاســمی و دیگــران )2014( گــزارش کردنــد کــه تمرینات 
ــودکان  ــتی ک ــا تندرس ــط ب ــمانی مرتب ــی جس ــر آمادگ ــد ب ریبان
ــا  ــه آنه ــج مطالع ــر دارد. نتای ــر تاثی ــی آموزش‌‌پذی ــوان ذهن کم‌‌ت
بهبــود معنــی‌‌داری در قــدرت انفجــاری پاهــای کــودکان کم‌‌تــوان 
ــر  ــن ب ــودن ترامپولی ــر ب ــی اث ــه ب ــه ای ک ــان داد. مطالع را نش
ــل و  ــلیمی اص ــا س ــد و تنه ــت نش ــد، یاف ــزارش کن ــدرت را گ ق
یلفانــی )2018( اثــر تمرینــات ترامپولیــن بــر تــوان بــی هــوازی 
بــا پــرش ســارجنت را مشــاهده نکردنــد. در مطالعــه آنهــا عــاوه 
ــر  ــدت ه ــود و م ــر ب ــداد شــش نف ــا، تع ــالای نمونه‌‌ه ــر ســن ب ب
ــوده  ــر ب ــه حاض ــر از مطالع ــز 30 درصــد کمت ــن نی جلســه تمری
ــام  ــت انج ــه ماهی ــه ب ــا توج ــد را ب ــات ریبان ــت )25(. تمرین اس
ــت  ــد. عل ــذاری کرده‌‌ان ــز نام‌‌گ ــلولی نی ــات س ــرکات آن، تمرین ح
ــه  ــرکات، هم ــام ح ــن انج ــه در حی ــت ک ــذاری آن اس ــن نام‌‌گ ای
ــرای  ــدن درگیــر می‌‌شــوند )30(. از طــرف دیگــر، ب ســلول‌‌های ب
ــه، عضــات بــدن  حفــظ وضعیــت بدنــی در مقابــل نیــروی جاذب
درگیــری بیشــتری دارنــد. از آنجــا کــه بیشــتر ایــن تمرینــات در 
ــه  ــد جاذب ــات ض ــهم عض ــوند، س ــام می‌‌ش ــتاده انج ــت ایس حال
در حفــظ تعــادل بیشــتر اســت و بــه مــرور زمــان و پیشــرفت در 
ــن عضــات می‌‌شــود )17(.  ــدرت ای ــش ق ــث افزای ــات، باع تمرین
ــث  ــي باع ــرزش در دوك عضلان ــاد ل ــن در ايج ــت ترامپلي خاصي
ــه  ــورت ك ــن ص ــردد. بدی ــی مي‌‌گ ــون عضلان ــت ت ــود وضعی بهب
لــرزش دوك عضلانــي در عضــات بــا تــون افزايــش يافتــه، 
باعــث افزايــش طــول و خاصيــت ارتجاعــي تارهــای عضلانــي؛ و در 
عضــات بــا تــون كاهــش يافتــه، باعــث افزايــش انقبــاض پذيــری 
تارهــای عضلانــي مي‌‌شــود )19(. از ســوی ديگــر،  تمرينــات 
ــدام تحتانــي مي‌‌شــوند  ريبانــد ســبب فعاليت‌‌هــای انفجــاری در ان
و ايــن تمرينــات در بهبــود قــدرت انفجــاری انــدام تحتانــي تاثيــر 
مثبــت دارد. همچنيــن تحقيقــات دیگــر تاثيــر ريبانــد را بــر قــدرت 
عضلانــي گــزارش نمودنــد؛ از جملــه فروزان‌‌طلــب و دیگــران 
)2023( در مطالعــه ای، مينــي ترامپليــن را وســيله‌‌ای موثــر بــرای 
ــش  ــا و افزاي ــادل آزمودني‌‌ه ــود تع ــودی، بهب ــرش عم ــش پ افزاي
ــدرت در  ــن، افزایــش ق ــد. بنابرای ــي معرفــي كرده‌ان ــدرت عضلان ق
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گــروه عضــات اکستنســور و فلکســور زانــو کــه در ایــن پژوهــش 
ــه نظــر می‌‌رســد. ــی ب ــده، منطق ــه دســت آم ب

