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 چکیده

 ورزشکار زنان برای آهن مکمل دریافت که داشته است وجود سؤال این همیشه زمینه و هدف:

هفته تمرین ترکیبی با  1 تأثیر با هدف تعیین دارد. این تحقیق آنان ورزشی اجرای بر تأثیری چه

 ورزشکار انجام شد. زنان جسمانی آمادگی برخی عوامل بر فروگلوبین مصرف مکمل

سال،  9/22±2/4زن والیبالیست با میانگین سنی  11در این مطالعه آزمایشی،  روش بررسی:

به دو گروه مکمل یاری صورت تصادفی  به کیلوگرم بر مترمربع 2/22±9/2شاخص توده بدن 

((ST  و دارونما (PT ) هفته و  1دقیقه تمرین ترکیبی به مدت  32تقسیم شدند. برنامه تمرین شامل

بود. تمرینات %، حداکثر ضربان قلب 62-12و تمرینات بخش هوازی با شدت جلسه در هفته  2

دادند. مکمل فروگلوبین و  های دیگر برنامه را تشکیل  پلایومتریک، سرعتی و مهارتی؛ بخش

آزمون ها با استفاده از  مصرف شد. دادهصورت دوسوکور  بها قبل از جلسه تمرینی دارونم

از ر برابر یا کمتداری  و تی مستقل تجزیه و تحلیل شدند.سطح معنی موگروف، اسمیرنوفلک

 در نظر گرفته شد. 22/2

ما، بین قدرت، چابکی و توان هوازی در گروه مکمل یاری در مقایسه با گروه دارون :ها یافته

سرعت و توان انفجاری در بین دو  که (، درحالی≥22/2pداری وجود داشت ) تفاوت معنی

 .   (≥22/2p)داری نداشت  ، تفاوت معنیPTو   STگروه

رسد مکمل یاری فروگلوبین متعاقب  نظر می با توجه به نتایج این مطالعه، به گیری: نتیجه

 بهبود قدرت، چابکی و توان هوازی زنان ورزشکار مفید باشد. برایتواند  تمرینات ترکیبی می

 خونی؛ تمرین. ؛ کممکمل؛ آمادگی جسمانی ها: کلید واژه
 

 مجله دانشگاه علوم پزشکی قم
 49 آذر، نهمدوره نهم، شماره 

 94الی  92صفحه 
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 مقدمه  
ترین  خونی از شایع شیوع فقر آهن در دنیا بسیار بالا بوده و کم

یافته و در حال توسعه  معضلات سلامتی در کشورهای توسعه

است. براساس گزارش سازمان بهداشت جهانی، بیشتر مردم جهان 

خونی هستند  میلیارد نفر( به دلیل فقر آهن، مبتلا به کم 2) حدود 

ز اجزای اصلی هموگلوبین، (. به دلیل آنکه آهن یکی ا1)

