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  گرايش عمومي تربيت بدني و علوم ورزشي يارشد رشته  پايان نامه كارشناسي
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  مطالعات،   بر نتايـج  و معنوي مترتب  مادي  حقوق  كليه

    موضوع  از تحقيق  ناشي  هاي نوآوريو   ابتكارات

 . است  كردستان   دانشـگاه  به  متعلق) رسـاله(  نامه  پايان  اين

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

   

  

  ***تعهد نامه***
  

  

عمومي گرايش  تربيت بدني و علوم ورزشي دانشجوي كارشناسي ارشد رشتهفرهاد آذري اينجانب 

تعهد مي نماييم تربيت بدني و علوم ورزشي  گروه ي ادبيات و علوم انساني دانشكدهدانشگاه كردستان، 

كه محتواي اين پايان نامه نتيجه تلاش و تحقيقات خود بوده و از جايي كپي برداري نشده و به پايان 

  .  رسانيدن آن نتيجه تلاش و مطالعات مستمر اينجانب و راهنمايي و مشاوره اساتيد بوده است
  

  تقديم احترامبا 

  فرهاد آذري 

17/12/1389  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

  كردستان  دانشگاه
  ادبيات و علوم انسانيي دانشكده

 تربيت بدني و علوم ورزشي گروه

  

  گرايش عموميورزشي  تربيت بدني وعلوم يارشد رشته  پايان نامه كارشناسي

  

  

   :عنوان

هفته شش  همراه با، كربوهيدراتتركيب آن با  و  ZMA ثير مصرف مكملأت 

  تمرين نكرده مردان BMI قدرت عضلاني، توان بي هوازي وتمرين مقاومتي بر 

  
  

  

  :پژوهشگر

  فرهاد آذري

 

  

ا نمره ـرفت و بـرار گــق  يـزير مورد بررس  تخصصي وهيات داوران   هـتوسط كميت 17/12/1389در تاريخ 

  .به تصويب رسيد عالي و درجه 12/19

  امضاء                                    مرتبه علمي                                            نام و نام خانوادگي                       داورانهيات  

  استاديار                   داريوش شيخ الاسلامي وطني دكتر               ـ استاد راهنما        1

  استاديار         سعيد قائيني                                     دكتر                  ـ استاد مشاور     2

  استاديار          ناصر بهپور                                      دكتر            ـ استاد داور خارجي 3

  استاديار                                      عباسپورمهدي  دكتر             ـ استاد داور داخلي 4

   و تحصيلات تكميلي دانشكده آموزشيمعاون مهر و امضاء                       مهر و امضاء گروه                                            



 

  

  

  

  

  

  تقديم به بهترين هاي زندگيم،

                      

  را از او آموختم،       درست زيستنپدرم كه   

                                         

  مادرم كه گذشت كردن را از او آموختم،                          

                        

  !و همسرم كه دوست داشتن را با او آموختم                           
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

انم بودند، ـحامي و پشتيب وارهـهمام كه درداني از خانوادهـداوند متعال و قـاس خـسپد و ـپس از حم

اي ـاب آقـدرم جنـو گرانق هـاي فرهيختـاد راهنمـه استـوقفاي مدبرانه و بيـهاييـدانم از راهنملازم مي

ر و قدرداني مرا ـترين مراتب تشكانهــالاسلامي تقدير و تشكر نمايم و اميد آن دارم صميمدكتر شيخ

  .پذيرا باشد

از استاد بزرگوار و گرانقدرم جناب آقاي دكتر قائيني كه با نظرات ارزشمندشان مرا در اين امر ياري 

  . نمايمرساندند، تقدير و تشكر مي

  .و از نظرات عالمانه دكتر بهپور و دكتر عباسپور كه موجب ارتقا كيفيت اين كار شد، كمال تشكر را دارم

نژاد و اي وحيد ايلكا و آقاي حسين سمنانيـآق ار،ــاي سالار بردبــان گرامي آقــن از دوستهمچني

  . كنم و برايشان آرزوي موفقيت و سرافرازي را دارمخانم ناهيد جباري صميمانه تقدير و تشكر مي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

 چكيده

و  ZMAهدف از انجام تحقيق حاضر بررسي تأثير شش هفته تمرين مقاومتي همراه با مكمل سازي 

