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Abstract 
Introduction: In addition to the effect of vitamin D on calcium absorption and bone strength, 
several roles of this vitamin in increasing individuals' physical abilities have been reported. The 
purpose of this study was to Comparison of the effects of balance training with a disc dura and 
mini trampoline along with calcium and vitamin D3 intake on the athletic performance of 
adolescent girls in Shahriar city in Year 2025. 
Methods: 40 teenage girls in high school were randomly selected from one of the girls' schools in 
Shahriar city in Year 2025 as a statistical sample and participated in this study. The subjects were 
divided into four groups (10 in the discus balance exercise group + calcium and vitamin D3 intake, 
10 in the mini trampoline exercise group + calcium and vitamin D3 intake, 10 in the discus 
exercise group, and 10 in the mini trampoline exercise group). In the supplementation method, 
the subjects received 50,000 international units of vitamin D3 per week and 1,000 mg of calcium 
per day for 8 weeks along with performing discus balance exercises and mini trampoline. After 
collecting the data, the Kolmogorov-Smirnov test was used to normalize the data and the 
repeated measures analysis of variance test was used to examine the difference between the 
pre-test and post-test, and then the difference between the groups was tested through the one-
way analysis of variance test at a significant level (P ≤ 0.05). 
Results: The results obtained showed that the results of the analysis of variance test with 
repeated measures showed that in the two stages of pre-test and post-test in the factors of static 
balance, dynamic balance, explosive power, flexibility, there was a significant increase between 
the groups of balance exercises of the disc dura + calcium and vitamin D3 consumption, the group 
of mini trampoline exercises + calcium and vitamin D3 consumption, the group of disc dura 
exercises and the group of mini trampoline exercises (P = 0.001). This value was higher in the 
groups of balance exercises of the disc dura + calcium and vitamin D3 consumption and the group 
of mini trampoline exercises + calcium and vitamin D3 consumption than in the other groups. The 
results of the one-way ANOVA test showed that there was a significant difference between static 
balance, dynamic balance, explosive power, flexibility in the groups of balance exercises of the 
disc dura + calcium and vitamin D3 consumption, the group of mini trampoline exercises + calcium 
and vitamin D3 consumption, the group of disc dura exercises and the group of mini trampoline 
exercises. 
Conclusions: According to the results of the present study, it seems that the static and dynamic 
balance indices in the disc dura balance exercises group + calcium and vitamin D3 consumption 
performed better than the other groups, and in the explosive power and flexibility factors of the 
mini trampoline exercises group + calcium and vitamin D3 consumption, this value was better 
than the other groups and can be considered as an effective intervention method. 
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بر    D3  ن ی تام ی و و   می همراه با مصرف کلس   ن ی ترامپول   ی ن ی دورا و م   سک ی د   ی تعادل   نات ی اثر تمر   سه ی مقا 

 ران ی ا   ار، ی دختران نوجوان شهرستان شهر   ی عملکرد ورزش 

 3یرسول محمد ، 2زهره افشارمند ، 2ی مطهره مصلح، 1*راد ی فائزه سلطان
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 06/09/1404  تاریخ دریافت:

 10/05/1405 :چاپتاریخ  

 چکيده 
 یکیزیف یهایی توانا شیدر افزا نیتامیو نیاز ا یمتعدد یهاها، نقشو استحکام استخوان میدر جذب کلس  Dنیتامیو ریعلاوه بر تأث مقدمه:

  ن یتامیو و  م یهمراه با مصرف کلس  نی ترامپول  ینیدورا و م  سکید  یتعادل  ناتیاثر تمر  سهیافراد گزارش شده است. هدف از انجام این مطالعه، مقا

3D بود 1404در سال  اریدختران نوجوان شهرستان شهر یورزش لکردبر عم  . 
های دخترانه شهرستان شهریار در سال یکی از آموزشگاه   نیب   از  تصادفی  صورت   به مقطع متوسطه دوم    نوجوان  دختران  40  تعداد   روش کار:

 می کلس   مصرف+   دورا  سکی د   ی تعادل   نات ی تمر   گروه  نفر  10)  گروه   چهار   به ها آزمودنی .  د دن کر   شرکت  تحقیق  این  در  آماری   نمونه  عنوان  به  ،1404

  نات یتمر   گروه   نفر  10  و   دورا  سک ی د   ناتی تمر   گروه   نفر  3D ،  10  ن یتام ی و   و   م ی کلس  مصرف +  ن یترامپول   ی ن یم   ناتی تمر   گروه   نفر  3D،  10  نی تام ی و   و 

در روز   م ی کلس  گرمی ل یم   1000 در هفته و   3D  نی تامی و   یالملل ن یواحد ب  50000ها  ی آزمودن در روش مکمل دهی  .  د دن ش   می تقس (  ن ی ترامپول  ین ی م 

-Kolmogorovها از آزمون  داده   ی آور پس از جمع   کردند.  افت ی در   نی ترامپول   ین ی دورا و م   سک ی د   ی تعادل  نات ی تمر همراه با انجام  هفته    8به مدت  را  

Smirnov   سپس   و   آزمونپس   و   آزمون ش ی پ   ن یب   اختلاف   ی بررس   ی برا گیری مکرر  آنالیز واریانس با اندازه   آزمون   از ها و  داده   سازی جهت نرمال 

 . ( استفاده شد P  ≥  0/ 05معناداری )   در سطح  راهه   یک   واریانس   تحلیلآزمون    طریق   از   گروهی  بین  تفاوت 

تعادل ،  آزمون در فاکتورهای تعادل ایستاآزمون و پسهای مکرر نشان داد در دو مرحله پیشگیرینتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه   ها:یافته

  گروه،  3D  ن یتامیو  و   میکلس  مصرف+    دورا  سکی د  یتعادل  ناتیتمرهای  گروه پذیری افزایش معناداری را بین  انعطاف،  یتوان انفجارپویا،  

