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Abstract
Introduction: Among all the factors that affect human health and success, maintaining balance 
and paying attention to physiological characteristics and body composition can be very effective in 
childhood. This study aimed to evaluate and compare the effects of anaerobic gymnastics training 
(AGT) on static, dynamic balance, physiological indexes, and body composition in obese and normal-
weight boys.
Methods: In this semi-experimental study, sixty obese elementary gymnasts age 8-12 years old were 
randomly divided into four groups ((obese experimental group, n=15), (obese control group, n= 
15), (normal weight experimental group, n= 15) and (normal weight control group, n=15)). The 
experimental groups had 45 minutes of AGT, which was held 3 sessions per week for 8 weeks. 
Anthropometrical and body composition characteristics, and balance were measured before and after 
8 weeks of AGT. 
Results: According to the results we found the significant changes (P<0.05) following AGE in obese 
experimental group (weight= -8.09%, p=0.001, body fat% = -12.81, p=0.001, body fat weight = 
-19.38, p=0.001, Vo2max = +6.62, p=0.03, static balance = +32.69, p=0.001 and dynamic balance 
= -6.16, p=0.001). Also, in normal-weight experimental group we found the significant change of 
(Vo2max = +7.49, p=0.01, maximal heart rate = -3.34, p=0.04, static balance = +23.64, p=0.002, and 
dynamic balance = -9.97, p=0.001). Also comparing the percentage of changes in variables between 
the four groups, we found that there were significant changes in the variables of weight, p= 0.001, fat 
percentage p= 0.005, body fat weight p=0.005, static balance p=0.001, and dynamic balance p=0.002. 
Conclusions: Static and dynamic balance improved after 8 weeks of AGT in both obese and normal 
weight children. In addition, the present exercise protocol reduced body weight, improved body 
composition, and increased maximal oxygen consumption in obese children.
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چکیده
مقدمــه: از بیــن تمامــی عواملــی کــه بــر ســامتی و موفقیــت انســانها تاثیــر مــی گــذارد، حفــظ تعــادل و توجــه بــه ویژگــی هــای 
فیزیولوژیکــی و ترکیــب بدنــی مــی توانــد در دوران کودکــی بســیار تاثیــر گــذار باشــد. هــدف از انجــام ایــن تحقیــق بررســی و مقایســه 

تأثیــر تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک بــر تعــادل ایســتا و پویــا و ترکیــب بدنــی در پســران چــاق و بــا وزن طبیعــی بــود. 
روش کار : در ایــن تحقیــق نیمــه تجربــی، 60 پســر 8 تــا 12 ســاله کــه در ســطح مبتــدی ژیمناســتیک ثبــت نــام کــرده بودنــد بــه طــور 
تصادفــی بــه چهــار گــروه )تجربــی چــاق=15 نفــر، کنتــرل چــاق= 15 نفــر، تجربــی وزن طبیعــی= 15 نفــر، کنتــرل وزن طبیعــی= 15 
نفــر( تقســیم بنــدی شــدند. گــروه هــای تجربــی 45 دقیقــه تمریــن بــی هــوازی ژیمناســتیک داشــتند کــه 3 جلســه در هفتــه بــه مــدت 8 
هفتــه برگــزار شــد. ویژگــی هــای فیزیولوژیکــی، ترکیــب بدنــی و تعــادل آزمودنــی هــا قبــل و بعــد از 8 هفتــه تمریــن انــدازه گیــری شــدند. 
ــاداری در )وزن= % 8/09- ،  ــرات معن ــوازی ژیمناســتیک تغیی ــی ه ــات ب ــه تمرین ــد از 8 هفت ــاق بع ــی چ ــروه تجرب ــا: در گ ــه ه یافت
ــی=  ــیژن مصرف ــر اکس ــدن= % P=0/001 ، -19/38، حداکث ــی ب ــدن= % P=0/001 ، -12/81، وزن چرب ــی ب ــد چرب P=0/001، درص
% P=0/03 ،+6/62، تعــادل ایســتا= % P=0/001 ،+32/69، تعــادل پویــا= % P=0/001 ،-6/16( مشــاهده شــد. در گــروه تجربــی وزن 
طبیعــی تغییــرات معنــاداری در )حداکثــر اکســیژن مصرفــی= % P=0/01 ، +7/49، حداکثــر ضربــان قلــب= % P=0/04 ، -3/34، تعــادل 
ایســتا= % P=0/002 ، +23/64 و تعــادل پویــا= % P(=0/001 ، -9/97 مشــاهده شــد. همچنیــن در مقایســه درصــد تغییــرات متغیرهــای 
وزن P=0/001، درصــد چربــی بــدن P=0/005 ، وزن تــوده چربــی P=0/005، تعــادل ایســتا P=0/001 و تعــادل پویــای P=0/002 بــدن 

تفــاوت معنــاداری در بیــن گــروه هــای تجربــی چــاق و وزن طبیعــی مشــاهده شــد. 
نتیجــه گیــری: تعــادل ایســتا و پویــا پــس از 8 هفتــه تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک در هــر دو گــروه کــودکان چــاق و بــا وزن 
طبیعــی بهبــود یافــت. پروتــکل تمرینــی حاضــر باعــث کاهــش وزن و بهبــود ترکیــب بــدن و افزایــش حداکثــر اکســیژن مصرفــی در 

کــودکان چــاق شــد. 
کلیدوازه ها: چاقی کودکان، ژیمناستیک، کاهش وزن، تعادل وضعیتی.

مقدمه
ــه          ــتند ک ــه ای هس ــل اولی ــمانی، عوام ــاد جس ــا و ابع ــی ه ویژگ
مــی تواننــد حرکــت، مهارتهــا و زندگــی ســالم روزمــره ی انســانها 
ــار  ــه آث ــه ب ــل توج ــن دلی ــه همی ــد؛ ب ــرار دهن ــر ق ــت تاثی را تح
ایــن عوامــل حیــن ارزیابــی هــای جســمانی و حرکتــی از اهمیــت                                                                                             

