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Introduction: Performing gymnastics skills requires physical abilities such as upper-

body strength, isometric trunk endurance, and balance. Although functional training 

and nutritional supplements are potential strategies for improving these capacities, 

sufficient scientific evidence regarding their effects on gymnastics performance is 

lacking. Therefore, this study aimed to investigate the effects of eight weeks of 

functional training, nitric oxide supplementation, and their combination on the 

performance of female university students in TOPS tests. 

Methods: In this study, female physical education students were randomly assigned 

to three groups: functional training, supplementation, and combined. All participants 

attended regular gymnastics classes for eight weeks; however, the functional training 

and combined groups also participated in additional training sessions, while the 

supplementation and combined groups consumed a nitric oxide supplement before 

training sessions. Participants’ performance in the rope climb, L-sit angle, and wall-

supported handstand tests was evaluated before and after the intervention. 

Results: The results indicated improvements in participants’ performance on some 

TOPS test indicators. The greatest improvements were observed in tests of upper-

body pulling strength and static endurance. The combined group demonstrated better 

performance than the other groups, although no significant change was observed in 

the wall-supported handstand skill. 

Conclusion: It appears that adding functional training to regular gymnastics 

programs, particularly when combined with nitric oxide supplementation, may 

effectively improve functional components related to gymnastics talent identification 

tests. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Gymnastics is a sport that requires a 

combination of physical abilities, including 

muscular strength, balance, coordination, 

flexibility, and muscular endurance. Basic or 

preparatory gymnastics skills especially 

demand significant upper body pulling 

strength, isometric endurance of the trunk 

muscles, and the ability to maintain postural 

control during both static and dynamic 

movements. These physical capabilities are 

crucial in the early stages of skill acquisition 

and are commonly evaluated through talent 

identification programs such as the Talent 

Opportunity Program (TOPS) tests. The TOPS 

tests are widely utilized to assess fundamental 

physical and motor abilities that are related to 

gymnastics performance. In recent years, 

functional training has gained popularity as an 

effective approach for enhancing sport-

specific performance. This type of training 

typically involves multi-joint and multi-planar 

movements that mimic real-life or sport-

specific actions, aiming to improve overall 

neuromuscular coordination, strength, 

balance, and stability. Given its focus on 

integrated movement patterns, functional 

training may be particularly beneficial for 

gymnastics, where coordinated whole-body 

actions are necessary for skill execution. In 

addition to training interventions, nutritional 

strategies can also contribute to improved 

physical performance. One such strategy is the 

use of supplements that enhance nitric oxide 

production. Nitric oxide plays an important 

physiological role in vasodilation, which 

increases blood flow to working muscles and 

potentially improves oxygen and nutrient 

delivery during exercise. Consequently, nitric 

oxide supplementation may enhance exercise 

performance, muscular endurance, and 

recovery. Despite the growing interest in both 

functional training and nitric oxide 

supplementation, limited research has 

explored their combined effects on 

performance indicators associated with 

gymnastics talent identification tests. 

Therefore, this study aimed to investigate the 

effects of eight weeks of functional training, 

nitric oxide supplementation, and their 

combined use on the performance of female 

university students in selected TOPS tests. 

Methods 
The current study utilized an experimental 

research design involving female 

undergraduate students majoring in physical 

education who volunteered to participate. 

After meeting the inclusion criteria, 

participants were randomly assigned to one of 

three groups: a functional training group, a 

supplementation group, and a combined group 

that received both interventions. All 

participants attended regular gymnastics 

classes for eight weeks as part of their 

academic curriculum. In addition to the 

standard gymnastics sessions, the functional 

training group and the combined group 

performed additional functional training 

exercises aimed at enhancing strength, 

stability, balance, and muscular endurance 

relevant to gymnastics performance. These 

exercises typically included body-weight 

movements, core stabilization drills, and 

multi-joint exercises that simulate functional 

movement patterns. Participants in both the 

supplementation group and the combined 

group consumed a nitric oxide supplement 

prior to their training sessions, following the 

recommended dosage guidelines. This 

supplementation protocol was consistently 

maintained throughout the eight-week 

intervention period. To evaluate performance 

changes, several components of the TOPS test 

battery were administered before and after the 

intervention. These components included the 

rope climb test to assess upper-body pulling 

strength, the L-sit (angle hold) test for 

measuring isometric endurance of the core and 



 
hip flexor muscles, and the handstand against 

the wall test to evaluate upper-body stability 

and balance. All assessments were conducted 

under similar testing conditions to ensure 

reliability and consistency. 

Results 
The results of the study showed that the 

interventions led to improvements in several 

performance indicators related to the TOPS 

tests. In general, participants performed better 

after the eight-week intervention period 

compared to their pre-test scores. The 

improvements were particularly noticeable in 

tests measuring upper-body pulling strength 

and static muscular endurance. Participants in 

the functional training group displayed 

significant enhancements in tasks requiring 

strength and muscular control, indicating that 

the additional functional exercises effectively 

improved the neuromuscular capacities needed 

for these tasks. Similarly, participants in the 

supplementation group showed moderate 

improvements, which may be attributed to the 

physiological effects of nitric oxide 

supplementation, such as increased blood flow 

and potentially improved exercise tolerance. 

The combined group, which received both 

functional training and nitric oxide 

supplementation, demonstrated the most 

significant improvements across various 

performance indicators. This group generally 

achieved greater gains in rope climbing 

performance and L-sit endurance compared to 

the other groups, suggesting that the 

combination of training and nutritional support 

may have a synergistic effect on physical 

performance. However, the results did not 

show any substantial improvement in the wall-

supported handstand test across the groups. 

This finding may indicate that this particular 

skill relies more on technical proficiency and 

motor learning rather than solely on physical 

conditioning. 

 

Conclusion 
The findings of this study suggest that 

incorporating functional training into regular 

gymnastics programs can enhance specific 

physical abilities related to gymnastics 

performance, particularly upper body strength 

and core muscular endurance. Additionally, 

nitric oxide supplementation may offer further 

benefits by improving physiological 

conditions that support exercise performance. 

Notably, the combination of functional 

training and nitric oxide supplementation led 

to greater improvements in several 

performance measures compared to either 

intervention alone. These results underscore 

the potential value of integrating both training 

and nutritional strategies to optimize 

performance outcomes in gymnastics-related 

tasks. However, the lack of significant 

improvement in the handstand test indicates 

that certain gymnastics skills may require more 

specialized technical practice and skill-based 

training. Therefore, future research should 

further explore the relationship between 

physical conditioning, supplementation, and 

technical skill development in gymnastics 

training programs. 

Ethical Considerations                                  
Compliance with ethical guidelines: This study was approved by the 

Research Ethics Committee of the Faculty of Sport and Health 
Sciences at the University of Tehran (Approval Code: 

IR.UT.SPORT.REC.1404.051). All participants provided written 

informed consent prior to participation. All research procedures were 
conducted in accordance with the principles of the Declaration of 

Helsinki. 
Funding: This research received no external financial support. 
Authors’ contribution: Reyhaneh Khalilian designed and 

implemented the study, collected the data, performed the statistical 

analysis, and wrote the manuscript. The author approved the final 
version of the manuscript. 

Conflict of interest: The author declares that this research was 

conducted without any commercial or financial relationships that 
could be construed as potential conflicts of interest. 

Acknowledgments: The authors would like to express their sincere 

gratitude to all the participants who generously took part in this study.



