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 چکیده

تمرینات  ریتأثدهد. هدف این پژوهش بررسی کودکی فعال، انتخاب سبک زندگی فعال بدنی را در طول عمر افزایش می

 ی پسران سوم ابتدایی با دوره یادداری شش ماهه بود.بدن تیفعالریتمیک با ترامپولین بر آمادگی جسمانی، حرکتی و لذت 
نفر از کودکان سوم ابتدایی بودند که  30بود. نمونه آماری شامل  آزمونپستجربی با طرح پیش و پژوهش حاضر نیمه

ی، جسمان یآمادگنفر( قرار گرفتند. برای سنجش  15انتخاب و در دو گروه کنترل و تجربی )هر گروه  در دسترس صورتبه

ی، به ترتیب از آزمون شش دقیقه دویدن، آزمون چابکی برونینکس اوزورتسکی و پرسشنامه لذت بدن تیفعالو لذت  حرکتی

ای انجام دادند و گروه کنترل مداخله مدت هشت هفته گروه تجربی تمرینات با ترامپولین را بهی استفاده شد. بدن تیفعال

نتایج تحلیل واریانس  آزمون انجام شد. شش ماه بعد نیز آزمون یادداری انجام شد.آزمون مشابه با پیشدریافت نکردند. پس

معناداری  ریتأثی کودکان بدن تیفعالمرکب نشان داد تمرینات ریتمیک با ترامپولین بر آمادگی جسمانی، چابکی و لذت 

اثر تمرینات با ترامپولین  یبدن تیفعاللذت  %97چابکی و  %85تغییرات آمادگی جسمانی،  %98 احتمالاً کهیطورداشته، به

 بوده است. در آزمون یادداری شش ماهه، فقط در فاکتور آمادگی جسمانی تفاوت معنادار بین دو گروه مشاهده شد.
های حرکتی، شناختی و جسمانی است و موجب های ریتمیک با ترامپولین بستری مناسب برای تمرین مهارتفعالیت

توان از های پژوهش میشود. با توجه به یافتهگیری از آمادگی جسمانی و انطباق حرکات برای اجرای هدفمند میبهره

 ی بهره برد.بدن تیفعاللذت بیشتر کودکان از ترامپولین برای افزایش آمادگی جسمانی و حرکتی، همچنین 

 .بدنی، کودکان تیفعال، آمادگی جسمانی، چابکی، لذت ترامپولین کلیدواژه:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The effect of rhythmic exercises with trampoline on physical fitness, agility, and enjoyment 

of physical activity in third grade children: A six-month retention period 
 
Abstract 

An active childhood increases the choice of physically active lifestyle throughout life. The aim of 

this research was to investigate the effect of rhythmic exercises with trampoline on physical fitness, 

motor and enjoyment of physical activity of third grade boys with a six-month recall period. The 

current research was semi-experimental, with pre-post-test design. The statistical sample consisted 

of 30 of third grade children who were randomly selected and placed in two control and 

experimental groups. To measure physical fitness, agility, and enjoyment of physical activity, six-

minute running, Bruininks-oseretsky agility, and physical activity enjoyment questionnaire used, 

respectively. The experimental group performed trampoline exercises for eight weeks, and the 

control group didn't receive any intervention. The post-test was similar the pre-test. Six months 

later, a recall test was performed. The results of Mixed ANOVA showed that rhythmic exercises 

with trampoline had a significant effect on the physical fitness, agility and enjoyment of physical 

activity of children, so probably 98% of the changes in physical fitness, 85% of agility and 97% 

of physical activity enjoyment were due to trampoline exercises. In the six-month recall test, a 

significant difference between the two groups was observed only in the physical fitness factor. 

Rhythmic activities with a trampoline are suitable platform for practicing motor, cognitive and 

physical skills and make use of physical fitness and adaptation of movements for purposeful 

execution. According to the findings of the research, trampolines can be used to increase physical 

and motor fitness, as well as children's enjoyment of physical activity. 
Keywords: Trampoline, physical fitness, agility, enjoyment of physical activity, children. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 



 مقدمه

اسر رشد سریع جمعیت شهری در سراما با توجه به سالم در طول عمر است و  یزندگ عوامل تریناز مهم 1دنیبتفعالی

 یدر کشورها کهیطوربهاست.  داکردهیپکاهش  شدتبه، میزان فعالیت بدنی توسعهدرحالدر کشورهای  خصوصبه ،جهان

با  .(2017و همکاران،  2)هاپالا جامعه است یبهداشت عموم در زمینه مشکل عمده کی بدنی تیعدم فعال ،افتهیتوسعه

دقیقه در روز فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته  60کند که کودکان حداقل اینکه سازمان بهداشت جهانی توصیه می

 ؛ای این ساعت بیشتر استو در کودکان مدرسه اندتحرکیبساعت در روز  9-8متوسط بین  طوربهباشند، اما اکثر کودکان 

های روش شاید لازم باشدیابد، بنابراین پایین به تدریج افزایش می جسمانیدر نتیجه تعداد کودکان و نوجوانان با آمادگی 

و همکاران،  3ویلیتتغییر پیدا کند ) شانیبدنورزشی موثری برای استفاده کودکان و نوجوانان ابداع شود تا سطح فعالیت 

2023.)  

را  روی ترامپولینورزش (. 2024و همکاران،  4گیاگوزوغلوترامپولین است ) روی، پرش زیتمرینات ورزشی هوا ازجمله

 است ای از حرکات ریتمیک و پرهیجان را در خود جای دادهپویا تعریف نمود که مجموعه اندامتناسبتوان نوعی تمرین می

گروهی و همراه با  صورتبهها همانند بسیاری از ورزش ورزشی روی ترامپولینتمرینات . (2023و همکاران،  5فرناندز-برا)

کند بدن را درگیر می تعضلاتمام  باً یتقر. استورزشی مناسب برای تمام سنین  .شودو هیجان برانگیز انجام می کیموز

ی همگانی پرش روی ترامپولین ورزش .های سنگین قدرتی و استقامتی فاقد این قابلیت هستندبسیاری از ورزش کهیدرصورت

های سنی را به تمام گروهاست و قابلیت اجرا برای همه افراد جامعه را دارد و اگر بخواهیم تمرینی هوازی داشته باشیم و آن

نتایج استفاده از دستگاه (. 1401صالح و همکاران، تعمیم دهیم، فقط لازم است شدت و مدت تمرین تغییر داشته باشد )

( و هر چند 2018و همکاران،  7گائو) بوده پر شدتهای پولین جزء فعالیتترام با ورزشعضلانی نشان داد  6الکترومیوگرافی

قابل توجهی بالاتر از  طوربهایجاد شده  جسمانیکند اما پارامترهای حداکثر اکسیژن مصرفی مشابه تردمیل ایجاد می

ترامپولین  باکه پرش  نشان دادند( در مطالعه خود 2021و همکاران ) 9شافل (.2019و همکاران،  8دراپرتردمیل است )

