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 چکیده
 Dن ویتامی مکمل مصرف با همراه پلایومتریک رسد تمریناتبه نظر می. کودکان است بین در مورد علاقه هايورزش از یکی ژیمناستیک

 بر D مینویتا مکمل مصرف با همراه پلایومتریک مقایسه اثر تمرینات تحقیق، این از هدف لذا ثیر گذار است.أبر عملکرد این گروه سنی ت
 12-15 کار دخترژیمناستیک 30منظور ینبد .سال بود 12-15کار  ژیمناست دختران عملکردي در و جسمانی آمادگی هايشاخص برخی
یتامین وبدون مصرف مکمل  پلایومتریک با و تمرینی گروه دو طور تصادفی بهبه کردند و تحقیق شرکت صورت هدفمند انتخاب و دربه سال

D )همراه با مصرف مکمل ویتامین  پلایومتریک گروه تمرینی .شدند تقسیم) نفر 15 گروه هر درD بار کپسول ویتامین اي یکهفتهD با 
. شد جراا دقیقه 90 مدتبه جلسه سه هفته هر و هفته شش در مصرف کردند و گروه دیگر از دارونما استفاده کردند. تمرینات Iu 5000 دوز

بی تنه، توانپایین عضلانی عضلانی بالاتنه، توان توان کل بدن، توان پذیري،چابکی، انعطاف هايآزمون شامل آزمونو پس آزمونپیش
 آنالیز آزمون طریق از هاداده. کاران بودژیمناستیک GOTعملکرد ویژه  آزمون گانه وآزمون عملکردي سه هوازي ویژه، توان انفجاري،

تنه بهبود پذیري و توان عضلانی پایینهاي انعطافتنها در شاخص Dویتامین  ).P <0.05( شد تحلیل و تجزیه مکرر گیرياندازه با ریانسوا
هاي آمادگی جسمانی (چابکی، توان کل بدن، تنهایی نشان داد. در بهبود سایر شاخصمعناداري نسبت به گروه تمرینات پلایومتریک به

) بین دو گروه -GOTگانه، آزمون عملکردي و عملکردي (آزمون عملکردي سه) هوازي ویژه، توان انفجاريبی بالاتنه، توانتوان عضلانی 
تواند سبب تنهایی میتوان گفت احتمالاً انجام تمرینات پلایومتریک بهتفاوت معناداري مشاهده نشد. با توجه به نتایج این تحقیق می

تواند در کنار تمرینات پلایومتریک احتمالاً می Dه از مکمل ویتامین گرچه استفاد سال باشد. 12-15کار مناستبهبود عملکرد نوجوانان ژی
 تنه این ورزشکاران ایجاد نماید.پذیري و توان عضلانی پاییناي در انعطافتغییرات بهینه

 
 يدیکل يهاواژه

 .Dویتامین  ،تمرینات پلایومتریک، عملکرد ویژه، دختران ژیمناست کار
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 مقدمه