 

 

بر بهبود عملکرد در  یعملکرد نیهمراه با هشت هفته تمر دیاکسا کیتریمصرف مکمل ن ریتأث یبررس

 دختر  انیدانشجو یابیآزمون استعداد

 
 2ریحانه خلیلیان وایقان ، 1 فرحناز امیرشقاقی

 
 famirshaghaghi@ut.ac.ir: یانامهرا .رانیا تهران، تهران، دانشگاه ،یتندرست و یورزش علوم ۀدانشکد ،یورزش یولوژیزیگروه ف ار،ی: استادمسئول ۀسندینو.  1

  khalilianvayghan@ut.ac.ir: انامهیرا. نرایا تهران، تهران، دانشگاه ،یتندرست و یورزش علومدانشکدۀ . کارشناسی ارشد )فیزیولوژی ورزشی(، 2
 

 دهیچک مقاله اطلاعات
 یپژوهش :مقاله نوع

 

 

 1405/ 05/03 :افتیدر خیتار

 1405/ 04/05 :یبازنگر خیتار

 07/1405 /04: رشیپذ خیتار

 1405/ 01/01: انتشار خیتار

 

 

 ها: واژهدیکل

 یعملکرد نیتمر

TOPS 

 دختر، انیدانشجو

 ،یهنر کیمناستیژ 

 ،یاریمکمل

 .دیاکسا کیترین
 

تنه  کیزومتریاستقامت ا ،یقدرت اندام فوقان رینظ یجسمان یهاییتوانا ازمندین کیمناستیژ یهامهارت یاجرا مقدمه:

هستند، شواهد  هاتیقابل نیبهبود ا یبالقوه برا یراهکارها یتیتقو یهاو مکمل یعملکرد ناتیو تعادل است. اگرچه تمر
 نیهشت هفته تمر ریتأث یپژوهش با هدف بررس نیوجود ندارد. ا کیمناستیژ بر عملکردآنها  ریتأث ۀدربار یکاف یعلم

انجام  TOPS یهادختر در آزمون انیدو بر عملکرد دانشجو نیا بیو ترک دیاکسا کیتریمصرف مکمل ن ،یعملکرد
 .گرفت

 ،یعملکرد نیدر سه گروه تمر یتصادف صورتصورتبهبه یبدن تیترب ۀرشتدختر  انیپژوهش، دانشجو نیدر ا: هاروش

حضور  کیمناستیمنظم ژ یهاکنندگان به مدت هشت هفته در کلاسقرار گرفتند. تمام شرکت یبیو ترک یاریمکمل
و  یاریمکمل یهامضاعف داشتند و گروه ینیجلسات تمر یبیو ترک یعملکرد نیتفاوت که گروه تمر نیبا ا افتند؛ی

 یرو ۀیطناب، زاو یهادر آزمون هایاستفاده کردند. عملکرد آزمودن دیاکسا کیتریاز مکمل ن نیاز تمر شیپ یبیترک
 .شد یابیو پس از مداخله ارز شیپ وار،یبه د هیدست با تک یرو ستادنیو ا ینردبان سوئد

 زانیم نیشتریبود. ب TOPS آزمون یهاشاخص یکنندگان در برخاز بهبود عملکرد شرکت یحاک جینتا :هاافتهی

ها گروه رینسبت به سا یبیمشاهده شد. گروه ترک ستایو استقامت ا یقدرت کشش اندام فوقان یهادر آزمون شرفتیپ
 .رخ نداد یعنادارم رییدست تغ یرو ستادنیداشت، اگرچه در مهارت ا یعملکرد بهتر

با  یدر صورت همراه ژهیوبه ک،یمناستیمنظم ژ یهابه برنامه یعملکرد ناتیافزودن تمر رسدیم نظربه :یریگجهینت

طور را به کیمناستیژ یابیاستعداد یهامرتبط با آزمون یعملکرد یهامؤلفه تواندیم د،یاکسا کیتریمصرف مکمل ن
 .دبهبود بخش یمؤثر
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 مقدمه

قدرت  یاز نسبت بالا یدارموفق در آن مستلزم برخور یاست که اجرا یو فن یتخصص اریبس یکیالمپ یهااز رشته یکی یهنر کیمناستیژ
 روین عیسر دیتول ییتوانا ودست  یرو ستادنیا تیمناسب، کنترل مطلوب در وضع یحرکت ۀدامن ،یعضلانـیعصب یبه جرم بدن، هماهنگ

 ندیدر فرا یاصل یرشته، از محورها نیمرتبط با ا یو حرکت یجسمان یهایژگیمند ونظام یارتقا رو،نیا . ازتاس یدر سطوح مختلف حرکت
 ک،یمناستیدر ژ یازدهیامت ۀنامنییآو  نیقوان یادوره یبا توجه به بازنگر ن،ی. افزون بر ارودیشمار مبهپرورش ورزشکار و بهبود عملکرد او 

و  ینیتمر یراهبردها یریکارگو به ییشناسا ن،یبنابرا کند؛یم رییطور مستمر تغبه زیبه ورزشکاران ن شدهلیتحم یو جسمان یفن یازهاین
 یگریو مرب یورزش یوژولیزیدر ف یهمچنان از موضوعات اساس ک،یمناستیمرتبط با ژ یعملکرد یهاییتوانا ۀتوسع یمؤثر برا یتیحما

 .]2022 ،ی؛ جمن2024 کار،یه[است  یکاربرد

کنند،  یابیارز یخوبرا به کیمناستیمرتبط با ژ یجسمان یکه بتوانند آمادگ یاختصاص یعملکرد یهااستفاده از آزمون ،یمنظر کاربرد از
رشته با عنوان  نیا اتیها در ادبآزمون یدارد. اگرچه برخ یفراوان تیاز مداخله اهم یناش یهایسازگار یو بررس ینیتمر شرفتیپ شیدر پا

مورد  ییربنایز یهاییسنجش توانا یبرا یعملکرد یهاعنوان شاخصاز آنها به توانیدر عمل م شوند،یشناخته م یابیاستعداد یهاآزمون
داشتن نگه ،یدار بدون کمک اندام تحتانشامل صعود از طناب گره1sTOP 1 یهابهره گرفت. در پژوهش حاضر، آزمون زین کیمناستیژ ازین

 شیها بآزمون نیبود. ا واریبه د هیدست با تک یرو ستادنیا تی( و حفظ وضعهی)زاو یاز نردبان سوئد زانیآو حالتدر  یصورت افقپاها به
ثبات و کنترل  ،یاندام فوقان یاز قدرت و استقامت عضلات کشش یمعتبر ینشانگرها توانندیاستعداد باشند، م ییاز آنکه صرفاً ابزار شناسا

 .دارند یکیمناستیعملکرد ژ یدر ارتقا یمیکه نقش مستق ییهاو کنترل پاسچرال باشند؛ مؤلفه انر یهاکنندهتنه، استقامت خم

را به خود  یاتوجه گسترده ،ینجسما یدر بهبود آمادگ یو کاربرد نینو یکردهایاز رو یکیعنوان به یعملکرد نیتمر ان،یم نیا در
از  یعملکرد حرکت ین ارتقادارد و هدف آ دیتأک یاو چندصفحه یچندمفصل کپارچه،یحرکات  یبر اجرا ینیتمر ۀویش نیجلب کرده است. ا

ورزش است. در عمل،  یواقع فیبه تکال هایتعادل، قدرت و انتقال بهتر سازگار ،یثبات مرکز ،یعضلانـیصبع یبهبود هماهنگ قیطر
 تنهانیم ،یو همزمان اندام فوقان شودیم یورزش طراح ییاجرا یازهایبه ن کینزد یحرکت یمعمول در قالب الگوها طوربه یعملکرد نیتمر

 ک،یمناستیژ ازین مورد یهاییانابهبود تو یبرا تواندیم ینظر لحاظ به نینوع تمر نیاساس، ا نیهم بر. سازدیم ریرا درگ یو اندام تحتان
و همکاران،  ائوی؛ ش2018تنجر، هستند، سودمند باشد )اس تیوضع یداریو پا یاستقامت قدرت ،یکنترل بدن ازمندیکه ن یفیدر تکال ژهیوبه

