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بر عملکرد هوازی، قدرت عضلانی و   ZMAهمراه با مصرف مکمل  ینیتمر یدوره اردو کی ریتأث

   رانیا یاسلام یجمهور یمل م یچابکی در نوجوانان ووشوکار ت

 

 3، حمیدرضا نوروزی2آقاعلی قاسمنیان ، 1سیاوش حاتمی

 

 05/03/1404تاریخ پذیرش:                 16/02/1404  تاریخ دریافت:

 چکیده 

از  :  هدف  استفاده  ورزشي،  ركوردهاي  بالاترین  به  دستيابي  و  قهرماني  ورزش  اهميت  افزایش  به  توجه  با  امروزه 

رسد. بنابراین هدف از پژوهش حاضر، بررسي  هاي ورزشي ضروري به نظر مياي مانند مصرف مكملراهبردهاي تغذیه

متر، قدرت بيشينه در نوجوانان ووشوكار    1600بر آزمون  ZMAتأثير یک دوره اردوي تمریني همراه با مصرف مكمل  
 تيم ملي جمهوري اسلامي ایران بود. 

شناسی: منظور،    روش  همين  سني:  16به  ميانگين  با  مرد  وزن:    16/ 26± 68/1ووشوكار    74/58±96/3سال، 

قد:   آزمونسانتي  44/172±14/13كيلوگرم،  شدند.  تقسيم  مكمل  و  دارونما  گروه  دو  در  تصادفي  به صورت  هاي  متر 
آزمودني توسط  مكمل  عملكردي  گروه  سپس  شد.  اجرا  مكمل  ها  حاوي  كپسول  عدد  دو  خواب  از  پيش  ساعت  یک 

ZMA  از آخرین جلسۀ تمریني آزمون  24گرم مصرف نمودند.  ميلي  490به ميزان هاي عملكري توسط  ساعت پس 
ها از آزمون تحليل كواریانس و آزمون تي زوجي به وسيلۀ نرم  ها اجرا شد. براي تجزیه و تحليل آماري داده آزمودني

 استفاده شد. P< 0/ 05داري در سطح معني  SPSS23افزار 

در نوجوانان تيم  ZMAمتر پس از یک دوره اردوي تمریني به همراه مصرف مكمل    1600ركورد دوي  یافته ها:  

ایران نسبت به گروه دارونما به طور معني بالاتر بوده است )ملي جمهوري اسلامي  (.اما، قدرت یک  P=004/0داري 

مكمل   مصرف  همراه  به  تمریني  اردوي  دوره  یک  از  پس  اسكات  و  سينه  پرس  حركت  بيشينۀ  در  ZMAتكرار 

معني تفاوت  دارونما  گروه  به  نسبت  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي  تيم  )نوجوانان  است  نداشته  ، P=33/0داري 

13/0=P  مكمل مصرف  همراه  به  تمریني  اردوي  دوره  یک  از  پس  تي  چابكي  آزمون  ركورد  در  ZMA(.همچنين، 

 . P)=40/0داري نداشته است)وه دارونما تفاوت معنينوجوانان تيم ملي جمهوري اسلامي ایران نسبت به گر 

مكمل  :  گیری نتیجه مصرف  با  ارتباط  كلي،در  طور  ركوردهاي  ،ميZMAبه  بهبود  جهت  كه  داشت  اظهار  توان 

تمرینات ورزشي مي اجراي  از مكمل  عملكرد در كنار  نوجوانان  ZMAتوان  این مكمل در  نمود كه مصرف  استفاده 
 تواند زمينه را براي موفقيت بيشتر آنها فراهم نماید. ورزشكار مي

 . Tمتر، چابكي  1600یک تكرار بيشينه، روي منيزیم، ووشو،   كلیدی  واژگان
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Abstract 

Aim: Today,due to the importance of championship sport of the athletic 

performance as well as the mental conditions performed during training in 

training camps, the use of nutritional strategies such as the use of sports 

supplements is essential. Therefore,the purpose of the present study was to 

impact assessments of a training camp period with ZMA supplementation 

on the aerobic power, muscle strength and agility in youth male wusho kas 

of the Iranian national team. 

Method: For this purpose,16male abductors with average 

age:16.26±1.68years,weight: 58.74±3.96 kg,height:172.44±13.14cm were 

randomly divided into placebo and supplement groups.Then performance 

tests were performed by the subjects.Then, the subjects of the supplement 

group took two capsules containing ZMA supplement in the amount of 490 

mg one hour before sleeping.24hours after the last training session, practical 

tests were performed by the subjects. Data analysis was performed using 

covariance and paired t-test by SPSS23 software at a significance level of 

P< 0.05 . 

Results: The1600 meters running record after a training camp period along 

with ZMA supplementation in the teenagers of the national team of the 

Islamic Republic of Iran was significantly higher than the placebo 

group(P=0.004).Also,the strength of one maximum repetition of bench 

press and squat after a training camp period along with ZMA 

supplementation in the teenagers of the national team of the Islamic 

Republic of Iran did not differ significantly compared to the placebo 

group(P=0.337, P=0.133).Also, there was no significant difference in T 

agility test record after a training camp period with ZMA supplement 

consumption in the youths of the Islamic Republic of Iran national team 

compared to the placebo group(P=0.404) . 

Conclusion: In general, the consumption of ZMA supplement, it can be 

stated that in order to improve the records of aerobic performance.ZMA 

used that the consumption of this supplement in adolescent athletes can 

provide the basis for their greater success . 

Keywords: One repetition maximum, Magnesium zinc, Wushu, 1600 

meters, Agility T. 

Owner and Publisher: University of Kurdistan 

Journal ISSN (online): 2980-8960  
Access Type: Open Access 

DOI: https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091  

 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2024; 3(3):61-73 

Copyright ©The authors 

 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091
mailto:S.hatami@znu.ac.ir
https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091


                                              3    □                                                       1403 پاییز،  3پژوهش در تغذیه ورزشی/سال سوم، شماره 

Research in Exercise Nutrition, 2024; 3(3): 61-73.               
 