 زندگی ناپذیرجدایی بخش بدنی فعالیت و ورزش امروزه

 علوم زمینه در گیريچشم هايپیشرفت و بوده انسان

 گرفته صورت جسمانی آمادگی توسعه خصوصبه و ورزشی

تمرینات پلایومتریک یکی از راهبردها براي بهبود . )1(است 

قدرت عضلانی و توان انقباضی بیشینه که نیازمند موفقیت 

که  )2(ها هستند؛ شناخته شده است در بسیاري از ورزش

توان از این نوع تمرینات ایمن براي نوجوانان استفاده می

ها نقش مهمی در . در ورزش ژیمناستیک، پرش)3(کرد 

هاي اجراي حرکات آکروباتیک دارند و به سه دسته پرش

پهلو تقسیم  هاي بههاي رو به عقب و پرشجلو، پرشروبه

شوند و هر پرش نیز شامل بلند شدن از زمین، پرواز و می

حرکات و  . در رشته ورزشی ژیمناستیک نیز)4(فرود است 

پذیري در کلیه حرکات این انعطاف هاي جهشی ومهارت

رشته وجود داشته و بدون برخورداري از ظرفیت انفجاري و 

توان بالاي ورزشکار، موفقیت در این رشته چندان میسر 

تواند سبب شود؛ همچنین، تمرینات پلایومتریک مینمی

پذیري عضلات مورد ارتقا توان و نیروي عضلانی و انعطاف

ها ان شود و هم زمان با آن چابکی آنکارنیاز در ژیمناستیک

. نشان داده شده است، وضعیت )7-5(را نیز افزایش دهد 

به حفظ یا بهبود عملکرد کلی ورزشکاران  Dبهینه ویتامین 

همچنین گزارش  کند؛و تسهیل ترمیم عضلات کمک می

ممکن است نقش  D شده است، وضعیت کافی ویتامین

ین . علاوه بر ا)9, 8(حیاتی در بازسازي عضلات داشته باشد 

هاي عضلانی در بین ورزش، میزان بروز آسیبدشومیگفته

بالاتر بود  داشتند، نسبتاً  Dکارانی که کمبود ویتامین 

. قابل توجه است که ارتباط مثبتی بین سطوح )10(

. با این )11( دارد دبا قدرت و توده عضلانی وجو Dویتامین 

حال کمبود این ویتامین در بین ورزشکاران شایع است 

در  Dدهند، ویتامین . در مجموع این شواهد نشان می)12(

 .)8(رشد توده عضلانی و حفظ قدرت نقش مهمی دارد 

 نیتامیو تیوضع نیب) با بررسی 2024( و همکاران پگرفی

D در ورزشکاران  یخون يو نشانگرها یبا عملکرد ورزش

. تحقیقات فوق نشان)13(را نشان دادند  یارتباط مثبت

ها در زمینه تمرینات لا بودن پژوهشدهد، با وجود بامی

پلایومتریک و اثر آن بر بهبود عملکردهاي مورد نیاز براي 

هاي ورزشی مختلف، پژوهش چندانی در این زمینه رشته

سال  12-15در ورزش ژیمناستیک و به ویژه در گروه سنی 

صورت نگرفته است. لذا این  Dبا مصرف مکمل ویتامین 

وت بین تاثیر شش هفته پژوهش با هدف بررسی تفا

 Dتمرینات پلایومتریک با و بدون مصرف مکمل ویتامین 

هاي آمادگی جسمانی و عملکردي بر شاخص

 کاران انجام گرفت.ژیمناستیک

 

 شناسی پژوهشروش

پس از رضایت نامه کتبی از والدین، جامعه آماري این 

کاران دختر شهرستان سبزوار با پژوهش را ژیمناستیک

سال که حداقل شش ماه سابقه  15تا  12سنی دامنه 

گونه بیماري شرکت منظم در تمرینات را داشتند و هیچ

عنوان نفر به 30تشکیل دادند. سپس  متابولیکی نداشتند،

صورت تصادفی به دو گروه ي هدفمند انتخاب و بهنمونه

نفره) با مصرف مکمل ویتامین  15تمرینات پلایومتریک (

D کسب 1م شدند. معیارهاي ورود شامل و دارونما تقسی (

) نداشتن سابقه بیماري متابولیکی 2نامه از والدین رضایت

) دامنه 4 فرم تأیید پزشک براي شرکت در برنامه تمرینی) 3

بود.  شش ماه سابقه تمرینی منظم) 5و  15-12سنی 

) ورزشکارانی که در حین 1معیارهاي خروج شامل 

متوالی و دو جلسه متوالی  رتمرینات، بیش از سه جلسه غی

طور منظم از مکمل ) افرادي که به2باشند، غیبت داشته

) افرادي که دچار بروز 3کردند و استفاده نمی Dویتامین 

گیري متغیرهاي هاي احتمالی شوند، بود. اندازهآسیب
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آمادگی جسمانی شامل: چابکی (تست ربع مربع)، 