ــر  ــه ب ــی ک ــی عوامل ــن تمام ــت. از بی ــوردار اس ــژه ای برخ وی
ــادل  ــظ تع ــذارد، حف ــی گ ــر م ــانها تاثی ــت انس ــامتی و موفقی س
و توجــه بــه ویژگــی هــای فیزیولوژیکــی و ترکیــب بدنــی                                                                                           
ــذار  ــیار تاثیرگ ــی بس ــن و دوران کودک ــنین پایی ــد در س ــی توان م
ــن  ــش س ــا افزای ــراه ب ــی هم ــب بدن ــادل و ترکی ــد )1(. تع باش
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ــد )1(. همچنیــن دوره ســنی کودکــی از  کــودکان رشــد مــی کنن
ــی  ــمی و حرکت ــد جس ــرای رش ــنی ب ــای س ــن دوره ه ــم تری مه
کــودکان اســت. عــاوه بــر رشــد حرکتــی و فیزیولوژیکــی، 
رفتارهــای اجتماعــی نیــز در ایــن دوره شــکل مــی گیــرد )2(. در 
ــب  ــظ ترکی ــرای حف ــد ب ــی توان ــن دوره ســنی، ژیمناســتیک م ای
ــای  ــارت ه ــادل و مه ــش تع ــی و افزای ــری از چاق ــی و جلوگی بدن
حرکتــی پایــه بســیار مهــم باشــد. زیــرا ژیمناســتیک یــک ورزش 
ــه  ــادی ک ــی و بنی ــای حرکت ــام مهارته ــت و تم ــادر اس ــه و م پای
بــرای ســامتی و رشــد کــودکان لازم اســت را در بــر مــی گیــرد. 
ــاز  ــرای هــر رشــته ورزشــی مــورد نی ــر اینکــه ب ــادل عــاوه ب تع
اســت، حتــی در زندگــی روزمــره هــم بــرای جلوگیــری از افتــادن 

ــت )3(. ــروری اس ــی لازم و ض ــیب دیدگ ــا و آس ه
 تعــادل را مــی تــوان توانایــی حفــظ یــا برگشــت مرکــز ثقــل بــدن 
در محــدوده پایــداری بــه کمــک ســطح اتــکا )یعنــی کــف پــا کــه 
روی آن تکیــه داده شــده( بــا کمتریــن نوســان یــا بیشــترین ثبــات 
و بــدون افتــادن تعریــف کــرد )4(. حفــظ تعــادل نیازمنــد هماهنگی 
ــت )5(.  ــکلتی اس ــی اس ــی و عضان ــی، عصب ــتگاههای حس دس
ــورت  ــه ص ــوان ب ــی ت ــادل را م ــا تع ــت ی ــت قام ــرل وضعی کنت
ایســتا )توانایــی مانــدن در یــک حالــت پایــه بــا کمتریــن حرکــت( 
و پویــا )توانایــی اجــرای یــک کار در حالتــی کــه وضعیــت پایــدار 
بمانــد( دســته بنــدی کــرد )6(. عوامــل مختلــف نوروفیزیولوژیــک 
ــد.  ــرار دهن ــر ق ــت تاثی ــادل را تح ــد تع ــی توانن ــی م و مکانیک
ویژگیهایــی ماننــد؛ وزن، ترکیــب بدنــی، قــدرت عضــات اســکلتی 
و آمادگــی جســمانی مــی تواننــد بــر تعــادل افــراد تاثیرگــذار باشــند 
)5، 6(. بنابــرای حیــن ارزیابــی تعــادل بایــد فاکتورهــای تاثیرگــذار 

بــر آن را در نظــر گرفــت. 
ــیده  ــان رس ــر جه ــزان در سراس ــن می ــه بالاتری ــی ب ــروزه چاق ام
اســت. چاقــی بــا اختــالات متابولیکــی، قلبــی و عروقــی، تنفســی 
و ضعــف عضانــی همــراه اســت )7(. چاقــی دوران کودکــی یــک 
وضعیــت پیچیــده و چنــد وجهــی اســت کــه تحــت تأثیــر عوامــل 
ارثــی و اجتماعــی بــه عنــوان نــژاد، قومیــت و عملکــرد بدنــی قــرار 
ــکل  ــی مش ــات بدن ــرکت در تمرین ــودکان در ش ــن ک دارد )7(. ای
دارنــد و تمایــل دارنــد تمریناتــی را بــا هزینــه کــم انــرژی انتخــاب 
ــه  ــت ک ــان داده اس ــی نش ــات قبل ــن مطالع ــد )7(. همچنی کنن
آمادگــی جســمانی در افــراد چــاق بــه طــور قابــل توجهــی پاییــن 
تــر از افــراد بــا وزن طبیعــی اســت )8(. ســطح پاییــن آمادگــی بدنی 
در افــراد چــاق مــی توانــد ناشــی ازعــدم تحــرک آنهــا در مقایســه 

بــا افــراد بــا وزن طبیعــی باشــد )9(. 
اگــر چــه امــروزه بــا اســتفاده از روش هــاي دارو درمانــي مــي توان 

تــا انــدازه اي نارســایي هــاي جســماني ناشــي از چاقــی و ضعــف 
ــه  ــراي مقابل ــه نظــر مــي رســد ب ــا ب ــادل را برطــرف کــرد، ام تع
بــا ایــن معضــل بــزرگ و رو بــه رشــد کــودکان، بایــد راهکارهــاي 
مطمئــن تــر و کــم هزینــه تــري پیــدا کــرد. ورزش و فعالیــت های 
ــرای پیشــگیری و حتــی  ــل اجــرا ب ــد و قاب ــزار مفی ــی یــک اب بدن
ــی  ــمی، روح ــکات جس ــا و مش ــاری ه ــیاری از  بیم ــان بس درم
ــر 6 مــاه  ــرای انســانها شــناخته شــده اســت )10(. تاثی ــی ب و روان
ــی  ــات مین ــده و تمرین ــتگاه لرزانن ــط دس ــدن توس ــرزش کل ب ل
ترامپولیــن و تردمیــل بــر کــودکان چــاق توســط محققــان بررســی 
شــدند و مشــخص شــد کــه ایــن تمرینــات بــر تعــادل و کاهــش 
 )2010( Silawat و  Nagar )11( وزن کــودکان چــاق موثــر اســت
مطالعــه ای تحــت عنــوان تاثیــر ورزش ژیمناســتیک بــر تعــادل 60 
پســر 7 تــا 9 ســاله مدرســه ای انجــام دادنــد. نتیجــه گیــری چنیــن 
ــود کــه تمرینــات ژیمناســتیک باعــث بهبــود تعــادل و چابکــی  ب
شــدند )12(. Kayapnar )2010(، بــه تاثیــر 3 مــاه برنامــه تمرینــی 
ــادل  ــر تع ــازی ب ــه ای و ب ــاده و پای ــرکات س ــامل یکســری ح ش
ــور  ــی بط ــه آموزش ــان داد برنام ــج نش ــد. نتای ــا پرداختن ــه ه بچ
ــر گذاشــت  ــا تاثی ــا بچــه ه ــادل ایســتا و پوی ــر روی تع ــی ب مثبت
ــه  ــي ب ــکاران در تحقیق ــال Gunendi ، 2008 و هم )13(. در س
بررســي اثــر 4 هفتــه تمریــن هــوازي زیــر بیشــینه بــر تعــادل زنان 
پرداختنــد. آنهــا بیــان کردنــد کــه 4 هفتــه برنامــه تمریــن هــوازي 
زیــر بیشــینه، تعــادل ایســتا و پویــا در آزمودنــی هــا را بــه صــورت 