 مقدمه 
هاي ورزشي پرطرفدار، ووشو است. ووشو به مجموعه  یكي از رشته 

هاي سي ام اي شود كه امروزه با نامهنرهاي رزمي چيني گفته مي

مي شناخته  گسترده نيز  از  یكي  عنوان  به  و  رشته شود  هاي  ترین 

مي سایر  (1)  باشدرزمي  همچون  نيز  ووشو  رشتۀ  ورزشكاران   .

جهت  آمادگي  سطح  بالاترین  به  رسيدن  دنبال  به  ورزشكاران 

هستند.   ورزشي  ميادین  در  ورزشي  حضور  رشته  هر  در  موفقيت 

قابليت است.  نيازمند  رشته  آن  ویژه  فيزیولوژیكي  و  جسماني  هاي 

روش از  یكي  اثربنابراین  ميزان  تعيين  در  اصلي  بخشي  هاي 

هاي تمریني براي اجراي ورزش، آگاهي از وضعيت آمادگي برنامه 

آزمون است.  ورزشكاران  به  جسماني  یا  جسماني  آمادگي  هاي 

یا به صورت ميداني اجرا مي آزمایشگاهي و  . بي (2)  شوندصورت 

آمادگي جسماني   -شک آمادگي قلبي تنفسي یكي از عوامل مهم 

ارزیابي  فرد  به  منحصر  معيار  متخصصان  اكثر  نظر  به  و  است 

ترین عامل مورد  باشد. اغلب دانشمندان دقيقآمادگي جسماني مي

  2maxVO)    1گيري این قابليت را در اكسيژن مصرفي بيشينهاندازه 

دانند و عبارت است از بيشترین مقدار اكسيژني كه در خلال  ( مي

مي مصرف  واماندگي  حد  تا  بدني  فعاليت  حداكثر  شود. اجراي 

در  اندازه  دقيق  صورت  به  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  گيري 

ميآزمایشگاه  آزمایشگاهي صورت  تجهيزات  با  و  چه  ها  اگر  گيرد. 

قرار  ارزیابي  مورد  را  هوازي  آمادگي  دقيق  طور  به  روش  این 

نبودن مي بودن تجهيزات و عملي  به علت گران  اغلب  ولي  دهد، 

استفاده    maxVO 2ها، براي ارزیابي  ها در برخي موقعيتاین روش

 . (3)شود مي

تعيين   در  اساسي  و  مهم  جز  یک  نيز  عضلاني  قدرت  سویي،  از 

است   مقاومتي    .(4)عملكرد ورزشكاران  تمرین  از حركات  استفاده 

وزنه  با  كه  ميپویا  اجرا  آزاد  معروفهاي  از  یكي  نوع  گردد،  ترین 

داراي  آزمون لحاظ  از چند  تمریني  این حركات  است.  قدرتي  هاي 

مزیت هستند؛ اول این كه شامل بخشي از برنامه تمریني ورزشكار  

هاي رشته ورزشي  تر حركات و مهارتبوده و باعث تحریک مناسب 

سازي حجم عضلاني    شود و در نهایت این كه درگيرمورد نظر مي

شامل مي را  ارزیابي زیادي  بحث  در  كه  موضوعاتي  از  یكي  شود. 

ارزیابي قدرت   قدرت بيشينه به طور پيوسته مورد بحث قرار دارد، 

 
1 maximum oxygen uptake (or consumption) 

بيشينه  تكرار  یک  طریق  از  پيش 1RM)  2بيشينه  یا  قدرت  (  بيني 

بيشينه   زیر  بارهاي  با  شده  اجرا  تكرارهاي  تعداد  طریق  از  بيشينه 

شاخص  (5)است   از   .1RM   رشته تمام  جهت  در  ورزشي  هاي 

با وزنه استفاده ميبرنامه  شود و ریزي تمرینات قدرتي و استقامتي 

شاخص شمار  از  به  ورزشكاران  بدنسازي  تمرینات  در  مهم  هاي 

وزنه مي حداكثر  بيشينه،  تكرار  یک  از  منظور  كه رود.  است  اي 

جا كند و واحد آن به  به تواند آن را جاورزشكار تنها براي یک بار مي

یكي دیگر از اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با  .  (6)كيلوگرم است  

باشد. توانایي تغيير سریع وضعيت بدن یا مسير  مي  3اجراي چابكي 

چابكي  را  موقعيت  درک  و  فضا  در  تعادل  حفظ  با  بدن  حركت 

العمل  مي عكس  سرعت  حركت،  سرعت  نظير  عواملي  نامند. 

چابكي  دارند.  تاثير  چابكي  در  بينایي  دستگاه  و  تعادل  هماهنگي، 

بر  بيشتري  تاكيد  چابكي  در  هرچند  است،  سرعت  اجزاي  از  یكي 

و   بدن  وضعيت  یا  جهت  تغيير  در  سریع  واكنش  شتاب،  كاهش 

ميشتاب مجدد  دو  گيري  به  نيز  چابكي  سرعت،  همانند  شود. 

است  اندام خاص(  )عضو  موضعي  و  بدن(  )یا كل  صورت عمومي 

  Tهاي ميداني مورد استفاده براي چابكي آزمون  . یكي از آزمون(7)

