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با مصرف مکمل آهن بر توان  یتناوب ناتیشش هفته تمر زانیم یبررس

 موزان پسرآدانش یهواز

     

 سید علی زاهدی1
 60/60/2061تاریخ دریافت:  

 11/60/2061تاریخ پذیرش: 
 

  90962کد مقاله:  

 

 یده ـچک
 

 دانش آموزان پسر بود. یگسترده همراه با مصرف مکمل آهن بر توان هواز یتناوب ناتیشش هفته تمر ریهدف : تأث
دانش آموز پسر با  06تمام دانش آموزان پسر تهران بود. نمونه ها شامل  ی،بود جامعه آمار یتجرب مهی: به صورت نشرو
+  نیآهن تمر ،+ مکمل نیه )تمرانتخاب و در سه گرو یداوطلب به طور تصادف 216 نیسال از ب 40/20یسن نیانگیم

که مسافت در هر دو هفته به  یتناوب نیجلسه تمر 0عبارت بود از  نیشبه دارو دارونما( و کنترل قرار گرفتند. پروتکل تمر
 ۰6عدد قرص  کی نیساعت قبل از هر جلسه تمر 1+ مکمل آهن  نیمتر متفاوت بود گروه تمر 066و  066، 166 بیترت
کردند. پس از اتمام دوره  یعدد قرص خوشبو کننده دهان مصرف م کیفروس سولفات و گروه دارونما  یگرم یلیم

دادهها با  لیقرار گرفت تحل یابیمورد ارز ینیقبل و بعد از دوره تمر یخون یو شاخصها یپس آزمون توان هواز نیتمر
 .انجام شد spssبا نرم افزار  یتوک یبیو تعق انسیوار لیتحل یآزمونها

 شیگسترده همراه با مصرف مکمل آهن موجب افزا یتناوب ناتینشان داد که تمر قیحاصل از تحق یدادهها :هاافتهی
: یریگ جهی( شد. نت66/6 <6۰/6و آهن) نیترانسفر ن،یتیفر زانی( و م66/6 <6۰/6)ی( در توان هوازP<6۰/6دار ) یمعن
و  یدر توان هواز شتریبه بهبود ب یتناوب ناتیتمر نیآهن ح ملمک افتیکه احتمالاً در کندیم شنهادیمطالعه پ نیا :جینتا

 کمک کند. ژنیمرتبط با انتقال اکس یخون یشاخصها

 

 نیترانسفر ن،یتیفر ن،یمکمل ،آهن ،هموگلوب یتوان هواز یتناوب نیتمر یدی:ـان کلـواژگ

 

                                                           

 ازاد تهران مرکز انشگاهد ارشد یمقطع کارشناس یکاربرد یورزش یولوژیزیف .2
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 مقدمه  -1
شود. هر چند  یآن محسوب م یبخش اصل کی نیدر ارتباط است که تمر یبا عوامل متعدد یدر عملکرد ورزش تیموفق

نقش عوامل  یدانیدر دوم ژهیبو یاستقامت یدر رشتهها یول ردیگ یانجام م یکیو تاکت یکیتکن یبا اهداف مختلف جسمان نیتمر
باورند که افراد با  نیبر ا یاستقامت یرشته ها انیمرب یبرخ اساس نیبرجسته است. بر هم اریبس یکیولوژیزیو ف یجسمان

Vo2max وجه ورزشکاران با ت یعملکرد استقامت دهدینشان م دتری. به هر حال مطالعات جدباشندیم یبالاتر قادر به عملکرد بهتر
 یهواز یتوان ب یعضلان یعصب یهایسازگاری حرکت ییهمچون کارآ یاز عوامل نهیشیب یعلاوه بر توان هواز نیبه نوع تمر

عوامل در ورزشکاران  نینقش ا ژهیبه و ردیپذ یم ریانداختن آن تأث ریبه تأخ ییآستانه لاکتات توانا نیآندوکرا ستمیس یهایسازگار
و  یبهبود عملکرد استقامت یاساس مطالعات متعدد نیاند برجسته تر است، بر هم دهیرس Vo2maxبه ثبات  کرده که نیتمر

در  یکیولوژیزیف یاز تفاوتها یبخش عمده ا نی(. بنابرا4مختلف گزارش کرده اند ) ناتیبر آن را به دنبال تمر رگذاریعوامل تأث
از  یکی یهواز یتناوب ناتیدارد تمر یمورد استفاده بستگ ینیتمر یبه روشها یورزشکاران نخبه و مبتد یعملکرد استقامت