فعالیت توان از آن برای ارتقا شود و میاست و باعث ایجاد لذت در کودکان می جسمانیبرای رسیدن به آمادگی  مؤثرراهی 

الیت بدنی منظم بر رشد ( در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که فع2018و همکاران ) 10زچ. بدنی کودکان استفاده کرد

 سال مفید است. 10-6عادل در سنین های پرش، چابکی و تمهارت

در دوران کودکی و  آنبهبود  دهد،داکثر جذب اکسیژن را نشان میح وفیزیولوژیکی است  یمعیار کهآمادگی جسمانی 

 هیاول یهاکودکان در سالبه سالم  یهاعادت دادنو  داشته باشد به همراهتری را در ادامه راه زندگی سالم تواندمی نوجوانی

آمادگی جسمانی هدف  (.2023و همکاران،  11کریستبه همراه خواهد داشت ) یسالبزرگدر تأثیرات مثبتی را  زندگی،
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3 Wilhite 
4 Giagazoglou 
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و  1)میلر است شدهلیتشکهایی نظیر قدرت، تعادل، انعطاف، چابکی، سرعت و استقامت دنی است و از ویژگیباصلی تربیت

مربوط به سلامت را در مطالعه خود اثرات مینی ترامپولین بر آمادگی جسمانی و تعادل  2آنکو  پتیران. (2024همکاران، 

مینی ترامپولین آمادگی جسمانی و تعادل جسمی افزایش در گروه  ندنشان دادساله بررسی کرده و  11-10کودکان  در

توان نتیجه گرفت ورزش روی مینی ترامپولین بر آمادگی نشد. می در گروه کنترل تغییری مشاهده کهیدرحالیافت، 

ات احتمالی تواند در دوره نوجوانی و پیری آینده، فرد را از خطردارد و می ریتأثجسمانی و تعادل جسمی مرتبط با سلامت 

معمولاً  دهند،انجام میفعالیت بدنی بیشتری را  هک انیکبر اساس نتایج تحقیقات، کود .های مختلف مصون داردو بیماری

 و چابکی بهتری اندامتناسبگذرانند و فعالیت کمتری را دارند، خانه می داخل در را خود زمان بیشتر هکنسبت به کودکانی 

 (.2021، 3آقاس) دهندیم نشان را

گیری رفتار هستند و هر سه در و محیط سه عامل کلیدی مهم در شکل تکلیفاجتماعی شخص، -شناختی طبق نظریه

های ساختاری و بر تعامل ویژگینیز ( 2020) 5نیوول(. 2015و همکاران،  4ریمرفعالیت بدنی اهمیت دارند ) و اتخاذ رفتار

لذت از فعالیت آید و می به دستمحیط غنی  ریتأثدارد. الگوهای رفتار پایدار تحت  دیتأککارکردی، حرکتی و محیطی 

  .باید به آن توجه شود وجدید است  هایدر ظهور رفتار مؤثرحیاتی  یهامؤلفهیکی از  بدنی

. مفهوم (2021و همکاران،  6سیلرو-)بنیتز کننده فعالیت بدنی در میان کودکان و نوجوانان استیک عامل تعیین عنوانبهلذت بردن 

که با میزان  است شدهفیتعرمرتبط با هیجان، شایستگی، نگرش و شناخت  از عواملمتشکل  یچندبعدساختاری  عنوانبهلذت 

های ورزشی است لذت بردن از فعالیت بدنی پاسخ عاطفی مثبت به انجام فعالیتهای ورزشی همبستگی دارد. فعالیت بدنی در کلاس

مهم میزان  کنندهنییتعیک  عنوانبهذت از فعالیت بدنی شود. لاحساساتی مانند لذت، دوست داشتن و سرگرمی میبروز که باعث 

و  7جاالاک(. 1402موسوی و همکاران، ) کند بینیرا پیش فعالیت بدنی کودکان در مدتیطولانفعالیت بدنی ممکن است شرکت 

گزارش  سالانبزرگبرای انجام فعالیت بدنی در کودکان و  کنندهنییتعلذت از فعالیت بدنی را یکی از عوامل مهم  (2010)همکاران 

 8دادلی .محور استفعالیت ت لاتواند بر لذت از فعالیت بدنی تأثیرگذار باشد، استفاده از مداخمیو نشان داند یکی از عواملی که  کردند

افتند که لذت از فعالیت بدنی تنها متغیر مرتبط با فعالیت بدنی دری یشناختروانبا بررسی متغیرهای محیطی و  (2011) و همکاران

تجربه لذت بردن یک عامل حیاتی در تعیین انگیزه و ادامه مشارکت در . بود کودکانبینی کننده فعالیت بدنی در سازگار پیش

باعث افزایش سطح فعالیت  است و رگذاریتأثدرونی افراد انگیزه روی طبق تحقیقات گذشته لذت بردن  بوده وهای ورزشی فعالیت

  .شودمیافراد جسمانی 

یابد و تداوم می یسالبزرگ دورههای فعالیت جسمانی تا ها حائز اهمیت فراوان است، زیرا عادترویج سبک زندگی فعال برای بچهت

برند، به از ورزش لذت میکودکانی که فعال هستند، معمولاً  (.2021، 9لیسترر و گراملیچ) کندهای مزمن کمک میبه کاهش بیماری

بودن جسمانی خود اعتماد دارند، از احساس شایستگی چشمگیری برخوردارند و موانع کمتری را برای شرکت در فعالیت بدنی  فعال
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از قبیل  یشناختروانعوامل  (.2024و همکاران،  1لباجاما) بردن از فعالیت بدنی هستند ، بسیار مستعد لذتعلاوهبهکنند؛ درک می

تبع آن شرکت وی در فعالیت  شده، انگیزش و لذت فعالیت بدنی، بر عقاید فرد و به، شایستگی درک3کفایی-، خود2یهمانند-خود

 (. 2023و همکاران،  4اویارزون-کارکامو) گذارندبدنی تأثیر می

 نحوه تغییر این فضا بررسی شود انجام شود و لازمهای ت بررسیفضای زندگی امروزی کودکان ساختار پویا ندارد و لازم اس

امروزه فقر حرکتی ناشی از زندگی صنعتی مشکلات زیادی برای انسان بوجود آورده است.  .بخش باشدتا برای کودک لذت

، توجه به سلامت جسمانی و روانی کودکان بیش از گذشته مورد توجه بوده و این پیچیدگی روزافزون جوامع در امروزه

از  .(2020و همکاران،  5پولن) دچار تحول کرده که نیازمند بررسی استعاملات بین فردی را های مختلف، تحوزه

عاطفی، هیجانات -ها و اختلالات روانیآوردهای پیشرفت تکنولوژی و زندگی امروزی، ظهور و بروز انواع ناهنجاریدست

روحی منفی، استرس، اضطراب، ناامیدی و نگرانی، احساس سردرگمی و نداشتن زندگی آرام است. از طرفی صنعتی شدن 

ی در افراد، ضرورت پرداختن به فعالیت بدنی، ورزش و بازی را بیش از های بدنجوامع و به تبع آن، کاهش تحرک و فعالیت

ها باید کودکان را به و تحرک برای کودکان ضروری بوده و این فعالیت بدنی فعالیتکه اینگذشته نمایان ساخته است. 