-باشد. در این آزمون آزمودني هر آزمودني سه تلاش انجام ميمي

آن زمان  بهترین  و  داده دهد  تحليل  و  تجزیه  براي  مورد ها  ها 

دقيقه استراحت براي   5تا    3گيرد. بين هر تلاش  استفاده قرار مي

 .   (8)شود ریكاوري كامل داده مي

سویي،   صنعت  از  آن  دنبال  به  و  ورزشي  علوم  پيشرفت  امروزه 

اي كه مصرف  هاي ورزشي بر كسي پوشيده نيست، به گونه مكمل

هاي ورزشي در بين ورزشكاران، رواج بسيار یافته است. اجرا مكمل

یا عملكرد ورزشي امر بسيار مهمي است كه به عوامل گوناگوني از 

شرایط   مهارت،  قدرت،  عضلاني،  و  عصبي  عملكرد  تغذیه،  جمله 

است   وابسته  انرژي  توليد  و  رواني  و  روحي  شرایط  .  (9)محيطي، 

از مكمل رایج در ميان ورزشكاران،  یكي    4ZMAهاي محبوب و 

انرژي غذایي  مكمل  یک  عنوان  به  مكمل،  این  بين است.  در  زا 

مي استفاده  بدنسازان  و  هيچ    (6)شود  ورزشكاران  زمان  این  تا  و 

نشده   گزارش  مكمل  این  از  استفاده  با  رابطه  در  جانبي  عوارض 

است    ZMA.  (10)است   آسپارتات  منيزیم،  روي،  . (11)مخفف 

 
2 One- repetition maximum  
3 Agility 
4 Zinc Magnesium Aspartate 
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ZMA  ب ویتامين  و  منيزیم  روي  از  مخصوصي  تركيب    6یک 

است، كه در این محصول روي و منيزیم به ترتيب به شكل روي 

مونومتيونين آسپارتات و منيزیم آسپارتات وجود دارد. در واقع، روي 

مي تركيب  آسپارتات  با  جذب،  افزایش  منظور  به  منيزیم  شود و 

و  (12) روي  كمبود  كه  است  استوار  منطق  این  بر  مكمل  این   .

   1منيزیم ممكن است توليد تستوسترون و فاكتور رشد شبه انسولين 

(IGF-1)  روي یک ریز مغذي و یک عنصر  (11)را كاهش دهد .

مي ضروري  سلامتي  كمياب  براي  آن  كم  بسيار  مقادیر  كه  باشد 

بافت این یون فلزي در  هاي انسان ضروري است. بيشترین مقدار 

مي یافت  عضلات  و  در استخواني  آن  از  كمي  مقدار  تنها  و  شود 

بافت سایر  یا  پوست  دیده ميكبد،  بدن سه  ها  در  روي  یون  شود. 

وظيفه بيولوژیكي مهم برعهده دارد كه عبارتند از: نقش ساختاري، 

اي از فرآیندهاي  عنصر روي در دامنه  .(13)تنظيمي و كاتاليزوري  

مي درگير  حياتي  از  بيوشيميایي  بيش  فعاليت  براي  و   300باشد 

آنزیم نياز است.  اجزاي آنزیم مورد  از  هاي حاوي روي در بسياري 

مغذي درشت  ساز  و  مشاركت سوخت  سلولي  تكثير  ویژه  به  و  ها 

آنزیم .(14)دارند   این،  بر  كربنيک علاوه  مانند  روي  حاوي  هاي 

در سوخت و ساز ورزش نقش دارند   3دهيدروژناز  و لاكتات   2انيدراز

دیسموتاز  سوپراكسيد  كه  حالي  رادیكال  4در  آسيب  آزاد از  هاي 

مي در محافظت  روي  كمبود  كه  است  شده  مشخص  كند. 

حرفه  كه  ميورزشكاراني  تمرین  تفریحي  و  است اي  بيشتر  كنند، 

مكمل  .  (15) دیگر  ميZMAجز  منيزیم  نظر (12)باشد  ،  از  كه  ؛ 

سلولي  درون  كاتيون  دومين  و  بدن  در  كاتيون  چهارمين  فراواني 

نظيري است كه نقش اساسي  . منيزیم یک عنصري بي(16)است  

واكنش   300كند. بيش از  هاي سلول ایفا ميدر بسياري از واكنش

كه  دارند؛  احتياج  كوفاكتور  یک  عنوان  به  منيزیم  به  متابوليكي 

و   چربي  ساز  و  سوخت  گليكوليز،  شامل:  آن  موارد  مهمترین 

ثانویه   رسان  پيام  دستگاه  و  فسفات  تري  آدنوزین  توليد  پروتئين، 

فيزیولوژیكي، مي كننده  تنظيم  یک  عنوان  به  منيزیم  باشد. 

عصبي   عروقي،  _ هورموني،  قلبي  عملكرد  همچنين  و  عضلاني، 

دارد  نقش  سلولي،  غشاي  استحكام  و  هورموني  ایمني،  دستگاه 

. (12)باشد  مي  6ویتامين ب   ZMAتركيب موجود در   . دیگر(14)

 
1 Insulin-like Growth Factor 1 
2 Carbonic Anhydrase 
3 Lactate Dehydrogenase 
4 Superoxide dismutase 

یک ویتامين محلول در آب است و به طور عمده در   6ویتامين ب

پيریدوكسين شكل  به  ما  غذایي  پيریدوكسال 5رژیم  و    6، 

دارد  7پيریدوكسامين یک  ( 17)وجود  عنوان  به  ویتامين  این   .

چربي  و  كربوهيدرات  آمينه،  اسيدهاي  ساز  و  سوخت  در  كوآنزیم 

دارد   نقش  انتقال (18)ایفاي  ساخت  طریق  از  این،  بر  علاوه   .

 . (17)دهي عصبي نقش دارد هاي عصبي در سيگنالدهنده 

هاي انجام گرفته، نتایج جالب توجهي از مصرف مكمل  در بررسي

ZMA    ،راستا همين  در  است.  شده  گزارش  آن  مشابه  موارد  یا  و 

)شيخ همكاران  و  اثر  2012الاسلامي  بررسي  به  پژوهشي  در   ،)

همراه با كربوهيدرات در مردان    ZMAبه تنهایي و    ZMAمكمل  

تمرین نكرده به مدت شش هفته پرداختند و به این نتيجه رسيدند  

گروه   سه  هر  در  سينه  پرس  حركت  قدرت  حداكثر  ،  ZMAكه 

داري همراه همراه با كربوهيدرات با افزایش معني  ZMAدارونما و  

)(15)بود   همكاران  و  زنوز  رضائي  دیگر  پژوهشي  در  به  2022.   ،)