 ،یویر هیکاهش غلظت لاکتات خون تهو لیاز قب یکیولوژیزیف یهایسازگار جادیا قیاست که از طر ینیتمر یروشها نیمتداولتر
( به هر حال به نظر 26.) شودیم یسبب بهبود عملکرد استقامت تیاز فعال نیشدت مع کیو تعداد ضربان قلب در  یمصرف ژنیاکس

 یبر عملکرد استقامت یاثر چندان ینیبا شدت کمتر از آن با هر حجم ،تمر نیوجود دارد که تمر یحداقل شدت ناتی،تمر نیدر ا رسدیم
 ودتوان از  یم ناتیشدت و حجم تمر نییها نشانگر آن است که در تع افتهیکرده به دنبال نخواهد داشت  نیدر افراد تمر ژهیبه و
بر عملکرد ورزشکاران نخبه  یریتأث Vo2maxدرصد  06با شدت کمتر از  ناتیبهره گرفت و تمر Vo2maxو  Tmax ریمتغ

به کم بودن شدت آن مربوط باشد.  زین یتداوم ناتیورزشکاران نخبه از تمر یعملکرد استقامت ریعدم تأث دینخواهد داشت. شا
نشانگر آن است که  قاتیتحق جیمؤثر .است اما نتا نیتمر هیدر مراحل اول ژهیبه و یمتبر عملکرد استقا یتداوم ناتیتمر نیبنابرا

نداشته است  یدار یبهبود معن یتداوم ناتیبا تمر قهیدر دق لوگرمیبر ک تریلیلیم 06بالاتر از  Vo2maxبا  یافراد یعملکرد استقامت
و حجم  ویداتیاکس یمهایآنز تیفعال یرگی،مو تهیدانس Vo2max شیممکن است باعث افزا یتداوم ناتیبر اساس نظر لوندر تمر

پاسخ  یاز نوع تناوب ناتیافراد به تمر نیو ا باشندیکرده نم نیقادر به بهبود عملکرد افراد تمر ینکرده شود؛ ول نیپلاسما در افراد تمر
و بزرگتر  شتریب یحرکت یواحدها یفراخوان لیقب از یبر عملکرد استقامت یهواز یتناوب ناتیتمر نیهمچن دهندینشان م یبهتر
 EMGMVCبه  EMGvvo,maxکاهش نسبت  یحرکت ییبهبود کارآ و وEMGMVC(EMGvvo, max ریمقاد شیافزا

 ناتیپس از تمر هایاز سازگار عیوس ی( دامنه ا9) باشدیکرده مؤثرتر م نیورزشکاران تمر یبرا ینیتمر یروشها ریبه نسبت سا
 تیحداکثر فعال یکلتعضله اس یاستراحت کوژنیگل یمحتوا شیشامل افزا هایسازگار نیگسترده نشان داده شده است که ا یتناوب
از آن است که  یحاک یاریبس قاتیتحق جیگزارش شده است نتا +Hبافر کردن  تیو ظرف یشیو اکسا یکیتیکولیگل یمهایآنز
توان کار  شیکه افزا یبدن ناتیگزارش کرده است تمر گولا؛ی. زشودیم یخون باتیدر ترک راتییموجب تغ یمنظم استقامت ناتیتمر
 ،یطیخون ،مح یتیتروسیدر بدن از جمله دستگاه ار راتییرشته تغ کیرا به همراه دارد، به  نهیشیب یمصرف ژنیو اکس یبدن

 ریپژوهشگران مغا گرید یها افتهیموضوع با  نیدارند البته ا یطیدر خون مح یشتریب تیتروسیتعداد ار زیبالاتر و ن نیهموگلوب
نکرده گزارش کرده است  نیبا افراد تمر سهیرا در مقا یکیالمپ رزشکاراندر و یکیهماتولوژ یرهایمتغ نییغلظت پا ک؛یاست اسپادار

رش شده است. مزمن گزا یورزش ناتیدر طول تمر تهایتروسیو ار تیهماتوکر نیحجم پلاسما از جمله علل کاهش هموگلوب شیافزا
نسبت به پلاسما  نیخون و هموگلوب زقرم یسلولها یول ابدییم شیکه حجم پلاسما افزا ندیگویکاذب م یکه به آن کم خون یتیوضع
و  یورزش یتهایفعال انجام (22شده است ) شنهادیپ نیکاهش هموگلوب هیآهن هم در توج ریهرچند کاهش ذخا ابندی ینم شیافزا