 .(2025و همکاران،  ائوی؛ ش2021

از عملکرد  تیحما یمکمل برا یعنوان راهبردبه زین دیاکسا کیترین یستیز یفراهم شیبر افزا یمبتن یاهیمداخلات تغذ همزمان،
نقش دارد  یکیمتابول یندهایفرا یعضله و برخ یریپذانقباض ،یعملکرد عروق میدر تنظ دیاکسا کیتریاند. نمورد توجه قرار گرفته یورزش
اس، اس نی. بر اشودیم دیعنوان سوبسترا تولبه نینیرژآ-سنتاز و با استفاده از ال دیاکسا کیترین میآنز قیاز طر دزاصورت درونو به

با هدف بهبود  دیاکسا کیترین یهاکنندهتیعنوان تقوتارات، بهکتوگلو-آلفا نینیرژآ-و ال نینیآرژ-از جمله ال ن،ینیبر آرژ یمبتن یهامکمل
 ژهیوبه ،یها بر عملکرد بدنمکمل نیاثر ا ۀاردرب نیشیپ یهاافتهی حال، نیا اند. بامطرح شده یکاوریر تیفین و کیتحمل تمر ،یرسانخون

 تیوضع ،یبندمانند دوز مصرف، زمان یعوامل رسدیم نظربهو  ستین کدستی ،یبر استقامت قدرت یمحور و متکمهارت یهاتیدر فعال
 .باشند لیها دخپاسخ نیدر ا یعملکرد فیت تکلیو ماه هایآزمودن ینیتمر

 ییهادر رشته دیاکسا کیتریمرتبط با ن یاریاثر مکمل یبررس ،یاو چرخه یتناوب ،یاستقامت یهاها در ورزشپژوهش یوجود گستردگ با
رشته، عملکرد صرفاً به  نیبر کنترل بدن دارند، محدود است. در ا یو متک یعضلانـیمحور، عصبمهارت یتیکه ماه کیمناستیمانند ژ

 طیدر شرا روین عیسر دیو تول کیزومتریا یهاتیحفظ وضع د،یشد یهامکرر تلاش یاجرا ییبلکه توانا ست،ین تهوابس یهواز تیظرف

                                                 
1. TOPs (Talent Opportunity Program): برنامه های شناسایی استعداد ها 
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در  یانرژ ۀنیهزکاهش  ای ژنیاستفاده از اکس ،یعضلان یرساناحتمال مطرح است که بهبود خون نیا رو،نیا دارد. از تیشده اهمکنترل
 یهنوز برا نهیزم نیعملکرد فانکشنال را ارتقا دهد. شواهد موجود در ا جهیو در نت نیتمر تیفیک میرمستقیطور غبتواند به یانقباضات تکرار

؛ تان و همکاران، 2012؛ سرمک و همکاران، 2011و همکاران،  ی)لنسل ستین یکاف هامناستیمشابه ژ یهاتیدر جمع یکاربرد یریگجهینت
2022). 

انجام  یقاتیتحق دیاکسا کیترین ۀکنندتیتقو یهامکمل ای یعملکرد نیمستقل تمر راتیتأث ۀتر آن است که اگرچه دربارمهم ۀنکت
اند. پرداخته کیمناستیژ یازهایبه ن کینزد یعملکرد یهادو مداخله بر شاخص نیا یبیاثر ترک یبه بررس یاندک یهااست، پژوهشه گرفت

 یثبات مرکز ،یمانند بهبود هماهنگ ،یو حرکت یعضلانـیعصب یرهایاز مس اغلب یعملکرد نیدارد که تمر تیاهم ثیحموضوع از آن  نیا
 وژنیپرف رینظ یکیولوژیزیف یبا سازوکارها شتریب دیاکسا کیتریمرتبط با ن یاریمکمل کهیدرحال گذارد؛یبر عملکرد اثر م ،یو استقامت قدرت

 ،ییتنهاکدام به هر یدو مداخله نسبت به اجرا نیا بیاحتمال وجود دارد که ترک نیا ن،یاست. بنابرا بطمرت یکیمتابول ییو کارا یعضلان
 تیو در جمع کیمناستیمرتبط با ژ فیتکال ۀنیزمفرض در  نیکند؛ اما ا جادیا یعملکرد یهامؤلفه یافزا بر برخهم یحت ای یشیافزا راتیتأث

 .(2014آزمون نشده است )جونز،  یکاف طوربه فعال،مهین ای رورزشکاریزنان جوان غ

 زانیاثربخش گزارش شده است، م یجسمان یآمادگ یهااز حوزه یاریدر بس یعملکرد نیهرچند تمر ز،ین نیتمر یمندیژگینظر و از
 انیکند. به ب ییرشته را بازنما نیا یواقع یازهایو ن یحرکت یدارد که تا چه اندازه بتواند الگوها یبستگ نیبه ا کیمناستیآن در ژ یاثربخش

و ثبات تنه و کنترل پاسچرال را در  یسفت ،یاندام فوقان یموجب بهبود معنادار عملکرد شود که استقامت کشش تواندیم یانزم نیتمر گر،ید
 یعضلانـیعصب ناتیاند که تمرنشان داده مناستیژ یهاتیشده در جمعانجام قاتیتحقبه چالش بکشد.  یواقع فیبه تکل کینزد یطیشرا

با بهبود  یعملکرد نیتمر یهابرنامه زین یورزش یهارشته ریرا بهبود دهند و در سا یعملکرد یهاتیقابل یبرخ توانندیمحور مو قدرت
و مکمل  یعملکرد نیتمر یبیترک یالگو یاثربخش ۀهمچنان کمبود شواهد دربار ،نیا وجود اند. باهمراه بوده ییو اجرا یحرکت یهاشاخص

ها نه آزمون نیکه ا یطیدر شرا ژهیووجود دارد؛ به TOPS مشابه یعملکرد یهابر آزمون نینیبر آرژ یمبتن دیاکسا کیترین ۀکنندتیتقو
؛ وو 2024؛ موسکوپس و همکاران، 2018)استنجر،  روند کاربهپرورش عملکرد  یهاشاخص ۀمنزلبهبلکه  ،یابیعنوان ابزار صرف استعدادبه

 .(2024و همکاران،  ائوی؛ ش2023و همکاران، 

 یهامکمل یو برخ یعملکرد نیتمر یاحتمال دیفوا ۀدرباراست که با وجود شواهد جداگانه  نیپژوهش حاضر در ا یشکاف اصل ن،یبنابرا
 کیمناستیعملکرد فانکشنال مرتبط با ژ توانندیتا چه اندازه م گریکدیدو مداخله در کنار  نیکه ا ستیهنوز روشن ن د،یاکسا کیتریمرتبط با ن
مستقل و  راتیتأثهمزمان  یدر بررس زیپژوهش حاضر ن ی. نوآورریخ ایاست  شتریآنها از مداخلات منفرد ب یبیاثر ترک ایو آ دهندرا بهبود 

 یعملکرد یهاییتوانا ۀدهندبازتاباست که  ییهابر شاخص یعملکرد نیو هشت هفته تمر دیاکسا کیترین ۀکنندتیتقومکمل  یبیترک
و هشت هفته  دیاکسا کیترین ۀکنندتیتقومصرف مکمل  راتیتأث یهدف پژوهش حاضر بررس رو،نیا هستند. از کیمناستیدر ژ یدیکل

اساس، فرض شد که عملکرد  نیدختر بود. بر ا انیدر دانشجو TOPSبر عملکرد آزمون  ،یبیصورت مستقل و ترکبه ،یعملکرد نیتمر
که به قدرت و استقامت  یفیدر تکال ژهیوبه ،یبیترک ۀمداخلو  ابدیبهبود  آزمونستا پ آزمونشیاز پ TOPS یهادر شاخص هایآزمودن

 بهبود را نشان دهد. زانیم نیشتریاند، بوابسته تیاستقامت تنه و کنترل وضع ،یکشش اندام فوقان

 

 هاروش و مواد

 پژوهش طرح

. گرفتآزمون انجام و پس آزمونشیشامل پ یریگو در دو نوبت اندازه یمواز یگروهسه یپژوهش حاضر با استفاده از طرح تصادف
 هشتمداخله به مدت  ۀدورقرار گرفتند.  یبیو ترک یاریمکمل ،یعملکرد نیاز سه گروه تمر یکیدر  یصورت تصادفکنندگان بهشرکت

