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Abstract 
Introduction: Balance is one of the most important factors regarding physical fitness and is one of 

the main factors in maintaining the posture and in carrying out sports skills. On the other hand 

lower extremity muscle strength is a key factor in balancing human. Thus the purpose of this study 

was to investigate the influence of eight weeks jumping exercises on women's balance and core 

stability.  

Methods: The current study is quasi-experimental based on the objectives and content of the 

study .A randomized sampling method was performed on 40 healthy non-athlete women between 

20-35 years old resident in Yazd. Subjects were randomly assigned into two experimental and 

control groups, after eight weeks jumping exercises they were re-evaluated. The static and dynamic 

balance and core stability were evaluated with static balance test, time up and go and Plank test 

respectively. Independent T-test was used to analyze the statistical data and compare groups.  

Results: The results of this study showed that an 8-week jumping exercises program had a 

significant effect on static, dynamic balance and core muscle stability (p=0/001); also comparing 

means showed that the experimental group had a higher mean than the control group in the static 

balance, dynamic balance and core muscle stability. 

Conclusion: According to the results of this study, jumping exercises develop static balance, 

dynamic balance and core muscle stability in women. Furthermore, these exercises can be used to 

improve the quality of life and health in reducing the effects of inactivity. 
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 دو ماهنامه علمي پژوهشي

 دانشكده بهداشت يزد

 سال شانزدهم
 شماره: پنجم

 1396 آذر و دي  
 65شماره مسلسل: 

 
  17/11/1394تاريخ وصول:

 30/05/1395تاريخ پذيرش: 
 
 
 
 

 چكيده
تعادل يكي از فاكتورهاي مهم آمادگي حركتي بوده و از عوامل اساسي در حفظ پوسچر بدني و انجام  مقدمه:
هاي ورزشي است و از سويي ديگر توان و قدرت عضلات پايين تنه يك فاكتور كليدي در حفظ تعادل  مهارت

 زنان بدن ثبات مركزي و تعادل بر نگيجامپ ناتيتمر هفته هشت تأثيرانسان است. لذا هدف از تحقيق حاضر 
 بود.

با توجه به اهداف و محتواي تحقيق حاضر، اين تحقيق از نوع نيمه تجربي بوده و روش نمونه  روش بررسي:
شهر يزد  2غير ورزشكار ناحيه سال 20-35سالم از بانوان  نفر 40گيري از نوع تصادفي مي باشد كه بر روي 

لك، بلند شدن و رفتن زمان انجام شد. تعادل ايستا، پويا و ثبات مركزي بدن به ترتيب با آزمون هاي تعادل لك 
ها به صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند. همچنين دار و پلانك ارزيابي شد و آزمودني 

هاي آماري و پس از هشت هفته تمرينات جامپينگ، دوباره مورد ارزيابي قرار گرفتند. به منظور تحليل داده 
 گرديد.ي تي مستقل استفادهها نيز از روش آمار مقايسه بين گروه

هفته تاثير معناداري بر تعادل ايستا،  8يافته هاي تحقيق نشان داد كه برنامه تمريني جامپينگ به مدت  يافته ها:
مقايسه ميانگين ها نشان داد كه گروه آزمايش ) و =001/0pتعادل پويا و ثبات عضلات مركزي بدن دارد (

 كنترل در متغير هاي تعادل ايستا، تعادل پويا و ثبات عضلات مركزي دارد.ميانگين بالاتري نسبت به گروه 
ثبات و بهبود  ايپو و ستايا تعادل بهبود باعث نگيجامپ ناتيتمر با توجه به نتايج اين تحقيق، گيري:نتيجه
  براي بهبود وضعيت زندگي و سطح سلامت در كاهش عوارض ناشي از . همچنين شود يم زنان بدن مركزي

 بي تحركي از اين تمرينات استفاده كنند.
 

 زنان جامپينگ، تمرينات ايستا، تعادل تعادل پويا، واژه هاي كليدي:
 
 



79 

   زنان ثبات مركزي سيستمو تعادل بر نگيجامپ ناتيتمر هفته هشت تأثير 

 1396 پنجم ،آذر و دي شماره،نزدهمشاسال                                                        طلوع بهداشت يزد ماهنامه علمي پژوهشي دو

 

 
  مقدمه

ي روزمره است و ها تيفعالهمه  ريجداناپذتعادل يكي اجزا 

حفظ كنترل قامت در انجام همه كارها، مهم و ضروري است. 