فرد را در  یهاییتوانا رای.شود زیم یروان یاز تنشها و فشارها ییاست و سبب رها یکننده سلامت نیاز بدن عامل تأم حیاستفاده صح
 .دهدیم شیمقابله با مشکلات افزا

در خون ارتباط  ژنیانتقال دهنده اکس یتفاوت با اجزا نیاست ا ریدر افراد مختلف متغ یورزش یتهایو تحمل فعال ییتوانا زانیم
 ایقرمز  یگلبولها ژنیحمل اکس دیسف یمقابله با عفونتها گلبولها یمختلف در خون ممکن است برا ی.دارد عناصر سلول یمیمستق

 یگردش در نوده عضلات یاز خون برا یشتریبدن به حجم ب یورزش ناتیتمر نیشوند که در ح گرفتهانعقاد خون )پلاکتها( به کار 
 ویداتیاکس ونیلاسیفسفور قیاز طر یانرژ دیدر تول نیاست. همچن کیهزاران متابول یبرا مهم یمغذ زیر کی( آهن 0) .دارد ازین

 26به  )در روز دارند مردان گرمیلیم 2۰به  ازیگرم آهن است و زنان ن یلیم 0 یبطور متوسط حاو یکالر 2666کند هر یدخالت م
 افتیاز آنجا که مردان در شودینم نیبه آهن تأم ازیدارند در اغلب موارد ن یکم کالر میکه رژ یدارند در زنان ازیگرم در روز ن یلیم

توسط  یو کم چرب دراتیپرکربوه میمصرف رژ بر دی(. تأکافتدیآنها کمبود آهن کمتر اتفاق م یدارند برا یکمتر ازیو ن شتریب یکالر
 نیتر یاز غن یکی شودینقش دارد. گوشت قرمز که معمولاً در ورزشکاران از مصرف آن اجتناب م نییآهن پا افتیورزشکاران در در

 نشجواز ورزشکاران دانش آموز و دا یاریهستند بس یآهن کمتر یمحتو دراتیپر کربوه یرگوشتیغ یمنابع آهن است. غذاها
کم است و بسته  زیمحدود به آهن جذب آن ن یبر دسترس علاوه کنندیم نیکم محتوا تأم یخود را از غذاها یاز کالر ییدرصد بالا
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 1-16حال آنکه تنها  شودیدرصد آهن موجود در گوشت جذب م 1۰ 0۰است. حول و حوش  ریدرصد متغ 06تا  1از  ییبه منبع غذا
ممکن است با  نیرو با توجه به نقش مهم آهن در ساختمان هموگلوب نی( از ا۰.) گرددیجذب م یاهیدرصد آهن موجود در منابع گ

مسئله  نیا میدار یشتریب یهوا افتیبه در ازیو در ارتفاعات که ن یمثال در هنگام کوهنورد یبرا میآهن مواجه شو ریکمبود ذخا
حجم پلاسما  نیشتریب یمعمولاً دارا دهندیرا انجام م ناتیتمر نیو سختتر نیدتریکه شد یورزشکاران استقامت نی. همچندهدیرخ م

از  یاست برخ یهواز یآمادگ گرید کاذب است که در واقع وجه یهمان کم خون تیوضع نیاند ا نیسطح هموگلوب نیو کمتر
 یاست برا شتریآن ب یکه از مقدار مصرف معمول آوردیبه وجود م را و به آهن یشتریب ازین یورزش ناتیپژوهشگران معتقدند که تمر

موجب از دست  نیهمچن دهندیم شیبدن افزا قیتعر قیاز دست رفتن آهن از طر لیبه آهن را به دل ازین یورزش ناتی،نمونه تمر
از  یکه ناش یکیمکان یبهایآس زیطحال و ن تیدما فعال شیقرمز ،خون افزا یسلولها بیتخر لیدر ادرار به دل نیرفتن هموگلوب

روزانه به آهن را  ازیمقدار ن یورزش ناتیاز پژوهشگران معتقدند که تمر ی( برخ0) شوندیاست، م دنیدو ریمس یپا رو یاپیپ دنیکوب
 نی. همچنابدی یم شیافزا قیاز دست رفتن آن از راه تعر لیبه دل یورزش یتهایفعال انیبه آهن در جر ازیمثال ن یبرا دهدیم شیافزا