معنــي داري بهبــود مــي بخشــد )14(. 
ــی  ــنین کودک ــتیک در س ــته ژیمناس ــت رش ــه اهمی ــه ب ــا توج ب
ــش  ــه دان ــا ک ــا آنج ــادر، و ت ــه و م ــک ورزش پای ــوان ی ــه عن ب
ــه  ــد ک ــت نش ــه ای یاف ــته، مطالع ــد در گذش ــی ده ــازه م ــا اج م
ــر روی تعــادل و  ــی هــوازی ژیمناســتیک ب ــات ب ــر تمرین ــه تاثی ب
ترکیــب بدنــی کــودکان چــاق و بــا وزن طبیعــی بپــردازد، از اینــرو 
هــدف از انجــام ایــن تحقیــق تاثیــر 8 هفتــه تمرینــات بــی هــوازی 
ژیمناســتیک بــر تعــادل و ترکیــب بدنــی کــودکان چــاق و بــا وزن 

طبیعــی بــود.

روش کار
ــا طــرح پیــش آزمــون و پــس  تحقیــق حاضــر نیمــه تجربــی و ب
آزمــون بــا گــروه کنترل اســت. شــصت پســر 8 تــا 12 ســاله که در 
ســطح مبتــدی ژیمناســتیک ثبــت نام کــرده بودنــد در ایــن مطالعه 
شــرکت کردنــد و بــه طــور تصادفــی ســاده بــه چهــار گــروه ))گروه 
تجربــی چــاق= 15 نفــر(، )گــروه کنتــرل چــاق= 15 نفــر(، ) گــروه 
تجربــی وزن طبیعــی= 15 نفــر( و )گــروه کنتــرل وزن طبیعی= 15 
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نفــر(( تقســیم شــدند. آزمودنــی هــا بــر اســاس معیارهــای انجمــن 
ورزش آمریــکا و معادلــه جکســون و پــولاک بــرای انــدازه گیــری 
ــن درصــد  ــا در نظــر گرفت ــر پوســتی ســه نقطــه ای ب ــی زی چرب
ــی  ــد چرب ــاق و درص ــروه چ ــوان گ ــه عن ــر ب ــی 26% و بالات چرب
ــوان گــروه وزن طبیعــی تقســیم بنــدی شــدند  ــه عن ــا 13% ب 6 ت
ــه  ــق شــامل شــواهدی از هرگون )15(. معیارهــای خــروج از تحقی
بیمــاری، دارو درمانــی و ناهنجــاری هــای ســاختاری بــود. پروتــکل 
مطالعــه توســط کمیتــه اخــاق دانشــگاه علــوم پزشــکی اردبیــل 
ــی  ــاق )IR.ARUMS.REC.1397.290( و کارآزمای ــد اخ ــا ک ب
 )IRCT20190917044807N1( بالینــی ایــران بــه شــماره ثبتــی
ــه  ــا اصــول و قواعــد بیانی تصویــب شــد. ایــن مطالعــه منطبــق ب
هلســینکی در ســال 1975 )بازبینــی شــده در ســال 2008(                                                        
مــی باشــد. قبــل از شــروع تحقیــق، همــه آزمودنــی هــا و والدیــن 
ــع  ــر مطل ــی درگی ــه و خطــرات احتمال ــورد روش مطالع ــا در م آنه
شــدند، و والدیــن و آزمودنــی هــا نیــز فــرم رضایــت نامــه کتبــی 

را امضــا کردنــد. 
پروتکل تمرینی

ــه  ــوازی ژیمناســتیک را ب ــی ه ــات ب ــی تمرین ــای تجرب ــروه ه گ
مــدت 8 هفتــه انجــام دادنــد. در حالــی کــه گــروه هــای کنتــرل در 
هیــچ گونــه فعالیــت ورزشــی مشــارکت نداشــتند. مراحــل اجرایــی 
ــرای  ــه ب ــنایی )3 جلس ــه آش ــک مرحل ــامل ی ــق ش ــن تحقی ای
آشــنایی آزمودنــی هــا بــا تجهیــزات و پروتــکل هــا(، بــه دنبــال آن 
پیــش آزمــون، ســپس 8 هفتــه تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک 
ــی 45  ــه تمرین ــر جلس ــود. ه ــون ب ــس آزم ــه( و پ )3 روز در هفت
ــردن،  ــرم ک ــه گ ــامل 10 دقیق ــه ش ــی کشــید ک ــه طــول م دقیق
30 دقیقــه تمریــن اصلــی )تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک( و 
5 دقیقــه ســرد کــردن بــه منظــور بازگشــت بــه حالــت اولیــه بــود 
کــه توســط یــک مربــی بــا تجربــه هدایــت مــی شــدند. در حیــن 
گــرم کــردن، آزمودنــی هــا یکســری از حــرکات ســرگرم کننــده و 
جــذاب ژیمناســتیک ماننــد )دویــدن، حــرکات خرگوشــی، گربه ای، 
خرچنگــی و کانگــورو و ...( را انجــام دادنــد. تمرینــات بــی هــوازی 
ــرش  ــه پ ــی، 30 ثانی ــرش متوال ــه پ ــامل 30 ثانی ــتیک ش ژیمناس
ــوص  ــوازی مخص ــی ه ــن ب ــکو، تمری ــی روی س ــودی متوال عم
ایروبیــک ژیمناســتیک و تمرینــات دویــدن پــرش کــردن و غلــت 

ــد )16، 17(.  ــو زدن بودن جل
ــه نتایــج و پیشــنهادات مطالعــات قبلــی مــا از تســت  ــا توجــه ب ب
ــرا  ــی در ایــن تحقیــق اســتفاده کردیــم. زی 30 ثانیــه پــرش متوال
بنظــر مــی رســد کــه 30 ثانیــه پــرش متوالــی، بــه عنــوان یــک 