یافته‌‌هــای ایــن مطالعــه در رابطــه بــا متغیــر اســتقامت عضلانــی 
ــی  ــتقامت عضلان ــود اس ــر بهب ــد ب ــن ریبان ــه تمري ــان داد ک نش
کــودکان مبتــا بــه ســندروم  داون موثــر اســت. مطالعــه‌‌ای 
ــد،  ــزارش کن ــتقامت را گ ــر اس ــن ب ــودن ترامپولی ــر ب ــی اث ــه ب ک
یافــت نگردیــد. نتایــج مطالعــه حاضــر بــا نتایــج مطالعــات پیشــین 
ــه ســندروم  داون انجــام شــده اســت  کــه روی کــودکان مبتــا ب
در   )2015( دیگــران  و  قاســمی  بــود.  )29، 31، 32( همســو 
ــی  ــر آمادگ ــد ب ــات ریبان ــر تمرین ــی تاثی ــه بررس ــود ب ــه خ مطالع
ذهنــی  کم‌‌تــوان  کــودکان  تندرســتی  بــا  مرتبــط  جســمانی 
ــود معنــی‌‌داری  ــج مطالعــه آنهــا بهب ــد. نتای ــر پرداختن آموزش‌‌پذی
در قــدرت انفجــاری پاهــا، اســتقامت عضلانــی و اســتقامت قلبــی 
ــران  ــوب و دیگ ــان داد. المحج ــوان را نش ــودکان کم‌‌ت ــی ک تنفس
ــر  ــوان ذهنــي آموزش‌‌پذي ــان كم‌‌ت ــه روی نوجوان ــا مطالع )2011( ب
ــي،  ــورت تريكب ــه ص ــي ب ــات ورزش ــه تمرين ــد ك ــزارش نمودن گ
ــي دارد.  ــر مثبت ــوان تاثي ــودکان کم‌‌ت ــي ک ــتقامت عضلان ــر اس ب
كوبيــای و دیگــران )2011(، بــه بررســي تمرينــات تعادلــي 
و ورزش‌‌هــای پاســچر بــر ســطح عملكــرد كــودكان كم‌‌تــوان 
ذهنــي پرداختنــد و در اســتقامت عضلانــي افزایــش معنــی‌‌داری را 
ــن،  ــرش روی ترامپولی ــد و پ ــات ريبان ــد. در تمرين مشــاهده نمودن
ــدن در فضــا  ــادل و وضعيــت ب ــرای حفــظ تع عضــات بيشــتری ب
و در مقابــل نيــروی جاذبــه، درگيــر مي‌‌شــوند )33(. عضــات انــدام 
ــتند  ــدن هس ــادل ب ــظ تع ــی حف ــات اصل ــه عض ــی از جمل تحتان
و انجــام تمرينــات ريبانــد بــه تدریــج فعاليــت بيشــتر عضلات پــا  را 
بــه دنبــال دارد و باعــث تقويــت آنهــا مي‌‌شــود.  ازایــن‌‌رو، بــا توجــه 
بــه مــوارد ذکــر شــده و وجــود مطالعــات متعــدد همســو در ایــن 
ــودکان  ــی در ک ــتقامت عضلان ــه اس ــت ک ــوان گف ــی ت ــه م زمین

ــد. ــود می‌یاب ــن بهب ــس از تمری ــندروم داون پ س

ــام  ــه، انج ــن مطالع ــای ای ــاس یافته‌ه ــر اس ــری: ب ــه گی نتیج
هشــت هفتــه تمرینــات ریبانــد )بــا اســتفاده از مینــی ترامپولیــن( 
ــدرت  ــا، ق ــتا و پوی ــادل ایس ــاخص‌های تع ــود ش ــه بهب ــر ب منج
ــا  ــودکان مبت ــی ک ــتقامت عضلان ــی و اس ــدام تحتان ــات ان عض
بــه ســندروم داون مــی شــود. ایــن نتایــج نشــان می‌دهــد 
ــای  ــری ضعف‌ه ــور مؤث ــه ط ــد ب ــد می‌توانن ــات ریبان ــه تمرین ک
حرکتــی و جســمانی رایــج در ایــن گــروه از کــودکان را کاهــش 
ــدرت و اســتقامت  ــود تعــادل و افزایــش ق ــق بهب ــد و از طری دهن
عضلانــی، خطــر ســقوط و آســیب‌های مرتبــط را  پاییــن بیاورنــد.

عــاوه بــر ایــن، ماهیــت پویــا و جــذاب تمرینــات ریبانــد، احتمــال 
مشــارکت فعال‌تــر کــودکان را افزایــش می‌دهــد و می‌توانــد 
ــش  ــان نق ــی آن ــتقلال حرکت ــی و اس ــت زندگ ــود کیفی در بهب
ــی  ــی و اثربخش ــی، دسترس ــه ایمن ــه ب ــا توج ــد. ب ــته باش داش
ــه می‌شــود متخصصــان توانبخشــی و  ــات، توصی ــوع تمرین ــن ن ای
ــوان بخشــی از برنامه‌هــای  ــه عن ــن روش را ب ــان ورزشــی ای مربی
ــرای ارتقــای ســامت جســمانی کــودکان ســندروم  ــه‌ای ب مداخل
داون در نظــر بگیرنــد. در نهایــت، یافته‌هــای ایــن پژوهــش مؤیــد 
آن اســت کــه تمرینــات ریبانــد می‌توانــد بــه عنــوان یــک راهــکار 
عملــی و مقــرون بــه صرفــه جهــت بهبــود شــاخص‌های آمادگــی 
ــندروم داون  ــودکان س ــقوط در ک ــر س ــش خط ــمانی و کاه جس
مــورد اســتفاده قــرار گیــرد و انجــام آن بــه درمانگــران و مربیــان 

ــود ــه می‌ش توصی
تعارض منافع

ــارض  ــه تع ــچ گون ــه هی ــد ک ــام می‌‌دارن ــه اع ــندگان مقال نویس
ــدارد. ــود ن ــر وج ــه حاض ــی در مقال منافع

قدرداني و تشکر
ــن  ــا و همچنی ــن آن‌‌ه ــودکان ســندروم داون و والدی ــی ک از تمام
مراکــز بهزیســتی نهــال، ســامان و مرکــز جامــع توانبخشــی آوای 

درون کمــال شــهر یــزد، کمــال تشــکر و قدردانــی را داریــم.
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