=   0/ 001نشان داد )  نیترامپول  ینیم  ناتیتمر  گروه   و  دورا  سکید  ناتیتمر  گروه ،  3D  نیتامیو   و  میکلس  مصرف+  نیترامپول  ینیم  ناتیتمر

P  3 نیتامیو  و   میکلس  مصرف+    دورا  سکید  یتعادل   ناتیتمرهای  گروه (. که این مقدار درD    میکلس مصرف+  نیترامپول   ینیم  ناتیتمر  گروهو  

، یتوان انفجارتعادل پویا، ، ها بود. نتایج آزمون آنوا یک راهه نشان داد اختلاف معناداری بین تعادل ایستابیشتر از سایر گروه   3D نیتامیو و

 و  میکلس  مصرف+  نیترامپول  ینیم  ناتیتمر  گروه   ،3D  نیتامیو  و  میکلس  مصرف+    دورا  سکید   یتعادل   ناتیتمرهای  پذیری در گروه انعطاف 

  .وجود دارد ن یترامپول ینیم ناتیتمر گروه  و دورا سکید ناتیتمر گروه ،3D نیتامیو

 مصرف +   دورا  سک ی د   یتعادل   ناتی تمر   تعادل پویا در گروه   و  تعادل ایستا های  رسد شاخص با توجه به نتایج مطالعه حاضر، به نظر می   گيري:نتيجه 

 مصرف +  ن ی ترامپول  ین ی م   نات ی تمر   گروه پذیری  انعطاف   و  ی و در فاکتورهای توان انفجار   داشتندها  از سایر گروه   عملکرد بهتری  3D  نی تام ی و   و  می کلس 

 .توان به عنوان یک روش مداخله تأثیرگذار در نظر گرفته شودمی بوده و  ها بهتر از سایر گروه این مقدار   3D ن یتام ی و  و   می کلس 

 واژگان کليدي:  

 دورا؛  سکید

  ن؛یترامپول ینیم

  م؛یکلس

 ؛ 3D نیتامیو

  یعملکرد اندام تحتان
 

 تمامی حقوق نشر برای دانشگاه  

 علوم پزشکی اراک محفوظ است.

دختران    یبر عملکرد ورزش D3  نیتامیو و  میهمراه با مصرف کلس  نیترامپول  ینیدورا و م  سکید  یتعادل  ناتیاثر تمر  سلهیمقا. رسلول  یزهره، محمد  افشلارمندمطهره،   یفائزه، مصللح  رادیسللطانارجاع: 

 .222 -217 (:3) 29؛ 1405 اراک مجله دانشگاه علوم پزشکی. رانیا ار،ینوجوان شهرستان شهر

 

 مقدمه

  ق یطر  از  که  اسلت  بدن  یضلرور  یچرب  در  محلول  یهانیتامیو  از  ،Dنیتامیو

 و  رشلللد  به م،یزیمن و  فسلللفر م،یکلسللل  نیب   تعادل کنترل و  جذب  شیافزا

  با   D  نیتامیو  یکاف  مقدار  اگرچه.  (1) کندیم  کمک  هااسللتخوان  اسللتحکام

  ن یتامیو  نیا  اسلت،  ارتباط در  ها  یماریب   از  یاریبسل  به  ابتلا  احتمال  کاهش

  د یروئ یپارات  یهاهورمون  میتنظ  استخوان،  سلامت  بر  دشیفوا لیدل  به شتریب 

  اسلت   گرفته  قرار  توجه  مورد  یعضللان   انقباضلات و  یمنیا  سلتمیسل  تیتقو و

 و  (Ca)  میکلسللل  ژهیبله و  ،یبلا مواد معلدن   D  نیتلامیمکملل ومصلللرف  (.  2)

 مقاله پژوهشی 
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برا  دیلجلد  کردیرو  کیل(  Mg)  میزیمن   ی نلدهلا ایبهبود فر  یعملکرد محور 

 پس از ورزش است.  یکاوریمختلف و ر  یکیولوژیزیو ف  کیمتابول

  در   ران،یا  مردم  کلل  D  نیتلامیو  سلللطح  نیانگیلم  ریاخ  مطلالعلات  در

  اسلت   شلده  گزارش تر،یلیلیم در  نانوگرم  41/25  ،2018 -  2009  یهاسلال

 در  کمبود  نیا  وعیشلل  اگرچه.  (3)  اسللت  D  نیتامیو کمبود  محدوده  در  که

  از  D  نیتامیو  نقص  یدارا  مردان  درصلد  اما  اسلت،  بوده  مردان  از شلتریب   زنان

  افته ی  شیافزا  2018  سلال در  درصلد  9/31  به 2009  سلال  در  درصلد  6/22

  به   آفتاب  نور  معرض در  شلللتریب   یریقرارگ  به  توجه  با  مردان  کل در  .اسلللت

 D  نیتلامیو  نقص  یدارا  ییغلذا  یهلامکملل  مصلللرف  در  تیلاهم  علدم  لیلدل

  به  مبتلا  یران یا  مردان در  D  نیتامیو  زانیم  که  آنجا  از(.  4) هسللتند  یبالاتر

  ن یتامیو  روزانه مصرف(. 5)  است  زنان از شتریب   واحد سه ،D نیتامیو کمبود

D شنهادیپ.  ندارد وجود  یواحد  نظر اتفاق و  است  بحث مورد  حاضر  حال در 

 کروگرمیم  15  مصلرف  بزرگسلالان،  یبرا(  EFSA)  اروپا یغذا  یمنیا  سلازمان

(600  IU  )اسللت  تریل در  نانومول 91  تا 34  نیب   محدوده  به  دنیرسلل  یبرا  

 2000  تا 1500  نیب   روزانه مکمل مصلرف  زیر  درون غدد  انجمن  تهیکم(.  6)