نفر  28بدين منظور . قدرت، توان بي هوازي و تركيب بدني در افراد تمرين نكرده بودبر كربوهيدرات 

كيلوگرم، قد  24/68±26/10سال، وزن  27/21 ±65/1ميانگين سني(دانشجوي پسر غيرورزشكار 

 هدفمندبه صورت ) كيلوگرم بر مترمربع 54/21±54/2متر، شاخص توده بدني سانتي 25/6±90/177

، گروه كربوهيدرات همراه با )نفر ZMA )10انتخاب و به طور تصادفي به سه گروه شامل، گروه مكمل 

 پروتكل تمرين شامل سه جلسه فعاليت. تقسيم شدند) نفر 8(، گروه دارونما )نفر ZMA )10مكمل 

ا ـ، ب)ش تكرارـه هفته اول هشت تكرار و سه هفته دوم شـحركت، سه ست به صورت س هفت(مقاومتي 

گروه يك، ضمن انجام تمرينات مقاومتي در طول دوره روزانه  .يك تكرار بيشينه بود ي ازدرصد 75

گروه دو نيز ضمن . مصرف كردند) يك ساعت قبل خواب(را به شكل يك عدد كپسول ZMAمكمل 

سي آب، قبل تمرين و سي 250گرم كربوهيدرات محلول در  30انجام تمرينات مقاومتي در طول دوره، 

گروه سه به . مصرف كردند) يك ساعت قبل خواب( ZMAهمين مقدار بعد تمرين و يك عدد كپسول 

ها هبطور مشابه با ديگر گروعنوان گروه دارونما همچنين ضمن انجام تمرينات مقاومتي در طول دوره 

ساعت قبل از شروع دوره، پيش آزمون در ارتباط با متغيرهاي تحقيق از تمامي  24. مصرف كردند دارونما

لازم به ذكر  .آزمون به عمل آمدآزمون، پساي مشابه پيشدر پايان دوره نيز به شيوه. افراد گرفته شد

آناليز واريانس آزمون ها، از داده براي تجزيه و تحليل. است نحوه انجام تمرينات در سه گروه مشابه بود

نشان داد بين ها يافته. همبسته و آزمون تعقيبي بونفروني استفاده شد tواريانس يك طرفه،  آناليز، تكراري

سه گروه تحقيق اختلاف معناداري در قدرت، توان بي هوازي و تركيب بدني در ابتدا و انتهاي تحقيق 

 برخي عضلات كمل دريافت كردند اختلاف معني داري در قدرتاما در گروه هايي كه م. وجود نداشت

ولي در مورد تركيب بدني  ).P<0/05(پيش آزمون و پس آزمون اتفاق افتاد با مقايسه و توان بي هوازي

در . )P>0/05(در هر سه گروه تحقيق اختلاف معني داري در پيش آزمون و پس آزمون حادث نشد

و  قدرت عضلاني در بهبودتوأم با تمرين مقاومتي، باعث   ZMAسازيمكمل نشان داد،مجموع، نتايج 

  .تاثيرگذار بودتوان بي هوازي  بر تركيب بدني افراد تمرين نكرده نمي شود، هرچند تا حدودي

، قدرت عضلاني، توان بي هوازي، تركيب بدني سازي، تمرين مقاومتي، مكمل :هاي كليديواژه

  .افراد تمرين نكرده
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  ل  اولفص

  طرح تحقيق

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  مقدمه) 1-1

دستاوردها و . هاي بشري مي باشداي اجتماعي جهت كشف حداكثر قابليتورزش قهرماني، پديده

هاي انساني مي باشد به نحوي كه هيل يبراي آگاهي از حداكثر تواناياخصي هاي ورزشي، شمقام

هاي فيزيولوژيكي انسان ييخواهيد به مرز توانا اگر مي": فيزيولوژيست برندة جايزه نوبل مي گويد

آماده سازي ."هاي فيزيولوژي بلكه در ركوردهاي المپيكي جستجو كنيدپي ببريد آنها را نه در كتاب

اثر گذار بر رشد ) ابزار، روش ها و شرايط(ند استفادة هدفمند از مجموعه عواملورزشكار، فرآي