( در ۷.) گرددیادرار م قیخون از طر نیموگلوبموجب از دست رفتن ه یکیقرمز خون در اثر ضربات مکان یسلولها بیتخر لیبه دل
 یناش یالبته کم خون ابدییکاهش م یورزش ناتیانجام تمر تیظرف ژنینقش مهم آهن در انتقال مصرف ،اکس لیکه به دل نیا تینها

است، به وجود آمده باشد. به عبارت  یورزش یسازگار یپلاسما که نوع شیافزا لیخطر باشد و صرفاً به دل یاز ورزش ممکن است ب
شوند اگرچه فقر آهن علت  یممکن است دچار کم خون یمتعدد لیبه دلا کنند،یشرکت م یورزش یتهایکه در فعال یافراد گرید

 یکه تحرک کمتر یبا افراد سهیو هم زنان ورزشکار در مقا نهم مردا نیاست، با وجود ا رورزشکاریدر افراد غ یکم خون عیشا
از دست  زانیکنند و هم م یمصرف نم یهم آهن کاف یا هیاز نظر تغذ رایز باشندیدر معرض خطر ابتلا به فقر آهن م شتریدارند، ب

سطح ،آهن  شیموجب افزا ناز پژوهشگران گزارش نموده اند مصرف مکمل آه یباره تعداد نی( در ا0است .) شتریدادن آهنشان ب
 رییمتوجه عدم تغ ی( در پژوهش2990. پاول و همکاران )شودیخون م نیو ترانسفر تیهماتوکر ،نیقرمز هموگلوب یگلبولها نیتیفر

 فاطمه نیهمچن (.۷کرده بودند، شدند ) افتیکه مکمل آهن در یزنان دونده ا نیتیو فر تیهماتوکر ن،یهموگلوب زانیدر م
دانش آموزان پسر تفاوت  یهواز یآمادگ بر ث نیتامیهفته مصرف مکمل آهن و و کیو همکاران گزارش کردند که  یلیاسماع
 تیرا در رابطه با کاهش ظرف یمشکلات عمده ا تواندیکه کمبود آهن م نیمنظور با توجه به ا نیهم به (21وجود ندارد ) یمعنادار
 یاز طرف در دختران بوده است و شتریکه مصرف آهن ب نیرا به دنبال داشته باشد و ا یهواز تیکاهش ظرف نیو همچن یورزش

 .مایقرار داده دانش آموزان پسرن پژوهش را بر مصرف مکمل آهن در یا هیباره استفاده نشده پا نیدر ا یتناوب ناتیتاکنون از تمر
 

 قیروش تحق -2
 شودیآزمون پس آزمون استفاده م شیوابسته پژوهش از پ یرهایمتغ یریاندازه گ یاست برا یتجرب مهیپژوهش از روش ن نیا

 گردد. یاعمال م( و مصرف مکمل آهن  گستردهی تناوب ناتیمستقل )تمر ریآزمون و پس آزمون متغ شیو در فاصله پ
 

 یجامعه و نمونه آمار -2-1
نفر به صورت  06دانش اموزان پسر در تهران بود که با توجه به بالا بودن این تعداد نمونه اماری به تعداد شامل  یآمار جامعه

 دارونما و کنترل قرار داده شدند یدر سه گروه برابر تجرب یبه طور تصادف یآمار یهاسپس نمونهم تصادفی انتخاب نمودی
 

 یآمار لیو تحل هیروش تجز -2-3
 یفیتوص یاز آزمونها سیو نرمال بودن داده ها استفاده س یعیطب عیتوز یبرا K-Sدادهها ابتدا از آزمون  لیو تحل هیتجز یبرا

 لیشامل تحل یآمار استنباط یاز آزمونها انیاستفاده شد. در پا انسیوار ار،یانحراف مع ن،یانگیم لیداده ها از قب فیتوص یبرا گرید
در سطح  20 نسخه SPSS یدادهها با استفاده از برنامه نرم افزار یتمام لیاستفاده شد. تحل Tukey یبیقتع یو آزمونها انسیوار
 ( انجام شد.6۰/6) یدار یمعن
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 های فردی آزمودنی های تحقیق ویژگی -1جدول 

 
 

 آزمون تحلیل واریانس به پیش ا زمون توان هوازی سه گروه کنترل، دارونما و تمرین -2جدول 

 
 