  ی بالا  حد  و کندیم شلنهادیپ کمبود  خطر  در  افراد  یبرا  را  یالملل  نیب   واحد

 (.  7)  کندیم شنهادیپ  جوان  مردان  در  را  یالمللنیب   واحد  4000

  ی جسلم  طیشلرا و  وزن  سلن،  به  بسلته  بدن  روزانه  ازین  مورد میکلسل  مقدار

  حالت  در  کل در.  اسللت  روز در  گرمیلیم  1200 تا  400  نیب  و  متفاوت  افراد

 1000  تلا  900  حلدود  بله  مردان  و  1200  تلا  1000  حلدود  بله  زنلان  ،یعلاد

  می تقس  ایو پو ستای(. تعادل به دو نوع ا8)  دارند  ازین  روز در  میکلس  گرم  یلیم

  ازمند ین   تیفعال نیدر ح  ایو پو ستایا  تیشود. اجرا و حفظ تعادل در وضعیم

ها(  بدن )استخوان یهاتوسط عضلات و اعمال آن به اهرم یکاف  یروین  دیتول

  یعصب ستمیو س  یاسکلت  -یعضلان  ستمیس دهیچیمسلتلزم تعامل پاسلت که  

شلرط   یورزشل  یهاتیاز فعال  یاریبسل  یاجرا  نی. حفظ تعادل در ح(9)  اسلت

  له یتوان به وسلیاسلت که م  یجسلمان   یاز عوامل آمادگ  یکیاسلت و   یاسلاسل

مطرح شده جهت بهبود    ناتیتمر گرینوع د  خاص آن را توسعه داد.  ناتیتمر

  ز ین   یحرکلت و بله دنبلال آن حس عمق  یهملاهنگ  تعلادل و عملکرد کله در

  ط ی شلللرا لیاسلللت که به دلا  نیترامپول  ینیمدیسلللک دورا و  اثرگذار بوده  

 یبودن، امکان مناسلب یو حالت فنر  یبه علت کشلسلان  این وسلایل و  یکیزیف

  ت ی تواند با استفاده از قابلیها متیفعال  نیاکند. یفراهم م  افراد  تیفعال  یبرا

و   شللده  تیتقو  نیترامپول  یفنرهاسللطح دیسللک دورا و سللطوح    یزن پس

انجام    نیرا نسلللبت به آنچه در زم  یشلللتریو ب  ترعیمحدوده حرکات وسللل

 (.  10)  دینما  جادیشود ایم

را    داریلدوام و نلاپلایتحرکلات ب   ن،یترامپول ینیمدیسلللک دورا و  حرکلات  

  ین یمدیسلللک دورا و مانند   ریاسلللتفاده از سلللطوح مت .  ندینمایم  کیتحر

پوسلللت و   نیدر ب   ازیمورد ن  یحسللل  کیرا برهم زده، تحر لتعاد  نیترامپول

  سللم یمکان   کیاز تحر  یناشلل  یتعادل  یهاالعملو عکس  شیمفاصللل را افزا

افزا  یریقرارگ را  تلأث.  دهلدیم  شیبلدن  ا  راتیاز  تمر  نیمختلف   ینیروش 

  ، ی ر یپلذبهبود انعطلاف  ،یقلدرت عضللللان   شیهمچون افزا  یتوان بله مواردیم

و تعادل   یهماهنگ  شیاستخوان، افزا  یچگال  شیافزا  ،یعضلان  ستمیبهبود س

 اشللاره کرد یحرکت  یهامهارت شللرفتیو پ یریتأخ  یبدن، کاهش خسللتگ

  ک یشلود،  یشلناخته م  زین   باندیکه به عنوان ر نیپرش با ترامپول  ینیم(.  11)

  ، یتواند تناسل  اندام هواز یاسلت که م دیمف  اریبسل ریکم تاث  یهواز  نیتمر

جوانلان و نوجوانلان،  بلدن را در    تیلو کنترل وضلللع  یتعلادل، قلدرت عضللللان 

می اسلتفاده    یچند جزئ   کردیرو  کیبزرگسلالان بهبود بخشلد. از    نیهمچن

 یاز جمله قدرت، ثبات بدن، هماهنگ  یکیزیاز عوامل ف  یاریکه بر بسل  شلود

(.  12)گذارد  یم ریتأثیی  فضللا  یکپارچگیعضلللات، دامنه حرکت مفاصللل و 

  بر   یتوجه  قلابلل  مثبلت  ریتلأث  یریپلذانعطلاف  و  یعضللللان   توان  تعلادل،  بهبود

  دهلد یم  کلاهش  را  یتحتلان   انلدام  یدگیلد یلآسللل  خطر  و  دارد  افراد  عملکرد

 یریشلگیپ  یبرا  مداخلات  نیترجیرا از  یکی  یهماهنگ و تعادل  نیتمر(.  13)

  ش ی افزا  و  فشلللار  مرکزی،  تیوضلللع  یآگلاه  بهبود  ق،یعم  حس  اختلالات  از

  که   اسللت  ییهاسللمیمکان   به  یمتک  تعادل کنترل.  اسللت  یعضلللان   تیفعال

  افت یدر قیعم  حس  و یزیدهل و  یینایب  سلللتمیسللل  از  را یحسللل  اطلاعات

 و کندیم  پردازش  و  یترک  یمرکز  یعصلللب سلللتمیسللل در  را آن  کند،یم

 عملکرد  بهبود. دهدیم  ارائه را  هماهنگ و ثرؤم  یعضللان  -یعصلب  یهاپاسل 

 کنترل  ییتوانا و  ایپو و  سلللتایا  تعادل  تواندیم  ورزشلللکاران  در  یتحتان   اندام

 (.  14)  بخشد  بهبود  را  بدن  تیوضع

  با  ند ای فر   ن ی ا   که  اسلت   ی بازسلاز   حال  در   مداوم  طور   به  ی ع ی طب   اسلتخوان 