های مهم بدن است، بنابراین کمبود  میوگلوبین و بعضی از آنزیم

های  آن باعث عوارض مختلفی مانند افزایش ابتلا به بیماری

نفس، رنگ پریدگی، ضعف، خستگی  عفونی، تپش قلب، تنگی

زودرس، کاهش توانایی جسمی، تغییرات خُلقی، کاهش تمرکز 

خونی  کمهمچنین شود.  ان یادگیری میحواس و نیز کاهش میز

خصوص ورزشکاران  سبب کاهش ظرفیت عملکردی افراد، به

خونی در ورزشکاران، فقر آهن است  ترین علل کم شود. شایع می

که در آن، ذخایر آهن تخلیه و تعادل بین آهن دریافتی و 

و  Schumacher (.1،2گردد ) های آن مختل می نیازمندی

مردان ورزشکار و  در آهن هیتخل% 12 ،خود مطالعههمکاران در 

 (. 9) ورزشکار را گزارش کردند آهن در زنان هیتخل 22%

تواند  ومی ردهای ورزشی دا سزایی بر اجرای فعالیت ههن تأثیر بآ

نیا و همکاران  (. رحمانی4) ندازداخیر أخستگی عضلانی را به ت

(، اثر دو نوع فعالیت بدنی شامل آزمون بروس 1914)سال 

(Bruce)  دقیقه فعالیت هوازی را بر سطوح آهن سرم، فریتین  92و

سرم، و گیرنده ترانسفرین زنان ورزشکار بررسی کردند. نتایج 

داری باعث کاهش آهن سرم،  طور معنی نشان داد آزمون بروس به

دقیقه فعالیت هوازی  92ماتوکریت شده و افزایش هموگلوبین و ه

داری  طور معنی % حداکثر ضربان قلب، تنها آهن سرم را به22با 

کاهش آهن احتمالاً مربوط به از دست دادن  (.4دهد ) کاهش می

رسد اقزایش هموگلوبین و  تظر می آن از طریق تعریق است، اما به

های قرمز  هماتوکریت به دلیل کاهش حجم خون و افزایش گلبول

در مطالعه  Sinclairو   Hintonدر یک حجم معین از خون باشد.

( نشان دادند استفاده از مکمل آهن همراه با 2222خود )سال 

بخشد. در این  تمرین، ظرفیت اجرای عملکرد ورزشی را بهبود می

زن فعال در رشته ایروبیک و  23مرد و  92مطالعه وضعیت آهن در 

بررسی و دو گروه مکمل یاری و دارونما، سال  11-41رده سنی 

 دقیقه به تمرینات هوازی  62جلسه به مدت  9ای  هفته و هفته 6طی 

 

گرم مکمل  میلی 92ها در این مدت، روزانه  اند. آزمودنی پرداخته

آهن )کپسول فروس سولفات( و کپسول دارونما )پرشده از 

نیز در یک و همکاران  Portal (.2اند ) لاکتوز( را مصرف کرده

ها در ورزشکاران،  خونی علت بیشتر کم"مقاله مروری بیان داشتند 

که آهن در انتقال  جایی احتباس آب در حین ورزش است و از آن

و مصرف اکسیژن نقش مهمی دارد، لذا توجه به آن در تأمین نیاز 

در ورزشکاران بیشتر به  Zn(. کمبود 6) "باشد بدن ضروری می

وجود  لکرد ایمنی و کاهش عملکرد بهدلیل آسیب دیدن عم

 ورزشکاران در میان ی نیزویتامین یها استفاده از مکملآید.  می

توانند آسیب  یمی ویتامین یها این مکمل(. 2) بسیار شایع است

که مواد غذایی  زمانی ،بنابراین. اکسیداتیو را کاهش دهند

مکمل یاری استفاده از ، نباشدکننده نیازهای یک فرد کامل  تأمین

کننده نیازهای  تواند کامل ضروری است. در واقع، مکمل یاری می

ها  کمبود ریزمغذیآ(. 1ها یا املاح باشد ) سلولی انسان به ویتامین

در بدن با  Bهای گروه  از جمله آهن، روی، مس و ویتامین

خونی، خستگی، افسردگی و کاهش عملکرد  اختلالاتی همانند کم

 :شامل ی و عصبی همراه است. شربت فروگلوبینعروق -قلبی 

 12میکروگرم مس،  Zn  ،1222گرم  میلی 12مکمل آهن همراه با 

 422 و B6گرم ویتامین  میلی B12 ،2میکروگرم ویتامین 

(. امروزه، شربت فروگلوبین و 3) باشد  میکروگرم فولیک اسید می

یا کپسول آن، جهت رفع کمبود آهن بدن، توسط پزشکان تجویز 

شده در مطالعه حاضر، تنها  های انجام شود. طبق بررسی می

Milasius  ( به تأثیر مکمل یاری 2229و همکاران )سال

اند، و  های خونی ورزشکاران پرداخته فروگلوبین بر شاخص

تاکنون تحقیقی همچنین ررسی نشده است، عملکرد ورزشکاران ب

بر  Bهای گروه  در زمینه تأثیر همزمان آهن، روی، مس و ویتامین

عملکرد ورزشکاران زن در زمینه سرعت، چابکی، قدرت، توان 

که آهن،  جایی هوازی صورت نگرفته است. از آن هوازی و بی

از ترکیبات اصلی فروگلوبین  Bهای گروه  مس، روی و ویتامین

 ،ای در ساختار خون دارند ( و این ترکیبات اهمیت ویژه3هستند )

جهت اینکه امروزه به مصرف فروگلوبین توسط بسیاری از   بهو 

پزشکان توصیه شده است، لذا تحقیق حاضر با هدف بررسی تأثیر 

مکمل یاری فروگلوبین بر عوامل آمادگی جسمانی زنان 
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 روش بررسی 