  .ورزشكار جهت كسب سطح لازم آمادگي براي نيل به دستاوردهاي ورزشي است

هنگام ورزش، سيستم ترشحي شبيه به سيستم عصبي، اثر قوي روي واكنش بدن نسبت به هر فعاليت خاص 

مختلف بدن از جمله مكانيسم توليد انرژي براي اجراي فعاليت كمك مي  دارد و به هماهنگي مكانيسم هاي

كه هر يك از آنها علاوه بر انرژي مورد نياز براي  ،ها سلول تشكيل شده استبدن انسان از ميليون .كند

توصيه شده كه انسان . حفظ شرايط داخلي و تكثير نيز به انرژي نياز دارند جهتاعمال اختصاصي خود، 

هاي كيلو كالري انرژي در هر روز نياز دارد تا نيروي كافي براي ادامه كار ماشين سلول 3000ا ت 1500

ها و ها، چربيمواد مورد نياز براي تامين انرژي بدن مي تواند از سه منبع كربوهيدرات. بدن تامين شود

 2500كيلوگرم سيب زميني تقريبا  2/1 عدد موز يا 25تامين انرژي مي توان با مصرف براي . ها باشدپروتئين

كه هدف هر يك از موارد فوق مي تواند رژيم غذايي مناسبي باشد به شرط اين كيلوكالري بدست آورد،

دانيم اين چنين نيست و علاوه بر تامين انرژي مواد ديگري نيز كه ميتنها تامين انرژي باشد، در صورتي

همين دليل، علم تغذيه، نوع و مقدار غذايي را كه بايد  به. براي توليد تركيبات درون سلولي لازمند

دانيم كه مصرف شود تا كارايي بدن به نحو مطلوب انجام شود، مورد مطالعه و بررسي قرار مي دهد و مي

علاوه بر سه منبع ذكر شده منابع ديگري از قبيل آب، ويتامين ها و مواد معدني نيز براي نيازهاي بدن 

  ).3(ضروري مي باشد

كه اعمال بدن به نحو كامل انجام گيرد گرچه ويتامين ها به مقدار كمي مورد نيازند اما براي اين

ها در درجه اول به عنوان كاتاليزوزها يا مواد تسريع كننده ويتامين. حضور آنها در بدن ضروري است

خت و ساز بسيار و تنظيم سو كنند و در آزاد شدن انرژي، ساختن بافتهاي شيميايي عمل ميواكنش

. كمپلكس در سوخت و ساز سلول شناخته شده است Bهاي براي نمونه نقش مهم ويتامين.  نقش دارند

هاي آمينه نقش دارد كه تاثير يك كوآنزيم است كه در متابوليسم اسيد) پيريدوكسين( B6مثلاً ويتامين 

هاي آنزيمي نوان كوفاكتور درسيستمها كه به عاين نوع ويتامين. دهدآن در اعمال ورزشي را نشان مي

  ). 2(كنندمختلف درگيرند در اكسايش غذا و توليد انرژي كار مي

ها املاح معدني هستند كه براي اعمال طبيعي سلول ضروري هستند، مواد معدني دسته بعدي ريزمغذي

مصرف اضافي اين مواد غير آلي براي افراد معمولي . دهندتقريباً چهار درصد وزن بدن را تشكيل مي



نياز به زمان طولاني  ،با اين وجود، ذخيره آنها به مقدار كافي. بدون فعاليت هاي بدني ضروري نيست

املاحي كه براي اعمال طبيعي بدن لازمند عبارتند از آهن، كلسيم، فسفر، سديم، پتاسيم، روي و . دارد

. ليت هاي ورزشي با توجه به كاهش مقدار آنها، نياز به آنها بيشتر احساس مي شودمنيزيم كه هنگام فعا

هاي فيزيولوژيكي همچون انقباض عضلاني، تعادل مايعات بدن و مواد معدني براي بسياري از فرآيند

ط نياز هاي غذايي با توجه به سن، جنس، ويژگي هاي متابوليكي، شراي). 2(توليد انرژي مورد نياز هستند

  ).3(هورموني و فعاليت بدني متفاوت است و تا اندازه اي با يكديگر نيز ارتباط دارند

ها براي بعضي. ورزشكاران اغلب تمايل دارند، هر چيزي كه عملكرد آنها را بهبود بخشد، تجربه كنند