  یبازسللاز و   ی اسللتئوکلاسللت   بازجذب   ن ی ب   تعادل  با  و   ی ورزشلل  ت ی فعال   انجام 

 از  جذب   سلرعت  و  برود   ن ی ب  از   تعادل   ن ی ا   اگر . شلود ی م  کنترل   ی اسلتئوبلاسلت 

  شیافزا و   اسللتخوان   ی پوک   به  منجر   تواند ی م   شللود،   شللتر ی ب  ل ی تشللک   سللرعت 

 فسللفر، م، ی کلسلل  جمله  از   اسللتخوان   ک ی متابول   ی فاکتورها .  شللود  ی شللکسللتگ 

 دهند؛ی م   ش ی افزا  را   ی اسلتخوان   بازجذب  و   ی بازسلاز   ن ی ب  تعادل   که  3D  ن ی تام ی و 

 تعلادل،  فلاکتور  در (.  15)  بلاشلللنلد   د یلمف   ز ی ن   ی عضللللان   انقبلاض   ی برا   تواننلد  ی م 

  ایل  نوسلللان   ن ی کمتر   بلا   خودش   ی اتکلا   سلللطح  در   بلدن  ثقلل   مرکز   حفظ   یی توانلا 

 ،ی حس   ی ها دستگاه  ی هماهنگ   ازمند ی ن  تعادل   حفظ . است   همراه  ثبات   ن ی شتر ی ب 

  توانی م   را  تعادل   ا ی   قامت   ت ی وضع  کنترل .  باشد ی م   ی اسلکلت   - ی عضللان   و  ی عصلب 

  کی ولوژی ز ی نوروف   گوناگون   عوامل (.  16)  کرد   ی بند دسلته   ا ی پو   و   ایسلتا   صلورت   به 

  نلاتی تمر   ی اجرا   در .  دهنلد   قرار   ر ی ث أ تل  تحلت   را   تعلادل   تواننلد ی م   ی ک ی مکلان   و 

  بله  توجله   بلا   و   خورد، ی م   هم   بله   افراد   تعلادل   ن، ی ترامپول   ی ن ی م   و   دورا   سلللک ی د 

  متعاق  و   مفاصلل  و   پوسلت  ن ی ب  در   از ی ن  مورد   ی حرکت  - ی حسل  ک ی تحر   ش ی افزا 

 سلللمی مکلان   ک یلتحر   از   ی نلاشللل  ی ر ی پلذ انعطلاف   و   ی تعلادل   ی هلا العملل عکس   آن، 

  طیشلرا   ن ی ا  که   رسلد ی م   نظر   به   گر ی د  ی سلو   از .  ابد ی ی م   ش ی افزا   بدن   ی ر ی قرارگ 

. شلللود ی م   عضللللات   قلدرت   و   تعلادل   کلاهش   ، ی بلدن   عملکرد   در   اختلال   بلاعلث 

 در را   ی اصل   نقش  دهد ی م   نشان   مطالعات   ی برخ  از   شده   گزارش   ج ی نتا   ن ی همچن 

  اینکه  به   توجه  با (.  17)   کند ی م   فا ی ا  ی ورزشل  عملکرد   و   ی اسلکلت  عضللات   عملکرد 

  کار  و  سلر   آنها  عملکرد   بهبود   با   ورزشلکاران   ی ر ی پذ انعطاف  و  توان   تعادل،   بهبود 

 با  همراه   ن ی ترامپول  ی ن ی م   و  دورا   سلک ی د   ی تعادل   نات ی تمر   بدانیم   اینکه   لذا . دارد 

  ا،ی پو  تعادل   سللتا، ی ا   تعادل )  بهبود   باعث  3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسلل مکمل  مصللرف 

 توجه  با .  اسلت   انگیز بر   چالش   موضلوعی   شلود  می (  ی ر ی پذ انعطاف   ، ی انفجار   توان 

  نیتام ی و   و  م ی کلس  مکمل   مصرف  اهمیت   زمینه  در  محدودی   تحقیقات   اینکه   به 

3D  در  مطالعه  کمبود .  اسللت   شللده   انجام   نوجوان   دختران   ی ورزشلل  عملکرد   بر 

  ی ن ی م   و   دورا   سلک ی د   ی تعادل   نات ی تمر   و   3D  ن ی تام ی و   و   م ی کلسل مکمل   با   رابطه 

 تا داشللت  آن   بر  را   ما  ، 3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسلل مکمل   این   اهمیت   و   ن ی ترامپول 

  ناتی تمر  اثر   سه ی مقا   با   حاضر  تحقیق  در  رو   این   از .  دهیم   انجام   را   حاضر   تحقیق 

  و  م ی کلسللل مکملل  مصلللرف   بلا   همراه   ن ی ترامپول   ی ن ی م  و   دورا   سلللک ی د   ی تعلادل 

  اسلللتفاده مورد   بتواند   حاصلللله   نتایج  آنکه   امید   با . شلللد   طراحی  3D  ن ی تام ی و 
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 ان و همکارراد  یسلطان  /  دختران نوجوان یبر عملکرد ورزش یتعادل ناتی اثر تمر

 

 ما هدف   مطالعه،   ن ی ا  در . گیرد   قرار   ها سلللت ی ولوژ ی ز ی ف  و   ورزشلللکاران   و   مربیان 

 مصللرف  با   همراه   ن ی ترامپول  ی ن ی م   و   دورا   سللک ی د   ی تعادل   نات ی تمر  اثر   سلله ی مقا 

دختران نوجوان شلهرسلتان    ی بر عملکرد ورزشل 3D  ن ی تام ی و   و   م ی کلسل مکمل 

 . است  1404در سال    ار ی شهر 

 