بر کسی پوشیده ( 2016، 6جورگنشوند )زندگی سالم آماده شان تقویت و برای تی هدایت کند که فکر، روح و جسمسم

همچنین تواند تاثیرات جسمی و ذهنی بیشتری روی کودک ایجاد کند اهمیت دارد. که چه فعالیت بدنی میاما این نیست

تواند اتفاق افتد، لازم است میزان بهبود یا افت بدنی و با توجه به اینکه ترک فعالیت بدنی بعد از گذشت مدت زمانی می

های گیریتصمیمهایشان، ماه بررسی شود تا با ایجاد آگاهی لازم در کودکان و خانواده شش بعد ذهنی به مدت حداقل

در این تحقیق به دنبال  بر اساس موارد ذکر شده و اهمیت یافتن فعالیت بدنی مناسب برای کودکان، بهتری اتخاذ شود.

تواند روی آمادگی جسمانی، با ورزش روی ترامپولین میای آیا یک برنامه مداخله هشت هفتههستیم که  سؤالیافتن این 

 چقدر است؟ ریتأثباشد یا نه؟ مقدار  رگذاریتأثچابکی و لذت از فعالیت بدنی کودکان 

 روش پژوهش

هدف کاربردی  اجرا و از لحاظ آزمونپسآزمون و میدانی است که با طرح پیشروش پژوهش حاضر نیمه تجربی از نوع 

 ها از روشه برای جمع آوری دادهک ندبودشهر تبریز  مدارس سال 9-10 پسرانآماری این تحقیق  جامعهباشد. می

آموزان سوم ابتدایی که از سلامت کنندگان به پژوهش شامل دانشمعیار ورود شرکت. گیری در دسترس استفاده شدنمونه

 30که  بود ترامپولینهای ورزش روی در کلاس جسمی و روانی برخوردار بودند، رضایت کتبی خانواده و عدم سابقه شرکت

. معیارهای خروج نیز شامل عدم توانایی اشتندنمونه در تحقیق حاضر شرکت د عنوانبهمند و واجد شرایط نفر از افراد علاقه

با  علوم ورزشی اخلاق در پژوهش پژوهشگاه تهیکمدیدگی بود. این مطالعه دارای کد اخلاق از ها و آسیبشرکت در کلاس

 . است SSRI.REC-2212-1985 شماره

                                                           
1 Bajamal 
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 از هر دو گروه آزمونپیشنفر( تقسیم شدند.  15نفر( و گروه کنترل ) 15تصادفی یه دو گروه تجربی ) صورتبهها نمونه

به روش  کودکان بدنیلذت فعالیت  پرسشنامهو  1اوزورتسکی-برونینکس چابکی آزمون دقیقه دویدن، ششآزمون 

هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه  8را به مدت  ریتمیک روی ترامپولینگرفته شد. گروه تجربی تمرینات  کانتربالانس

تمرینات روی ترامپولین در هر جلسه با گرم ن(. ورزش روی ترامپولی، پروتکل تمرینی 1جدول دقیقه انجام دادند ) 60

های مختلف که شامل شد. بدنه کلاس با کروگرافیاهنگ با دست اجرا میهای همکردن و کشش عضلات شروع شده، گام

شد. در است، برگزار گردیده و تمام این حرکات با ضرب موزیک و هماهنگ با آن اجرا می 1حرکات نوشته شده در جدول 

صالح شد )اجرا می نهایت سرد کردن در پایان جلسات تمرینی با انجام حرکات کششی و انعطاف با تمرکز بر تنفس عمیق

و این عدم انجام فعالیت بدنی در طول مدت  ای را دریافت نکردندمداخله طول تحقیق در گروه کنترل (.1401و همکاران، 

آیا  های این گروه توضیح داده شده بود. عدم دریافت مداخله برای مشخص شدن این بود کهتحقیق از ابتدا به آزمودنی

تواند روی آمادگی جسمانی و حرکتی کودکان اثرگذار باشد یا خیر. فعالیت ورزشی جدید می عنوانبهپرش روی ترامپولین 

اگر پاسخ مثبت شد، میزان اثرگذاری چقدر است و در نهایت میزان ماندگاری اثر تمرینات با گذشت چند ماه از این تمرینات 

آزمون از هر دو گروه انجام شد. بعد شش ماه نیز ابه با پیشآزمون مش، پسنیز پس از انجام مداخلهتواند باشد. چقدر می

 های هر دو گروه تجربی و کنترل گرفته شد.از نمونه یادداریدوره 

 ترامپولین با پروتکل تمرین -1جدول 

 تمرینات هدف هفته

نه و کمر و تکشش  ریتم،گیری، ، نحوه درست ایستادن، نفسترامپولینآشنایی با  گردنگرم 

 رکیبی با حرکات دستتهای چهار ضرب پاها، درجا زدن، گام

انعطاف و هماهنگی  1

 عضلانی

 پرش ساده، حرکات ساید، زانو بلند با حرکت دست، کشش گربه،

پرش  جامپینگ جک، شوت به جلو، پهلو وعقب، پرش جفت و رساندن زانو به سینه، چابکی و انعطاف 3و2

 پرش پا جمعبا پای باز، 

دست، پرش  پروانه، هیپ هاپ، پاندولی، گام جلو، گام عقب و گام پهلو همراه حرکات قدرت و هماهنگی 4-5-6

 ستاره و فرود جفت

پرش،  حرکت بورپی، رساندن آرنج به زانو همراه پرش، رساندن دست به مچ همراه تعادل و قدرت 8و7

 ، اسکیپینگحرکت مربع، اسکات

 های کلیعمیق و انجام حرکات بصورت تمرکزی، کشش تنفس سرد کردن 

 

 پژوهش ابزار

 دقیقه دویدن ششآزمون 

دقیقه  دوازدهتر شدن آزمون این آزمون با هدف کوتاهکودکان استفاده شد.  جسمانیاز این آزمون برای بررسی آمادگی 

گیرند و در زمان شش دقیقه بیشترین مسافت را با دویدن آزمون شوندگان روی تردمیل قرار میکوپر طراحی شده است. 