و دو جلسه در هفته شرکت کردند.  قهیدق 60به مدت  کیمناستیکلاس مشترک ژ کیمدت در  نیدر ا هایآزمودن یهفته اجرا شد و تمام
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و  یعملکرد نیگروه تمر یهایآزمودن ن،یبود. علاوه بر ا کسانیدر هر سه گروه  کیمناستیکلاس ژ یمحتوا ه،یپا نیکنترل اثر تمر یبرا
 یاریگروه مکمل کهیدرحالاجرا کردند،  زیرا ن یاضاف یعملکرد نیتمر ۀبرنام ک،یمناستیهر جلسه کلاس ژ انیپس از پا یبیگروه ترک

ساخت شرکت واناداروگستر،   Base Nutrition NO2مکمل ،یبیو ترک یاریمکمل یهانکرد. در گروه افتیدر یااضافه نیتمر گونهچیه
محصول، هر  یشده روصورت کپسول مصرف شد. بر اساس اطلاعات درج، بهBase Nutrition Inc/USA سانسیل تحت رانیا دیتول

 ۀمادمقدار  ن،یخالص؛ بنابرا تراتین یبود و نه مقدار مشخص L-Arginine Alpha Keto Glutarate 2:1 گرمیلیم 750 یحاو کپسول
 30عدد کپسول را حدود  کیروزانه  ،ینیتمر یدر روزها هایهر کپسول گزارش شد. آزمودن یبرا AAKG گرمیلیم 750صورت مؤثره به

طبق دستور شرکت سازنده،  زین ینیرتمریغ یآب مصرف کردند؛ در روزها وانیل کیو همراه با  کیمناستیژ ۀجلساز شروع  شیپ قهیدق
 نیشیمحصول و شواهد پ ۀشداعلام بیدوز بر اساس دستور مصرف شرکت سازنده، ترک نی. انتخاب اگرفتیممصرف مکمل در صبح انجام 

 رهیچندمتغ انسیوار لیها، از تحلداده لیتحل یصورت گرفت. برا دیاکسا کیترین یهاکنندهتیو تقو نینیبر آرژ یمبتن یهامربوط به مکمل
ها انجام تفاوت ترقیدق یبررس یبرا رهیمتغتک یهازمان استفاده شد و در ادامه، آزمون× گروه  یدوعاملمکرر در قالب طرح  یریگبا اندازه

 .شددر نظر گرفته   >P 05/0 هاآزمون ۀهمدر  یآمار یگرفت. سطح معنادار

 
 TOPS یهاآزمون یدیکل جیطرح مطالعه و نتا. ۱ شکل

 کنندگانشرکت

سال قرار داشتند. در مجموع،  25تا  20 یسن ۀبازدانشگاه تهران بود که در  یبدن تیترب علوم ۀدانشکددختر  انیشامل دانشجو یآمار ۀجامع
 یینها لیکننده که در تحلشرکت 27مربوط به  یهاداده ج،ی. در بخش نتاافتندی صیو به سه گروه تخص شدند قیتحقدانشجو وارد  30

به  صیتخص(. یبینفر در گروه ترک ۹و  ،یارینفر در گروه مکمل 8 ،یعملکرد نینفر در گروه تمر 10حضور داشتند، گزارش شده است )
 کنندگانشرکت یبرا یکورساز روش گونهچیه و بود)پلاسبو(  دارونما کنترل گروه فاقد پژوهش. گرفتساده انجام  یها با روش تصادفگروه

 .است نرفته کاربه محققان ای



 رحناز امیرشقاقی و همکارانف                                                                                                                           40

 1405هجدهم، شمارة اول، بهار  علوم زیستی ورزشی، دورة

 

 

 :از بود عبارت قیتحقورود به  طیشرا

 زن تیجنس 

 تهران دانشگاه یبدن تیترب ۀرشت یدانشجو 

 :بود ریز موارد شامل پژوهشخروج از  طیشرا

 کیمناستیژ یاحرفه ورزشکار 

 یفعل بیآس 

 ممنوعه یداروها ای دهایاستروئ مصرف 

 گروه  برحسبکنندگان شرکت هیاول یهایژگیو

 گروه سه در کنندگانشرکت کیآنتروپومتر و کیدموگراف مشخصات .۱جدول

 تعداد گروه

 (N)  

 سن

 )سال( 

 وزن 

 (لوگرمی)ک

 قد 

 (متری)سانت

 (BMI) بدن ۀتودشاخص 

 )مربع متر بر لوگرمیک(

8/21 10 یعملکرد نیتمر ± 51/0  7/58 ± 05/2  4162 ± 65/1  36/22  ± 73/1  

12/21 8 تراتین مکمل  ± 22/0  62/58 ± 06/2  0/165  ± 38/1  53/21  ± 45/1  

0/22 ۹ (مکمل+  نی)تمر یبیترک  ± 23/0  44/56  ± 43/1  7/164  ± 13/2  ۹8/20  ± 35/1  

 

 (هفته هشت) مداخلات

در کلاس  قهیدق 60دو جلسه در هفته و هر جلسه به مدت  ،یاهفتههشت ۀدورها در طول گروه یتمام :کیمناستیمشترک ژ کلاس
 ۀهم یاستاندارد برا یاهیپا عنوانبهدانشگاه برگزار شده و  یدرس ۀبرناماز  یبخش عنوانبهکلاس  نیدانشگاه شرکت کردند. ا کیمناستیژ

 یعملکرد نیتمر ۀبرنام یبیترک و یعملکرد نیتمر یهاشد. بلافاصله پس از کلاس، گروه یتلق نیتمر زانیم یسازکسانی منظوربه هاگروه
 .نداد انجام یاضاف نیتمر چیه یاریگروه مکمل اما ،کردند اجرا شود،یم داده حیتوض ادامه در که را

کپسول  صورتبه دیاکس کیترین ۀکنندتیتقومکمل  ،یبیو ترک یاریمکمل یها: در گروهدیاکس کیترین ۀکنندتیتقوبا  یاریمکمل
در  ب،یترت نیا به. شد مصرف هفته هشت)دو جلسه در هفته( به مدت  کیمناستیاز هر جلسه کلاس ژ شیبلافاصله پ ،یگرمیلیم 750

 .گرفت صورت ،گرفتیمانجام  کیمناستیکه پس از کلاس ژ یعملکرد نیاز بخش تمر شیپ قهیدق 60مصرف مکمل حدود  ،یبیگروه ترک

 بر مشتمل ینیتمر ۀجلسو شامل دو جلسه در هفته بود. هر  دیبه طول انجام هفته هشت یعملکرد نیتمر ۀبرنام :یعملکرد نیتمر ۀبرنام
 .بود کردن سرد قهیدق 10 و یعملکرد نیتمر قهیدق 50 تا 40 کردن، گرم قهیدق 10

 ینیتمر بار شرفتیپ. ۲ جدول

 (هی)به ثان زمان استراحت هاتعداد ست (%) شدت تعداد تکرارها هاهفته

1–2 16–20 50–70 3 30  

3–4 14–18 50–70 3 40  

5–6 12–14 50–70 3 50 

7–8 10–12 70–80 3 60  
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 انیدر هفته و بلافاصله پس از پا جلسه دوصورت بود که به هفته هشتدر طول  ینیتمر ۀجلس 16شامل  یعملکرد نیتمر ۀبرنام
. ساختار برنامه بر گرفتیمانجام  تنهنییو پا تنهانیبر عضلات بالاتنه، م دیبا تأک حرکت هشتاجرا شد. در هر جلسه،  کیمناستیکلاس ژ

 قدرت زمانهم تا شد یطراح کیمناستیژ یعملکرد یازهاین به کینزد یحرکت یالگوها و محوربدن وزن ،یچندمفصل حرکات یۀپا
 بر زین حرکات انتخاب. ابدی ارتقا یاختصاص یحرکت یهامهارت و یعضلان استقامت ،یعضلانـیعصب کنترل ،یمرکز یداریپا ،یعملکرد