 روش کار
از نوع کلاربردی و روش نیمله تجربی بلا طرح پژوهشلللی   حلاضلللر  مطلالعله

دختران نوجوان  را  ری این پژوهش  جلامعله آملاآزمون بود.  آزمون و پسپیش

ای را  ه فعالیت ورزشلی درون مدرسلهسلابقسلال و  18تا   15با میانگین سلنی 

  نوجوان   دختران  40 آماری،  جامعه  درون  زد. ادن داشللته باشللند، تشللکیل دا

های دخترانه  یکی از آموزشگاه  نیب  از تصادفی  صورت  بهمقطع متوسطه دوم 

 تحقیق  این  در آماری  نمونه عنوان  به ،1404شللهرسللتان شللهریار در سللال  

  اجرای  شلیوه  و تحقیق  هدف  که توجیهی  جلسله  یک  از پس  .ددن کر  شلرکت

های  ابتدا ویژگیشللد. در شللروع تحقیق،  داده  شللرح  هاآزمودنی  برای  برنامه

  ، گیری شلللدانلدازه  هلا از قبیلل: سلللن، قلد و وزن آنهلاآزمودنی  آنتروپومتریلک

  پژوهش   اهداف  آن در و  شد  برگزار  هاجهت توجیح آزمودنی  یاجلسلهسلپس  

  بر   هایآزمودن   در ادامه  .شللد  انیب   شللفاف  طور  به  یاب یارز  یهاروش  و  حاضللر

  ی ماریب   نداشلللتن  عدم اسلللتفاده از داروی خاص،) ورود  یارهایمع  اسلللا 

 ی«فرد  اطلاعات  پرسلللشلللنامه»  قیطر  از  که( تنفسلللی  -قلبی و  یکیمتابول

 3D،  50000  نیتلامیو و میگروه کلسلللدهی  . روش مکمللشلللد  یآورجمع

در روز به   میکلسلل  گرمیلیم  1000در هفته و   3D نیتامیو  یالمللنیواحد ب 

 .  (18)  کردند  افتیهفته در  8مدت  

  دورا   سللک ی د   ی تعادل   نات ی تمر ی )گروه  ن ی تمر   ی ها ها در گروه ی آزمودن

+ مصلرف ن ی ترامپول  ی ن ی م   نات ی تمر   گروه   ، 3D  ن ی تام ی و و  م ی کلسل+ مصلرف 

 ی نی م   نات ی تمر   و گروه  دورا   سلک ی د   نات ی تمر ، گروه  3D  ن ی تام ی و و   م ی کلسل

دیسلللک دورا و    نلات ی هفتله بله تمر   8بلار در هفتله بله ملدت    3(  ن ی ترامپول 

انجلام پروتکلل  نلد.  پرداخت   ی ورزشللل  ن ی ترامپول   ی ن ی م   ی اهفتله   8قبلل از 

توضلللیحلات کاملی در مورد روش انجلام   ن ی ترامپول  ی ن ی م دیسلللک دورا و  

ها قرار  اختیلار آزمودنی تمرینلات و محرمانه بودن اطلاعات اخذ شلللده، در  

ی  ها آزمون   ی ر ی گ ها در مورد شرایط و نحوه اجرای و اندازه نی گرفت. آزمود 

:  را که شللامل آزمون  و پس آزمون ش ی ها پ ی آزمودن.  د دنتوجیه شللتحقیق  

بود،    پذیری انعطاف   ی و توان انفجار تعادل پویا،  ،  تعادل ایسلللتا فاکتورهای  

از آزمون    للک،   للک   آزمون   از   سلللتلا ی ا   تعلادل   گیری انلدازه   ی برا   . اجرا کردنلد 

گیری  و از آزمون پرش طول جهت اندازه  براى ارزیابى تعادل پویا   Yتعادل  

میزان  ارزیابى  برای  ها  نشلللسلللتن و رسلللاندن دسلللت توان پاها و آزمون  

 پذیری ناحیه خلفی تنه و ران استفاده شد.  انعطاف 

)میلانگین( و    ی مرکز   ش ی محلاسلللبله شلللاخص گرا   ی از آملار توصلللیفی برا 

آزملون   ی پلراکلنللدگل از  اسلللتلنلبللاطلی  آمللار  در  و  اسلللتللانللدارد(   )انلحلراف 

  Kolmogorov-Smirnov   ز ی هلا و از آزمون آنلال نرملال بودن داده   ی بررسللل  ی برا  

آزمون و  آزمون و پس ش ی پ  ن ی اختلاف ب   ی بررس   ی مکرر برا   ی ر ی گ با اندازه   انس ی وار 

راهه در سلللطح   یک گروهی از طریق آزمون تحلیل واریانس  سلللپس تفاوت بین 

این پژوهش در دانشلگاه آزاد اسللامی، واحد  . شلد   اسلتفاده (  P ≥   0/ 05معناداری ) 

 تصوی  گردید.    IR.IAU.PIAU.REC.1404.034اسلامشهر با کد اخلاق  

 

 هایافته
 آورده شده است.  1ها در جدول اطلاعات مربوط به سن و قد آزمودنی

 یرهلا ی مت  میلانگین    د کنیلی م   مشلللاهلده جلدول فوق    در   کله   طور هملان 

+    دورا   سلللک ی د   ی تعلادل   نلات ی تمر )   گروه   چهلار   در هلا  آنتروپومتریکی آزمودنی 

 می کلس  مصرف +  ن ی ترامپول   ی ن ی م   نات ی تمر   گروه  ، 3D  ن ی تام ی و   و  م ی کلس  مصرف 

(  نیترامپول   ی ن ی م   نات ی تمر   گروه   و  دورا   سللک ی د   نات ی تمر   گروه  ، 3D  ن ی تام ی و   و 

+    دورا   سلک ی د   ی تعادل   نات ی تمر مورد بررسلی قرار گرفت و میانگین سلن گروه  