                                                           
1 Bruininks-oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP) 



با سن  همبستگی آزمون شود.کنند. کل مسافت طی شده در شش دقیقه نمره فرد در نظر گرفته مییا راه رفتن تکمیل می

ر و پایایی خوبی در کودکان و نوجوانان این آزمون از اعتبا .(1396جلیلی و ناظم، ) محاسبه شده است BMI ،79/0و 

های ورزشی ( و به علت سادگی اجرا، اعتبار و پایایی خوب، جایگزینی برای آزمون2005و همکاران،  1لیبرخوردار است )

 (.2009و همکاران،  2دوقرار گرفت )

 (BOTMP) اوزورتسکی-برونینکس چابکی سرعت دویدن و آزمون

ملکرد حرکتی کودکان عمرجع است که -( یک مجموعه آزمون هنجار1978اوزورتسکی )-آزمون تبحر حرکتی برونینکس

است  شدهلیتشکبخش جداگانه  46کند. فرم کامل این آزمون از هشت خرده آزمون شامل ساله را ارزیابی می 5/14تا  5/4

حرکتی درشت  هایمهارت آزمون از سرعت دویدن و چابکی اولین خرده مقیاس گیرد. آزمونانفرادی انجام می صورتبهکه 

کند ذاری میآزمونگر مسیر مستقیم دویدن را طوری علامت گ .سنجدچابکی فرد را میسرعت دویدن و و عملکرد  است

گیرد. ار میمت قرآن قسانتهای  متر بوده و مکعب چوبی در 7/13که یک خط شروع/پایان داشته باشد، طول مسیر دویدن 

گرداند. زمان دویدن با تمام سرعت به طرف مکعب چوبی دویده، آنرا برداشته و با خود برمی «رو»آزمودنی با شنیدن صدای 

شود. اگر در مسیر مکعب بیوفتد و از لحظه شروع دویدن تا برداشتن و برگرداندن مکعب به همان نقطه شروع محاسبه می

زمان دویدن  مدت بر اساس شود. نمرات این آزمون بین صفر تا دو استبردارد، آزمون دوباره تکرار مییا نتوانست مکعب را 

ضریب پایایی بازآزمایی این ی فرد خواهد بود. چابکسرعت دویدن و نمره دست آمده در نهایت نمره به شود.گذاری مینمره

یکه ضریب اعتبار روایی و اعتبار لازم برخوردار است؛ بطور گزارش شده است. این آزمون از 84/0و روایی آن  87/0آزمون 

 (.1978اوزورتسکی، -رونینکسببوده است ) 90/0های حرکتی بررسی مهارت اوزورتسکی در-های آزمون برونینکسنمره

 

 پرسشنامه لذت فعالیت بدنی

سوالی و  16ارائه شد. این پرسشنامه ( 2009) 4مور، ین، هانس، دودا، گوتین و باربیاتوسط  3پرسشنامه لذت فعالیت بدنی

 یادرجهاز طیف پنج  سؤالسنجد. در این مقیاس برای هر سال را می 12و زیر  12تک عاملی، لذت فعالیت بدنی کودکان 

هفت مخالفم )نمره یک( را به خود اختصاص داده و  کاملاًموافقم )نمره پنج( و  کاملاً لیکرت به این صورت استفاده شده که 

. اندشدهمثبت نمره دهی  صورتبهمنفی و بقیه سؤالات  صورتبه( 16و  13، 12، 7، 5، 3، 2 مورد از سؤالات )سؤالات

 به دست 80/0و پایایی زمانی  83/0( انجام شد. همسانی درونی 1396روایی و پایایی این ابزار توسط مکبریان و همکاران )

 .کندسوالی مقیاس اصلی حمایت می 16تار تک عاملی و آمد و مشخص شد که این پرسشنامه از ساخ
تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از آمارتوصیفی و استنباطی انجام شد. آمار توصیفی اطلاعاتی در مورد میانگین، درصدها، 

ها پرداخته به بررسی نرمال بودن داده5شاپیروویلککند. با استفاده از آزمون انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش فراهم می

، آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2 نرمال بودن، از روش آماری تحلیل واریانس مرکب دییتأشد و بعد از 

های آماری استفاده جهت بررسی فرضیه 24اس نسخه .اس.پی.با استفاده از نرم افزار اس 05/0در سطح معناداری  یادداری(

 شد.

                                                           
1 Li 
2 Du 
3 Enjoyment of Physical Activity 
4 Moore, Yin, Hanes, Duda, Gutin, Barbeau 
5 Shapiro-Wilk 



 نتایج

ها، نآزموپیشاستفاده شد. جهت بررسی وجود تفاوت در  شاپیروویلکها از آزمون آماری برای بررسی نرمال بودن توزیع داده

ها ها و کوواریانسهای تحقیق در مورد برابری واریانس. سپس با رعایت پیش فرضاستفاده شد 1تی مستقلاز آزمون آماری 

در دو گروه )تجربی و کنترل( از روش آماری تحلیل  یادداریو دوره  آزمونپسآزمون، جهت بررسی تفاوت بین پیش

برای بررسی آمادگی جسمانی، چابکی و  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2واریانس مرکب 

ی جسمانی، چابکی و لذت فعالیت بدنی لذت فعالیت بدنی کودکان استفاده شد. میانگین و انحراف استاندارد امتیاز آمادگ

 در دو گروه تجربی و کنترل در جدول دو ارائه شد. یادداریو دوره  آزمونپسآزمون، در مرحله پیش

 

 لذت فعالیت بدنی های توصیفی آمادگی جسمانی، چابکی ویافته -2جدول 

 

 آمادگی جسمانی 

برای متغیر  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2از تحلیل واریانس مرکب  آمدهدستبهنتایج 

( یادداری، آزمونپسآزمون، های درون آزمودنی اثر اصلی تمرین )پیشداد که در عاملوابسته آمادگی جسمانی نشان 

=توان 1عامل بین آزمودنی ) عنوانبه( و اثر اصلی گروه F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P، 57/343=96/0=توان آزمون، 1)

داشت. همچنین اثر تعاملی بین تمرین در ( تفاوت معناداری F(1و  28)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 23/249=90/0آزمون، 

( تفاوت معنادار بود. در ادامه با توجه به معناداری F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 57/333=96/0=توان آزمون، 1گروه )

 پرداخته شد. 5و  4ها و تعامل دو عامل اصلی در جدول تعاملی تمرین، گروه، تمرین در گروه، به بررسی اثرات آناثر 

 

 

 

 

                                                           
1 Independent T-test 

 

 هاگروه
 

 

 متغیرها

 آزمونپس آزمونپیش

 

 یادداری
 

 میانگین معیارانحراف میانگین

 

 معیارانحراف میانگین معیارانحراف

 

 تجربی

 

 11/48 06/779 14/31 53/974 75/13 94/726 آمادگی جسمانی

 79/0 26/13 35/0 86/14 63/0 53/12 چابکی

 19/0 61/2 19/0 64/4 27/0 82/2 بدنیفعالیتلذت

 

 کنترل

 

 62/14 06/728 80/13 73/729 29/14 93/727 آمادگی جسمانی

 74/0 86/12 88/0 73/12 81/0 66/12 چابکی

 41/0 89/2 44/0 91/2 34/0 89/2 بدنیفعالیتلذت



آمادگی  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2نتایج تحلیل واریانس مرکب  -3جدول 

 جسمانی

 F P partial η2 power 

57/343 تمرین  *0/0001 96/0  1 

23/249 گروه  *0/0001 90/0  1 

57/333 تعامل  *0/0001 96/0  1 

                   *P≥0/05 

 یادداریو  آزمونآزمون، پسمرحله پیشدر  آمادگی جسمانی دوی گروه تجربی و کنترل درمقایسه دوبه -4جدول 

 (iگروه ) تمرین
 

 i-j SD P (jگروه )

آزمونپیش 0001/0 کنترل تجربی   12/5  1 

آزمونپس 80/244 کنترل تجربی   79/8  *0/0001 

01/51 کنترل تجربی یادداری  98/12  *0/001 

*P≥0/05 

 

در دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معناداری وجود  آمادگی جسمانی آزمونپیشتوان گفت در می 4بر اساس نتایج جدول 

ن یز بیبعد شش ماه نیادداری بین دو گروه تفاوت معناداری دیده شد و در آزمون  آمادگی جسمانی آزمونپسنداشت. در 

کودکان  آمادگی جسمانیباعث بهبود مقادیر  روی ترامپولین. بر همین اساس ورزش وجود داشتدو گروه تفاوت معنادار 

نتایج نشان داد هر چند آمادگی جسمانی افراد با گذشت شش ماه مقداری افت دارد، اما گروه  نسبت به گروه کنترل شد.