تمریــن تخصصــی و ویــژه بــرای ورزشــهایی از قبیل ژیمناســتیک، 
بســکتبال، والیبــال و ... کــه ماهیــت تداومــی و ادامــه دار ندارنــد، 
ــرش  ــه پ ــن 30  ثانی ــه تمری ــی ک ــد )17(. از آنجای ــذار باش تاثیرگ
ــت  ــا تس ــی ب ــه نزدیک ــک رابط ــکو ی ــی روی س ــودی متوال عم
اســتاندارد 30 ثانیــه وینگیــت داشــت و انجــام دادن این نــوع تمرین 
در تمرینــات بدنســازی ژیمناســتیک خیلــی رایــج هســت، مــا یکی 
ــتیک را  ــوازی ژیمناس ــی ه ــات ب ــی تمرین ــای اصل ــش ه از بخ
ــر  ــکو در نط ــی روی س ــودی متوال ــرش عم ــه پ ــن  30 ثانی تمری
گرفتیــم. تمریــن بــی هــوازی مخصــوص ایروبیــک ژیمناســتیک 
یکــی دیگــر از تمریناتــی بــود کــه در ایــن تحقیــق اســتفاده شــد. 
ــدن  ــه ســن، ترکیــب ب ــا توجــه ب مــا ایــن پروتــکل تمرینــی را ب
ــرات در مشــکلی  ــی تغیی ــا کم ــا ب ــی ه ــی آزمودن و ســطح آمادگ
حــرکات اســتفاده کردیــم تــا قابلیــت اجرایــی بــرای آزمودنــی هــا 
را داشــته باشــد. نســخه تمریــن بــی هــوازی مخصــوص ایروبیــک 
ژیمناســتیک مــورد اســتفاده در مطالعــه حاضــر بدیــن شــرح بــود 
کــه، ایــن آزمــون شــامل 2 ســت بــود. هــر ســت شــامل 6 تکــرار 
متوالــی و بــدون اســتراجت بــود. در بیــن ســت هــا نیــز ســه دقیقــه 
ــرار  ــر تک ــد. ه ــه ش ــر گرفت ــتراحت در نظ ــکاوری و اس ــان ری زم
شــامل تمرینــات بــی هــوازی در ســه بخــش )پــرش عمــودی پــا 
جمــع )شــکل 1A(، حرکــت شــنا ســوئدی )شــکل 1B( و حرکت 
درازنشســت )شــکل 1C( بــود و از افــراد خواســته شــد کــه تمریــن 
را در ســریعترین زمــان ممکــن بــه پایــان برســانند. همانطــور کــه 
در )شــکل 1( نشــان داده شــده اســت، تمریــن در یــک فضــای 10 
× 10متــری انجــام شــد و نقطــه شــروع آن، نقطــه »A« اســت. 
بعــد از فرمــان شــروع، آزمودنــی زمیــن را لمــس مــی کنــد و هفت 
متــر بــه ســمت نقطــه B مــی دود. در نقطــه B آزمودنــی دوبــاره 
زمیــن را لمــس مــی کنــد و 2 متــر بــه ســمت نقطــه A بــر مــی 
گــردد )خــط 1(. در ایــن مرحلــه آزمودنــی هرکــدام از ســه حرکــت 
ــار انجــام مــی دهــد و ســپس بــه  اشــاره شــده در بــالا را یــک ب
»نقطــه B«  بــاز مــی گــردد و زمیــن را بــا دســت لمــس مــی کند. 
در ایــن مرحلــه اولیــن تکــرار تمــام و تکــرار دوم شــروع مــی شــود 
ــا  ــن را ب ــه ســمت نقطــه A مــی دود و زمی ــر ب ــی 7 مت و آزمودن
دســت لمــس مــی کنــد و دو متــر بــه ســمت نقطــه B بــر مــی 
گــردد )خــط 2( و هرکــدام از ســه حرکــت اشــاره شــده در بــالا را 
 A دوبــاره یــک بــار انجــام مــی دهــد و ســپس بــه ســمت نقطــه
ــن  ــد. در ای ــی کن ــا دســت لمــس م ــن را ب ــردد و زمی ــی گ ــر م ب
مرحلــه تکــرار دوم تمــام و تکــرار ســوم شــروع مــی شــود. ایــن 

الگــو تــا زمــان تمــام شــدن 6 تکــرار ادامــه مــی یابــد.  
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شکل1: نحوه اجرای تمرین بی هوازی مخصوص ایروبیک ژیمناستیک

تمریــن دویــدن، پریــدن و غلــت جلــو زدن بدلیــل ماهیــت تمرینی 
کــه منجــر بــه متابولیســم بــی هــوازی مــی شــود، جــزء تمرینــات 
بدنســازی بــی هــوازی ژیمناســتیک بــه حســاب مــی آیــد و یکــی 
دیگــر از تمریناتــی بــود کــه در ایــن مطالعــه مــورد اســتفاده قــرار 
گرفــت )شــکل2(. تمریــن دویــدن، پریــدن و غلــت جلــو زدن در دو 
ســت انجــام مــی شــد و هــر ســت شــامل 5 تکــرار بــدون وقفــه 
و متوالــی بــا ســرعت هرچــه تمــام تــر اجــرا مــی شــد و در بیــن 
هــر ســت 3 دقیقــه زمــان اســتراحت و ریــکاوری وجــود داشــت. در 
هــر تکــرار بعــد از فرمــان شــروع، آزمودنــی بــه ســرعت 4 متــر بــه 
ســمت نقطــه B مــی دود تــا از روی ســکوی 50 ســانتی متــری 

ــر روی  ــا ب ــی دود ت ــه ســمت نقطــه C م ــد، ســپس ب ــرش کن پ
ــو را اجــرا کنــد. بعــد از اجــرای  تشــک ایمنــی حرکــت غلــت جل
حرکــت غلــت جلــو، آزمودنــی بــه ســرعت مســیر خــودش را تغییــر  
مــی دهــد تــا بــه ســمت نقطــه D حرکــت کنــد و از روی ســکو 
دوبــاره بــا انجــام پــرش رد بشــود و بعــد از آن بــه ســمت نقطــه 
D حرکــت کنــد و روی تشــک ایمنــی حرکــت غلــت جلــو را اجــرا 
کنــد و بــه ســمت نقطــه شــروع )نقطــه A( برســد. در ایــن مرحلــه 
تکــرار اول تمــام و تکــرار دوم شــروع خواهــد شــد. ایــن الگــو تــا 

تمــام شــدن 5 تکــرار ادامــه خواهــد یافــت.

 

شکل 2: نحوه اجرای تمرین دویدن، پریدن و غلت جلو زدن
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اندازه گیری ترکیب بدنی

ــدن و  ــی ب ــد چرب ــامل وزن، درص ــی ش ــب بدن ــای ترکی متغیره
ــدن قبــل و بعــد از 8 هفتــه تمرینــات بــی هــوازی  ــی ب وزن چرب
ژیمناســتیک انــدازه گیــری شــد. قد ســنج مدل ســکا 213 ســاخت 
کشــور آلمــان بــا ضریــب خطــای 1% ســانتی متــر بــرای ســنجش 
طــول قــد افــراد مــورد اســتفاده قــرار گرفــت. وزن بــا اســتفاده از 
ــرازوی قابــل حمــل شــرکت بیــو اســپیز مــدل HB20 ســاخت  ت
کشــور کــره جنوبــی بــا ضریــب خطــا 1٪ کیلوگــرم انــدازه گیــري 
ــل  ــی ســه نقطــه ای یــک روش قاب شــد. آزمــون ضخامــت چرب
اعتمــاد بــرای بــرآورد درصــد چربــی بــدن اســت کــه در مطالعــه 
حاضــر اســتفاده شــده اســت. درصــد چربــی بــدن آزمودنــی هــا از 
طریــق ضخامــت چربــی زیــر پوســتی در 3 نقطــه ســینه، شــکم و 
ران توســط کالیپــر هارپنــدن مــدل  RH15 9LB  انــدازه گیــری 
و بــا اســتفاده از معادلــه جکســون و پــولاک محاســبه شــد )15(. 
 + )s×0/0008267( - 1/10938( ÷ 495 = ــدن ــی ب ــد چرب درص