جامعه آماری  انجام شد. 1932بهار سال این مطالعه آزمایشی در 

سال  2شهر که حداقل  این تحقیق را زنان والیبالیست شهرستان قائم

داد.  میهای لیگ استانی بودند، تشکیل  عضو یکی از تیم

صورت غیرتصادفی هدفدار و در دسترس  گیری این تحقیق به نمونه

که  های لیگ استانی مازندران، افرادی بود. از بین والیبالیست

 22-92داوطلب شرکت در برنامه تحقیق بودند، در محدوده سنی 

نفر بودند که  22سال انتخاب شدند. تعداد داوطلبین واجد شرایط، 

تصادفی در دو گروه مکمل و دارونما قرار صورت  این افراد به

 2نفر از گروه مکمل و  4نفر دارونما(. 14نفر مکمل و  19گرفتند )

نفر از گروه دارونما، به دلایل گوناگون برنامه تمرین را ترک 

ای  کردند. پس از صحبت راجع به مراحل انجام تحقیق، پرسشنامه

ورزشی به آنها حاوی مشخصات فردی، سابقه پزشکی و فعالیت 

نامه توسط  داده شد. پس از اعلام موافقت و تکمیل رضایت

هر دو گروه تحت های تمرینی شروع شد.  کنندگان، برنامه شرکت

دقیقه (، تمرین هوازی  2کردن عمومی ) برنامه تمرینی شامل: گرم

 62-12ای با شدت  دقیقه 12دقیقه، اجرای دوهای تکراری  22)

دقیقه، انواع  22مرینات پلایومتریک )حداکثر ضربان قلب(، ت

ها و لی لی کردن(، پرِس سینه و تمرینات  ها، جهش پرش

دقیقه ( قرار  2دقیقه( و سرد کردن )  42اختصاصی با توپ )

 32جلسه به مدت  2ای  هفته و هفته 1ها طی  گرفتند. آزمودنی

دقیقه به تمرین پرداختند. برای کنترل شدت تمرینات هوازی، از 

 گیری ضربان قلب در فواصل اجرای دوها، بلافاصله بعد از  ازهاند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثانیه  6بدین منظور، ضربان قلب به مدت ایستادن، استفاده گردید. 

شد. با استفاده از فرمول کارونن  ضرب  12شمارش و در عدد 

( و تعیین هدف هر جلسه، در صورت نیاز، شدت 222 -)سن

گردید. برای کنترل شدت تمرینات پلایومتریک تمرینات اصلاح 

ها و تنظیم سرعت آنها با توجه به اهداف  از شمارش تعداد گام

طور معمول بعد از چند جلسه تمرین،  (. به12تمرین استفاده شد )

تر  کنترل شدت تمرینات باتوجه به اصل اضافه بار، بسیار راحت

نوبت،  دوم در یک تنظیم گردید. تمرین پرِس سینه در هفته اول و

دو نوبت  ،های سوم و چهارم و در هفته 1RM% 62تکرار از  12با 

دقیقه استراحت انجام گرفت. در هفته پنجم  1-2در یک جلسه با 

و با   621RM -22تکرار از  12تا هشتم این تمرین در دو نوبت، با 

مصرف (. 12،11ها انجام شد ) دقیقه استراحت بین نوبت 2-1

یا دارونما، در سالنی جداگانه که به روش دوسوکور فروگلوبین 

های دارو شبیه هم بودند و  گرفت، آغاز شد. بطری انجام می

اند.  کردند که یک دارو مصرف کرده کنندگان تصور می شرکت

 Bهای گروه  شربت فروگلوبین حاوی آهن، روی، مس و ویتامین

ق از این از داروخانه تهیه شد. محتوای مواد موجود در هر قاش

ارائه شده است. دارونما در شیشه شربت  1شربت در جدول شماره 

فروگلوبین که از قبل خالی شده بود، تهیه گردید که شامل: شکر، 

به ، آب و پودر شربت بود. قبل از شروع تمرینات در هر جلسه

میلی لیتر( از شربت فروگلوبین یا  2) اندازه یک قاشق مرباخوری

. مصرف فروگلوبین یا (2) ران داده شددارونما به ورزشکا

 (.3)انجام شد  هفته 1جلسه و به مدت  2ای  دارونما، هفته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : محتوای مواد موجود در شربت فروگلوبین1جدول شماره 