اه نیز برتری دارد و فعالیت تجربی که مدتی تمرین داشته نسبت به گروه کنترل که هیچ تمرینی نداشته بعد از شش م

 ایجاد کند. در آمادگی جسمانی کودکان تواند تاثیرات ماندگارتریبدنی هر چند محدود می

 

 آمادگی جسمانیمقایسه دو به دو مرحله تمرینی در دو گروه تجربی و کنترل در  -5جدول 

آزمونپیش گروه آزمون پس   i-j SD P 

 یتجرب

 

آزمونپیش آزمونپس   60/246  62/6  *0/0001 

آزمونپیش 13/51 یادداری   42/9  *0/0001 

آزمونپس 46/195 یادداری   01/10  *0/0001 

 کنترل

 

آزمونپیش آزمونپس   80/1  62/6  78/0  

آزمونپیش 13/0 یادداری   42/9  98/0  

آزمونپس 66/1 یادداری   01/10  86/0  

*P≥0/05 

 آزمونپیشانجام دادند، تفاوت معناداری را بین  روی ترامپولینتوان گفت کودکانی که ورزش می 5بر اساس نتایج جدول 

(. در F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 10/667=98/0=توان آزمون، 1نشان دادند ) آمادگی جسمانیدر  آزمونپسو 

=توان آزمون، 055/0تفاوت معناداری نشان ندادند ) آزمونپسو  آزمونپیشحالیکه کودکان در گروه کنترل بین 



003/0=2ηpartial  ،96/0=P ، 037/0=(27  2و)Fروی ترامپولینورزش  احتمالاً توان گفت (. بر اساس مقادیر اندازه اثر می 

 کند.کودکان را تبیین می آمادگی جسمانیاز تغییرات در  درصد 98

 

 آمادگی حرکتی بررسی

 چابکیبرای  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2از تحلیل واریانس مرکب  آمدهدستبهنتایج 

=توان آزمون، 1( )یادداری، آزمونپسآزمون، های درون آزمودنی اثر اصلی تمرین )پیشنشان داد که در عامل

75/0=2ηpartial  ،0001/0=P ، 01/42=(27  2و)F توان آزمون، 96/0عامل بین آزمودنی ) عنوانبه( و اثر اصلی گروه=

35/0=2ηpartial  ،010/0=P ، 07/15=(28  1و)F( تفاوت معناداری داشت. همچنین اثر تعاملی بین تمرین در گروه )توان 1=

( تفاوت معنادار بود. در ادامه با توجه به معناداری اثر تعاملی F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 47/36=73/0آزمون، 

 پرداخته شد. 8و  7ها و تعامل دو عامل اصلی در جدول تمرین، گروه، تمرین در گروه، به بررسی اثرات آن

 

 چابکی ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2نتایج تحلیل واریانس مرکب  -6جدول 

 F P partial η2 power 

01/42 تمرین  *0/0001 75/0  1 

07/15 گروه  *0/0001 35/0  96/0  

47/36 تعامل  *0/0001 73/0  1 

                    *P≥0/05 

 

 یادداریو  آزمونپسآزمون، در مرحله پیش چابکیمقایسه دو به دوی گروه تجربی و کنترل در  -7جدول 

 i-j SD P (jگروه ) (iگروه ) تمرین

آزمونپیش 13/0 کنترل تجربی   27/0  62/0  

آزمونپس 13/2 کنترل تجربی   24/0  0001/0*  

40/0 کنترل تجربی یادداری  28/0  16/0  

*P≥0/05                                                                                                                

 

در دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معناداری وجود نداشت.  چابکی آزمونپیشتوان گفت در می 7بر اساس نتایج جدول 

ن دو گروه تفاوت یز بیبعد شش ماه ن یادداریبین دو گروه تفاوت معناداری دیده شد و در آزمون  چابکی آزمونپسدر 

 کودکان نسبت به گروه کنترل شد. چابکیباعث بهبود مقادیر  ترامپولینروی ده نشد. بر همین اساس ورزش یمعنادار د

با هم  آزمونپسهر چند در  گروه تجربی و کنترل افراد مستقیم تمرین قرار دارد و ریتأثنتایج نشان داد چابکی تحت 

 مداوم تمرین شود. صورتبهبعد از گذشت شش ماه تفاوتی با هم ندارند و لازم است چابکی  اما اندمتفاوت

 

 

 



 

 چابکیمقایسه دو به دو مرحله تمرینی در دو گروه تجربی و کنترل در  -8جدول 

آزمونپیش گروه آزمونپس   i-j SD P 

 تجربی

 

آزمونپیش آزمونپس   33/2  18/0  *0/0001 

آزمونپیش 73/0 یادداری   19/0  *0/001 

آزمونپس 60/1 یادداری   23/0  *0/0001 

 کنترل

 

آزمونپیش آزمونپس   06/0  18/0  72/0  

آزمونپیش 20/0 یادداری   19/0  30/0  

آزمونپس 13/0 یادداری   23/0  57/0  

*P≥0/05                                                                                                                          

 

 آزمونپیشانجام دادند، تفاوت معناداری را بین  روی ترامپولینتوان گفت کودکانی که ورزش می 8بر اساس نتایج جدول 

(. در حالیکه کودکان F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 95/77=85/0=توان آزمون، 1نشان دادند ) چابکیدر  آزمونپسو 

 =2ηpartial  ،59/0=04/0=توان آزمون، 13/0تفاوت معناداری نشان ندادند ) آزمونپسآزمون و در گروه کنترل بین پیش

P، 53/0=(27  2و)Fچابکیاز تغییرات  درصد 85 روی ترامپولینورزش  احتمالاً توان گفت (. بر اساس مقادیر اندازه اثر می 

 کند.کودکان را تبیین می

 

 بررسی لذت فعالیت بدنی

لذت برای  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2از تحلیل واریانس مرکب  آمدهدستبهنتایج 

=توان آزمون، 1( )یادداری، آزمونپس،  آزمونپیشهای درون آزمودنی اثر اصلی تمرین )نشان داد که در عامل فعالیت بدنی