450 -  ))a×0/0002574(  -  )s×s×  0/0000016(
s = مجموع ضخامت چربی در سه نقطه به میلیمتر

a = سن
بــرای بــه دســت آوردن بهتریــن و بــا ثبــات تریــن انــدازه گیــری، 
تمــام انــدازه گیــری هــای پوســتی در ســمت راســت و توســط یک 
فــرد انجــام شــد. همچنیــن حداقــل در هــر نقطــه دو انــدازه گیــری 
انجــام شــد. اگــر دو انــدازه گیــری بیــش از 2 میلــی متــر از هــم 
تفــاوت داشــت، انــدازه گیــری ســوم انجــام مــی شــد. وزن چربــی 

بــدن بــا فرمــول هــای زیــر محاســبه شــدند )15(. 
وزن چربی بدن =وزن بدن× درصد چربی بدن                    

اندازه گیری حداکثر اکسیژن مصرفی

ــرکت  ــه ش ــی، ب ــیژن مصرف ــر اکس ــری حداکث ــدازه گی ــرای ان ب
ــش از  ــل از آزمای ــاعت قب ــه دو س ــد ک ــتور داده ش ــدگان دس کنن
ــل از  ــاعت قب ــد و 48 س ــودداری کنن ــن خ ــذا و کافئی ــوردن غ خ
آزمایــش هیــچ تمریــن بدنــی شــدید انجــام ندهنــد. آز آنجــا کــه 
آزمودنــی هــا کــودک 8-12 ســاله بودنــد، بــه همیــن منظــور تحت 
ارزیابــی حداکثــر اکســیژن مصرفــی بــا اســتفاده از پروتــکل بالــک 
تعدیــل شــده بــر روی نــوار گــردان قــرار گرفتنــد. ایــن پروتــکل 
بــرای افــراد ناتــوان، چــاق، کــودکان خردســال یــا افــرد مبتــا بــه 
بیمــاری مزمــن بســیار مناســب اســت )18(. بعــد از گــرم کــردن، 
آزمودنــی هــا بــا ســرعت ثابــت 3/5 متــر بــر ســاعت و بــا شــیب 
ــر  ــد ب ــه 2درص ــر 1 دقیق ــد و ه ــروع کردن ــون را ش ــد آزم 2درص
شــیب نوارگــردان اضافــه مــی شــد، تــا زمانــی کــه آزمودنــی هــا 
بــه ســر حــد واماندگــی برســند )18(. زمــان دویــدن و مســافت طی 

شــده توســط آزمودنــی هــا ثبــت شــد و بالاتریــن عــدد اکســیژن 
مصرفــی کــه توســط دســتگاه گازآنالایــزر نشــان داده شــده بــود 

بعنــوان حداکثــر اکســیژن مصرفــی در نظــر گرفتــه شــد )18(.
اندازه گیری تعادل ایستا و پویا

بــرای انــدازه گیــری تعــادل ایســتا از آزمــون لــک لــک اســتفاده 
ــطح  ــش روی س ــدون کف ــی ب ــت آزمودن ــن تس ــد )19(. در ای ش

صــاف 
مــی ایســتد، دســت هــا را روی مفصــل ران گذاشــته، ســپس پــای 
غیــر تکیــه گاه )پــای برتــر( را مجــاور زانــوی پــای تکیــه گاه )پای 
غیــر برتــر( قــرار مــی دهــد. ســپس آزمودنــی پاشــنه پــا را بلنــد 
ــه  ــی ک ــرار ســازد. از زمان ــا برق ــادل را روی ســینه پ ــا تع ــرده ت ک
آزمودنــی پاشــنه را از روی زمیــن بلنــد کنــد، کرنومتــر شــروع بــه 
کار مــی کنــد. مــدت زمانــی کــه آزمودنــی بتوانــد ایــن حالــت را 

حفــظ کنــد بــه عنــوان امتیــاز او محاســبه مــی گــردد. 
ــروع  ــل از ش ــک روز قب ــی ی ــا آزمودن ــادل پوی ــی تع ــت ارزیاب جه
ــی %99  ــا پایای ــن را ب ــتن و رفت ــان برخاس ــون زم ــات، آزم تمرین
ــه  ــون ب ــرد )19(. آزم ــرا ک ــرل اج ــی و کنت ــای تجرب ــروه ه در گ
ایــن صــورت اجــرا مــی شــود کــه شــرکت کننــده بــدون اســتفاده 
ــس از  ــته، پ ــته برخاس ــدون دس ــی ب ــتهایش از روی صندل از دس
ــی  ــاره روی صندل ــاز مــی گــردد و دوب طــی مســیر ســه متــری ب
مــی نشــیند )19(. کمتریــن زمــان ثبــت شــده بــرای اجــرای ایــن 

ــی ثبــت مــی شــد. ــرای هــر آزمودن آزمــون ب
ــا  ــتاندارد ب ــراف اس ــن و انح ــورت میانگی ــه ص ــا ب ــی داده ه تمام
ــون  ــد. از آزم ــزار SPSS نســخه 23 انجــام ش ــرم اف ــتفاده از ن اس
کلموگــروف- اســمیرنوف بــرای آزمایــش نرمال بــودن توزیــع داده 
هــا، و بــرای بررســی همگنــی واریانــس هــا در نمــرات متغیــر های 
ــرات  ــتفاده شــد. جهــت بررســی تغیی ــون اس ــون ل وابســته از آزم
درون گروهــی و بــرون گروهــی بــه ترتیــب از آزمــون t زوجــی و 
آزمــون تحلیــل واریانــس یــک طرفــه همــراه بــا آزمــون تعقیبــی 

ــد.  LSD در ســطح معنــی داری P˂0/05 اســتفاده گردی

یافته ها
ــی و  ــی، فیزیولوژیک ــب بدن ــن، ترکی ــای س ــی ه ــدول1( ویژگ )ج
تعــادل آزمودنــی هــا را در پیــش آزمــون نشــان مــی دهــد )جــدول 
1(. همانطــور کــه در جــدول 1 مشــاهده مــی شــود در متغیــر هــای 
ــیژن  ــر اکس ــدن، حداکث ــی ب ــدن، وزن چرب ــی ب وزن، درصــد چرب
مصرفــی، تعــادل ایســتا و پویــا تفــاوت معنــاداری بیــن گــروه هــا 