 درصد توصیه روزانه لیتر( میلی 5) در هر قاشق ای اطلاعات تغذیه

 121 گرم میلی 12 آهن )فورمات(

 122 گرم میلی 12 روی

 222 میکروگرم1222 مس

 22 میکروگرم 22 فولیک اسید

 222 میکرگرم B12 2ویتامین 

 122 گرم میلی B6 1ویتامین 

 216 گرم میلی B1 2ویتامین 

 گرم عصاره مالت است. میلی 511گرم عسل و  میلی 111هر قاشق از مکمل حاوی 
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 2ها در دو نوبت پیش و پس از برنامه تمرینات در طی  گیری اندازه 

متر با استفاده از  92روز انجام شد.سرعت با آزمون دوی سرعت 

ساخت کشور چین( در قطر زمین چند منظوره  Q&Qکرنومتر )

گیری شد. قدرت  صورت مستقیم و با رعایت نکات ایمنی اندازه به

( و با استفاده از 12صورت غیرمستقیم ) پرِس سینه بهبا آزمون 

 .گردید) برزیسکی( برآورد  1فرمول شماره 

1RM (حداکثر قدرت) =  تکرار 22تا  2وزنه بلند شده در  (kg) ÷ 

[1 - ( 22/2    [(تعداد تکرار×

چابکی با آزمون ایلینویز در محوطه زمین والیبال و با استفاده از 

گیری توان  گیری شد. برای اندازه کرنومتر اندازهموانع مخروطی و 

انفجاری عضلات اندام تحتانی، آزمون سارجنت انجام شد و با 

استفاده از نوموگرام لوئیز و اتصال نقاط وزن و اختلاف ارتفاع 

دست، توان انفجاری با واحد وات به دست آمد. توان هوازی 

با استفاده از  ( و12،11کنندگان با آزمون بالک میدانی ) شرکت

 . گردیدبرآورد  2فرمول 

Vo2max (ml/kg/min) = 9/99 + [ 122/2 کل مسافت  -199)×

دقیقه 12پیموده شده در  /12)]  

 41آزمون اولیه قبل از شروع برنامه تمرینات و آزمون پایانی، 

هفته  1ساعت بعد از آن انجام گرفت. تغذیه ورزشکاران در طول 

های مربوط  و توصیه(، 1) گردیدروزه برآورد  9با روش یادآور، 

ای در طول دوره به آنها اعمال  به دریافت و مصرف صحیح تغذیه

 آهن و ویتامین(. )از نظر انرژی و دریافت  شد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های تحقیق در  ی جهت بررسی یافتهطاستنبا از آمار توصیفی و

ها  . پس از بررسی نحوه توزیع دادهشد های مختلف استفاده گروه

موگروف، اسمیرنوف و پس از کسب لبا استفاده از آزمون ک

های آماری  ها، از روش اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

گروه و تی  همبسته برای تغییرات درونتی ک شامل پارامتری

آزمون و آزمون پایانی  مستقل برای مقایسه تغییرات در طول پیش

برابر یا  pها مقدار  گیری در این اندازه در دو گروه، استفاده شد.

د. ش به معنی رد فرضیه صفر در نظر گرفته 22/2از ر کمت

و رسم  22نسخه  SPSSافزار  نرم استفاده از با ها آوری داده جمع

 انجام شد. Excelافزار  نمودارها با نرم

 

 ها  یافته

در گروه  هوازی و توان هوازی در این مطالعه قدرت، توان بی

مکمل یاری و دارونما در دوره بعد از تمرین نسبت به قبل از 

همچنین زمان سرعت و  داری نشان داد. تمرین، افزایش معنی

داری  چابکی در دوره بعد از تمرین نسبت به قبل، کاهش معنی

بین سطوح قدرت، (. 2)جدول شماره  (p<22/2))بهبود( داشت 

های گروه مکمل یاری نسبت  چابکی و توان هوازی در آزمودنی

(، اما بین 9دار بود )جدول شماره  به گروه دارونما، تفاوت معنی

های گروه مکمل  هوازی در آزمودنی ان بیسطوح سرعت و تو

 داری وجود نداشت یاری نسبت به گروه دارونما، تفاوت معنی

(22/2>p). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1942شهر، سال  های آمادگی جسمانی در قائم کننده فروگلوبین و دارونما براساس میانگین و انحراف معیار شاخص : توزیع زنان والیبالیست دریافت2شماره  جدول
 (≥15/1pگروهی ) دار درون تغییرات معنی*