+  نی ترامپول  ی ن ی م   نات ی تمر  گروه و میانگین قد   3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسل مصلرف 

 ها بود. بیشتر از سایر گروه   3D  ن ی تام ی و   و   م ی کلس  مصرف 

عملکرد  مربوط به    اطلاعات  د کنی ی م   مشلاهده  ، 2  جدول  در  که   طور   همان 

  چهلار  در   آزمون پس   و   آزمون ش ی پ   در   پژوهش   دختران نوجوان این   ورزشلللی 

 گروه ، 3D  ن ی تام ی و   و  م ی کلسلل مصللرف +  دورا   سللک ی د   ی تعادل   نات ی تمر   گروه 

  نلاتی تمر   گروه   ، 3D  ن ی تلام ی و  و   م ی کلسللل  مصلللرف +  ن ی ترامپول  ی ن ی م   نلات ی تمر 

 مورد بررسی قرار گرفت.   ن ی ترامپول   ی ن ی م   نات ی تمر   گروه   و   دورا   سک ی د 
 

 هامیانگین و انحراف مربوط به سن و قد آزمودنی  .1جدول 

 گروه

 متغير 

 ن يترامپول ینيم دورا سکی د 3D نيتامی و و ميکلس  مصرف+ نيترامپول ینيم 3D نيتامی و و ميکلس مصرف+  دورا سکی د

 انحراف معيار ±ميانگين  انحراف معيار ±ميانگين  انحراف معيار ±ميانگين  انحراف معيار ±ميانگين 

 80/16 ± 15/1 50/16 ± 08/1 30/16 ± 06/1 00/17 ± 05/1 سن )سال( 

 13/3 ± 40/165 40/3 ± 00/166 32/3 ± 20/164 47/3 ± 40/165 ( Cm)قد 

 

 های چهار گروه های عملکردی آزمودنی میانگین و انحراف استاندارد شاخص  .2جدول 

 گروه

 مرحله

  نيتامی و و ميکلس مصرف+  دورا سکی د

3D 

  نيتامی و و ميکلس  مصرف+ نيترامپول ینيم

3D 
 ن يترامپول ینيم دورا سکی د

 تعادل ایستا )ثانیه( 
 90/8 ± 44/1 70/8 ± 33/1 00/9 ± 49/1 60/8 ± 42/1 آزمون پیش 

 80/12 ± 31/1 00/14 ± 49/1 20/15 ± 31/1 00/17 ± 49/1 آزمون پس

 متر( تعادل پویا )سانتی 
 90/91 ± 23/2 70/91 ± 21/2 40/92 ± 87/2 10/92 ± 94/1 آزمون پیش 

 00/94 ± 86/2 40/95 ± 54/2 50/96 ± 79/2 00/98 ± 35/2 آزمون پس

 متر( ی )سانتی انفجارتوان 
 10/144 ± 46/7 00/140 ± 91/8 70/143 ± 25/6 20/141 ± 77/7 آزمون پیش 

 60/156 ± 04/9 50/144 ± 20/8 20/159 ± 50/8 30/148 ± 81/7 آزمون پس

 متر( پذیری )سانتی انعطاف 
 70/37 ± 35/4 00/37 ± 76/4 30/37 ± 24/4 00/38 ± 32/4 آزمون پیش 

 30/44 ± 62/4 50/41± 69/4 40/49 ± 08/4 70/46 ± 92/4 آزمون پس
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 1405 مرداد و شهریور، 3، شماره 29مجله دانشگاه علوم پزشکی اراک، دوره  

 

 های مکرر و آنوا به منظور بررسی فاکتورهای پژوهش بین چهار گروهگیرینتایج آزمون اندازه  .3 جدول

 اندازه اثر F P ميانگين مجذورات  df مجموع مجذورات  منبع تغييرات تحليل واریانس  متغير 

 تعادل ایستا )ثانیه( 
 درون آزمودنی 

 آزمودنی بین
 زمان*گروه 

 گروه 
45/53 

28/102 

3 

3 

81/17 

09/34 

20/24 

99/27 

00/0 

00/0 

66/0 

70/0 

 متر( تعادل پویا )سانتی 
 درون آزمودنی 

 آزمودنی بین
 زمان*گروه 

 گروه 
53/38 

66/77 

3 
3 

84/12 

88/25 

85/9 

84/9 

00/0 

00/0 

45/0 

45/0 

 متر( ی )سانتی انفجارتوان 
 درون آزمودنی 

 آزمودنی بین
 زمان*گروه 

 گروه 
23/378 

30/760 

3 

3 

07/126 

43/253 

32/12 

23/12 

00/0 

00/0 

50/0 

51/0 

 متر( ذیری )سانتی 
 درون آزمودنی 

 آزمودنی بین
 زمان*گروه 

 گروه 
20/156 

35/321 

3 

3 

06/52 

11/107 

53/6 

84/7 

00/0 

00/0 

35/0 

40/0 

 

نشلللان    3  جلدول هلای مکرر در گیری نتلایج آزمون آنلالیز واریلانس بلا انلدازه 

تعلادل پویلا،  ،  آزمون در تعلادل ایسلللتلا آزمون و پس داد کله بین دو مرحلله پیش 

و توان انفجلار  افزایش معنلاداری را بین  انعطلاف   ی    نلاتی تمر هلای  گروه پلذیری 

  ی ن ی م   نات ی تمر  گروه و  3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسلل مصللرف +   دورا   سللک ی د   ی تعادل 

  سللکی د   نات ی تمر   گروه نسللبت به   3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسلل  مصللرف +  ن ی ترامپول 

(. که این مقدار در P=   0/ 01نشلان داد )   ن ی ترامپول  ی ن ی م   نات ی تمر  گروه  و  دورا 

ها است. بیشتر از سایر گروه  3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلس  مصرف +  دورا   سک ی د گروه 