با   یاري  مكمل  اثر  شاخص  ZMAبررسي  آسيب  بر  التهابي  هاي 

عضله به دنبال یک وهله فعاليت مقاومتي برونگرا در دختران غير  

بعد از فعاليت   LDHو    CKورزشكار پرداختند؛ مشخص شد سطوح  

مقاومتي برونگرا در هر سه گروه )فعاليت مقاومتي برونگرا همراه با 

، فعاليت مقاومتي برونگرا همراه با دارونما و فعاليت ZMAمكمل  

دار نبود  مقاومتي( افزایش یافت هرچند كه براي هر سه گروه معني

هاي آسيب  شاخصZMA یاري  روز مكمل  14و مشخص گردید  

(، به  2021. رحيمي و همكاران )(19)دهد  عضلاني را كاهش نمي 

بر تركيب بدن و یک تكرار بيشينه در    ZMAبررسي تاثيرمكمل  

كه   رسيدند  نتيجه  این  به  و  پرداختند  سرعت  هفته    8دوندگان 

مكمل   تكرار    ZMAمصرف  یک  در  توجهي  قابل  افزایش  باعث 

تكرار   یک  همچنين  است.  شده  تحتاني  و  فوقاني  اندام  بيشينه 

هفته در گروه مكمل نسبت   8بيشينه اندام فوقاني و تحتاني بعد از  

 8ویلبورن . از سویي،  (20)داري داشت  به گروه كنترل افزایش معني

داري هيچ تغيير آماري معني(، گزارش كردند كه  2004و همكاران )

بين   در  پا  پرس  و  نيمكت  پرس  بيشينه  تكرار  یک  ميانگين  در 

است  گروه  نشده  مشاهده  و (14)ها  رواسي  دیگر  پژوهشي  در   .

 
5 Pyridoxine 
6 Pyridoxal 
7 Pyridoxamine 
8 Wilborn et al 
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( مكمل2012همكاران  بررسي  به  روي  (،  و  منيزیم  روي،  هاي 

بودند،   پرداخته  فعال  زنان  عضلاني  قدرت  بر  منيزیم  همراه 

بر   منيزیم  همراه  روي  و  منيزیم  روي،  مكمل  كه  شد  مشخص 

معني تاثير  تحتاني  اندام  عضلات  مكمل قدرت  اما  نداشت.  داري 

معني تاثير  فوقاني  اندام  عضلات  قدرت  بر  داشت.  منيزیم  داري 

عضلات   قدرت  بر  منيزیم  همراه  روي  و  روي  مكمل  همچنين 

. با توجه  (21)داري داشت  هاي دست تاثير معنيپشت و خم كننده 

كه   این  رشته به  بهبود  ورزشكاران  براي  ورزشي  مختلف  هاي 

از   استفاده  به  ناگزیر  ورزشكاران  سایر  با  رقابت  در  خود،  عملكرد 

ووشوكاران مكمل ورزشكاران  بين  این  در  و  هستند  ورزشي  هاي 

نوجوانان ووشوكارنيز  و  نيستند؛  قاعده مستثني  این  از  نوجوان هم 

ضمن توجه به بهبود عملكرد، نيم نگاهي به بحث سلامت داشته و 

بي و  مفيد  هاي  مكمل  از  استفاده  همچنين  مشتاق  هستند.  ضرر 

ورزشكاران به دليل از دست دادن بخشي از روي و منيزیم بدن كه  

هاي فيزیولوژیكي از عناصر مهم بدن بوده و در بسياري از فعاليت 

مي مطالعات دخيل  اینكه  به  توجه  با  دیگر  طرف  از  و  باشند 

محدودي در ورزش بر روي نوجوانان رشته ووشو صورت گرفته و  

از مكمل   استفاده  رابطه  در  گزارشي  كنون  نوجوانان   ZMAتا  در 

ووشوكار در سطح ملي موجود نبوده است و همچنين پژوهشي كه 

و  هوازي  استقامت  چابكي،  بر  را  مكمل  این  اثر  خاص  طور  به 

به   توجه  با  دیگر  طرف  از  نيست.  موجود  بسنجد،  بيشينه  قدرت 

عملكرد  در  بيشينه  قدرت  و  هوازي  استقامت  چابكي،  كه  اهميتي 

-ورزشي ووشو كاران دارند، بنابراین، پژوهش حاضر در صدد پاسخ

 ZMAگویي به این پرسش است كه آیا مصرف یک دوره مكمل  

آمادگي هوازي، عملكرد قدرتي در ووشو كاران   چابكي  و  بر روي 

 نوجوان تيم ملي جمهوري اسلامي ایران موثر خواهد بود؟

 :شناسی روش

لحاظ  به  و  آزمایشي  نوع  از  اجرا  شيوه  لحاظ  از  حاضر  پژوهش 

تجربي نوع  از  پيش  -هدف  طرح  با  و  پسكاربردي  و  -آزمون 

 آزمون است.

رشتۀ   ملي  تيم  نوجوان  ورزشكاران  تمام  شامل  آماري  جامعۀ 

با توجه به معيار ورود به   آنها  از بين  ووشو بخش ساندا بود كه 

گروه   16مطالعه   دو  در  تصادفي  طور  به  و  شدند  انتخاب  نفر 

( )  8مكمل  دارونما  قرار گرفتند.   8نفر( و  انتخاب و    نفر(  از  پس 

آزمودنيتقسيم مشخصات  افراد،  وزن،  بندي  قد،  سن،  شامل:  ها 

جمع آنها  ورزشي  سابقه  و  پزشكي  شد. پرسشنامه  ثبت  و  آوري 

گيري شد  ها اندازه اندازه قد و وزن و شاخص تودۀ بدني آزمودني

-و سپس كليات مراحل پژوهش و آزمون به طور دقيق در جلسه 

توضيحات   كه  شد  داده  توضيح  كاران  ووشو  براي  توجيهي  اي 

 شامل  موارد زیر بود: 

 اهداف پژوهش توضيح داده شد. ✓

 ها توضيح داده شد.مراحل پژوهش و وظایف آزمودني ✓

آزمودني ✓ غذایي، توصيه  رژیم  كنند  سعي  كه  این  به  ها 

شود پيش خواب و ... را طبق مواردي كه در اردو به آنها اعلام مي

ببرند و سعي كنند آنها را در دوره پيش آزمون و پس آزمون شبيه  

 به هم نگه دارند.