96/0=2ηpartial  ،0001/0= P ، 37/300=(27  2و)F توان آزمون، 98/0عامل بین آزمودنی ) عنوانبه( و اثر اصلی گروه=

40/0=2ηpartial  ،0001/0=P ، 18/19=(28  1و)F تفاوت معناداری داشت. همچنین اثر تعاملی بین تمرین در گروه )

( تفاوت معنادار بود. در ادامه با توجه به معناداری اثر F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0=P ، 05/286=95/0=توان آزمون، 1)

 پرداخته شد. 11و  10ها و تعامل دو عامل اصلی در جدول تعاملی تمرین، گروه، تمرین در گروه، به بررسی اثرات آن

 

فعالیت لذت  ، یادداری(آزمونپسآزمون، )پیش 3 ×)گروه تجربی و کنترل(  2نتایج تحلیل واریانس مرکب  -9جدول 

 بدنی

 F P partial η2 power 

37/300 تمرین  *0/0001 96/0  1 

18/19 گروه  *0/0001 40/0  98/0  

05/286 تعامل  *0/0001 95/0  1 

                   *P≥0/05 

 



 

 

 یادداریآزمون و آزمون، پسدر مرحله پیش لذت فعالیت بدنیمقایسه دو به دوی گروه تجربی و کنترل در  -10جدول 

 (jگروه ) (iگروه ) تمرین

 

i-j SD P 

 55/0 11/0 06/0 کنترل تجربی آزمونپیش

 *0001/0 12/0 72/1 کنترل تجربی آزمونپس

 11/0 12/0 27/0 کنترل تجربی یادداری

*P≥0/05                                                                                                             

آمادگی جسمانی در دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معناداری وجود  آزمونپیشتوان گفت در می 10بر اساس نتایج جدول 

ن یز بیبعد شش ماه نیادداری گروه تفاوت معناداری دیده شد و در آزمون  بین دو لذت فعالیت بدنی آزمونپسنداشت. در 

کودکان  لذت فعالیت بدنیباعث بهبود مقادیر  روی ترامپولینده نشد. بر همین اساس ورزش یدو گروه تفاوت معنادار د

کند و برای تداوم آن لازم میتاثیرات زود گذر ایجاد لذت فعالیت بدنی  نشان دادنتایج همچنین  نسبت به گروه کنترل شد.

 است فعالیت بدنی مستمر باشد، چرا که بعد از شش ماه بین گروه تجربی و کنترل تفاوتی وجود ندارد.

 

 لذت فعالیت بدنیمقایسه دو به دو مرحله تمرینی در دو گروه تجربی و کنترل در  -11جدول 

آزمونپیش گروه آزمونپس   i-j SD P 

 یتجرب

 

آزمونپیش آزمونپس   81/1  07/0  *0/0001 

آزمونپیش 21/0 یادداری   06/0  *0/002 

آزمونپس 02/2 یادداری   05/0  *0/0001 

 کنترل

 

آزمونپیش آزمونپس   02/2  07/0  76/0  

آزمونپیش 001/0 یادداری   06/0  98/0  

آزمونپس 02/0 یادداری   05/0  67/0  
*P≥0/05 

 آزمونپیشانجام دادند، تفاوت معناداری را بین  روی ترامپولینتوان گفت کودکانی که ورزش می 11بر اساس نتایج جدول 

(. در F(2و  27)=2ηpartial  ،0001/0= P ، 34/586=97/0=توان آزمون، 1نشان دادند ) لذت فعالیت بدنیدر  آزمونپسو 

=توان آزمون، 06/0تفاوت معناداری نشان ندادند ) آزمونپسآزمون و حالیکه کودکان در گروه کنترل بین پیش

006/0=2ηpartial  ،91/0= P ، 532/0=(27  2و)Fروی ترامپولینورزش  احتمالاً توان گفت (. بر اساس مقادیر اندازه اثر می 

 کند.کودکان را تبیین می لذت فعالیت بدنیاز تغییرات در  درصد 97

 

 گیریو نتیجه بحث

بر آمادگی جسمانی، چابکی و لذت فعالیت  روی ترامپولینهشت هفته تمرینات ریتمیک  ریتأثپژوهش حاضر به بررسی 

 شش ماهه پرداخت. یادداریبدنی کودکان با دوره 



آمادگی جسمانی و دوره یادداری تفاوت معنادار وجود دارد.  آزمونپسبین دو گروه در  نشان داددر آمادگی جسمانی نتایج 

کودکان بعد از هشت هفته تمرین ورزشی روی ترامپولین، بهبود قابل توجهی پیدا کرد. این بهبود در آمادگی جسمانی تا 

همچنین شش ماه بعد از دوره تمرینی همچنان وجود داشت و کودکان در دوره یادداری نیز این بهبود را حفظ کردند. 

آزمون و دوره یادداری، ، پیشآزمونپسآزمون و گروه تجربی نشان داد بین پیشمقایسه دو به دو مراحل تمرینی در 

تنها با و این مقایسه مراحل تمرینی نشان داد آمادگی جسمانی کودکان نه اوت معنادار استو دوره یادداری تف آزمونپس

درصد  98ورزش روی ترامپولین و  خواهد بودها اثرات ناشی از آن ماندگار تا مدتشود، بلکه ورزش روی ترامپولین بهتر می

و همکاران  شافل(، 2022این نتایج با نتایج پتیران و آنک ) کند.نی را در کودکان تبیین میاز تغییرات آمادگی جسما

در مطالعه خود اثرات مینی ترامپولین بر آمادگی جسمانی و تعادل ( 2022)( همخوانی دارد؛ بطوریکه پتیران و آنک 2021)

ساله بررسی کردند. بیست و چهار نفر در گروه تمرینات مینی ترامپولین و بیست  11-10ربوط به سلامت را در کودکان م

درصد از شدت حداکثر ضربان قلب، به  80-60و چهار نفر در گروه کنترل قرار گرفتند. شدت تمرینات مینی ترامپولین 

دقیقه بود و گروه کنترل زندگی عادی داشتند. نتایج نشان داد  مدت دوازده هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه بیست

در گروه کنترل تغییری مشاهده نشد.  کهیدرحالدر گروه مینی ترامپولین آمادگی جسمانی و تعادل جسمی افزایش یافت، 

دارد و  ریتأثتوان نتیجه گرفت ورزش روی مینی ترامپولین بر آمادگی جسمانی و تعادل جسمی مرتبط با سلامت می

و همکاران  شافل های مختلف مصون دارد.ات احتمالی و بیماریتواند در دوره نوجوانی و پیری آینده، فرد را از خطرمی

ها در آزمودنیکودکان را بررسی کردند.  در پژوهش خود استفاده از ترامپولین برای افزایش آمادگی جسمانی( 2021)

ای و پرش ای، پرش با شدت بالا دو دقیقهپروتکل تمرینی استفاده از ترامپولین، تست پرش با شدت متوسط پنج دقیقه