 متغیر

 ها گروه

 قدرت

 )کیلوگرم(

 توان هوازی توان انفجاری پا )وات(

 گرم برکیلوگرم در دقیقه( )میلی

 سرعت

 )ثانیه(

 چابکی

 )ثانیه(

 2/14±16/2 1/6±9/2 2/42±4/6 2/212±2/62 13±2/4 مکمل یاری قبل از تمرین

 *1/19±32/2 *2/2±4/2 *2/43±6/2 *9/119  ±9/62 *2/22±2/4 مکمل یاری بعد از تمرین

 2/14±1/1 2/6±2/2 2/46±9/2 1/261±2/22 2/13±2/9 دارونما قبل از تمرین

 *2/14±2/1 *6±4/2 *41±2/2 *1/211±6/23 *2/22±6/9 دارونما بعد از تمرین
 

 1942شهر، سال  های آمادگی جسمانی در قائم اختلاف شاخصکننده فروگلوبین و دارونما براساس میانگین و انحراف معیار  : توزیع زنان والیبالیست دریافت9جدول شماره 

 گروهی بین آزمون میانگین اختلاف پیش و پس ها گروه متغیر
p 

 *21/2 2/9 ±9/2 مکمل یاری (کیلوگرمقدرت )

 9/1 ± 1/2 دارونما

 *22/2 4/2 ± 24/2 مکمل یاری چابکی)ثانیه(

 2/2± 1/2 دارونما

 *211/2 1/9 ± 6/1 مکمل یاری کیلوگرم در دقیقه(گرم بر  توان هوازی )میلی

 9/1 ± 2/2 دارونما

 24 
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 بحث 
نتایج مطالعه حاضر نشان داد تمرینات ترکیبی، موجب بهبود 

های گروه  هوازی، قدرت و چابکی آزمودنیبیشتری در توان 

شود. این  مکمل یاری فروگلوبین در مقایسه با گروه دارونما می

درحالی است که آثار تمرین بر متغیرهای دیگر تحقیق؛ یعنی توان 

انفجاری و سرعت در این دو گروه یکسان بود. در واقع، همه 

ایانی در مقایسه آزمون تا آزمون پ داری از پیش طور معنی متغیرها به

تواند از  گروهی بهبود یافته بود. طبق مطالعات، قدرت می درون

تغییرات در ساختار عضله یا بسیج عصبی عضلانی ناشی شود. برای 

مثال تغییرات سطح مقطع عضله و هیپرتروفی عضلانی، یکی از 

(. همچنین بسیج همزمان 12) دلایل مهم افزایش قدرت است

حرکتی نیز یکی از دلایل مهم بهبود قدرت  تعداد بیشتر واحدهای

گردد، اما دلیل احتمالی تفاوت بین دو گروه مکمل  محسوب می

 در فرآیند ،لحظه اجرابه جای  یاری و دارونما را باید

 . کردبرنامه تمرینات جستجو  های فیزیولوژیک با سازگاری

فروگلوبین به دلیل داشتن ترکیبات مهم در ساخت هموگلوبین و 

میوگلوبین، احتمالاً در جلسات تمرینی و در تطابق ناشی از تمرین، 

رسانی بهینه به  نقش مهمی را در بهبود ترکیب خون و اکسیژن

کند. باوجود اینکه در مطالعه، نوع تمرینات برای  عضله بازی می

داری مشاهده  بتدای تحقیق، تفاوت معنیدو گروه مشابه بود و در ا

رسانی بهتر و تأمین اکسیژن برای  رسد خون نظر می شد، اما به

(، احتمالاً سبب 12عضلات و خستگی کمتر در حین تمرینات )

شده و قدرت بیشتر را در این  تسهیل سازگاری نسبت به تمرین 

 گروه موجب شده است. 