كرد هاي رواني عاملي براي بهبود عملممكن است يك رژيم غذايي و برخي ديگر تكيه بر تغيير حالت

هاي دهند تحت عنوان كمكهايي كه عملكرد يك ورزشكار را افزايش ميمواد يا پديده. باشد

اند روي شناخته شده 1چندين گروه از مواد كه به عنوان عامل نيروزا ).2(نيروافزا شناخته مي شوند

هاي افزايش تواناييبرخي از اين مواد به منظور . گذارندهاي بدني آثار قابل توجهي باقي ميفعاليت

عامل . هاي تمرين و افزايش تحمل در برابر بروز درد مصرف مي شوندورزشي، تسريع در سازگاري

-طبقه. شود تا عملكرد ورزشي خود را گسترش دهدنيروزا چيزي است كه توسط ورزشكار استفاده مي

: از ها عبارتندبنديهاي نيروزا گزارش شده است كه يكي از طبقهعاملهاي گوناگوني از بندي

آنابوليك (، دارويي)پروتئين و ويتامين ها 2مكمل سازي(ايتغذيه ،)هاي دويدن سبكتركفش(بيومكانيكي

هاست كه ورزشكاران براي افزايش قرن). هيپونوز(و رواني) دوپينگ خون(فيزيولوژيكي) ها، مدرهااستروئيد

اهميت اثر اين مواد كه در جامعه ورزشي حاضر  ).9(كنندعملكرد ورزشي خود از مواد نيروزا استفاده مي

بسياري از . مصرف مي شوند ايجاب مي كند كه اطلاعات مناسبي در دسترس مصرف كنندگان قرار گيرد

اساساً نيمي از داروهاي توليدي كه . اين مواد براي تقويت فعاليت بيولوژيكي طبيعي بدن ساخته مي شوند

بدن متداول ترين نوع مواد بيولوژيكي هستند هورمون هاي . اند از مواد طبيعي انداز نظر پزشكي تجويز شده

بدني يا سازگاري هاي تمرين كمك  كه در خارج بدن ساخته مي شوند، موادي كه به اجراي فعاليت هاي

ورزشي مي توان به بهبود قدرت، هاي از مزاياي مصرف مكمل). 3(مي كنند از اين گونه مواد هستند

بهبود دوره بازيافت و افزايش  امت، پيشگيري از كاهش گليكوژن عضله، جلوگيري از خستگي مركزي،استق

  ).4(سنتز پروتئين و گليكوژن اشاره كرد

3مكمل 
ZMA  تركيبي ويژه و منحصر به فرد از ويتامين و مواد معدني است كه از روي، منيزيم، ويتامين

B6  14(و آسپارتات تشكيل شده است .(ZMA  ،مكملي است كه از مواد ذكر شده تشكيل مي شود

  B6بطوريكه روي بصورت روي مونومتيونين آسپارتات و منيزيم بصورت منيزيم آسپارتات با ويتامين 

                                                 
1
 . Ergogenic aid 

2
 . Supplementation 

3 . Zinc Magnesium Aspartate 



در حقيقت، روي و منيزيم بصورت تركيب با آسپارتات در بدن بهتر  .شكل مي گيرد ZMAتركيب شده و 

). 32(هاي بيولوژيكي به شمار مي آيندتركيبات اين مكمل از اجزاي مهم فرآيند ).16(جذب مي شوند

ZMA 44(با هدف استفاده بهينه از اثرات بيولوژيك اجزاء تشكيل دهنده خود شكل گرفته است .(  

  بيان مسئله) 1-2

هاي اخير مصارف زيادي از مكمل هاي ورزشي در بين ورزشكاران مشاهده شده و در دهه

اين امر روز به روز رواج . تمايل زيادي براي مصرف انواع مكمل ها از خود نشان مي دهندران ورزشكا

مكمل هاي جديد در انواع مختلف و دوزهاي مختلف توسط شركت هاي تجاري  .بيشتري پيدا مي كند

به بازار  عرضه مي شوند و اين امر بايد مورد توجه جامعه علمي كشور قرار گيرد و تحقيقات مناسب در 