 .)P˂0/05( مشــاهده مــی شــود
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 جدول 1: ویژگیهای سن، ترکیب بدنی، شاخص های فیزیولوژیکی و تعادل آزمودنی ها در پیش آزمون
کنترل چاق

میانگین )انحراف معیار(
تجربی چاق

میانگین )انحراف معیار(
کنترل وزن طبیعی

میانگین )انحراف معیار(
تجربی وزن طبیعی

میانگین )انحراف معیار(
سطح معناداری

0/89)1/47(9/80)1/30(9/86)1/35(10/13)1/32(9/80سن )سال(
0/001*        )3/56(29/40)3/66(29/43  )5/04(50/73)5/76(50/60وزن )کیلوگرم(

0/001*)0/35(6/74)0/45(6/79)0/67(27/33)0/69(27/03چربی بدن)درصد(
0/001*)0/17(0/06)0/25(2/09)1/89(13/81)0/71(13/52وزن چربی بدن )کیلوگرم(

حداکثر اکسیژن مصرفی )میلی 
0/001*)5/56(37/63)3/96(35/78)1/89(27/96)2/17(28/36لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

0/002*)1/02(3/17)0/93(3/03)0/38(2/27)0/40(2/36تعادل ایستا )ثانیه(
0/001*)0/44(6/28)0/36(6/45)0/45(6/77)0/36(6/90تعادل پویا )ثانیه(

.)P≥0/05( معنی دار بود P مقادیر *

جدول 2: مقادیر پیش آزمون و پس آزمون گروه های مختلف برای متغیرهای ترکیب بدنی، شاخص های فیزیولوژیکی و تعادل
کنترل چاق

میانگین )انحراف معیار(
تجربی چاق

میانگین )انحراف معیار(
کنترل وزن طبیعی

میانگین )انحراف معیار(
تجربی وزن طبیعی

میانگین )انحراف معیار(

وزن )کیلو گرم(

        )3/56(29/40)3/66(29/43  )5/04(50/73)5/76(50/60پیش آزمون
         )3/42(29/73 )3/58(29/96)3/97(46/46)5/75(50/70پس آزمون
∆%+0/13-8/09+1/89+1/09

0/0010/060/06*0/08سطح معناداری

چربی بدن )درصد(

)0/35(6/74)0/45(6/79)0/67(27/33)0/69(27/03پیش آزمون
)1/21(6/84)1/25(6/88)1/53(23/84)1/06(27/17پس آزمون
∆%+0/52-12/81+1/37+1/27

0/0010/780/75*0/44سطح معناداری

وزن چربی بدن )کیلو 
گرم(

)0/17(0/06)0/25(2/09)1/89(13/81)0/71(13/52پیش آزمون
)0/55(2/07)0/58(2/10)1/73(11/15)1/74(13/50پس آزمون
∆%-0/18-19/38+0/16+0/009

0/0010/910/96*0/94سطح معناداری

حداکثر اکسیژن مصرفی
 )لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

)5/56(37/63)3/96(35/78)1/89(27/96)2/17(28/36پیش آزمون
)4/88(40/14)4/88(36/48)2/75(29/72)1/95(28/30پس آزمون
∆%+0/14+6/62+1/81+7/49

0/01*0/030/26*0/91سطح معناداری

تعادل ایستا )ثانیه(

)1/02(3/17)0/93(3/03)0/38(2/27)0/40(2/36پیش آزمون
)0/73(3/70)0/86(3/08)0/49(2/93)0/44(2/44پس آزمون
∆%+3/50+32/69+3/00+23/64

0/002*0/0010/19*0/12سطح معناداری

تعادل پویا )ثانیه(

)0/44(6/28)0/36(6/45)0/45(6/77)0/36(6/90پیش آزمون
)0/43( 5/65)0/36( 6/41)0/22( 6/34)0/36( 6/87پس آزمون
∆%-0/29-6/16-0/60-9/97

0/001*0/0010/34*0/35سطح معناداری

.)P≥0/05( معنی دار بود P مقادیر *
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همانطــور کــه )جــدول2( نشــان مــی دهــد، نتایــج تحلیــل 
ــد  ــان داد، بع ــته نش ــتفاده از t وابس ــا اس ــی ب ــاری درون گروه آم
ــی هــوازی ژیمناســتیک، متغیرهــای وزن،  ــات ب ــه تمرین از 8 هفت
ــدن در گــروه تجربــی چــاق  ــدن و وزن چربــی ب درصــد چربــی ب
بطــور معنــاداری کاهــش یافــت )P=0/001( و متغیرهــای حداکثــر 
ــان  ــدت زم ــتا از م ــادل ایس ــی )P=0/03( ، تع ــیژن مصرف اکس
ــه  ــا از )77/45±./6 ب ــادل پوی ــه 93/49±./2( و تع )27/38±./2 ب
34/22±./6( بــه طــور معنــاداری افزایــش یافــت )P=0/001(. در 
ــان قلــب کاهــش  گــروه تجربــی وزن طبیعــی نیــز حداکثــر ضرب
)P=0/04( و حداکثــر اکســیژن مصرفــی )P=0/01(، تعــادل ایســتا 
)P=0/002( و تعــادل پویــا )P=0/001( افزایــش یافــت. همچنیــن 
ــود  ــادار نب ــرل معن ــای کنت ــروه ه ــا در گ ــه متغیره ــرات هم تغیی

)0P/05>( )جــدول 2(.

ــج تحلیــل آمــاری بیــن گروهــی ناشــی از تحلیــل واریانــس  نتای
یــک طرفــه بــرای درصــد تغییــرات متغیرهــا نشــان داد، تغییــرات 
ــدن  ــی ب ــای وزن )P= 0/001(، درصــد چرب ــاداری در متغیره معن
)P=0/005(، وزن چربــی بــدن )P=0/005(، تعــادل ایســتا  )0/001 
=P( و تعــادل پویــا  )P= 0/001( مشــاهده شــد. بــه عاوه مقایســه 
دو بــه دو میانگیــن هــا بــا اســتفاده از آزمــون تعقیبــی LSD انجــام 
ــدن و وزن  ــی ب ــد چرب ــرات وزن، درص ــد تغیی ــاوت درص ــد. تف ش
چربــی بــدن در بیــن گــروه هــای تجربــی چــاق بــا کنتــرل چــاق، 
تجربــی چــاق بــا تجربــی وزن طبیعــی، و تجربــی چــاق بــا کنتــرل 
ــای  ــن در متغیره ــود )P>0/05(. همچنی ــادار ب ــی معن وزن طبیع
ــا گــروه  ــا بجــز گــروه کنتــرل وزن طبیعــی ب تعــادل ایســتا و پوی
کنتــرل چــاق )P<0/05(، در همــه گــروه هــا تفــاوت معنــاداری در 

بیــن گــروه هــا مشــاهده شــد )P>0/05( )جــدول 3(.