تعادل [ پويا تقسيم بندي مي شود.صورت ايستا و دو تعادل به 

جنبش ايستا توانايي فرد در حفظ سطح اتكا با انجام كوچكترين 

توانايي فرد در انجام  پوياكه تعادل حالي در  ،و حركت است

اين ]يك وضعيت باثبات را حفظ مي كند. كهيك فعاليت است 

 :قرار مي گيرد كه عبارتند از يمل مهمواتوانايي تحت تأثير ع

منه اي و حسي پيكري)، دليزهداطلاعات حسي (سيستم بينايي، 

مسئول اجراي  ،تواناييي حركتي مفاصل و قدرت عضلاني. اين 

صحيح و منظم مهارت هاي ورزشي و جلوگيري از بروز آسيب 

همچنين با افزايش سن، شيوع ناتوانايي هاي  است. هنگام فعاليت

جسماني نيز در حال افزايش است كه اين امر، توجه سيستم هاي 

در [مراقبتي، بهداشتي و اجتماعي را به خود معطوف كرده است. 

ناتواني توسط عوامل بسياري ايجاد مي شود كه در  افراد سالمند،

ها از دست دادن تحرك و تعادل براي استقلال  ميان آن

عملكردي، كاهش خطر زمين خوردن و كيفيت زندگي 

ضروري است. به زمين خوردن يا افتادن كه به دليل كاهش 

تعادل و قدرت عضلات مي باشد، يكي از شايع ترين و جدي 

ن سالمندي است كه بسيار تكرار مي شود و ترين مشكلات دورا

كار  از داراي عواقب و عوارض جسماني (شكستگي لگن،

افتادگي، از دست دادن توانايي فيزيكي و مرگ) و رواني (از 

) نفس و كاهش اميد به زندگي نفس، عزت دست دادن اعتمادبه

هاي بالاي آن، شناسايي علل و  ي است كه با توجه به هزينهاديز

هاي پيشگيري از آن مورد توجه قرار گرفته  آن و روش عوامل

از طرفي ديگر سيستم مركزي بدن همانند يك جعبه ]). 1است (

عضلاني نقش مهمي را در جلوگيري از آسيب ها و حفظ تعادل 

را ايفا مي كند كه عضلات شكم در قسمت قدامي، بازكننده 

ها در بخش خلفي، ديافراگم در بالا و  ستون فقرات و سريني

كف لگني در پايين آن  عضلهي كمربند لگني، ساختار عضلان

مركزي و همچنين  ). بنابراين توجه به تعادل و ثبات2قرار دارند (

تمريناتي كه بتواند باعث تقويت و بهبود اين فاكتورها شود 

خيلي مهم است. در اين ميان جامپينگ، يك رشته ورزشي 

جديد و مفرح مي باشد كه شامل مجموعه اي از حركات 

هماهنگ ايروبيك و حركات پرشي روي ميني ترامپولين است و 

هاي عمقي و انتقال  باعث تقويت مكانيزم هاي تعادل (گيرنده

مي گردد. بسياري از تحقيقات نشان داده  )دهنده هاي عصبي

است كه تمرينات ايروبيك تأثير بالايي در كاهش درد بيماران 

مبتلا به ورم مفاصل و افراد معلول و همچنين بهبود انعطاف 

  ).3دارد (پذيري، قدرت و اختلالات تعادلي 

ينه تاثير تمرينات ورزشي در همين راستا تحقيقات زيادي در زم

بر تعادل ايستا، پويا و ثبات مركزي بدن انجام شده كه از جمله 

مي توان به تحقيقات داخل كشور نام برد كه بخشي پور و 

درماني گروهي  همكاران به تأثير برنامه تمرين ايروبيك و بازي

)، همچنين اسلاميان و همكاران به بررسي تأثير 4بر تعادل (

ايروبيك و تقويتي بر وضعيت تعادل، قدرت هاي ورزش

) و 5زن يائسه پرداختند ( 90عضلاني و تراكم استخواني 

) به بررسي Dopsajmتحقيقات خارج از كشور كه دوپساجم (

پيش بيني تركيب بدن و قدرت عضلاني در عملكرد جامپينگ 

) به مقايسه تأثيرات تمرينات ايروبيك بر Kritpet( )، كريتپت1(

ني ترامپولين و سطوح چوبي سخت بر روي تعادل زنان روي مي

 ). 6پرداختند (
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كه از تحقيقات انجام شده خصوصاً در ايران به نقش  ازآنجايي