  ANOVAباشلد. نتایج آزمون  تعاملی زمان*گروه نیز معنادار می همچنین اثر 

آزمون بله عنوان کووریلت، اختلاف معنلاداری  نشلللان داد بلا در نظرگیری پیش 

  ناتی تمر های پذیری گروه انعطاف   ی و توان انفجار تعادل پویا،  ،  بین تعادل ایستا 

  ی ن ی م   نات ی تمر  گروه   ، 3D  ن ی تام ی و   و   م ی کلسلل مصللرف +  دورا   سللک ی د   ی تعادل 

 گروه و  دورا   سلک ی د   نات ی تمر   گروه  ، 3D  ن ی تام ی و  و  م ی کلسل مصلرف +  ن ی ترامپول 

 وجود داشت.    ن ی ترامپول   ی ن ی م   نات ی تمر 
 

 بحث
همراه   نیترامپولینیدورا و م  سلکید  یتعادل  ناتیدر پژوهش حاضلر، اثر تمر

  ی بر تعادل و عملکرد اندام تحتان   3D  نیتامیو و  میبا مصلللرف مکمل کلسللل

  ا یو پو  سلتایتعادل ا  یهانشلان داد شلاخص  جیشلد. نتا  یدختران نوجوان بررسل

  بهبود ها  گروه  ریدورا همراه با مکمل نسللبت به سللا  سللکید  نیدر گروه تمر

  ، ی ر یپذو انعطاف  یتوان انفجار یرهایکه در مت   یداشلتند، در حال یشلتریب 

آن   انگریب   هاافتهی  نینشلان داد. ا  یهمراه با مکمل برتر نیترامپولینیگروه م

  ی ها در مؤلفه  یاختصلاصل  یهایسلازگار  تواندیم  داریناپا  نیکه نوع تمر  بود

  ها ی سللازگار  نیا  ،یاریکملآن با م  یزمان کند و هم  جادیا  یمختلف عملکرد

   .دینما  تیرا تقو

و  Batavani  یهاافتهیبا   یو قدرت عضللان   ایتعادل پو  جینتا  ییهمسلو

بهبود    قیاز طر  داریلبر سلللطوح نلاپلا  یمبتن  نلاتیتمر  داد،همکلاران نشلللان  

اندام    کنندهتیعضلللات تثب  تیفعال  شیو افزا  عضلللانی -یعصللب  یهماهنگ

در   ی(. عدم همخوان 14)  شلللوندیکنترل پاسلللچر م  یموج  ارتقا  ،یتحتان 

ها از جمله  نمونه  یهایژگیاز تفاوت در و  یاحتمالاً ناشل  سلتایتعادل ا  خصشلا

از آن اسلت    یبوده اسلت. شلواهد حاک  هیپا  یو سلطح آمادگ  یبدن   یسلن، ترک

 هماهنگیبه   یشلتریب   یوابسلتگ  ا،ینسلبت به تعادل پو  سلتایکه پاسل  تعادل ا

 . دارد  یفرد  یهایژگیو و حرکتی  -یحس ستمیس

با    نیتمر  ،نشان داد  زیو همکاران ن  Pawarپژوهش    یهاافتههمچنین ی

  ن ی (. ا15شد )  یریپذو انعطاف  ایدورا موج  بهبود معنادار تعادل پو  سلکید

 یحسل یهایورود  یکپارچگیبهبود   ،یعمق  یهارندهیگ  کینقش تحر  ج،ینتا

  را   یعضللان   یاصللاح  یهاپاسل   ییکارا  شی( و افزایکریو پ یزیدهل  ،یینای)ب 

 دهندهحیتوضل  تواندیم هاسلمیمکان   نیا  تی. تقوکندیم  دییدر بهبود تعادل تأ

   پژوهش حاضر باشد.  یتعادل  یهادورا در شاخص  سکیگروه د  یبرتر

و ثبلات   ن ی ترامپول   نلات ی تمر   ز ی ن   صلللبلاگ لنگرودی و    ی مطلالعله بهرام   در 

 داد،نشللان    ها افته ی   ن ی (. ا 16شللد )   ا ی و پو  سللتا ی موج  بهبود تعادل ا   ی مرکز 

عضلللات اطراف مفاصللل و    ی انقباضللهم   ش ی با افزا   ثبات ی ب   ط ی در شللرا   ن ی تمر 

  ییهایر سلازگا  ن ی . چن دهد ی را ارتقا م   ی ثبات عملکرد   ، ی عضللات مرکز   ت ی تقو 

   رخ داده است.   ز ی پژوهش حاضر ن   ی ن ی تمر   ی ها احتمالاً در گروه 

  نات یتمر  یو همکاران نشلان داد ترک  Esmealy  جینتا  گر،ید  یسلو  از

بر بهبود تعادل و   یشللتریاثر ب   هایزم ذیر  یاریبا مکمل  عضلللانی -یعصللب

  ش ی افزا  قیاز طر  D  نیتلامی(. و17عضللللات دارد )  یوگرافیالکتروم  تیلفعلال

 یهانیبهبود سلللنتز پروتئ  ،یدر بافت عضللللان   D نیتامیو  یهارندهیگ  انیب 

را ارتقا دهد.   یعملکرد عضلللان   تواندیم  یعصللب  تیهدا  لیو تسلله  یانقباضلل

  - ک یشللدن تحرجفت  ندیدر فرآ  یدیبه عنوان عنصللر کل میکلسلل  نیهمچن

بلا مکملل   یتعلادل  نلاتیتمر   یلترک  ن،یدارد. بنلابرا  ینقش اسلللاسللل  انقبلاض