محاسبه شده بزرگتر از سطح احتمال در نظر گرفته شده  ینشان داده شده سطح معنادارفوق همان طور که در جدول 
(6۰/6>P )و فرض مقابل رد  رفتهیپذ نیسه گروه کنترل دارو نما و تمر یآزمون توان هواز شیصفر در پ هیفرض نیبنابرا باشدیم
 وجود ندارد. نیسه گروه کنترل دارو نما و تمر یتوان هواز نآزمو شیپ نیب یتفاوت معنادار چی.شود لذا هیم

 

 نیسه گروه کنترل دارو نما و تمر یمربوط به پس آزمون توان هواز انسیوار لیآزمون تحل  -3 جدول

 
 

 نیبنابرا باشدیم (P<6۰/6محاسبه شده کوچکتر از سطح احتمال در نظر گرفته شده ) یسطح معنادار دهدینشان مبالا جدول 
گروهها گروه( ،کنترل دارونما  یدر توان هواز راتییتغ زانیم نیکه ب نیا جهی. نتشودیم رفتهیمقابل پذ هیصفر رد و فرض هیفرض
 نیانگیم ،یتوک یبیبا استفاده از آزمون تعق انسیوار لیوجود دارد در ادامه آزمون تحل یارد یتفاوت معن ی( از نظر آمارنی)تمر
 .میکنیم یها را بررسگروه

 
 آزمون توکی مربوط به پس آزمون توان هوازی هر سه گروه   -4 جدول
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 شیافزا( P<6۰/6دار ) یمعن به طور یهواز یسطح آمادگ ینیتمر یکه در گروهها شودیمشاهده م فوق جدول جیبر اساس نتا
 ناتیتمر نینابرا( بP<6۰/6است) شتریب یدار یمکمل آهن به طور معن نیمشاهده شده در گروه تمر رییاست هر چند تغ افتهی

 دانش آموزان اثر دارد. یگسترده همراه با مصرف مکمل آهن بر توان هواز یتناوب
 

 
 

 نتیجه گیری -3
 شیدانش آموزان در گروه دارونما نسبت به گروه کنترل افزا یتوان هواز دهدیحاضر نشان م قیتحق فوقجدول  یها افتهی

از  یهواز یتناوب ناتیداده بود تمر شیدانش آموزان را افزا یگسترده، توان هواز یتناوب نیداشته است تمر( P<6۰/6) یدار یمعن
کند انقباض،  یظهور تارها شیافزا max,100 شیافزا ی،هواز تیبهبود ظرف یهواز ریو غ یهواز سمیدخالت متابول میتنظ قیطر
 یحرکت ییبهبود در کارآ یهواز یآستانه ب شیافزا و،یداتیاکس یها میآنز تیفعال شیافزا ییایتوکندریو م یرگیمو تهیدانس شیافزا
دانشگاه  گردندیم یسبب بهبود عملکرد استقامت شتریب وبزرگتر  یحرکت یواحدها یو فراخوان یبه خستگ دنیدر زمان رس شیافزا

 (max,0درصد  ۰6-4۰ نیبا شدت متوسط ب یورزش ناتینشان داد که انجام تمر 2944در سال   (ACSM) کایطب ورزش آمر

به طور  . شودیم یهواز یموجب بهبود آمادگ( در هر جلسه یتناوب قهیدق 26 قهیدق 06-16 نهیشیدرصد ضربان قلب )ب(  0۰-96 ای
و همکاران  ریلیس نیمؤثرند همچن. Vo max رییتغ زانیدر م ناتیشدت و مدت تمر ینیپروتکل تمر ،ینوع رشته ورزش یکل
 شیافزا شتریب Vomax شودیکار کمتر م یهر چه وهله ها کوتاهتر باشند چون سخت یتناوب ناتی( نشان دادند که در تمر1661)
دوره  یکه دارا یبا شدت بالا و مدت کم در صورت یتناوب یها تیفعال نشان دادند که زی( ن166۷) رانو همکا نگی( روزن۰4) ابدییم

را با  یاستقامت یتهایفعال تواندیکه ورزشکار م ی،شوند به طور Vomaxموجب بهبود سرعت و  توانندیفعال باشند م یکاوریر یها
 باشدی( همسو م00،۰0مقالات ) نیذکر شده و همچن قاتیتحق جیابا نت هیفرض نیا یی( از سو۰9بالاتر انجام دهد .) یسرعتها

 .بخشدیرا بهبود م یگسترده توان هواز یتناوب نیهفته تمر 0که  دهدینشان م افتهی نیا نیبنابرا
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