دن (بالانس قدرتی)، پذیري (آزمون ولز)، توان کل بانعطاف

تنه توان عضلانی بالاتنه (بارفیکس)، توان عضلات پایین

 1کارانهوازي ویژه ژیمناستیکپا)، توان بی(اسکات تک

)SAGAT ،(گانه آزمون عملکردي هشت

کار و دختران ژیمناستیک GOT 2ژیمناستیک

گانه (پرش خرك، موازنه و حرکات آزمون مهارت سه

 .)17-14(زمینی) بود 

تست ربع مربع: این آزمون جهت سنجش چابکی بدون 

ترین هاي کوچک با کمنیاز به دویدن است که در محیط

. آزمون ولز: جهت )18(تجهیزات قابلیت اجرا دارد 

گیري انعطاف، بر روي زمین با پاهاي صاف انجاماندازه

ایستی به صورت کشیده و کف پاها نیز بهشود. زانوها بمی

ها جعبه انعطاف چسبیده باشد. براي اجراي تست، دست

طرف طرف جلو برده شد و سپس آزمودنی بهمستقیماً به

جلو خم شد و با نوك انگشت، شاخص جعبه را تا جایی که 

 قدرتی: جهت بالانس مون. آز)19(ممکن بود به جلو راند 

 روي را حرکت کارورزش شد. استفاده بدن کل توان برآورد

به خستگی به رسیدن تا تعداد تکرارها و کرده آغاز زمین

. آزمون کشش )20(شود می ثبت فرد رکورد عنوان

از  ورزشکاران، بالاتنه عضلانی توان ارزیابی بارفیکس: جهت

 شدن ورزشکار از آویزان پس از شد. این آزمون استفاده

 عنوانبه ثانیه 30 در هاصحیح آنتعداد حرکات  بارفیکس

پا: . آزمون اسکات تک)20(شد می محسوب رکوردشان

این  از ورزشکاران تنهپایین لانیتوان عض ارزیابی جهت

 تپانچه در صورتبه را پایک کارورزش شد. استفاده آزمون

 برخاست و نشست حرکت دیگر پاي روي و داده قرار جلو

چپ و  پاي با تکرارها تعداد داده است. انجام خستگی تا را

. آزمون توان )20(ثبت شد  فرد رکورد عنوانبه راست پاي با

                                                           
1 . Specific aerobic gymnastics anaerobic test 

): این تست SAGATکاران (هوازي ویژه ژیمناستیکبی

شامل حرکاتی همچون، دویدن (به جلو و عقب)، پرش و 

گانه . آزمون عملکردي هشت)20(ناي سوئدي است ش

است.  حرکت هشت داراي ): این آزمونGOTژیمناستیک (

 خارج دوم دور چهار و هاضلعیهشت روي بر اول دور چهار

 چهار -1عبارتنداز:  حرکات دورها گرفت. انجام هاآن از

 روي جلو به رو تعادلی -2 ضلعی،هشت دو روي پا و دست

 دو روي باز جلو پا به رو تعادلی -3داخلی،  ضلعیهشت

 -5 خارجی، ضلعی هشت روي پا بوکس -4 ضلعی، هشت

 دو غلتاندن -6 ضلعی، هشت دو برطرفین قدرتی باز پا

 با لی لی -8و  راست پاي با لی لی -7 تنیس، توپ دستی

گیرد  انجام جهت یک در چپ. بایستی تمام حرکات پاي

گانه: مهارت ژیمناست با انجام . آزمون عملکرد سه)21(

برنامه مشخص در سه ماده رقابتی ژیمناستیک (پرش 

س قضاوت سه داور خرك، موازنه، حرکات زمینی) و بر اسا

رسمی فدراسیون ژیمناستیک مورد ارزیابی قرار گرفت. 

میانگین نمرات کسب شده در طی اجرا به عنوان نمره 

کار ثبت شد. هر آزمودنی دو بار آزمون را اجرا ژیمناستیک

 .)22(نمود 

 وتکل تمرینپر

هر دو گروه تمرینات معمول ژیمناستیک (جدول شماره 

) خود را انجام دادند. گروه تجربی (تمرینات پلایومتریک) 1

هاي علاوه بر تمرینات ژیمناستیک که شامل حرکات غلت

جلو و عقب، بالانس، چرخ و فلک دو دست و یک دست و 

 پشتک بود، تمرینات پلایومتریک هم انجام دادندنیم

مدت شش هفته، هر هفته ). این برنامه به2(جدول شماره 

دقیقه گرم کردن  10علاوه دقیقه به 30مدت سه جلسه و به

صورت سه دور دوي نرم دور زمین انجام شد. گرم کردن به

ژیمناستیک و حرکات کششی و جنبشی بود. سپس، 

2. Gymnastics Octopus Test 
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ها تمرینات پلایومتریک را طبق برنامه اجرا کردند. آزمودنی