 خارج از تمرینات اردو فعاليت بدني شدید نداشته باشند.  ✓

گونه   ✓ هر  خوردن  از  ایام  این  طول  در  كه  این  توضيح 

دارو یا مكمل به غير از مكمل و دارونماي توصيه شده پژوهشگر،  

اي به وجود آورد، امتناع  كه بتواند در نتيجه پژوهش تاثير و مداخله 

 گردد. 

 ارزیابی آمادگی هوازی 

متر    1600ها از آزمون دوي  جهت ارزیابي عملكرد هوازي آزمودني

آزمودني منظور،  بدین  شد.  دوي استفاده  كردن،  گرم  از  پس  ها 

متر را در پيست دو و ميداني انجام دادند و زمان مربوط به    1600

 .(22)ها ثبت گردید هر یک از آزمودني

 ارزیابی عملکرد قدرتی 

آزمودني در  پژوهش  پایان  و  ابتدا  در  بيشينه  تكرار  یک  ها، قدرت 

پس از گرم كردن به وسيلۀ حركات اسكات، پرس سينه با استفاده 

 : (23)محاسبه شد  1از معادلۀ برزیكي

 

 ارزیابی چابکی 

 
1  Brzycki equation 
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ها در ابتدا و پایان پژوهش از آزمون  جهت ارزیابي چابكي آزمودني

استفاده شد. در این آزمون، آزمودني به صورت ایستاده از    Tچابكي  

مي شروع  خط  گونه   (A)كند  پشت  سرعت،  به  حداكثر  با  كه  اي 

دود و با دست راست  متر به صورت مستقيم به سمت جلو مي  9.14

متر   4.75، سپس با حركت پابكس(B)كند  نوک مانع را لمس مي

، (C)كند  به سمت چپ رفته و با دست چپ نوک مانع را لمس مي

پابكس   حركت  و  جهت  تغيير  یک  با  بعد  مرحله  به    9.14در  متر 

راست مي را لمس ميسمت  مانع  نوک  راست  با دست  و  كند دود 

(D)  متر به سمت چپ نوک مانع    4.75، در ادامه با حركت پابكس

مي لمس  با    (B)كند  را  پایان  در  از    9.14و  عقب  به  دویدن  متر 

بود   كرده  شروع  كه  مي(A)محلي  عبور  )شكل  ،  هر  1كند   .)

و  تجزیه  براي  آنها  زمان  بهترین  و  داد  انجام  آزمودني سه تلاش 

داده  تلاش  تحليل  هر  بين  گرفت.  قرار  استفاده  مورد   5تا    3ها 

 .  ( 8)دقيقه استراحت در نظر گرفته شد 

 

   Tآزمون چابکی  -1شکل 

كپسول  عدد  دو  خواب  از  پيش  ساعت  یک  حاضر،  پژوهش  در 

گرم، ميلي  30گرم )روي:  ميلي  490به ميزان    ZMAحاوي مكمل  

آسپارتات:   ویتامين ب  ميلي  450منيزیم  و  -ميلي  11-10:  6گرم 

آزمودني توسط  مقدار  گرم(  همين  به  همچنين،  گردید.  مصرف  ها 

آزمودني توسط  نشاسته  پودر  حاوي  كپسول  عدد  دو  یک نيز  ها 

 ساعت پيش از خواب مصرف شد.

انجام گرفت  آزمون و پسپژوهش حاضر به صورت پيش آزمون 

پيش مرحلۀ  پسكه  مرحلۀ  و  تهران  در  اردوي  آزمون  در  آزمون 

و تمام موازین اخلاقي رعایت شد و    تمریني بندر گز انجام گرفت

اخلاق   كد  با  حاضر    IR.ZNU.REC.1402.025پژوهش 

 ثبت شده است.

 ی: روش آمار

جمع از  دادهپس  نرمآوری  توسط  اطلاعات    ۲3افزار  ها، 

SPSS  برای  تجزیه شاپیروویلک  آزمون  از  و  وتحلیل 

داده بودن  طبیعی  از  جهت  اطمینان  و  شد  استفاده  ها 

ها از آزمون لون استفاده شد. برای بررسی همگنی واریانس

ها از آزمون تحلیل کواریانس و  تجزیه و تحلیل آماری داده

  P<   0۵/0داری  آزمون تی زوجی استفاده شد. سطح معنی 

 بود. 

 ها: یافته
، اطلاعات توصيفي شامل: وزن، قد، شاخص تودۀ بدني و  1جدول  

 دهد. هاي پژوهش نشان ميسن را در گروه 

هاي پژوهش ها در گروه آمار توصيفي مربوط به آزمودني -1جدول   

 

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  آزمون    ZMAاردوي  روي  بر 

ملي جمهوري اسلامي ایران تاثير  متر نوجوانان ووشوكار تيم  1600

. به  ŋ  ،004/0P=،392/12  = (15،2(F ) 2=508/0)داري دارد   معني

متر    1600دار ركورد اجراي دوي  سبب كاهش معنيعبارت دیگر،  

-مجذور اتا نشان دهندۀ اثر متوسط نوع گروه  .(1شده است )شكل  

است. كه    ها  داد  نشان  زوجي  تي  آزمون  این،  بر  آزمون  علاوه 

ملي جمهوري اسلامي ایران پس  متر نوجوانان ووشوكار تيم  1600

آزمون  نسبت به پيش  ZMAاز یک دورۀ تمریني در گروه مكمل  

معني است  تفاوت  نداشته   P  ،8df=،138/2=t =065/0)داري 

  1600آزمون  آزمون تي زوجي نشان داد كه  همچنين،    . (1)شكل  (

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک متر نوجوانان ووشوكار تيم

-آزمون تفاوت معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 .(2)شكل ( P ،5df=،211/2-=t =07/0)داري نداشته است 
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متر  1600آزمون دوي  -2 شكل  