رند. این عوامل خاص عوامل زیادی بر توسعه سرعت تأثیرگذا

شامل وراثت، زمان واکنش، توانایی ورزشکار برای غلبه بر 

مقاومت خارجی، تکنیک، تمرکز، نیروی اراده و قابلیت ارتجاعی 

(. بنابراین، داشتن این عوامل به بهبود سرعت 12) باشد میعضلات 

جایی که در تحقیق حاضر میانگین مقادیر  کند. از آن کمک می

ت در دو گروه مکمل یاری و دارونما کاهش زمان دوی سرع

داشت و میزان سرعت در بین دو گروه تفاوت چشمگیری را نشان 

توان نتیجه گرفت بهبود سرعت احتمالاً در هر دو  نداد، لذا می

هفته تمرینات ترکیبی بوده و مصرف فروگلوبین  1گروه ناشی از 

 د و ـی داشتنـتأثیری نداشته است؛ زیرا هر دو گروه تمرینات مشابه

 

های پژوهش  تمامی شرایط برای آنها یکسان بود. همسو با یافته

(، در مطالعه خود نشان 1912)سال  حاضر، اسفرجانی و همکاران

هفته برنامه تمرینی شدید، به بهبود سرعت در دوندگان  12دادند 

 شود. منجر می ،کرده تمرین

بهبود یافت که گروهی  در پژوهش حاضر، میزان سرعت درون

تواند ناشی از تأثیر تمرینات ترکیبی باشد، که این یافته با نتایج  می

لی )سال  (. همچنین قوجه19مطالعه اسفرجانی همخوانی داشت )

( در مطالعه خود نشان داد یک دوره تمرینات پلایومتریک 1912

داری ندارد که  تأثیر معنی ،العمل شناگران دختر بر سرعت عکس

ج با مطالعه حاضر همخوانی نداشت. این مغایرت ممکن این نتای

است به دلیل طول دوره تمرین و حجم تمرینات باشد 

(14.)Hinton  ( در مطالعه خود، مکمل 2222)سال  و همکاران

هفته اجرا  6مدت زن ورزشکار به  42یاری آهن را بر روی 

ن کننده مکمل آه نشانگر آن بود که گروه مصرف ها کردند. یافته

)کپسول فروس سولفات(، عملکرد استقامتی بهتری نسبت به گروه 

های مطالعه حاضر  (، که این نتیجه با یافته12اند ) دارونما داشته

( در 2229و همکاران )سال  Tsalisهمخوانی داشت. همچنین 

زن و مرد شناگر، نشان دادند مصرف  42یک مطالعه دیگر بر روی 

، فریتین و ترانسفرین سرم را میزان آهن تواند می مکمل آهن

 (.16دهد ) افزایش 

 vo2maxو همکاران که عدم تغییر در میزان   Laursenنتایج مطالعه

هفته تمرینات تناوبی شدید گزارش کردند، با  2را پس از 

(، که دلیل آن را 12های مطالعه حاضر همخوانی نداشت ) یافته

تمرینات، تعداد توان به کوتاه بودن دوره تمرینی، حجم کم  می

کم جلسات تمرینی و یا عدم مکمل یاری نسبت داد.توان؛ ترکیبی 

از قدرت، سرعت و از عوامل مهم موفقیت ورزشکار در 

عنوان روشی  های ورزشی است. تمرینات پلایومتریک نیز به رقابت

نسبتاً جدید برای بهبود توان معرفی شده است. نتایج این تحقیق با 

( مبنی بر تأثیر تمرینات 1912لی )سال  وجههای ق نتایج یافته

. همخوانی داشت هوازی ورزشکاران زن پلایومتریک بر توان بی

سال به  12-12شناگر دختر در محدوده سنی  92در این پژوهش، 

نفری تجربی و  12جلسه در دو گروه  9ای  هفته و هفته 1مدت 

از کنترل به تمرینات پلایومتریک پرداختند که نتایج حاصل 

 داری  یـر معنـریک تأثیـهای آماری نشان داد تمرینات پلایومت یافته
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(. همچنین در مطالعه 14)د هوازی دختران شناگر دار بر توان بی 