 2-3ها ثانیه و بین ست 10-15راحت بین تکرارها است

دقیقه بود. شدت تمرینات از طریق افزایش تکرارها و ست

ها کنترل شد که در دو هفته ابتدایی شدت تمرین پایین، 

سه هفته بعدي شدت متوسط و دو هفته آخر هم شدت 

 .)23(تمرینات بالا بود 

 برنامه تمرینی ژیمناستیک طی شش هفته .1جدول 
گرم کردن 

 معمولی
 تمرینات قدرتی، چابکی، تمرینات پلایومتریک؛

پذیري و انعطاف هوازي،توان عضلانی، توان بی
هاانواع پرش  

 سرد کردن تمرینات معمول ژیمناستیک

دقیقه 10 دقیقه 30  دقیقه 40  دقیقه 5   
هسته، راه آراه رفتن 

رفتن تند و گام
به هاي جانبی و
دنبال آن 

هاي پویاکشش  

انقباض شکم  تمرینات بالا تنه: پرتاب توپ مدیسن بال،
حرکت شترگربه در حالت خوابیده به پشت،  

تنه: کشش فلکسور مفصل ران، کشش تمرینات پایین
صورت خوابیده به پشت همسترینگ، بالا بردن باسن به

پرش عمودي پرش طول، در کنار بدن، و بازوها  

باز، گهواره پا جمع، گهواره پا  
گهواره یک  غلت عقب، غلت جلو، پا راست،

و  و چرخپل، شمع  فلک دو دست، چرخ و
 فلک و چرخ غلت، بالانس دست، یک فلک

چ، نیمپی پشتک ،پشتک  

    رام،آراه رفتن 
حرکات 
 کششی

 

 
 برنامه تمرینی پلایومتریک .2جدول 

 شدت تمرین ست× تکرار  حرکات پلایومتریک هاي تمرینیهفته

 هفته اول
 پاپرش به طرفین جفت
 مانع) 5پرش از مانع به جلو (

 پاپرش از مانع به جلو و عقب جفت

10×2 
5×4 )cm 30( 

10×2 

 کم
 کم
 کم

 هفته دوم

 پاپرش به طرفین جفت
 پاپرش از مانع به جلو و عقب جفت

 مانع) 6پا (زیگزاگ جفت
 اسکات پرش
 پرش عمقی

12×2 
12×2 )cm 30( 

6×4 
8×2 
10×2 

 کم
 کم
 کم
 کم
 کم

 هفته سوم

 پاپرش به طرفین تک
 مانع) 6پا (زیگزاگ جفت

 مانع) 5پرش از مانع به جلو (
 اسکات پرش
 پرش عمقی

 درجه چرخش 180از مانع با پرش 

15×2 
6×5 

5×5 )cm 30( 
10×2 
12×2 
8×2 

 متوسط
 متوسط

 کم
 متوسط
 متوسط

 کم

 هفته چهارم

 پاپرش به طرفین تک
 پرتاب توپ به عقب

 مانع) 6پا (زیگزاگ تک
 مانع) 5پرش از مانع به جلو (

 پرش قیچی
 درجه چرخش 180پرش از مانع با 

 اسکات پرش

15×3 
6×2 
6×5 

5×7 )cm 40( 
10×2 
8×3 
10×3 

 کم
 متوسط
 متوسط

 کم
 کم
 کم

 متوسط

 هفته پنجم

 پرتاب توپ به عقب
 اسکات پرش
 پرش قیچی
 پرش عمقی

 درجه چرخش 180پرش از مانع با 
 مانع) 5پرش از مانع به جلو (

8×2 
12×3 
12×2 
12×3 
12×3 

5×8 )cm 40( 

 متوسط
 متوسط
 متوسط
 متوسط
 متوسط

 بالا
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 هفته ششم

 عقبپرتاب توپ به 
 درجه چرخش 180پرش از مانع با 

 مانع) 8پا (زیگزاگ تک
 پرش عمقی
 اسکات پرش
 پرش قیچی

10×2 
15×3 )cm 45( 

15×3 
15×3 
12×3 

 بالا
 بالا
 بالا
 بالا
 بالا
 بالا

 Dمصرف ویتامین 

 باراي یکهفته D ویتامین کننده مصرف هايگروه

 از شرکت خوارزمی را مصرف D ویتامین IU 5000 کپسول

 .)24(کردند 

 