جدول 3: نتایج آزمون تعقیبی LSD برای مقایسه درصد تغییرات بین گروهی برای متغیرهای ترکیب بدنی و تعادل

مقادیر Pتفاوت میانگینگروهمتغیر

وزن )کیلوگرم(

کنترل چاق
کنترل وزن طبیعی
تجربی وزن طبیعی

0/001*8/23تجربی چاق
-1/760/06
-0/950/31

تجربی چاق
تجربی وزن طبیعی

0/001*9/99-کنترل وزن طبیعی
-9/18*0/001

0/800/39تجربی وزن طبیعیکنترل وزن طبیعی

چربی بدن )درصد(

کنترل چاق
کنترل وزن طبیعی
تجربی وزن طبیعی

0/004*13/34+تجربی چاق
-0/840/85
-0/740/86

تجربی چاق
تجربی وزن طبیعی

0/003*14/18-کنترل وزن طبیعی
-14/08*0/003

0/100/98تجربی وزن طبیعیکنترل وزن طبیعی

وزن چربی بدن 
)کیلوگرم(

کنترل چاق
کنترل وزن طبیعی
تجربی وزن طبیعی

0/004*19/20+تجربی چاق
-0/340/95
-0/190/97

تجربی چاق
تجربی وزن طبیعی

0/003*19/54-کنترل وزن طبیعی
-19/39*0/003

0/150/98تجربی وزن طبیعیکنترل وزن طبیعی

تعادل ایستا )ثانیه(

کنترل چاق
کنترل وزن طبیعی
تجربی وزن طبیعی

0/001*29/18-تجربی چاق
+0/500/95
-20/13*0/01

تجربی چاق
تجربی وزن طبیعی

0/001*29/69+کنترل وزن طبیعی
+9/05*0/01

0/01*20/64-تجربی وزن طبیعیکنترل وزن طبیعی
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تعادل پویا )ثانیه(

کنترل چاق
کنترل وزن طبیعی
تجربی وزن طبیعی

0/001*5/86+تجربی چاق
+0/310/82
+9/67*0/001

تجربی چاق
تجربی وزن طبیعی

0/001*5/55-کنترل وزن طبیعی
+3/88*0/009

0/001*9/36+تجربی وزن طبیعیکنترل وزن طبیعی

.)P≥0/05( معنی دار بود P مقادیر *

بحث
ــه  ــت ک ــی از آن اس ــر حاک ــه حاض ــی مطالع ــای اصل ــه ه یافت
تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک باعــث بهبــود تعــادل ایســتا 
ــروه  ــود برخــی شــاخص هــای فیزیولوژیکــی در گ ــا و بهب و پوی
ــش وزن  ــث کاه ــن باع ــی و همچنی ــاق و وزن طبیع ــی چ تجرب
ــود  ــد. بهب ــاق ش ــی چ ــروه تجرب ــی در گ ــب بدن ــود ترکی و بهب
ــه  ــوان ب ــی ت ــدن را م ــش وزن ب ــادل و کاه ــه تع ــل توج قاب
ــی هــوازی طراحــی شــده اختصــاص داد کــه  ــات ب ــر تمرین تأثی
ــر در  ــزاری مؤث ــوان اب ــه عن ــات ب ــن تمرین ــود ای ــی ش ــث م باع
ــد در توســعه ســامت قلــب و  ــه شــود کــه مــی توان نظــر گرفت
عــروق، فعالیتهــای بدنــی و قــدرت عضــات مفیــد باشــد. ایــن 
توضیحــات بــا نظــر Janiszewski  و Ross کــه اظهــار داشــتند 
ــرای  ــی تکنیــک هــای کاهــش وزن ب ــه اصل ــی پای ــت بدن فعالی
ــرا  ــت دارد، زی ــت، مطابق ــه وزن اس ــاق و دارای اضاف ــراد چ اف
فعالیــت بدنــی باعــث افزایــش مصــرف انــرژی، تقویــت آمادگــی 
قلبــی و ریــوی و تعــادل مــی شــود )20(. نتایــج مشــابهی توســط 
Mashaal و همــکاران کــه بــه بررســی تاثیــر تمرینــات تحریــک 

ــه  ــاق پرداخت ــودکان چ ــر روی ک ــزی ب ــتم دهلی ــده سیس کنن
بودنــد بدســت آمــده اســت. آنهــا از تمرینــات مینــی ترامپولیــن و 
لــرزش کل بــدن توســط دســتگاه لرزاننــده بــرای بهبــود تعــادل و 
کاهــش وزن کــودکان چــاق اســتفاده کردنــد و مشــاهده کردنــد 
کــه تعــادل ایســتا و پویــای کــودکان بهبــود یافــت و کــودکان بــا 

ــدند )11(.  ــه ش ــاداری مواج کاهــش وزن معن
ــکاران  ــج Johnston و هم ــا نتای ــق ب ــا مطاب ــه م ــج مطالع نتای
حاصــل شــد )21(. آنهــا گــزارش دادنــد، تمریــن بــر روی 
تردمیــل باعــث افزایــش ســرعت پیــاده روی، اســتقامت، آمادگــی 
ــق کاهــش وزن،  ــدن از طری ــت ب ــم وضعی ــوی و تنظی ــی ری قلب
افزایــش کنتــرل بیــن عضــات آگونیســت و آنتاگونیســت، 
پایــداری عملکــردی و تعــادل مــی شــود. عــاوه بــر ایــن، بــل و 
همــکاران تأثیــر یــک برنامــه تمرینــی هــوازی و مقاومتی هشــت                                                                      
ــا 16  ــا ســنین 9 ت ــان چــاق ب ــه ای را در کــودکان و نوجوان هفت