برنامه تمريني جامپينگ در تعادل و ثبات مركزي بدن كمتر 

توجه شده است و تاكنون تحقيقي مبني بر تأثيرگذاري برنامه 

عضلات مركزي صورت  تمريني جامپينگ بر تعادل و ثبات

مورد به  نيصورت گرفته در ا قاتيغالب تحق نگرفته است و

، كيمناستيمختلف ازجمله ژ يورزش ناتيتأثير تمر يبررس

. اند پرداختهبدن بر تعادل و ثبات مركزي  كيروبيو ا نيترامپول

بنابراين در اين تحقيق سعي بر آن بود تا به اين سؤال كه آيا 

جامپينگ تأثيري بر تعادل و ثبات مركزي بدن در برنامه تمريني 

  زنان دارد، پاسخ داده شود.

  روش بررسي

با توجه به اهداف و محتواي تحقيق حاضر، اين تحقيق از نوع 

تجربي بوده و روش نمونه گيري از نوع تصادفي مي باشد كه بر 

 2غير ورزشكار ناحيه سال 20-35سالم از بانوان  نفر 40روي 

جام شد و به صورت تصادفي به دو گروه برنامه شهر يزد ان

) تقسيم شدند. نفر 20كنترل () و گروه نفر 20( نگيجامپتمريني 

هاي  جامعه آماري تحقيق زناني غير سيگاري و فاقد بيماري

شده بودند  هاي قلبي و مزمن شناخته اندوكريني، ديابت، ناراحتي

نامه  رضايتكه پس از توضيح شرايط و همچنين تكميل فرم 

كتبي در تحقيق شركت نمودند. همچنين در اين تحقيق نتايج 

بررسي ها محرمانه بود و بعد از انجام تحقيق نتايج بررسي هاي 

  ها قرار گرفت. هر ورزشكار در اختيار آن

هاي  كه ويژگي آن از  پسهاي تحقيق  آوري داده به منظور جمع

نامه همكاري  ايتاي ويژه ثبت و رض ها در برگه فردي آزمودني

هاي واجد شرايط  در پژوهش تكميل گرديد، ويژگي آزمودني

هفته تمرينات  8 شامل تمريني پروتكل گيري شد. اندازه

دقيقه اجرا شد.  60جلسه و هر جلسه  3اي  جامپينگ بود كه هفته

دقيقه تمرينات  50دقيقه اول گرم كردن،  5مواد تمريني شامل 

هاي  در يكي از سالن كه ؛بود دقيقه سرد كردن 5جامپينگ، 

 تمريني، تمامي دوره شروع از قبل. شد اجرا ورزشي در شهر يزد

انجام تست  و پروتكل به مربوط تمرينات انجام با ها آزمودني

 آشنا گيري تعادل و قدرت عضلات مركزي هاي مربوط به اندازه

پروتكل تمريني به طور كامل در قسمت ذيل شرح داده  .شدند

  شده است. 

 نرم يدو شامل بخش نيا: يتخصص و يعموم كردن گرم. الف

 و بدن كل كردن آن، گرم از هدف. بود يكشش حركات انجام و

 به ورود يبرا ورزشكاران يروح و يجسمان يآمادگ جاديا

 قهيدق 7 حدود مرحله نيا. بود آن بهتر ياجرا و ياصل ي برنامه

 15سه ست  شامل مرحله نيا: ژهيو ي برنامه. ب. ديانجام به طول

 ع،يسر و يپ در يپ يبدنساز حركات ،يباز طناب دن،يدودقيقه 

شكل بود (بين هر ست يك دقيقه استراحت  جا كه در دنيدو

  .بود فعال يكاورير قهيدق 5ج. مرحله آخر تمرين  .)1

 و برنامه شروع از قبل ساعت 24 مرحله دو در ها آزمودني كليه از

 هشت هفته تمرين)جلسه ( آخرين اتمام از پس ساعت 24

  .آمد عمل و قدرت عضلات مركزي به گيري تعادل اندازه

گيري تعادل ايستا  ) براي اندازهFlamingoلك ( از آزمون لك

اجراي اين آزمون نيازمند اين بود كه هر استفاده گرديد. 