 دار نسبت به گروه دارونما *: تفاوت معني

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  قدرت    ZMAاردوي  روي  بر 

تيم ووشوكار  نوجوانان  سينه  پرس  حركت  جمهوري  بيشينه  ملي 

معني تاثير  ایران  است  اسلامي  نداشته  ، ŋ 2=077/0)داري 

33/0P=،000/1  =(15،2(F )  اثر    (.3)شكل دهندۀ  نشان  اتا  مجذور 

علاوه بر این، آزمون تي زوجي نشان داد   ها است.ضعيف نوع گروه

قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه نوجوانان ووشوكار كه  

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه  تيم

داري بالاتر بوده  آزمون به طور معنينسبت به پيش  ZMAمكمل  

آزمون  همچنين،    .(3)شكل  ( P  ،7df=،049/3- =t =019/0)است  

قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه تي زوجي نشان داد كه  

تيم ووشوكار  یک  نوجوانان  از  پس  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي 

-آزمون به طور معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 . (3)شكل (P ،6df=،973/6-= t =000/0)داري بالاتر بوده است 

 

آزمون قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه -3 شكل  

 آزموندار نسبت به پيش*: تفاوت معني

 آزموندار نسبت به پيش: تفاوت معني#

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  قدرت    ZMAاردوي  روي  بر 

تيم  ووشوكار  نوجوانان  اسكات  حركت  جمهوري  بيشينه  ملي 

معني تاثير  ایران  است  اسلامي  نداشته  ، ŋ 2=165/0)داري 

13/0P=،572/2  =(16،2(F )  اثر    .(4)شكل دهندۀ  نشان  اتا  مجذور 

علاوه بر این، آزمون تي زوجي نشان داد   ها است.ضعيف نوع گروه

ووشوكار كه   نوجوانان  اسكات  حركت  بيشينه  تكرار  یک  قدرت 

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه  تيم

داري بالاتر بوده  آزمون به طور معنينسبت به پيش  ZMAمكمل  

آزمون  همچنين،    .(4)شكل  ( P  ،8df=،905/4- =t =001/0)است  

كه   داد  نشان  زوجي  اسكات تي  حركت  بيشينه  تكرار  یک  قدرت 

تيم ووشوكار  یک  نوجوانان  از  پس  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي 

-آزمون به طور معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 . (4)شكل ( P ،6df=،806/5-=t =001/0)داري بالاتر بوده است 

 

آزمون قدرت یک تكرار بيشينه اسكات -4 شكل  

 آزموندار نسبت به پيش*: تفاوت معني

 آزموندار نسبت به پيش: تفاوت معني#
آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  چابكي   ZMAاردوي  روي  بر 

داري ملي جمهوري اسلامي ایران تاثير معنينوجوانان ووشوكار تيم

  . (5)شكل  ŋ  ،40/0P=،745/0  =(16،2(F ) 2=054/0)نداشته است  

علاوه بر این،    ها است.مجذور اتا نشان دهندۀ اثر ضعيف نوع گروه 

كه   داد  نشان  زوجي  تي  تيمآزمون  ووشوكار  نوجوانان  ملي چابكي 

جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه مكمل  

ZMA  پيش به  معنينسبت  تفاوت  است  آزمون  نداشته  داري 

(37/0= P  ،8df=،946/0=t )  تي  همچنين،    .(5)شكل آزمون 

كه   داد  نشان  تيمزوجي  ووشوكار  نوجوانان  جمهوري چابكي  ملي 
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اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به 

معنيپيش تفاوت  است  آزمون  نداشته  ، P =52/0)داري 

6df=،671/0=t ) (5)شكل. 

 

آزمون چابكي )تي( -4 شكل

 بحث: 
كه مصرف مكمل  یافته  داد  نشان  حاضر  پژوهش  در    ZMAهاي 

متر    1600كنار یک دوره اردوي تمریني سبب بهبود عملكرد دوي  

نوجوانان ووشوكار تيم ملي جمهوري اسلامي ایران شده است. در  

مكمل   مصرف  كه،  معني  ZMAصورتي  قدرت  تاثير  در  را  داري 

یک تكرار بيشينۀ حركات پرس سينه و اسكات ایجاد نكرده است.  

یافته  مكمل  همچنين،  مصرف  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

ZMA   معني تاثير  تمریني  اردوي  دوره  یک  كنار  در  در  را  داري 

ایجاد   ایران  اسلامي  تيم ملي جمهوري  نوجوانان ووشوكار  چابكي 

 نكرده است. 

بررسي جزء در  آسپارتات  كه  است  شده  گزارش  گرفته  انجام  هاي 

مكمل   از مي  ZMAسوم  ناشي  هيپرآمونمي  كاهش  سبب  تواند 

استقامت  افزایش  موجب  همچنين  و  شود  ورزشي  تمرینات  انجام 

مي  كه  است  عاملي  و  گردد  و ورزشي  كليگوژن  حفظ  سبب  تواند 

با توجه به موارد   .(24)افزایش نرخ فرآیند اكسيداسيون چربي گردد  

بهبود   شده،  دوي    10یاد  عملكرد  نوجوانان   1600درصدي  متر 

مكمل   مصرف  دنبال  به  نوجوان  پژوهش    ZMAووشوكاران  در 

مي تایيد  همكاران حاضر  و  قاسمنيان  راستا،  همين  در  گردد. 