 هایافته

، 20ي نسخه spssافزار در این پژوهش با استفاده از نرم

اند. از روش آمار توصیفی براي شدهها تجزیه و تحلیلداده

بررسی میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي پژوهش 

استفاده شد. جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرهاي تن 

هاي آمادگی و عملکرد جسمانی دختران سنجی و آزمون

ژیمناست کار قبل و بعد از انجام شش هفته تمرینات 

لک استفاده شد. براي پلایومتریک، از آزمون شاپیرو وی

هاي بررسی تفاوت میانگین متغیرها در دو گروه در زمان

قبل و بعد از آزمون آنوا با اندازه گیري مکرر استفاده شد. 

 .ر گرفته شدظدر ن 05/0داري کمتر از امعن همچنین سطح

تأثیر شش هفته تمرینات در ادامه نتایج مربوط به 

توان  بر Dتامین پلایومتریک با و بدون مصرف مکمل وی

(پاي راست و پاي چپ)، چابکی،  تنهپایین ،عضلانی بالاتنه

)، آزمون SAGATهوازي (پذیري، توان بیانعطاف

) و آزمون عملکرد GOTکاران (عملکردي ویژه ژیمناستیک

 کاران آورده شده است.گانه ویژه ژیمناستیکسه

 
قبل و بعد از شش هفته تمرینات پذیري (پاي راست و پاي چپ) و انعطاف تنهپایینمقایسه توان عضلانی . 3جدول 

 به تفکیک دو گروه در نوجوانان ژیمناست پلایومتریک

 
 
 

سطح 

  معناداري

 بین دو گروه

میانگین تفاوت (بعد از شش هفته  خطا

قبل از شش  -تمرینات پلایومتریک 

 هفته تمرینات پلایومتریک)

 متغیر گروه

 )راست پاي(تنه پایین عضلانی توان Dویتامین  با 267/1 261/0 000/0

 Dبدون ویتامین  133/0 261/0 614/0 (تکرار)

 )چپ پاي(تنه پایین عضلانی توان Dویتامین  با 400/1 276/0 000/0

 (تکرار) Dبدون ویتامین  200/0 276/0 475/0

 پذیريانعطاف Dویتامین با 200/4 533/0 000/0

 Dبدون ویتامین 933/0 533/0 091/0 متر)(سانتی
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 هاي آمادگی جسمانی و عملکردي قبل و بعد از تمرینات پلایومتریک در نوجوانان ژیمناستثیر شاخصأ. مقایسه ت4جدول 

 تمرینات هفته شش ثیرأت تعاملی اثر معناداري سطح

براي  Dویتامین  مکمل مصرف و بدون با پلایومتریک

(پاي راست و پاي چپ)  تنهتوان عضلانی پایینمتغیرهاي 

است،  05/0 شماره چهار کمتر از جدول پذیري درو انعطاف

 عضلانی توان میزان در معناداري تفاوت گفت توانمی لذا

 پذیري افراد قبلو انعطاف) راست و پاي چپ پاي(تنه پایین

 تفکیک به پلایومتریک ریناتتم هفته شش انجام از بعد و

دارد  ) وجودDویتامین  مکمل مصرف بدون و با( گروه دو

با  Dکه با توجه به نتایج، گروه مصرف کننده ویتامین 

 هفته شش(مداخله  از قبل به افزایش معناداري نسبت

رو به رو بوده است؛ در حالی که این ) پلایومتریک تمرینات

معنادار نبود. با  Dافزایش در گروه بدون مصرف ویتامین 

 تمرینات هفته جدول شماره چهار شش توجه به نتایج

 تنهپایین ،توان عضلانی بالاتنهسبب بهبود  پلایومتریک

(پاي راست و پاي چپ) و فاکتورهاي آمادگی جسمانی 

و آزمون عملکرد  SAGAT ،GOTپذیري، (چابکی، انعطاف

 تمرینات هفته شش گفت، توانمی گانه) آمده است؛ لذاسه

(پاي راست  تنهپایین ،توان عضلانی بالاتنهبر  پلایومتریک

هوازي پذیري، توان بیو پاي چپ)، چابکی، انعطاف

)SAGATکاران )، آزمون عملکردي ویژه ژیمناستیک

)GOTکاران ژیمناستیکگانه ویژه ) و آزمون عملکرد سه

نسبت به قبل از مداخله (شش هفته تمرینات پلایومتریک) 