كمي  را يگردايستد و پاي  آزمودني روي يكي از پاهاي خود مي

ها محاسبه مي شد. اين تست براي  بالا مي آورد و زمان براي آن

). 7بار انجام مي شد و بهترين ركورد ثبت گرديد ( 2هر دو پا 

 TUG, timed up and( آزمون بلند شدن و رفتن زمان دار

go( گيري تعادل پويا استفاده گرديد. براي اندازه   
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  ها . نمونه حركات جامپينگ انجام شده توسط آزمودني1شكل 

خاستن و رفتن اجراي اين آزمون نيازمند اين بود كه هر بر  زمان

آزمودني بدون استفاده از دست هايش از روي يك صندلي 

متري بر  3 يرمسبدون دسته برخاسته، پس از طي كردن يك 

ها خواسته شد  گشته و دوباره روي صندلي بنشيند. از آزمودني

ميل ترين حالت ممكن و بدون دويدن اين عمل را تك يعسردر 

  ). 8كنند و زمان كل آزمون ثبت گرديد (

ها قبل از ثبت آزمون ها، هر  براي آشنايي با آزمون ها، آزمودني

كدام سه بار اين عمل را تمرين كردند. سپس هر آزمودني سه 

بار آزمون را اجرا كرد و ميانگين اين سه تست به عنوان ركورد 

راي ب )Low Plank( از آزمون پلانك واو ثبت گرديد 

گيري ثبات مركزي بدن استفاده شد. پايايي آزمون هاي  اندازه

درصد  73لك لك و بلند شدن و رفتن زمان دار به ترتيب داراي

   .)9،8درصد مي باشد ( 99و 

 19نسخه  SPSSتجزيه و تحليل اطلاعات با استفاده از نرم افزار 

ها، براي تجزيه و تحليل  انجام و با توجه به نرمال بودن داده

ها در مراحل مختلف از آزمون   اطلاعات و مقايسه ميانگين

آماري تي مستقل استفاده شد. همچنين، سطح معناداري در 

درصد با آلفاي كوچكتر و يا مساوي  95سراسر تحقيق در سطح 

  درنظر گرفته شد. 05/0با 

  ايافته ه

ي سن، قد، ها شاخصدر   گروهبه منظور بررسي همگن بودن دو 

وزن از آزمون تي مستقل استفاده گرديد كه نتايج آزمون در 

تفاوت معناداري  ها گروهرابطه با اين متغيرها نشان داد كه بين 

در اين متغيرها همگن  ها گروهو  )≤05/0Pوجود ندارد (

  . باشند يم

معيار تعادل ايستا، پويا و ثبات ميانگين و انحراف   2جدول 

عضلات مركزي را در گروه آزمايش و كنترل قبل و بعد از 

  .تمرين نشان مي دهد

، آزمون تي مستقل نشان داد كه بين 2با توجه به نتايج جدول 

                     ايستاي گروه تمرين با كنترل تعادلاختلاف ميانگين 

)41/8-, t=001/0p=34/7( تمرين با كنترل ) و پوياي گروه-, 

t=001/0p=( ) 05/0تفاوت معني دار وجود داردp< .(  

مقايسه ميانگين ها نشان مي دهد كه گروه آزمايش ميانگين 

بالاتري نسبت به گروه كنترل به دست آورده است، بنابراين 
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گروه آزمايش تعادل بهتري نسبت به گروه كنترل دارند. 

اختلاف  نيبهمچنين آزمون تي مستقل نشان مي دهد كه 

               با كنترل نيگروه تمر يثبات عضلات مركز نيانگيم

)469/2   t=018/0p=) 05/0) معني دار وجود داردp<(.  مقايسه

ميانگين ها نشان مي دهد كه گروه آزمايش ميانگين بالاتري 

  نسبت به گروه كنترل به دست آورده است. 

بنابراين ثبات مركزي گروه آزمايش بهتر از ثبات مركزي  گروه 

  كنترل مي باشد.
  

  ميانگين و انحراف استاندارد اطلاعات توصيفي آزمودني ها به تفكيك گروه ها :1جدول
  

  وزن (كيلوگرم)  قد (سانتيمتر) سن (سال) گروه
  5/61±4/2  6/163±4/5 2/29±6/2 تمرينات جامپينگ

  8/62±7/3  7/162±7/4 4/28±1/3 كنترل

  