ای انجام دادند و تست قلبی ریوی با استفاده از دویدن در فضای باز اجرا شد. نتایج نشان داد اکسیژن شدید یک دقیقه

ولین بیشتر بود و حداکثر مقادیر ثبت شده نسبت به دویدن در فضای باز، در هنگام استفاده مصرفی در طول استفاده از ترامپ

تواند ابزاری مناسب برای توان نتیجه گرفت پرش روی ترامپولین میاز ترامپولین افزایش قابل توجهی داشت. بنابراین می

ای در متوسط در کودکان باشد و چون وسیلهاجرای تمرینات تناوبی با شدت بالا و همچنین تمرینات مداوم با شدت 

توان از آن در مداخلات ورزشی بهره برد. تفاوت این پژوهش با پژوهش دسترس و بسیار مورد علاقه کودکان است، می

و همکاران فقط تست پرش در فواصل زمانی متفاوت را مورد بررسی قرار  شافلحاضر در نحوه اجرای پرش است. پژوهش 

ای از حرکات ریتمیک را در قابل پرش مورد سنجش قرار داد. ژوهش حاضر به صورت یک ساعته مجموعهدادند، ولی پ

امروزه بسیاری از  دوره اجرای تمرینات پرش نشان داد.نتایج هر دو تحقیق بهبود آمادگی جسمانی کودک را بعد از یک 

متشکل از تمرینات غلبه بر نیروی گرانش، شتاب و  گردند. ترامپولینه میئها با هدف بهبود آمادگی جسمانی ارافعالیت

دهد در حین اجرای باشد. ترامپولین با توجه به سطح الاستیک و سیستم ثابت مقاومتی که دارد، اجازه میتوقف می

از هر تمرینات، عملکرد بهبود یابد. در واقع تمرینات ترامپولین به شکل تمرینات ریتمیک اندام فوقانی و تحتانی و ترکیبی 

ان خون را افزایش داده و ریتم قلب یاندازد، تنفس و جرشود. پرش ریتمیک عضلات بزرگ بدن را به کار میدو طراحی می

روند را افزایش داده، ها میاکسیژن و مواد غذایی که به سلول ،له باعث تسریع گردش خون شدهئکند و این مسرا منظم می

عنوان های حرکتی بهفعالیت .(2020و همکاران،  1سلیمان) شودشادابی و نشاط می سطح انرژی بدن را بالا برده و باعث

دهند که بیش از حال، تحقیقات نشان می این هزینه برای کودکان پیشنهاد شده است. با یک درمان کمکی ایمن و کم

زندگی ناسالم که در دوران  شیوهاین  و دهندشده فعالیت حرکتی را انجام نمیساله سطح توصیه 11تا  9نیمی از کودکان 
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معکوس بین  هرابط(. 2020و همکاران،  1کالدول) اثرگذار باشد یسالتواند بر نوجوانی و بزرگآمده می دستکودکی به

آوری زمان طولانی ادامه داشته باشد، پیامدهای زیان ، مخصوصاً اگر برای مدتکودکانمیزان فعالیت بدنی و افزایش سن در 

 (.1993، 2وانکل) خواهد داشتدر پی 

چابکی کودکان بعد از تمرین روی  تفاوت معنادار وجود دارد. آزمونپسدر فقط نشان داد بین دو گروه  چابکی نتایج

. بنابراین بهبود کندکاهش پیدا میشود، اما چابکی وابسته به تمرین است و بعد از گذشت شش ماه ترامپولین بهتر می

آزمون همچنین مقایسه دو به دو مراحل تمرینی در گروه تجربی نشان داد بین پیش میسر خواهد بود فقط با تمرینچابکی 

توان گفت ورزش روی و دوره یادداری تفاوت معنادار است و می آزمونپسو دوره یادداری،  آزمونپیش، آزمونپسو 

(، 2021و همکاران ) 3این نتایج با نتایج بوینیوز .کنددرصد از تغییرات آمادگی حرکتی کودکان را تبیین می 85ترامپولین 

بوینیوز و همخوانی دارد؛ بطوریکه  (1395(، حکیمی و مظفری )1402(، محمدزاده و یوسفی )2018زچ و همکاران )

ای را بررسی و های حرکتی کودکان مدرسه، پرتاب و پرش بر مهارتچابکی برنامه ریتأثدر پژوهش خود ( 2021)همکاران 

ها برنامه های بدنی در سلامت و تندرستی کودکان نقش مهمی دارد. آنهای حرکتی بنیادی و فعالیتبیان کردند مهارت

 11-6کودکان ، پرتاب و پرش را به مدت شش هفته، هر هفته یک جلسه و هر جلسه نیم ساعت برای چابکیتمرینی برای 

، پرش و پرتاب بهبود معناداری چابکیهای بنیادی ساله دختر و پسر ارائه دادند و نشان دادند آمادگی حرکتی و مهارت

ای تمرین و تغییر در پرش، های بنیادی در قالب پروتکل شش هفته، مهارت(2021) داشت. در تحقیق بوینیوز و همکاران

حرکتی  هایهای اساسی، رشد مهارتیجه گرفتند که مداخلات متمرکز روی مهارتها نتدیده شد. آن چابکیپرتاب و 

. همانند آن تحقیق حاضر نیز تغییر در چابکی و آمادگی جسمانی کودکان را بعد یک دوره هشت بخشدکودکان را بهبود می

وهش خود به این نتیجه رسیدند ( نیز در پژ2018زچ و همکاران )ای با تمرینات ریتمیک روی ترامپولین نشان داد. هفته

سال مفید است و فعالیت کودکان بدون  10-6های پرش، چابکی و تعادل در سنین که فعالیت بدنی منظم بر رشد مهارت

 ودکی فعالیت پابرهنه داشته باشند.مثبت دارد و بهتر است در دوران ک ریتأثشان های حرکتی و یادگیریکفش روی مهارت

یباندر را بر تبحر حرکتی و انگیزش کودکان ر یرو یتمیکر یناتتمر یرتأث( در مقاله خود 1402محمدزاده و یوسفی )

 ریتأثدرصد تغییرات انگیزش حرکتی کودکان تحت  98های حرکتی و درصد از تغییرات مهارت 95بررسی و نشان دادند 

درشت مثل سرعت و چابکی، حرکات ق خود نشان دادند حرکات ها در تحقیتمرینات ریتمیک روی ریباندر بوده است. آن

در ( 1395)حکیمی و مظفری کودکان تحت تاثیر تمرین روی ریباندر بهبود قابل توجهی پیدا کرد.  و هماهنگی ظریف

دختر  24های مبتدی بررسی کردند. هشت جلسه تمرین با ترامپولین بر تعادل و چابکی والیبالیست ریتأثتحقیق خود 

سال در دو گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند. بعد از جلسه آشنایی با ترامپولین و تمرینات،  14نوجوان با میانگین سنی 

 8پس از و  به مدت یک ساعت به تمرین پرداختند جلسه 2ای و هفته هفته 4گروه تجربی  سپس گرفته شد. آزمونپیش