 ).>05/0P( شده است

 

 گیريبحث و نتیجه

تنه نتایج پژوهش حاضر نشان داد، توان عضلانی پایین

پذیري در گروه تمرین (پاي راست و چپ) و انعطاف

نسبت به گروه تمرین  Dپلایومتریک با مصرف ویتامین 

بهبود معناداري  Dبدون مصرف ویتامین پلایومتریک 

هاي توان عضلانی بالا تنه، همچنین، در شاخص داشت.

)، آزمون عملکرد ویژه SAGATهوازي (چابکی، توان بی

گانه ) و آزمون عملکرد سهGOTکاران (ژیمناستیک

کاران تنها قبل و بعد از انجام شش هفته ژیمناستیک

ي وجود داشت. اما در تمرینات پلایومتریک تفاوت معنادار

سنجی (قد، وزن و نمایه توده بدن) تفاوتی هاي تنشاخص

 پژوهشدست آمده از نتایج بهبین دو گروه مشاهده نشد. 

) 2019الکساندر زاگرودنا و همکاران (اي هیافته حاضر با

ون  ونگ وهاي می؛ در صورتی که با یافتهخوانی داردهم

رسد نظر میه دارد. ب) همخوانی ن2019سئو و همکاران (

موارد اختلاف بیشتر مربوط به نوع رشته ورزشی، مدت و 

و سن افراد است. الکساندر  Dشدت تمرین، دوز ویتامین 

 سطح معناداري
 قبل و بعد 

میانگین تفاوت (بعد از شش هفته تمرینات  خطا
تمرینات قبل از شش هفته  -پلایومتریک 

 پلایومتریک)

 متغیر

 توان عضلانی بالاتنه (تکرار) 167/4 367/0 0001/0

 (پاي راست) (تکرار) تنهتوان عضلانی پایین 700/0 185/0 001/0

 (تکرار) (پاي چپ) تنهتوان عضلانی پایین 800/0 195/0 0001/0
 (ثانیه) چابکی 600/0 125/0 0001/0
 متر)(سانتی پذیريانعطاف 567/2 377/0 0001/0
 (ثانیه) )SAGAT( هوازيتوان بی -592/0 074/0 0001/0
 )GOT( کارانآزمون عملکرد ویژه ژیمناستیک 8 441/0 0001/0
 گانهسه آزمون عملکرد 533/8 459/0 0001/0
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ثیر سطح ویتامین أ) به بررسی ت2019زاگرودنا و همکاران (