  ايستا، پويا و ثبات عضلات مركزي  تعادل: نتايج آزمون تي مستقل براي نمرات 2جدول 

  تعداد  گروه متغير
 پيش آزمون

  ميانگين±انحراف استاندارد

  پس آزمون

  ميانگين±انحراف استاندارد
p 

  ايستا تعادل
  ٭001/0  81/3±37/1 19/2±29/1 20 تمرين

  109/0  89/1±83/0 55/2±06/1 20 كنترل

 پويا تعادل
  ٭001/0  52/6±67/0 51/5±79/0 20 تمرين

  118/0  66/5±68/0 81/5±71/0 20 كنترل

 عضلات ثبات

 مركزي

  ٭001/0  87/34±54/12 65/20±55/11 20 تمرين

  232/0  51/20±31/13 45/34±30/54 20 كنترل

  گيري بحث و نتيجه

ثبات  همانطور كه نتايج نشان داد ميانگين تعادل ايستا، پويا و

پس از هشت هفته در گروه آزمايش در عضلات مركزي زنان 

مقايسه با گروه كنترل نسبت به قبل از هشت هفته افزايش 

معناداري داشته است كه اين نشان دهنده ي اين است كه 

ثبات عضلات  ايستا، پويا و باعث بهبود تعادل نگيجامپ تمرينات

  .شود يسال م 35-20مركزي زنان 

) 6در ارتباط با تعادل ايستا، در تحقيقي كه كريتپت و همكاران (

به بررسي مقايسه تأثيرات تمرين ايروبيك بر روي ميني ترامپولين 

و سطوح چوبي سخت بر روي تعادل زنان، انجام داد، به اين 
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نتيجه رسيدند كه ميزان تعادل ايستا در دو گروه بعد از مداخله 

هاي جسماني روزمره خود كه فعاليتدر مقايسه با گروه كنترل 

را داشتند، داراي تفاوت معناداري بود كه با تحقيق حاضر 

) در تحقيقي با عنوان 4خشي پور و همكاران (ب همخواني دارد.

درماني گروهي بر تعادل  تأثير برنامه تمرين ايروبيك و بازي

هفته برنامه و تمرين بر روي  8كودكان مبتلا به نقص توجه 

كنندگان صورت گرفت، نتايج نشان داد كه بين گروه شركت 

درماني و ايروبيك در تعادل پويا تفاوت معناداري مشاهده  بازي

  كه با تحقيق حاضر همخواني دارد. شد

 دوك در لرزش جاديا در نگيجامپ تيخاص گفت توان يم

 دنيپر گريد يانيب به. گردد يم تعادل بهبود باعث يعضلان

 يحس ستميس كيتحر با را عضلات يعيطب يدگيكش د،يشد

 يرو بر مؤثر لرزش ةليوس به تواند يم آرام دنيپر و شيافزا

با توجه به اينكه . گردد تعادل بهبود باعث شكل يدوك عضلات

 از و كشد يم نيزم طرف به را بدن وستهيپ جاذبه كشش يروين

 دهيچيپ و گوناگون يكارها وساز  ،كند يم خارج تعادل حالت

 حالت در را بدن و داشته دخالت روند نيا در كه دارد وجود يا

 يهنگام كارها و ساز نيا تيفعال آغاز. كنند يم حفظ تعادل

 نيا حالت نيا در. رديگ يم قرار سقوط خطر در بدن كه است

 و ساز نيا. شود جاديا مجدد تعادل تا شوند يم فعال ها سميمكان

 يها رندهيگ كيتحر مهار عضله، يعيطب انقباض شامل كارها

 يالگوها لهيوس به و باشند يم يحركت خود يالگوها و يعمق

 شدن ريدرگ. شوند يم هماهنگ و كنترل مغز يغشا در ينيمع

 شامل و بوده خودكار يها واكنش با متناسب ها ستميس نيا

 است تنه و سر تيوضع با عضله قوام در ينيب شيپ قابل راتييتغ

 كننده خم عضلات تيفعال يتطابق شيافزا با راتييتغ نيا. )10(

 ناتيتمر در يطرف از است تعادل يابيباز يبرا بازكننده و

 مقابل در و فضا در بدن تيوضع و تعادل حفظ يبرا نگيجامپ

  .شوند يم ريدرگ يشتريب عضلات جاذبه، يروين

از نتايج ديگر تحقيق حاضر اين بود كه هشت هفته تمرينات 

سال مي شود.  20-35پوياي زنان جامپينگ باعث بهبود تعادل 

نشان داد ميانگين تعادل پويا پس از هشت هفته  همانطور كه نتايج

در گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل در مقايسه با پيش 

  آزمون افزايش معناداري داشته است.

) كه بررسي تأثير Bum)(3در اين ارتباط، نتايج تحقيق بوم (

 پويا قدرت عضلاني و تعادل تمرينات ورزشي ايروبيك بر روي

و چابكي سالمندان بود نشان داد كه تمرينات ايروبيك روشي 

باشد كه با نتايج موثر جهت حفظ تعادل ايستاي سالمندان مي

تحقيقات ديگري كه مي توان  تحقيق حاضر همخواني دارد.