 استقامت تنه، کنترل ،یفوقان اندام کشش جمله از پژوهش، یعملکرد یهاآزمون در ازین مورد یدیکل یهامؤلفه که شد انجام اساس نیا
 .رندیگ قرار چالش مورد میرمستقیغ ای میمستق صورتبه وارونه، و معلق یهاتیوضع حفظ ییتوانا و پاسچرال کنترل ک،یزومتریا

حفظ حالت  و V-upآپ، ددبگ، لانژ، آپ، پولمانند انواع اسکات، پلانک، پوش یاهیاز حرکات پا یجیصورت تدربرنامه به یمحتوا
 آپ،استپ پ،ید اسکات، پرش آپ،نیچ ،L-sitپا، و تک واریدست به د یرو ستادنیمانند ا ترشرفتهیپ یهانیمرور به تمرآغاز شد و به قیقا

 بار اضافه اصل اساس بر برنامه شرفتیپ. افتی ارتقا یسوئد نردبان یاختصاص یهانیتمر و یبرپ طناب، از صعود و کشش ،یخرس رفتنراه
در حرکات  ینگهدار زمان شیافزا ،یتیحما سطوح به اتکا کاهش ،یحرکت یدگیچیپ شیافزا با که صورت نیا به شد؛ اعمال یجیتدر

 شتریب جیتدربه ینیحرکات، فشار تمر نیزمان استراحت ب یکاهش نسب زیهر حرکت، و ن یمدت اجرا ایتعداد تکرار  شیافزا ک،یزومتریا
 یارتقا و تنش تحت زمان شیافزا ،یحرکت اهرم شدن دشوارتر قیطر از اغلببلکه  ،یبار خارج قینه از طر نیشدت تمر ب،یترت نیشد. بد

 .افتی شیافزا یکنترل و یتعادل یازهاین

هر حرکت را با فرم  هایشد و آزمودن میتنظ یعملکرد یتوال کیدر قالب  حرکت هشت یصورت اجرادر هر جلسه به نیتمر حجم
 که گرفتیمانجام  یتنها زمان دهیچیاز حرکات ساده به پ یشرویپ ح،یصح یو اجرا یمنیحفظ ا ی. برادادندیشده انجام مو کنترل حیصح

 یسازفعال ه،یپا یحرکت یالگوها یریادگیبر  یاصل دیبرنامه، تأک نخست ۀمینرا کسب کرده باشد. در  یقبل ۀمرحلمناسب  یاجرا ییفرد توانا
 با زتریبرانگچالش و تریتخصص حرکات دوم، ۀمیندر  کهیدرحالکنترل پوسچرال بود؛  جادیو ا یعموم یعضلان استقامت ۀتوسع تنه،انیم

 یطراح منطق ،یکل طوربه. ابدی شیافزا یعملکرد فیتکال به هایسازگار انتقال تا شد برنامه وارد کیمناستیژ یازهاین به شتریب شباهت
مورد  یهاآزمون یعملکرد یازهایرا با ن یهمپوشان نیشتریب دیبا شدهانتخاب حرکات که معنا نیا به بود؛ استوار یمندیژگیو اصل بر برنامه

و معلق، و  ستایا یهاتیکنترل بدن در وضع ،یثبات مرکز ،یاندام فوقان یو استقامت عضلات کشش قدرت ۀنیزمدر  ژهیواستفاده، به
 .باشند داشته ،یکیمناستیژ یۀپا یهامهارت

 TOPS پروتکل یهاآزمون: امدهایپ

 بود: ریشرکت کردند که شامل موارد ز TOPSآزمون پروتکل و پس آزمونشیپ یهایابیکنندگان در ارزشرکت یتمام

با  یداررا حفظ کردند و زمان نگه واریبه د هیتک ۀشدمشخص تیکنندگان موقعشرکت :واریبه د هیدست با تک یرو ستادنیا ینگهدار
 .شد ثبت هیثان به سنجزماناستفاده از 

همزمان به حالت  را پا دو هر و شدند زانیپله آو نیکنندگان از آخرشرکت درجه(: ۹۰ یۀزاو) یافق صورتبه یپا در نردبان سوئد ینگهدار
 .شد ثبت هیثان به ینگهدار زمان. کردند حفظ را تیموقع نیا ممکن حد تا و آوردند بالا( درجه ۹0 یۀزاو) یافق

ها طناب را بالا رفتند. بدون استفاده از پاها، تنها با کمک دست و شدند زانیگره طناب آو نیاز اول کنندگانشرکت :دارگره طناب از صعود
 .شد ثبت عملکرد ۀنمر عنوانبه شدهیط یهاتعداد گره نیشتریب

 

 یآمار لیتحل

 آزمون با هاماندهیباق و هاداده عیتوز بودن نرمال ،یاستنباط یهالیاز تحل شیشدند. پ فیتوص اریو انحراف مع نیانگیها با استفاده از مداده
 یهاسیماتر یوابسته با آزمون لون و برابر ریهر متغ یخطا برا انسیوار یشد. همگن یابیارز یصیتشخ ینمودارها یبررس و لکیروویشاپ
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وابسته، از  یرهایزمان بر مجموعه متغ× اثر زمان، گروه و تعامل گروه  یبررس یشد. برا یبررس Box’s M آزمون با انسیکووار–انسیوار
 یآزمودنآزمون، عامل درونو پس آزمونشیزمان، شامل پ کهیطورمکرر استفاده شد؛ به یریگبا اندازه ختهیآم ۀریچندمتغ انسیوار لیتحل

 Box’s M آزمون بودن معنادار به توجه با. بود یآزمودننیب عامل ،یبیترک ۀمداخلو  یاریمکمل ،یعملکرد نیو گروه، شامل تمر

(P=0.024)   انس،یکووار–انسیوار یهاسیماتر یبرابرو نقض فرض Pillai’s trace  ریتفس یتر براو مقاوم یعنوان شاخص اصلبه 
 یوابسته انجام شد. برا ریهر متغ یبرا یبیتعق ۀریمتغتک یهالیمعنادار، تحل ۀریچندمتغاثر  ۀمشاهدگزارش شد. پس از  رهیچندمتغ راتیتأث
مدنظر، مانند  ۀسیمقاروش مقاوم متناسب با  کیشد و از  ریتفس اطیبا احت جیرا برآورده نکردند، نتا انسیوار یکه فرض همگن ییرهایمتغ

 اصلاح با یزوج یهاسهی، مقاراتیتأثاسترپ، استفاده شد. در صورت معنادار بودن بوت یهاروش ای  Welchاصلاح یدارا یهاآزمون

[Bonferroni/Holm]  .یجزئ یاستفاده از مجذور اتااثر با  ۀاندازانجام گرفت (partial η²)  ،درصد ۹5 نانیاطم ۀفاصلو در صورت امکان 
 .در نظر گرفته شد  >05/0P یآمار یمعنادار سطح. شد گزارش

 

 جینتا

 راتییتغ نیهمچن. است شده آورده 3 جدول در( آزمونپسو  آزمونشیپگروه و زمان ) کیبه تفک TOPS یهاآزمون جینتا یفیتوص آمار
 4 شکل در زین راتیتأث ۀاندازشده و  دهیکش ریبه تصو 3و  2 یهادر شکل هیزاو یدارصعود از طناب و نگه یهاآزمون یبرا پسشیپ