D  بر عملکرد ورزشکاران (عملکرد عضلات اسکلتی و

ها نشان داد، کمبود ورزشی) آنان پرداختند. نتایج آن

 50نانوگرم در  20صورت سطوح سرمی زیر به D ویتامین

لیتر (نانومول در لیتر) ممکن است سبب کمبود قدرت میلی

و توان شود و مشخص شده است که با عملکرد بدنی ارتباط 

) به بررسی 2019ون سئو و همکاران ( ونگ و. می)25(دارد 

تکواندوکار  47با عملکرد ورزشی  Dارتباط وضعیت ویتامین 

اثر قابل  چیه D نیتامیو تیوضعپرداختند. نتایج نشان داد، 

 نشان نداد ي تکواندوکارانعملکرد يتورهابر فاک یتوجه

. توان عضلانی بیانگر ترکیب قدرت و سرعت عمل )26(

تواند سبب عضله است. افزایش در هر یک از این عناصر می

. مارینا و همکاران )27(ده توان شود افزایش در برون

ي تمرینی پلایومتریک براي ) نشان دادند، برنامه2014(

سطح بالایی کاران قبل از بلوغ جهت رسیدن به ژیمناستیک

. احتمالاً این افزایش )28(ثر خواهد بود ؤاز آمادگی بسیار م

علت، سازگاري عصبی بعد از تمرینات پلایومتریک به

سازي قابلیت زیست حرکتی بیشتر)، تحریک (همچون آماده

واحدهاي حرکتی با فرکانس بالاتر، استفاده انتخابی از 

واحدهاي حرکتی در عضلات سازگار شده، انقباض هم زمان 

برخی عضلات، تغییر در سرعت مرحله انقباض خارجی و 

. )29(ست داخلی و افزایش در قدرت و مقاومت عضلانی ا

)، رابطه مثبت و معناداري 2014کوندوراکیس و همکاران (

و پرش عمودي در بازیکنان فوتبال  Dبین سطوح ویتامین 

د که هم در دوره انتقال خارج از فصل و هم را گزارش نمودن

. بر اساس )30(گیري شد در پایان دوره مسابقه اندازه

بر بهبود  Dهاي ما تأثیر احتمالی ویتامین شواهد، یافته

 Dدهد. اثرات ویتامین میعملکرد ورزشی را نشانبرخی 

ممکن است مربوط به تنظیم سنتز پروتئین عضله باشد که 

در   )D 1 )VDRهاي ویتامین دلیل وجود گیرندهبه

                                                           
1.  Vitamin D receptors 

تواند بر توده عضلانی تأثیر بگذارد. هاي عضلانی میسلول

نیز در سطح بیان و  Dعلاوه بر این، سطح ویتامین 

گذارد؛ بنابراین هاي آن تأثیر میي گیرندهسازي بر روفعال

بر توده عضلانی، هماهنگی عصبی عضلانی و تعداد نسبی و 

 از. )31(گذارد تأثیر می IIسطح مقطع الیاف عضلات نوع 

 نییعامل تع نیترمهم ،ثابت شده است یخوبآنجا که به

نوع دو  یعضلان يبرهایپرش، توان عضله، ف ییکننده توانا

 D نیتامیو ریاست؛ هرگونه تأث یعضلان یعصب یو هماهنگ

 ریتأث زیپرش ن تیپارامترها به نوبه خود بر ظرف نیا يبر رو

طور کلی تمرین . براساس نتایج پژوهش، به)10( گذاردیم

ثیر را بر افزایش أبیشترین ت Dهمراه با مکمل ویتامین 

پذیري داشته است. اخیراً در برخی مطالعات چندین انعطاف

بر افزایش رشد عضله  Dسازوکار براي اثرات ویتامین 

 Dه است؛ از جمله اینکه ویتامین اسکلتی پیشنهاد شد

موجب کاهش بیان میوستاتین (تنظیم کننده منفی رشد 

هاي میوژنیک خواهد عضله اسکلتی) و افزایش تمایز سلول

 .)32(شد 

توان گفت دختران براساس نتایج حاضر می

توانند براي بهبود برخی از کار احتمالاً میژیمناستیک

هاي آمادگی جسمانی و عملکردي خود از برنامه شاخص

تمرینات پلایومتریک بهره ببرند. همچنین، احتمالاً 

در کنار تمرین بر بهبود قدرت  D یاري ویتامینمکمل

ثیر أتواند تها میپذیري آنتنه و انعطافعضلانی پایین

توانند از مثبتی داشته باشد و مربیان رشته ژیمناستیک می

این تمرینات همراه با مصرف مکمل جهت تقویت این عوامل 

هاي این در ورزشکاران استفاده نمایند. از محدودیت

کنترل سطح  گروه کنترل، عدم پژوهش، عدم استفاده از

روزانه، تغذیه و سنجش میزان خواب  فعالیت بدنی



شریۀ پژوهش                                              160 ستان ، 4ة ، شمار16 هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دورة ن  1403زم
 

 

ها بوده است. انجام مطالعات کنترل شده در آینده، آزمودنی

 اطلاعات دقیق تري را در این زمینه ارائه خواهد داد.

 تشکر و قدردانی

کار و هاي نوجوانان ژیمناستبدین وسیله از خانواده

نشگاه حکیم سبزواري جهت انجام این ي پژوهشی داحوزه

 شود.پژوهش قدردانی می

 تعارض منافع

در این پژوهش تعارض منافعی براي نویسندگان وجود  

 ندارد.
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