نتايج آن ها را با تحقيق حاضر مقايسه كرد تحقيق عبدلي و 

اشد كه با عنوان تأثير نوع تمرين بر تعادل ) مي ب11همكاران (

سال به اين نتيجه رسيدند  75تا  60ايستا و پوياي سالمندان زن 

كه تمرينات ورزشي بر بهبود تعادل سالمندان موثر بوده و باعث 

. در همين راستا شودها مي كاهش تعداد زمين خوردگي آن

امه تمرين ) به بررسي تأثير شش هفته برن12صادقي و همكاران (

نفر از مردان سالمند سالم  30عملكردي بر تعادل ايستا و پوياي 

پرداختند به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات عملكردي باعث 

بهبود تعادل ايستا و پوياي افراد سالمند شد. بنابراين نتايج اين 

  خواني دارد. تحقيق حاضر هم تحقيقات  با ننايج 

 توان يمدر توجيه دلايل احتمالي كسب نتايج تحقيق حاضر 

 روند بر شده، برده كار به ينيتمر  روش نيا كه نمود اذعان

 بر لازم يها يسازگار جاديا و يعضلان -يعصب ستميس كيتحر
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تمرينات جامپينگ كه روي از طرفي ديگر  .مؤثرند تعادل بهبود

     ثابت ريغ و ناهموار سطح كي ترامپولينگ انجام مي شود و

 يها سميمكان كيتحر سبب خود يژگيو نيا كه باشد يم

  . )10( شود يم تعادل كنترل

 سميمكان يچگونگ و نيترامپول يژگيو نيا به توجه با

 نيترامپول ناتيتمر دار يمعن تأثيرات تعادل، بهبود يكيولوژيزيف

  .ستين انتظار از دور و باشد يم هيتوج قابل زنان تعادل بر

از اهداف ديگر تحقيق حاضر بررسي تاثير تمرينات جامپينگ بر 

ثبات عضلات مركزي زنان بود كه  نتايج اين بخش از تحقيق 

 و تعادل بهبود باعث نگيجامپ ناتيتمر هفتهنشان داد هشت 

  .شود يمسال  35-20 ثبات عضلات مركزي زنان بهبود

وان اشاره در توجيه دلايل احتمالي كسب نتايج تحقيق حاضر مي ت

در تحقيقي به ارتباط بين و همكاران  )Nesser(نسار كرد كه 

ثبات مركزي و عملكرد پرش به طرفين پراختند، كه نشان دادند 

ثبات مركزي ارتباط متوسطي با عملكرد و قدرت پرش دارد 

) و همكاران نشان YU Jae-Hoدر همين راستا يو جائي (  ).13(

دادند كه تمرينات ثبات مركزي باعث بهبود قدرت عضلات 

). بنابراين با توجه 14اندام تحتاني و كنترل پوسچر مي شود (

ارتباط بين عملكرد اندام تحتاني و ثبات مركزي مي توان گفت 

كه تمرينات جامپينگ به عنوان تمرينات عملكردي اندام تحتاني 

  ضلات مركزي تاثير داشته باشند. مي توانند بر ثبات ع

ايستا و پويا و ثبات عضلات با توجه به افزايش ميزان تعادل 

مركزي بعد از تمرينات جامپينگ و اثرات مثبت اين افزايش بر 

زنان، براي بهبود وضعيت زندگي و سطح سلامت در كاهش 

عوارض ناشي از بي تحركي، مي توان در مراكز ورزشي از اين 

 به جامپينگ ناتيتمراينكه ها بهره برد و با توجه به  نوع فعاليت

 تحرك و ييايپو و تيجذاب د،يجد ينيتمر روش كي عنوان

 تواند يم دارد، را بانوان در رغبت و زهيانگ جاديا يبرا لازم

  .باشد ارجح ينيتمر هاي روش ريسا به نسبت

  تضاد منافع

 تضاد  گونه   هيچ مقاله  اين   درنويسندگان مقاله عنوان كردند   

  .وجود نداردمنافعي 

  تقدير و تشكر

ز مسئولان باشگاه هاي ورزشي ناحيه دو يزد و كليه بانواني كه ا

ما را در اجراي پژوهش ياري كردند، كمال تشكر و قدرداني 

 داريم.
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