  آیی کار  تیتقو  قیدر پژوهش حاضللر احتمالاً از طر 3D  نیتامیو و  میکلسلل

   شده است.  یعملکرد  یهاشاخص شتریموج  بهبود ب   ،عضلانی -یعصب

  ن ی تام ی و و  م ی مصلرف کلسل ، نشلان داد   ز ی همکاران ن و   Miyakoshi  مطالعه 

3D  ی در زنلان مبتلا بله پوک   ا یلو بهبود تعلادل پو   ی قلدرت عضللللان   ش ی موجل  افزا 

پژوهش حاضللر، نقش    ج ی با نتا   ها افته ی   ن ی ا   یی راسللتا (. هم 18اسللتخوان شللد ) 

  ن ی . با ا کند ی م   ت ی و تعادل را تقو   ی در بهبود عملکرد عضللان   ی ار ی مکمل   ی ت ی حما 

اعمال شلد که  ز ی ن   دار ی ناپا   نات ی تمر   ، ی ار ی حال، در مطالعه حاضلر علاوه بر مکمل 

  کرده اسلت.   جاد ی تعادل و عملکرد ا   ی ها بر شلاخص   ی شلتر ی ب   ی افزا احتمالاً اثر هم 

بر    ی مبتن   ی تعلادل   نلات ی تمر  داد، پژوهش حلاضلللر نشلللان    ی هلا افتله یل  ، ی طور کل   بله 

  ن ی تام ی و و   م ی با مصلرف مکمل کلسل  ی در صلورت همراه   ژه ی و به   دار، ی سلطوح ناپا 

3D عملکرد    ی ها شاخص  ی موج  بهبود تعادل و برخ   ی به طور معنادار   تواند ی ، م

از تعلاملل    ی نلاشللل  اثرات احتملالًا  ن ی در دختران نوجوان شلللود. ا   ی انلدام تحتلان 

و    ک ی متابول   آیی و بهبود کار   ن ی از تمر   ی ناشلل  عضلللانی   - ی عصللب   ی ها ی سللازگار 

پژوهش حاضلر    ج ی به طور خلاصله، نتا  اسلت.   ی ار ی مکمل   جه ی عضلله در نت   ی انقباضل

با     ی در ترک   ژه ی به و   دار، ی بر سلطوح ناپا   ی مبتن   ی تعادل   نات ی که تمر  دهد ی نشلان م 

در تعادل    ی توجه بهبود قابل   توانند ی ، م 3D  ن ی تام ی و و  م ی مصلللرف مکملل کلسللل

  جاد ی در دختران نوجوان ا   ی عملکرد اندام تحتان   ی ها شلاخص   ی و برخ   ا ی و پو   سلتا ی ا 

  ی ا ه ی ت ذ   ت ی با حما   ی عملکرد   نات ی که ادغام تمر   کند ی م  د ی تأک   ها افته ی  ن ی کنند. ا 

  آیی کار   ش ی و افزا  عضللانی  - ی عصلب   ی ها ی سلازگار   ت ی موج  تقو   تواند ی مناسل  م 

  ک ی به عنوان    تواند ی م  مکمل   - ن ی همزمان تمر   کرد ی رو   ن، ی شللود. بنابرا   ی عضلللان 

  - ی لان عضل  ی ها   ی از آسل ی ر ی شلگ ی و پ   ی سللامت حرکت   ی مؤثر در ارتقا   ی اسلتراتژ 

  ی با بررسلل  توانند ی م   نده ی . مطالعات آ رد ی در نوجوانان مورد توجه قرار گ   اسللکلتی 
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و اثرات    ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ها سلللم ی تر، مکان گسلللترده   ی ها ت ی و با جمع   مدت ی طولان 

 قرار دهند.   ی اب ی مورد ارز  تر ق ی را دق     ی ترک   ن ی ا   ی ا مداخله 

 

 گیرینتیجه
  سلتا یتعادل ا  یهابدسلت آمده از پژوهش حاضلر، نشلان داد که شلاخص  جینتا

و  میدورا + مصلللرف کلسللل  سلللکید  یتعادل  ناتیتمر  در گروه  ایو تعادل پو

توان    یگروه ها داشلتند و در فاکتورها  ریاز سلا  یعملکرد بهتر  3D  نیتامیو

 و می+ مصلرف کلسلنیترامپول ینیم  ناتیگروه تمر  یریپذو انعطاف  یانفجار

تواند به عنوان   یها داشللتند و مگروه  ریاز سللا  یعملکرد بهتر  3D  نیتامیو

 در نظر گرفته شود.  رگذاریثأروش مداخله ت  کی
 

 تشکر و قدردانی
پژوهش را بر عهده داشت.   ی ها در تمام جنبه   یی پاسخگو  ت ی اول: مسئول   سنده ی نو 

  یی نها     ی پژوهش و تصللو   ند ی فرآ  ی ر ی گ ی مکاتبات، پ   ت ی دوم: مسللئول   سللنده ی نو 

کمک قابل    ت ی سلوم: مسلئول   سلنده ی چاپ را بر عهده داشلت. نو   ی نسلخه آماده برا 

سلللنده چهارم:  ی مطالعه و اصللللاح مقاله را بر عهده داشلللت. نو   ی توجه در طراح 

از   له، ی وسلن ی بد .  پژوهش را بر عهده داشلت   ی ها داده  ر ی و تفسل  ل ی تحل   ت ی مسلئول 

  ملانله ی کردنلد، صلللم   ی ار یلپژوهش ملا را    ن ی ا   ی کله در اجرا   یی هلا ی آزمودن   ه یلکل 

 . م یی نما ی م   ی قدردان 

 

 سهم نویسندگان
  ی ولوژ یزیارشلد رشلته ف  یمقطع کارشلناسل  نامهانیبرگرفته از پاپژوهش   نیا

 .باشدیواحد اسلامشهر م  ،یدانشگاه آزاد اسلام  یورزش

 

 تضاد منافع
  ن یگونه تضلللاد منافع مرتبط با ا چیکه ه  دارندیمقاله اعلام م  سلللندگانینو

 .پژوهش وجود ندارد
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