 .است شده خلاصه

 (اریانحراف مع ± نیانگیبر اساس گروه و زمان )م TOPSپروتکل  یهاآزمون جینتا. ۳ جدول

 آزمونشیپ ینیگروه تمر امدیپ

 (اریمع انحراف ± نیانگی)تعداد، م

 آزمونپس

 (اریمع انحراف ± نیانگی)تعداد، م

)تعداد  دارگره طناب از صعود
 (گره

 33/1 ± 70/1، 10 84/0 ± 40/0، 10 یعملکرد نیتمر

 03/1 ± 25/1، 8 18/1 ± 62/0، 8 یاریمکمل 

 43/2 ± 22/3، ۹ 80/1 ± 33/1، ۹ یبیترک 

 نردبان در هیزاو ینگهدار
 (هی)ثان یسوئد

 ۹4/13 ± 78/26، 10 4۹/12 ± ۹6/13، 10 یعملکرد نیتمر

 56/17 ± 32/36، 8 5۹/11 ± 36/21، 8 یاریمکمل 

 ۹0/26 ± 4۹/44، ۹ 37/28 ±28/87، ۹ یبیترک 

 دست یرو ستادنیا یدارنگه
 (هی)ثان وارید به هیتک با

 2۹/34 ± ۹1/71، 10 81/25 ± 2۹/45، 10 یعملکرد نیتمر

 62/61 ± 41/۹7، 8 22/62 ± 38/71، 8 یاریمکمل 

 83/55 ± 87/۹0، ۹ 44/55 ± 64/82، ۹ یبیترک 
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 .TOPSدار در آزمون بر عملکرد صعود از طناب گره یعملکرد نیتمر و (NO₂اکساید )تأثیر مکمل نیتریک  .۲شکل 

 

 
 هفته هشت یط یدر نردبان سوئد هیزاو ینگهدار زمان راتییتغ.۳ شکل

 

با استفاده از  یبیصورت تقربه اثر ۀاندازآزمون، و پس آزمونشیپ نیب یخام و همبستگ یهاتوجه به در دسترس نبودن داده با
Hedges’ g و پس آزمونشیپ نیانگیم اریانحراف مع یبر مبنا( آزمونg_av )است شده محاسبه. 
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 TOPS یهاآزمون یگروهدرون ۀاستانداردشد اثر ۀاندازو  رییتغ زانیم .۴ جدول

 نیانگیم رییتغ گروه امدیپ

 (آزمونشیپ یمنهاآزمون )پس

 یبیاثر تقر ۀانداز
(g_av) 

 اثر ۀانداز ریتفس

 بزرگ 1٫07 1٫30 یعملکرد نیتمر (گره)تعداد  دارگره طناب از صعود

 متوسط 0٫51 0٫63 یاریمکمل 

 بزرگ 0٫80 1٫8۹ یبیترک 

 بزرگ 0٫8۹ 12٫82 یعملکرد نیتمر (هی)ثان یسوئد نردبان در هیزاو ینگهدار

 بزرگ 0٫8۹ 14٫۹6 یاریمکمل 

 متوسط 0٫51 15٫62 یبیترک 

 به هیتک با دست یرو ستادنیا ینگهدار
 (هی)ثان وارید

 بزرگ 0٫80 26٫62 یعملکرد نیتمر

 کوچک 0٫37 26٫03 یاریمکمل 

 زیناچ 0٫13 8٫23 یبیترک 

 

آزمون بسته به نوع آزمون و گروه متفاوت بود. در تا پس آزمونشیپ راتییتغ اثر ۀانداز شود،یمشاهده م 4که در جدول  گونههمان
 یعملکرد نیتمر گروه در استانداردشده اثر ۀانداز کهیدرحالخام را نشان داد،  شیافزا نیشتریب یبیدار، گروه ترکآزمون صعود از طناب گره

 در. بود( =51/0g_av) متوسط یاریمکمل گروه در و( =80/0g_av) بزرگ زین یبیترک گروه در اثر اندازه(؛ =07/1g_av) بود تربزرگ
 یبیدر هر دو گروه( و در گروه ترک =8۹/0g_av) بزرگ یاریمکمل و یعملکرد نیتمر یهاگروه در اثر اندازه ه،یزاو یدارنگه آزمون

( =80/0g_av) یبزرگ اثر اندازه یعملکرد نیتمر گروه زین دست یرو ستادنیا ینگهدار آزمون در. آمد دست به( =51/0g_avمتوسط )
 .بود( =13/0g_av) زیناچ یبیترک گروه در و( =37/0g_av) کوچک یاریمکمل گروه در اثر ۀانداز کهیدرحالنشان داد، 

 

 فرضشیپ یهاآزمون

 رهیچندمتغ یهاآزمون. 5 جدول

 (Partial η²) یجزئ η² (Sig./p) احتمال F مقدار آزمونمقدار  ریتأث ریمتغ

 77/0 00/0 07/53 77/0 یابیبرون

 12/0 051/0 18/2 245/0 گروه

 17/0 031/0 23/3 17/0 زمان

 0032/0 7۹/0 51/0 064/0 زمان و گروه تعامل
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 امدیپ هر یبرا جداگانه یشرکتنیب راتیتأث یهاآزمون . 6 جدول

 یجزئ η² (p) مقدار احتمال F  مقدار (Effect) اثر امدیپ

 14/0 021/0 16/4 گروه طناب از صعود

 16/0 004/0 15/۹ زمان 

 02۹/0 4۹/0 71/0 زمان × گروه تعامل 

 12/0 046/0 28/3 گروه هیزاو یدارنگه

 132/0 010/0 27/7 زمان 

 001/0 ۹7/0 026/0 زمان × گروه تعامل 

 072/0 16/0 85/0 گروه دست یرو ستادهیا تعادل

 04/0 14/0 2/2 زمان 

 008/0 82/0 1۹/0 زمان × گروه تعامل 

 

 
 رهیمتغتک و رهیچندمتغ یهالیتحل ریتأث ۀانداز خلاصه .۴ شکل
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 عملکرد بر دو نیا بیترک و یاضاف یعملکرد نیتمر هفته هشت د،یاکسید دیاکسا کیترین مکمل ریتأث یبررس به قیتحق نیا
دانشگاه را  ۀیپا کیمناستیژ ۀدور کنندگانشرکت ۀهمکه  یاگونهبهزن دانشگاه پرداخت؛  انیدانشجو در کیمناستیژ با مرتبط یهاآزمون

 عبارت بودند از: یاصل یهاافتهیگذراندند. 

 است؛ یاهفتههشت ۀدورکنندگان در عملکرد شرکت یکل بهبود ۀدهندنشانزمان که  معنادار ۀریچندمتغ اثر.1

 ؛یسوئد نردبان یۀزاو ینگهدار و دارگره طناب از صعود یهاآزمون یبرا زمان معنادار ۀریمتغتک راتیتأث.2

 یبیترک گروه یبرتر انگریب آزمون از پس یهاسهیمقا کهیطوربه ه،یطناب و زاو جینتا یبرا یکل یمعنادار گروه یهاتفاوت.3
 بود؛ هیدر آزمون زاو یعملکرد نیو نسبت به گروه تمر طناب آزمون در یامداخلهتک گروه دو به نسبت

 .رهیمتغتک لیتحل در وارید با دست یرو ستادهیا حالت ینگهدار در یآمار معنادار رییتغ ۀمشاهد عدم.4

 یالگو بلکه ،ها در طول زمان متفاوت بودهگروه شرفتیکه سرعت پ دهدینشان نم جیزمان، نتا× تعامل گروه  نبودن معنادارتوجه به  با
 ن،یهمراه بوده است. بنابرا هیطناب و زاو یهابهتر در آزمون یبا عملکرد کل یبیترک ۀمداخلآن است که  انگریگروه ب یو اثر اصل هانیانگیم

 یعمل تیاهم بحث در را نمونه حجم و هیپا یهاتفاوت و کند تمرکز( 6و  5 یهاول)جد ریتأث یهااندازه و یاصل راتیتأثبر  دیبا جینتا ریتفس
 .دهد قرار مدنظر

 آزمونپس بهتر عملکرد با یبیترک ۀمداخلکه  دهدیها نشان مگروه یزوج یهاسهیو مقا هانیانگیم یها معنادار نبودند، الگوتعامل اگرچه
 اگر ژهیوبه باشند، نداشته یکاف قدرت است ممکن تعامل یهاآزمون کوچک، یهانمونه در. است بوده همراه هیزاو و طناب جینتا در