كه مصرف مكمل روي    اندكرده گزارش    خود  در پژوهش(،  2018)

هاي آزمایشگاهي منيزیم به مدت سه ماه عملكرد استقامتي موش

هاي مشابه،  علاوه بر این در پژوهش  .(25)دهد  ماده را افزایش مي

(، در پژوهش خود نشان دادند كه 1393فلاح محمدي و همكاران )

وامانده  حاد  فعاليت  جلسه  با یک  همراه  نوارگردان  روي  بر  ساز 

دار اكسيژن مصرف مكمل روي منيزیم سولفات سبب بهبود معني 

همچنين، سعيدي و  .  (26)ها شده است  مصرفي بيشينه در آزمودني

( هفته  2016همكاران  شش  كه  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  مصرف  با  همراه  هوازي  تناوبي    30تمرین 

معنيميلي بهبود  سبب  روز  در  زنان گرم  هوازي  توان  دار 

(، در 2017و همكاران )  1. در مقابل، لي(27)فوتساليست شده است  

روي،  حاوي  تركيبي  مكمل  مصرف  دادند  نشان  خود  پژوهش 

داري بر روي اكسيژن هفته تاثير معني  12منيزیم و آهن به مدت  

. علاوه بر  ( 28)هاي ورزشكار نداشته است  مصرفي بيشينه آزمودني

اسكيسي  كه مصرف  2021)  2این،  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  تاثير  ميلي  440و    220حاد  روز  در  گرم 

نكرد معني ایجاد  واليباليست  زنان  هوازي  عملكرد  روي  بر  داري 

هاي انجام گرفته در  . به طور كلي، با توجه به بررسي پژوهش(29)

هاي و مكمل  ZMAرسد كه مصرف مكمل  این زمينه، به نظر مي

مي منيزیم  و  روي  عملكرد حاوي  روي  بر  توجهي  قابل  اثر  تواند 

اما در پژوهش باشد.  مشاهده شد    انجام گرفته،هاي  هوازي داشته 

مكمل  مصرف  معنيكه  اثر  شده  یاد  عملكرد  هاي  روي  بر  داري 

رسد كه  هوازي در ورزشكاران نخبه جوان نداشته است. به نظر مي

آزمودني به دليل این كه  ها نوجوان و در سنين  در پژوهش حاضر 

بوده  گرفته رشد  قرار  مكمل  مصرف  تاثير  تحت  بيشتر  و  اند،  اند 

 بهبود قابل توجهي در عملكرد هوازي آنها مشاهده شده است. 

از مكمل   بخشي  كه  آنجایي  از  كلي،  روي   ZMAبه طور  عنصر 

سبب   آسپارتات  و  منيزیم  كنار  در  روي  مكمل  مصرف  است، 

انيدراز اثربخشي بر روي آنزیم هاي لاكتات دهيدروژناز و كربنيک 

آنزیممي این  كه  نقش  گردد  بافتي  بين  ساز  و  سوخت  روي  بر  ها 

 
1 Lee et al 
2 Eskici 



                                              69    □                                                             1403 پاییز،  3، شماره سومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

از ویژه  اي دارند. وجود مقادیر كافي عنصر روي در عضلات فعال 

اسيد   تبدیل  طریق  از  دهيدروژناز  لاكتات  آنزیم  سازوكار  طریق 

پيروویک به پيروات موجب كاهش خستگي عضله شده و در بهبود  

دارد   بسزایي  نقش  در  (30)عملكرد  نيز  منيزیم  عنصر  سویي،  از   .

سوخت و ساز انرژي، هدایت عصبي و انقباض عضلاني نقش دارد 

مي ورزشكاران  عملكرد  بهبود  موجب  گزارش(28)گردد  كه  هاي  . 

منيزیم موجب كاهش عملكرد   كمبود  كه  است  داده  نشان  موجود 

در مكمل  (31)گردد  مي آسپارتات موجود  دیگر،  از سوي   .ZMA 

موجب كاهش هایپرآمونمي ناشي از ورزش شده و همچنين موجب  

افزایش  و  عضله  گليكوژن  حفظ  و  ورزشي  استقامت  افزایش 

مي چربي  بهبود اكسيداسيون  موجب  ترتيب  همين  به  كه  گردد 

مي افراد  در  به  (24)گردد  عملكرد  توجه  با  ترتيب  بدین   .

مكمل   شده،  یاد  بهبود مي  ZMAسازوكارهاي  موجب  تواند 

 عملكرد هوازي گردد. 

یافته  سویي،  مكمل از  مصرف  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

ZMA  معني نكرده  تغيير  ایجاد  قدرتي  عملكرد  روي  بر  را  داري 

راستا،   همين  در  )  1ویلبورن است.  همكاران  پژوهش 2004و  در   ،)

دقيقه قبل از    60تا    ZMA  30خود نشان دادند كه مصرف مكمل  

معني تغيير  بيشينۀ  خواب  تكرار  یک  قدرت  آزمون  روي  بر  داري 

است   نكرده  ایجاد  پا  پرس  و  پرس سينه  همچنين،    .( 14)حركات 

و دارونما را    ZMA(، اثر مصرف مكمل  2013معزي و همكاران )

روي   بر  ورزش  با  دادند،    12همراه  قرار  بررسي  مورد  بردار  وزنه 

معني تاثير  عدم  از  حاكي  مكمل  نتایج  قدرت    ZMAدار  روي  بر 

بود   برداران  وزنه  بيشينه  تكرار  و  (12)یک  رحيمي  مقابل،  در   .

( روزانه 2021همكاران  دادند كه مصرف  (، در پژوهش خود نشان 

با معدۀ    60تا    ZMA  30سه كپسول مكمل   از خواب  دقيقه قبل 

بهبود  به مدت هشت هفته در كنار تمرینات دوندگان سبب  خالي 

دار قدرت یک تكرار بيشينه عضلات بالا تنه و پایين تنه در  معني

است   شده  مرد  سرعتي  و  شيخهمچنين،    .(6)دوندگان  الاسلامي 

مكمل    (،2012)  همكاران اثر  بررسي  به  پژوهشي  به    ZMAدر 

همراه با كربوهيدرات در مردان تمرین نكرده به    ZMAتنهایي و  

این   به  و  پرداختند  هفته  شش  حداكثر    نتيجه مدت  كه  رسيدند 

گروه   سه  هر  در  سينه  پرس  حركت  و ZMAقدرت  دارونما   ،
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ZMA  معني افزایش  با  كربوهيدرات  با  بود همراه  همراه  داري 

(، در پژوهش خود نشان 2012همچنين، رواسي و همكاران )   .(15)