( که به بررسی تأثیر تمرینات 1913کلوندی و همکاران )سال 

هوازی  پلایومتریک و مقاومتی بر عملکرد بیالاستیک، 

های نخبه شهرستان سنندج پرداختند، میانگین تغییرات  والیبالیست

طور  پرش عمودی در گروه تمرینات پلایومتریک و الاستیک، به

 92داری بیشتر از گروه مقاومتی بود. این پژوهش بر روی  معنی

سال به مدت  22 والیبالیست نخبه شهرستان سنندج با میانگین سنی

جلسه انجام شد که نتیجه حاصل از آن با نتایج  2ای  هفته و هفته 1

(. چابکی ناشی 11آمده از تحقیق حاضر همخوانی داشت) دست به

سرعت با حفظ تعادل و  ،تغییر سریع مسیر حرکت شامل تواناییاز 

باشد. کلید پیشرفت چابکی، به حداقل رساندن  میدرک موقعیت 

همین جهت  هنگام تغییر مرکز ثقل بدن است. به بهکاهش سرعت 

سزایی  قدرت، توان انفجاری، سرعت، تعادل و هماهنگی نقش به

که به بهبود قدرت، سرعت  (. بنابراین، عواملی1در چابکی دارند )

و توان انفجاری کمک کند، در میزان چابکی نیز تأثیرگذار است. 

نی برای این گروه از در این میان، نباید از آثار برنامه تمری

سازی منظم شرکت  های آماده ورزشکاران که کمتر در برنامه

، تأثیر استفاده 2229کنند، غافل شد. تنها گزارشی که در سال  می

 مربوط به دادهای خونی را ارائه  از مکمل فروگلوبین بر شاخص

 ارــورزشک 12ر روی ـه بــود کـاران بـو همک Milasiusق ـیـقـتح

های خونی این مطالعه  رد انجام شد. نتایج حاصل از نمونهزن و م

نشان داد مکمل یاری فروگلوبین تأثیر چشمگیری در میزان آهن، 

 از گزارشی البته(. 3هموگلوبین و هماتوکریت ورزشکاران ندارد )

است.  نشده نیز ارائه ورزشکاران عملکرد بر مکمل این اثربخشی

اثر مکمل یاری را بر عملکرد  نتایج تحقیق حاضر از این جهت که

 ای دارد.  ورزشکاران مورد بررسی قرار داده است، اهمیت ویژه

 

 گیری  نتیجه
 1نتایج پژوهش حاضر نشان داد مکمل یاری فروگلوبین به همراه 

هفته تمرین ترکیبی بر زنان والیبالیست، سبب بهبود قدرت، 

توان شود و بر سرعت و  چابکی و توان هوازی در آنها می

داری ندارد. لذا زنان ورزشکاری که حتی از  هوازی تأثیر معنی بی

خونی نداشته باشند مکمل یاری فروگلوبین  لحاظ ظاهری نیز کم

احتمالاً موجب توسعه بیشتر قدرت، چابکی و توان  تواند  می

 هوازی در آنان شود.

 

 تشکر و قدردانی
کننده در  رکتبدین وسیله نویسندگان این مقاله از ورزشکاران ش

 کنند. کمال تشکر و  قدردانی را می ،پژوهش
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Abstract 
 

Background and Objectives: There is always a question of “what is the 

effect of iron supplement intake on sports performance in female 

athletes”. The aim of this study was to determine the effect of 8-week 

combined exercise along with Feroglobin supplement consumption on 

some physical fitness factors in female athletes. 
 

Methods: In this experimental study, 18 female volleyball players with 

the mean age of 25.3±4.3 years, BMI 22.5±2.3 kg/m
2
 were randomly 

divided into two groups of supplementation-train (ST) and placebo-

train (PT). The training program consisted of 90 minute exercise for 8 

weeks, 2 sessions per week, and the intensity of aerobic exercises was 

60-80% of maximum heart rate. Plyometric, speed, and skill exercises 

were the other part of the program. Feroglobin supplement was 

consumed in double blind manner before each exercise session. The 

data were analyzed using Kolmogorov-Smirnov and independent t-

tests. The significance level was considered less than 0.05.   
 

Results: There were significant differences in strength, agility, and 

aerobic power between ST and PT groups (p≤0.05), whereas there 

were no significant differences in speed and explosive power between 

ST and PT groups (p˃0.05). 
 

Conclusion: According to the results of this study, it seems that 

Feroglobin supplementation after combined exercises could be useful 

to promote strength, agility, and aerobic power in female athletes.  
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