 راتیتأث )مانند یاستنباط جینتا همزمان دیبا ریتفس ن،یبنابرا. باشد ادیز جینتا یریرپذییتغ ای باشد داشته وجود هاگروه انیم هیاول یهاتفاوت

 .کند یابیارز یعمل یرا به شکل راتییتا شدت تغ ردی( را در نظر بگیجزئ η²) شدهگزارش ریتأث یهامعنادار زمان( و اندازه

 

 بحث

دو مداخله بر عملکرد  نیا بیو ترک دیاکسا کیتریبر ن یمبتن یاریمکمل ،یعملکرد نیهشت هفته تمر ریتأث یپژوهش، بررس نیا هدف
 یعموم کیمناستیژ کلاس در همزمان کنندگانشرکت ۀهمکه  یطیدختر بود؛ در شرا انیدر دانشجو کیمناستیمرتبط با ژ یهاآزمون یبرخ

 لیتحل در بهبود نیا و است افتهی بهبود زمان گذر در هایآزمودن عملکرد که داد نشان پژوهش یهاافتهی. داشتند شرکت زین دانشگاه
 یهاتفاوت امدهایپ یدر برخ نیهمچن. بود معنادار یسوئد نردبان در هیزاو ینگهدار و دارگره طناب از صعود یهاآزمون یبرا رهیمتغتک

 یریگجهینت نیحاضر از ا یهامعنادار نبود، داده رهایاز متغ کیچیزمان در ه× حال، از آنجا که تعامل گروه  نیمشاهده شد. با ا یگروهنیب
 بهبود بر دیتأک با دیبا پژوهش نیا جینتا ن،ی. بنابراکنندینم تیمتفاوت بوده است، حما یطور قطعها بهدر گروه راتییتغ یالگو ایکه سرعت 

 .شوند ریتفس ر،ییتغ جادیا در مداخله کی یقطع یبرتر نه و ها،گروه نیب یکل یهاتفاوت و زمان طول در یکل

 تا یعملکرد نیتمر ۀبرنام یهایژگیبا و تواندیم افتهی نیدار، بهبود عملکرد در طول زمان مشاهده شد. اآزمون صعود از طناب گره در
 داشتند؛ دیتأک بدن تیوضع کنترل و تنهانیم یداریپا ،یفوقان اندام یکشش حرکات بر ناتیتمر از یبخش رایز باشد، حیتوض قابل یحد

را نشان  یشتریب شیافزا یبیگروه ترک ها،نیانگیم فیدر توص نیهمچن. اندمرتبط فیتکل نیا بهتر یاجرا با کیتئور نظر از که ییهامؤلفه
 گر،ید انیشود. به ب ریتفس اطیبا احت دیالگو با نیها، اگروه نیب هیاول یهاتفاوت زیزمان و ن× داد، اما با توجه به معنادار نبودن تعامل گروه 

ها گروه نیب ییهاتفاوت ،یو در سطح کل افتهی بهبود قیتحق ۀدورگفت که عملکرد طناب در طول  توانیحاضر تنها م یهادر چارچوب داده
 .کرد اثبات یزمان راتییتغ جادیا در را یبیترک ۀمداخل یقطع یبرتر توانیوجود داشته است، اما نم
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 آزمونشیآزمون نسبت به پر پسعملکرد هر سه گروه د نیانگیاثر زمان معنادار بود و م زین یدر نردبان سوئد هیزاو ینگهدار آزمون در
 نیتمر ۀبرنامران وابسته است و  یهاکنندهو خم یعضلات مرکز کیزومتریآزمون به استقامت ا نیا ،یی. از نظر محتواافتی شیافزا

 یهمخوان اجراشده ناتیتمر منطق با شدهمشاهده بهبود ن،یبنابرا. کردیم ریدرگ را هامؤلفه نیا که بود یحرکات شامل زین حاضر یعملکرد
ها گروه شرفتیاز تفاوت روند پ نانیبا اطم توانیکه نم دهدیزمان نشان م× حال، همانند آزمون طناب، نبود تعامل معنادار گروه  نیدارد. با ا

 نیا به محدود دیبا یریگجهینت د،باش توجه جالب یکاربرد نظر از تواندیم اثرها ۀاندازو  هانیانگیم یهرچند الگو جه،یسخن گفت. در نت
 .است شده مشاهده زین یگروه یکل تفاوت و افتهی بهبود زمان طول در هیزاو عملکرد که باشد

 دهدینشان م افتهی نیادار نبود. ازمان معن× اثر زمان و تعامل گروه  وار،یبه د هیدست با تک یرو ستادنیا ینگهدار آزمون در مقابل، در
دست  یرو ستادنینند. از آنجا که اک جادیمهارت ا نیدر ا یمشخص یآمار رییاند تغمداخلات اجراشده نتوانسته ،قیتحق نیکه در چارچوب ا

 ازین یحرکت ۀتجربپاسچر و  تعادل، کنترل ،یعضلان-یعصب یبه هماهنگ ،یاست و علاوه بر توان و استقامت عضلان یچندبعد یمهارت
نبوده  یکاف امدیپ نیدر ا صیتشخ قابل رییتغ جادیا یبرا ناتیتمر بودن یاختصاص سطح ای جلسات تعداد مداخله، ۀدوردارد، ممکن است 

 با دیبا اند،نشده یریگاندازه قیتحق نیدر ا یمهارت ای یعضلان-یعصب ،یکیمکان یرهایهستند و چون متغ یفرض هانییتب نیباشد. البته ا
 .شوند مطرح اطیاحت

 از یبانیپشت هدف باAAKG 1 یحاو مکمل از پژوهش نیشود. در ا تیرعا اطیجانب احت دیبا زین یاریمکمل ینقش احتمال نییتب در
 ،یعضلان یرسانخون ت،یترین/تراتین غلظت جمله از یمیمستق یکیولوژیزیف شاخص چیه اما شد، استفاده دیاکسا کیترین با مرتبط یرهایمس

. شود داده حیتوض یقطع صورتبه مکمل اثر سازوکار دهندینم اجازه حاضر یهاداده ن،یبنابرا. نشد یریگاندازه یکیمتابول پاسخ ای یخستگ
 و نوع اما بود، همراه یعملکرد یهاتفاوت یبرخ با نیتمر از مستقل ای کنار در یاریمکمل که شود گفته است ترمناسب اساس، نیا بر

 .است نشده مشخص پژوهش نیا در هاتفاوت نیا منشأ

 بهبود بر را یچندمفصل حرکات و تنهانیم بر یمبتن ناتیتمر ای یعملکرد ناتیتمر اثر که یقاتیتحقاز  یپژوهش با بخش نیا یهاافتهی
 یهامکمل خصوصدر  نیشیپ یهاپژوهش جیحال، نتا نی. با اهمسوست اند،کرده گزارش یعضلان استقامت و یقدرت یهاشاخص یبرخ

 قاتیتحق ینبوده است. برخ کسانیمحور همواره مهارت فیبه تکال یعملکرد ناتیانتقال تمر زانیدر مورد م یو حت دیاکسا کیتریمرتبط با ن
ها، نمونه یهایژگیبه تفاوت در و تواندیم یناهمخوان نی. ااندافتهین یدارمعنااثر  گرید یبرخ کهیدرحالاند، عملکرد را گزارش کرده بهبود

 تیماه مداخله، مدت مصرف، یبندزمان و دوز ،یمصرف مکمل نوع در تفاوت ،ینیتمر ۀسابقو  یجسمان یاز جمله سن، جنس، سطح آمادگ
 دیاکسا کیترین بر یمبتن یهالمکم به پاسخ مثال، یبرا. باشد مربوط استفاده مورد یعملکرد یهاآزمون نوع زین و همراه، یهانیتمر