دادند كه هشت هفته تمرین قدرتي و مصرف مكمل روي سولفات  

منيزیم  ميلي  50 و  بهبود عملكرد  ميلي  250گرم  باهم موجب  گرم 

 . (32)قدرتي بالا تنه در زنان فعال شده است 

پژوهش به  توجه  با  كلي،  طور  زمينه  به  این  در  گرفته  انجام  هاي 

كه سازوكار مكمل   است  است    ZMAگزارش شده  بدین صورت 

هورمون روي  بر  مثبت  اثربخشي  با  همچون كه  آنابوليک  هاي 

1-IGF  هورمون رشد و تستوسترون و بهبود دورۀ بازیافت سبب ،

است   شده  عملكرد  هورمون  (33)بهبود  كه  آنجایي  از   .1-IGF  ،

هورمون جزء  تستوسترون  و  عضله  رشد  روي  بر  كه  است  هایي 

سازي نقش ویژه و با اهميتي دارد، افزایش قدرت عضلاني ناشي 

افزایش سطوح هورمون اما به نظر مياز  یاد شده است.  رسد  هاي 

در پژوهش حاضر به    ZMAكه ميزان و طول دورۀ مصرف مكمل  

هاي یاد شده را بيشتر تحت  اي نبوده است كه بتواند هورموناندازه 

آزمودني در  قدرتي  عملكرد  بهبود  موجب  و  دهد  قرار  هاي  تاثير 

در   شده  گرفته  كار  به  تمرینات  شدت  سویي،  از  شود.  پژوهش 

تواند یكي از عواملي باشد كه سبب كاهش پژوهش حاضر نيز مي

1-IGF    شده و در نتيجه سبب عدم تاثير بر روي عملكرد قدرتي

 هاي پژوهش شده است.آزمودني

یافته  این،  بر  مصرف  علاوه  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

معني  ZMAمكمل   چابكي تاثير  عملكرد  روي  بر  را  داري 

 ها ایجاد نكرده است. آزمودني

راستا،   همين  )  2ویلبورندر  همكاران  خود 2004و  پژوهش  در   ،)

مكمل   مصرف  كه  دادند  از    60تا    ZMA  30نشان  قبل  دقيقه 

معني تغيير  آزمودنيخواب  وینگيت  آزمون  روي  بر  ایجاد داري  ها 

است   ) همچنين،    .(14)نكرده  همكاران  و  در  (،  2021رحيمي 

  (ZMA)پژوهشي به بررسي تأثير مكمل زینک منيزیم آسپارتات

ورزشكاران دونده سرعتي پرداختند. نتایج    روي عملكرد سرعتيبر  

از   معنيحاكي  تاثير  سرعتي    دارعدم  عملكرد  روي  دوندگان  بر 

بود اسكيسي  .(6)  سرعت  خود 2021)  3همچنين،  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  حاد  مصرف  كه  دادند    440و    220نشان 
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معنيميلي تاثير  روز  در  بي گرم  روي عملكرد  بر  زنان  داري  هوازي 

و همكاران   1. علاوه بر این، نيوهاوس(29)واليباليست ایجاد نكرد  

(، در پژوهش خود گزارش كردند كه مصرف مكمل منيزیم  2000)

 . (34)هوازي نداشته است هيچ تاثيري بر روي عملكرد بي

(، در پژوهش خود نشان 2016، سعيدي و همكاران ) علاوه بر این

دادند كه شش هفته تمرین تناوبي هوازي همراه با مصرف مكمل  

-دار توان بيگرم در روز سبب بهبود معنيميلي  30روي به ميزان  

است   شده  فوتساليست  زنان  و  (27)هوازي  طالبي  همچنين،   .

(، در پژوهش خود نشان دادند كه مصرف مكمل  2019همكاران )

ميزان   به  بهبود ميلي  350منيزیم  سبب  هفته  دو  مدت  به  گرم 

هاي  . یافته (35)ركورد آزمون وینگيت در مردان دانشجو شده است  

یافته  با  آنجایي گزارش شده  از  ناهمسو است.  هاي پژوهش حاضر 

پژوهش مكمل  كه  مصرف  با  ارتباط  در  چنداني  بر    ZMAهاي 

 هاي مشابه پرداخته شد.روي چابكي یافت نشد، به بررسي پژوهش

  ZMAتر اشاره شده است، یكي از اجزاء مكمل  همانطور در پيش

عنصر منيزیم است. منيزیم كوفاكتور آنزیم كراتين كيناز در سوخت  

ترتيب در جنبشو ساز بي بدین  و  است  و  هاي كوتاه هوازي  مدت 

ویژه  نقش  ارائۀ  شدید  جهت  نياز  مورد  انرژي  تامين  براي  را  اي 

مي ایفا  عملكرد  مي(35)كند  بهترین  نظر  به  عدم  .  كه  رسد 

تواند  در پژوهش حاضر بر روي چابكي مي  ZMAاثربخشي مكمل  

ناشي از شدت تمرینات بدني بوده كه منجر به بروز خستگي شده  

و در نتيجه عملكرد چابكي را تحت تاثير قرار داده است. علاوه بر  

به همين علت مياین، چابكي جزء مهارت بوده و  ژنتيكي  -هاي 

تواند با اجراي تمرینات ورزشي و مصرف مكمل در حدي پيشرفت  

 دار باشد. نكرده است كه ميزان آن معني

 گیری: نتیجه
یافته  به  توجه  با  كلي،  طور  با  به  ارتباط  در  حاضر  پژوهش  هاي 

مكمل   ميZMAمصرف  بهبود ،  جهت  كه  داشت  اظهار  توان 

مي قدرتي  هوازي،  عملكرد  مكمل  ركوردهاي  از   ZMAتوان 

تواند استفاده نمود كه مصرف این مكمل در نوجوانان ورزشكار مي

زمينه را براي موفقيت بيشتر آنها فراهم نماید. البته براي تایيد این  

 هاي بيشتر است. موضوع نياز به بررسي
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 پیام مقاله 
مي        نظر  به  كلي،  طور  بهبود  به  جهت  رشد  سنين  در  رسد 

مي ورزشي  مكملعملكرد  از  تغذیه توان  و  هاي  منيزیم  حاوي  اي 
 روي ویتامين استفاده كرد. 
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