ســال بررســی کردنــد. نتایــج مطالعــه نشــان داد کــه انــدازه دور 
کمــر آزمودنــی هــا کاهــش قابــل توجهــی داشــت )22(. همچنین 
نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه در شــاخص هــای پایــداری، 
فیزیولوژیکــی و وزن بــدن در گــروه هــای تجربــی بهبــود قابــل 
ــه  ــان داد ک ــج نش ــن، نتای ــر ای ــاوه ب ــود دارد. ع ــی وج توجه
ــد  ــرل بع ــی و کنت ــای تجرب ــروه ه ــن گ ــی داری بی ــاوت معن تف
ــود دارد.  ــی وج ــای تجرب ــروه ه ــع گ ــه نف ــی ب ــه تمرین از مداخل
ایــن پیشــرفت ممکــن اســت مربــوط بــه اســتفاده از پــرش هــای 
ــه  ــه ب ــد ک ــتیک باش ــوازی ژیمناس ــی ه ــات ب ــی در تمرین متوال
ماننــد یــک تمریــن پلیومتریــک باعــث عمــل برگشــت و انقبــاض 
ــد از یــک کشــش ســریع در نظــر  ــی بع ســریع تارهــای عضان
گرفتــه مــی شــود، کــه در واقــع باعــث تحریــک و فعــال ســازی 
گیرنــده هــای حســی عمقــی عضــات پــای کــودکان شــود. یــا 
ــدن و  ــدن و پری ــات دوی ــه تمرین ــوط ب ــی ممکــن اســت مرب حت
غلــت جلــو زدن هــا باشــد  )در حرکــت غلــت جلــو آزمودنــی 360 
درجــه حــول محــور فرونتــال مــی چرخــد و بافاصلــه بلنــد مــی 
شــود( کــه باعــث تحریــک و فعــال ســازی سیســتم دهلیــزی ) 
گــوش میانــی( شــده و منجــر بــه بهبــود پایــداری ایســتاتیکی و 

ــود )11، 23(.  دینامیکــی ش
ــت و دارای دوره  ــادی هس ــه و بنی ــک وزش پای ــتیک ی ژیمناس
ــث  ــد باع ــی توان ــه م ــالا هســت ک ــا شــدت ب ــی ب ــای تمرین ه
ــب و  ــی عص ــی، هماهنگ ــتم عصب ــود سیس ــش وزن، بهب کاه
عضلــه و تعــادل کــودکان شــود )24(. بــه نظــر مــی رســد کنتــرل 
وضعیــت حــرکات و مهــارت هایــی کــه در حــرکات و تمرینــات 
ــی  ــی نیروهای ــد و هماهنگ ــد تولی ــود دارد، نیازمن ــت وج ژیمناس
ــرل وضعیــت  ــر جهــت کنت ــه طــور موث اســت کــه حــرکات را ب
بــدن در فضــا و زمیــن ایجــاد مــی کننــد. جنبــه هــای تطابقــی 
ــی در  ــی و حرکت ــای حس ــتم ه ــق سیس ــاح و تطبی ــامل اص ش
ــه  ــی جنب ــاوت اســت و از طرف ــه شــرایط محیطــی متف پاســخ ب
ــتم هــای حســی و  هــای تخمینــی کنتــرل وضعیتــی، سیس
حرکتــی را بــرای نیازهــای پاســچرال برپایــه تجربــه و یادگیــری 
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قبلــی تنظیــم مــی کنــد. از ایــن رو تمرینــات ژیمناســتیک باعــث 
مــی شــود ژیمناســت هــا یــاد بگیرنــد کــه چگونــه تعــادل خــود 
را بــر روی دســت هــا و پاهــای خــود حفــظ کنــد. ژیمناســت هــا 
ــر  برخــاف غیــر ژیمناســت هــا در مقابــل اتفاقــات و حــوادث ب
هــم زننــده تعــادل، پاســخ هــای وحشــت زده و آســیب زایــی را 

ــد )19(.  نمــی دهن
در پژوهــش حاضــر وزن، درصــد چربــی بــدن و وزن چربــی بــدن 
پــس از 8 هفتــه تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک در کــودکان 
ــه طــور معنــی داری کاهــش یافــت کــه  گــروه تجربــی چــاق ب
ــت )8، 25(.  ــو اس ــی همس ــات قبل ــج مطالع ــا نتای ــج ب ــن نتای ای
تحقیقــات مطالعــات قبلــی نشــان داده اســت کــه آمادگــی 
ــر از  ــل توجهــی پاییــن ت ــه طــور قاب جســمانی در افــراد چــاق ب
افــراد بــا وزن طبیعــی اســت )8(. ســطح پاییــن آمادگــی بدنــی در 
افــراد چــاق مــی توانــد ناشــی ازعــدم تحــرک آنهــا در مقایســه 
بــا افــراد بــا وزن طبیعــی باشــد )9(. بــه نظــر مــی رســد کــه وزن 
اضافــی در کــودکان گــروه چــاق و کــم بــودن آمادگــی بدنــی آنها 
باعــث تاثیرگــذاری بیشــتر تمرینــات بــی هــوازی ژیمناســتیک در 
مقایســه بــا گــروه وزن طبیعــی شــده و از تحریــک کافــی بــرای 
ــت.  ــوده اس ــوردار ب ــاق برخ ــودکان چ ــروه ک ــش وزن در گ کاه
در رابطــه بــا محدودیــت هــای تحقیــق مــی تــوان گفــت 
ــدان  ــی همچــون فق ــت های ــش دارای محدودی ــن پژوه ــه، ای ک
ــتفاده در آن  ــورد اس ــک م ــه کوچ ــر و نمون ــای دخت ــی ه آزمودن
بــود. بــرای کشــف کاربردهــای عملــی و ســازوکارهایی کــه بــه 
ــه  نظــر مــی رســد تعــادل را در کــودکان افزایــش مــی دهــد، ب

مطالعــات بعــدی پیشــنهاد مــی شــود کــه از حجــم نمونــه بــزرگ 
تــر و همچنیــن از آزمودنــی هــای دختــر نیــز در مطالعــات خــود 

اســتفاده کننــد.

نتیجه گیری
بــه طــور خاصــه، نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد تعــادل ایســتا 
ــی هــوازی ژیمناســتیک در  ــات ب ــه تمرین ــس از 8 هفت ــا پ و پوی
ــت.  ــود یاف ــی بهب ــا وزن طبیع ــودکان چــاق و ب ــروه ک هــر دو گ
عــاوه بــر ایــن، نتایــج نشــان داد کــه پروتــکل تمرینــی حاضــر 
باعــث کاهــش وزن و بهبــود ترکیــب بــدن، و حداکثــر اکســیژن 

مصرفــی در کــودکان چــاق مــی شــود. 

سپاسگزاری
ــوژی  ــته فیزیول ــرا رش ــاله دکت ــه از از رس ــر گرفت ــه ب ــن مقال ای
ــم دکتــر رقیــه  ــه راهنمایــی خان ــح، ب ورزشــی آقــای وحیــد صال
افرونــده و آقــای پروفســور معرفــت ســیاهکوهیان و اســتاد 
ــیله از  ــد. بدینوس ــی باش ــدی م ــداله اس ــر اس ــای دکت ــاور آق مش
تمــام کســانی کــه در انجــام ایــن تحقیــق مــا را یــاری نمودنــد 

ــردد.  ــی گ ــی م ــکر و قدردان تش

تضاد منافع
نویســندگان اعــام مــی کننــد کــه هیــچ تضــاد منافعــی وجــود 

نــدارد.
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