 و یحرکت یالگو نظر از ناتیتمر رچهه گر،ید یسو از. نباشد کسانی ماهر ورزشکاران ای دهیورزمهین نکرده،نیتمر افراد در است ممکن
 تواندیم که یموضوع ست؛ا شتریب یعملکرد آزمون به اثر انتقال احتمال باشند، داشته هدف فیتکل با یشتریب شباهت یکیمکان یازهاین

 .دهد حیتوض را هیزاو و طناب یهاآزمون در شدهمشاهده بهبود از یبخش

مرتبط  یهاآزمون یکنندگان در برخعملکرد شرکت ،یاهفتههشت ۀدور کیکه در  دهدیم نشان قیتحق نیا یهاداده ،ینظر کاربرد از
باشد که  دیمف ثیح نیاز ا ینیتمر زانیرو برنامه انیمرب یبرا تواندیم افتهی نیاست. ا افتهیبهبود  ه،یطناب و زاو ژهیوبه ک،یمناستیبا ژ

 یهامؤلفه یست با بهبود برخاممکن  کیزومتریو استقامت ا یمرکز یداریپا ،یبر کشش اندام فوقان دیبا تأک یعملکرد ناتیاستفاده از تمر
مداخله  کی یبر برتر یقطع یعنوان شاهدبه دینبا جینتا نیزمان، ا× معنادار نبودن تعامل گروه  لیدلبهحال،  نیهمراه باشد. با ا یعملکرد

 انیدانشجو یعنی ،یبررسمورد  تیجمع طیمحتاطانه و متناسب با شرا دیبا هاافتهی یکاربرد عمل جه،یشوند. در نت ریتفس گرید ۀمداخلنسبت به 
 .شود گرفته نظر در ،یعموم کیمناستیژ کلاس در کنندهشرکت دختر

                                                 
1. AAKG (Arginine alpha ketoglutarate): آرژنین آلفا کتوگلوتورات 
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 و بود محدود نسبتاً گروه هر در نمونه حجم نخست، ؛رندیگ قرار مدنظر دیبا جینتا ریتفس در که داشت زین ییهاتیمحدودپژوهش  نیا
 افتیدر کنندگان،شرکت ۀروزان ییغذا میکنترل کامل رژ دوم، ؛باشد داده کاهش را هاتعامل ییشناسا یبرا یآمار توان تواندیم موضوع نیا
 ینیتمر ۀبرنامخارج از  یبدن یهاتیفعال سوم، ؛نبود ریپذامکان هاآزمون از شیپ هیتغذ قیدق یبندزمان و ،ییغذا منابع از نینیآرژ ای تراتین
 یآمادگ سطح جمله از یفرد یهاتفاوت چهارم، ؛باشد گذاشته اثر جینتا بر است ممکن و نشد کنترل کامل طوربه کیمناستیژ کلاس و

 راتییتغ زانیم در اندتوانستهیم یهورمون یهاتفاوت ای یستیز بلوغ تیوضع احتمالاً و یبدن یهایژگیو ،ینیتمر یریپذپاسخ ه،یاول
 ششم، ؛نداشت وجود مکمل اثر یاحتمال یسازوکارها نییتب امکان ک،یولوژیزیف یهاداده نبود لیدلبه پنجم، ؛باشند داشته نقش شدهمشاهده

 یهمبستگ وخام  یهادر دسترس نبودن داده لیدلبهاند و پژوهش بر اساس آمار خلاصه برآورد شده نیدر ا یگروهدرون یاندازه اثرها
 ۀنمونبا حجم  ندهیآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیمحدود بوده است. پ آنها یبرا قیدق نانیاطم ۀفاصلگزارش  آزمون،پس_  آزمونشیپ

 یهاآزمون از استفاده و مرتبط کیولوژیزیف یهاشاخص سنجش برنامه، از رونیب یهاتیفعال و ییغذا میرژ ترقیدق کنترل تر،بزرگ
 .شود یبررس یشتریب دقت با موضوع نیا ،یمهارت تریاختصاص

 

 یریگجهینت

طور به یدر نردبان سوئد هیزاو ینگهدار و طناب از صعود یهاآزمون در کنندگانشرکت عملکرد ،قیتحق نیا یاهفتههشت ۀدورطول  در
نشان  یمعنادار رییتغ واریبر د هیدست با تک یرو ستادنیعملکرد در آزمون ا کهیدرحال افت،یآزمون بهبود تا پس آزمونشیاز پ یمعنادار
 یارتقا ،یحرکت یهاییپرورش توانا یدر راستا تواندیم یعملکرد نیبا تمر هیپا کیمناستیکلاس ژ بیکه ترک دهدیالگو نشان م نینداد. ا
عنوان پژوهش نه به نیدر ا TOPS یهاآزمون ن،یمؤثر باشد. بنابرا کیمناستیمرتبط با عملکرد ژ یهافانکشنال و بهبود شاخص یآمادگ

 یاهیپا یهامهارت شرفتیو پ یعملکرد یهاتیظرف ،ینیتمر یهایسازگار یابیارز یبرا ییهاشاخص ۀمنزلبهبلکه  ،یابیابزار استعداد
 .شدند استفاده کیمناستیژ

زمان × معنادار نبودن تعامل گروه  ،یبیدر گروه ترک یفیتوص یهایبرتر یو برخ یگروهدرون یبهبودها ۀمشاهدبا وجود  گر،ید یسو از
انجام  اطیبا احت دیبا هاافتهی ریتفس جه،یسخن گفت. در نت طیشرا رینسبت به سا یبیترک ۀمداخل یقطع یاز برتر توانیکه نم دهدینشان م

 کی تا شود گرفته نظر در ینیتمر یسازگار و عملکرد بهبود به کمک چارچوب در شتریب ،یعملکرد نیتمر کنار در یاریمکمل اثر و ردیگ
 .قاطع و مستقل اثر

 یهامؤلفه یدر برخ تواندیم هیپا کیمناستیژ ۀبرنام کنار در یعملکرد نیتمر یاجرا که دهدیم نشان حاضر یهاافتهی مجموع، در
 نیحال، ا نیتنه، به بهبود منجر شود؛ با ا کیزومتریو استقامت ا یاندام فوقان یمرتبط با قدرت کشش یهادر مهارت ژهیوبه ،یعملکرد

 یبرا نیهمچن. یابیاستعداد هدف با نه شوند، ریتفس یبررسنمونه مورد  یهایژگیدر بستر رشد و پرورش ورزشکار و متناسب با و دیبا جینتا
 و یاهیتغذ یرهایمتغ ترقیدق کنترل تر،بزرگ ۀنمونبا  ندهیآ یهاانجام پژوهش ن،یاثر آن از تمر زیو تما یاریتر شدن نقش مکملروشن

 .شودیم شنهادیپ کیولوژیزیف یهاشاخص سنجش

 هابیانیه در دسترس بودن داده

 های خام پشتیبان نتایج این مقاله توسط نویسنده و بدون محدودیت در دسترس قرار خواهد گرفت.داده

 بیانیۀ اخلاق

علوم ورزشی و سلامت دانشگاه تهران تأیید شده است )کد تأیید:  ۀدانشکداخلاق پژوهش  ۀکمیتتوسط  تحقیقاین 
IR.UT.SPORT.REC.1404.051) .همۀخود را ارائه کردند.  ۀآگاهانکتبی  ۀنامرضایتکنندگان پیش از مشارکت، تمامی شرکت 

 است.ه گرفتفرایندهای پژوهشی در چارچوب اصول منشور هلسینکی انجام 
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 تأمین مالی

 حمایت مالی خارجی دریافت نکرده است.این پژوهش هیچ 

 تعارض منافع

 است.ه گرفتگونه ارتباط تجاری یا مالی که ممکن است به منافع شخصی تعبیر شود، انجام بدون هیچتحقیق کند که این نویسنده تأیید می

 نقش نویسنده

 ۀنسخرا انجام و متن مقاله را نگارش کرد. نویسنده  آوری، تحلیل آماریها را جمعریحانه خلیلیان طرح پژوهش را طراحی و اجرا، داده
 نهایی مقاله را تأیید کرد.
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