که چابکی و تعادل در گروه طوریگرفته شد. نتایج تفاوت معنادار بین دو گروه را نشان داد. بهاز دو گروه  آزمونپسجلسه، 

لین با تعداد جلسات تمرینی پژوهش حکیمی و مظفری و نتایج استفاده از ترامپو معنادار افزایش یافت. طوربهتجربی 

ها در رشته ورزشی والیبال، افزایش چابکی و تعادل را روی افراد مبتدی نشان دادند و پژوهش حاضر همخوانی داشت. آن

 بر چابکی بررسی کرد. روی افراد مبتدی پژوهش حاضر به طور خاص تاثیر تمرینات ریتمیک روی ترامپولین را
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و لذت از فعالیت بدنی با ورزش  عنادار وجود داردتفاوت م آزمونپسنشان داد بین دو گروه در  نیز نتایج لذت فعالیت بدنی

و دوره یادداری، آزمون پیش، آزمونپسو آزمون پیشدر گروه تجربی بین  کند.روی ترامپولین بسیار افزایش پیدا می

ها، ورزش فعالیت بدنی آناز یش نشاط کودکان و لذت و لازم است برای افزا بودهو دوره یادداری تفاوت معنادار  آزمونپس

لذت فعالیت درصد از تغییرات  97ورزش روی ترامپولین  شان قرار گیرد؛ چرا کههای زندگیروی ترامپولین جزء اولویت

دارد همخوانی  (2018) 2، هوپل(2020)و همکاران  1آرویدسناین نتایج با نتایج  کند.کودکان را تبیین میدر  بدنی

 25های باغ را با استفاده روزمره درمقاله خود سرگرمی کودکان در ترامپولین( 2020)آرویدسن و همکاران که بطوری

آوری شد. نتایج برداری، مشاهده و مصاحبه جمعها با فیلمداده .سال دانمارکی از ترامپولین بررسی کردند 11-10کودک 

بخش و برانگیزاننده برای کودکان باشد و فرصت حرکتی پایان رای فعالیت لذتای بتواند جرقهنشان داد ترامپولین می

کننده و لذت بخش دلایل اینکه کودکان فعالیت بدنی روی ترامپولین را سرگرم (2018)هوپل  ها ایجاد کند.ناپذیر برای آن

شود از نظر جسمی ت بلکه باعث میدانند، آورده و نشان داده درگیرکردن کودک در فعالیت فقط به خاطر فعالیت نیسمی

 گیری عادت برای حضور بلندمدتشکل مهم کنندهنییلذت فعالیت بدنی یک تع .نگیزه و علاقه درگیر فعالیت شودموفق، با ا

کنند ای شرکت میهای ورزشیبر اساس مطالعات، کودکان بیشتر در کلاس. همیشگی رفتار فعالیت بدنی در کودکان استو 

کودکان به فعالیت بدنی نیز  مدتیآوردن طولان بخش باشد و با افزایش سطح لذت ورزشی، میزان روآنها لذتکه برای 

ای از احساسات از قبیل است که در قالب مجموعه یشناختروانه تجرب لذت یک(. 2013و همکاران،  3گائو) یابدافزایش می

افزایش لذت فعالیت بدنی آثار سودمندی برای (. 1993، 4نکلوا) شودداشتن و رضایت نشان داده می بودن، دوست مفرح

بر اساس تئوری (. 2015و همکاران،  5ریمرز) ای و آمادگی جسمانی کودکان داردماهیچه ،تنفسی، اسکلتی-دستگاه قلبی

نیاز  فعالیت. شودمی دستیابی به لذت سببهای ورزشی شرکت کودکان در برنامه( 2000) خودمختاری دسی و رایان

 بدنی فعالیتاستفاده از رویکردهای . گرددموفق و لذت بیشتر از ورزش می تجاربطبیعی کودکان است و باعث ایجاد 

(. 2015و همکاران،  6اسمیت) نمایدتر میبخشو تمرین را برای کودکان لذت دادهرا کاهش  افراد حالات روانی منفی در

تأثیر عواملی مثل شدت فعالیت بدنی قرار  ت بدنی کودکان ممکن است تحتاند که لذت فعالیمطالعات قبلی نشان داده

برای انجام فعالیت  کنندهنییبا عنایت به اینکه لذت فعالیت بدنی یکی از عوامل مهم تع(. 2013گائو و همکاران، ) گیرد

استانداردهای آمادگی جسمانی  هدر توسع جامعهسالان است و از طرفی با توجه به نقش مهمی که بدنی در کودکان و بزرگ

لزوم آگاهی مربیان (، 2006و همکاران،  7ایسمنان) های مزمن کودکان بر عهده دارندو کاهش روند افزایش چاقی و بیماری

های ورزشی از وضعیت لذت فعالیت بدنی کودک بر اساس یک ملاک و مسئولان ورزشی کودکان در مدارس و باشگاه

، به وضعیت فعلی لذت از فعالیت بدنی وی شناخت انلذت فعالیت بدنی کودک هنمر هد تا با مقایسشواستاندارد، آشکار می

مکبریان و تا سبب افزایش آمادگی جسمانی و حرکتی در کودکان شوند ) پیدا کنند و در جهت ارتقا یا حفظ آن بکوشند

 (.1396همکاران، 

                                                           
1 Arvidsen 
2 Hopple 
3 Gao 
4 Wankel 
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های خارج از ، عدم کنترل فعالیتهایآزمودنیط روحی و روانی توان به عدم کنترل شراتحقیق حاضر می یهاتیمحدوداز 

رد. همچنین، ممکن کبرنامه آنها و عدم کنترل رژیم غذایی و مصرف دارو و تأثیرات احتمالی آن بر نتایج تحقیق اشاره 

 .دقیق کنترل نشده باشد و این موارد بر نتایج تأثیر گذاشته باشد صورتبهاست، شدت برنامه تمرینی 

شود از این وسیله و ورزش روی ترامپولین در مدارس، و در دسترس بودن ترامپولین، پیشنهاد می آمدهدستبهبنابر نتایج 

 عنوانبههای سنی مختلف شود جنسیت و ردهها و فضاهای بازی کودکان استفاده گردد. همچنین پیشنهاد میپارک

تحقیقات با حجم نمونه بزرگتر و جلسات تمرینی بیشتر برای بررسی و  در تحقیقات آتی بررسی شود رگذاریتأثمتغیرهای 

و  جنسیت بهره برده،های سنی مختلف از این تمرینات در ردهشود پیشنهاد می رات دراز مدت تمرینات اجرا گردد.اث

انجام گیرد. روی کودکان با شرایط خاص مثل کودکان دارای اختلالات رشدی بررسی  .شودهای موجود بررسی تفاوت

 .بهره گرفته شودمختلف  یورزش یهاروی ترامپولین در رشته ات ورزشینیتمراز همچنین 

 تشکر و قدردانی

 بدین وسیله از تمامی کسانی که مارا در انجام این پژوهش یاری کردند کمال تشکر را داریم.
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