هاي زيادي علاوه بر هزينه. هايي كه ورزشكاران مورد استفاده قرار مي دهند انجام گيردمورد انواع مكمل

كنند، عوارضي كه ممكن است سلامتي آنها را به خطر ها پرداخت ميه ورزشكاران بابت اين مكملك

لذا با توجه به . يا ميزان اثربخشي واقعي آنها بر عملكرد ورزشي افراد، بايد مورد توجه قرار گيرد اندازد، و

در بين  انجام گرفت، مكملي كه اخيراً ZMAدر مورد مكمل اهميت موضوع، تحقيق حاضر 

 B6است از روي، منيزيم، آسپارتات و ويتامين تركيبي  ZMA. ورزشكاران مورد استفاده قرار مي گيرد

 ). 14(كه با درصدهايي با هم تركيب شده و بصورت كپسول مورد استفاده قرار مي گيرد

ZMA كه ممكن است اثر مثبتي بر عملكرد و سطح  تركيبي بهينه از مواد تشكيل دهنده آن است

از جمله اين . بالا رفتن سطح تستوسترون مزاياي زيادي در پي دارد. تستوسترون ورزشكاران بگذارد

ادعا شده است اين ). 44،16(به افزايش قدرت و توده عضلاني و سطوح انرژي اشاره كرد توانمزايا مي

IGF-1مكمل باعث افزايش ترشح 
  ). 44(شوددر نتيجه باعث رشد عضلات مي از كبد، و 4

به تنهايي و همراه با كربوهيدرات بر حداكثر قدرت  ZMAدر تحقيق حاضر اثر بخشي مكمل 

با اندازه گيري يك (چهارسر ران، همسترينگ، سينه، پشتي بزرگ، سرشانه، دوسر بازو، سه سر بازوعضلات 

ثانيه اي  30ميانگين توان حين آزمون  گيري اوج توان وبا اندازه ( توان بي هوازي پاو  )تكرار بيشينه

  . مورد بررسي قرار مي گيرد) نمايه توده بدن(و تركيب بدني) وينگيت

هاي آنابوليكي و قدرت در تحقيقي اثر اين مكمل را بر مقدار سرمي هورمون) 2000( ٥بريلا و كونته

 4و   30به ترتيب  IGF-1اي تستوسترون و هبازيكنان فوتبال بررسي و گزارش كردند، مقادير هورمون

درصدي در سطح  22و  10اين در حالي بود كه در گروه دارونما، كاهش . درصد افزايش داشته است

مصرف كرده بودند،  ZMAدر ورزشكاراني كه مكمل . مشاهده شد IGF-1هاي تستوسترون و هورمون

  . علاوه بر بهبود كيفيت خواب، افزايش بارزي در قدرت و توان نيز گزارش شد

                                                 
4
 . Insnlin-Like Growth Factor(IGF-1) 

5 . Brilla & conte 



6ويلبورن
هاي تمريني و را بر سازگاري ZMAدر تحقيقي اثرات مصرف مكمل ) 2004(و همكاران 

دارونما  آنها هيچ اختلاف بارزي بين دو گروه تجربي و. هاي آنابوليكي و كاتابوليكي بررسي كردندنشانه

هاي هاي به عمل آمده مشاهده نكردند و در طول تمرين اثر آشكاري بر بهبود سازگازيدر ارزيابي

  . تمريني در افراد تمرين كرده قدرتي نداشت

7كهلر
تستوسترون سرم و دفع ادراري متابوليت " در تحقيق خود تحت عنوان ) 2007(و همكاران  

به اين نتيجه رسيدند كه اين  "مكمل حاوي مقدار زياد رويهاي استروئيدي بعد از مصرف هورمون

هاي همچنين الگوي دفع ادراري متابوليت. مكمل تغييرات مشخصي در تستوسترون سرم ايجاد نمي كند

  . تستوسترون به طور مشخص در مصرف اين مكمل تغيير نكرد

به دست آمده حال اين سوال با توجه به اطلاعات اندك در مورد اثرات اين مكمل وتعارض در نتايج 

  :شود كهمطرح مي

هوازي و تركيب تواند قدرت، توان بيدر طي شش هفته تمرين مقاومتي مي ZMAآيا مصرف مكمل 

  بدني غير ورزشكاران را بهبود بخشد؟ 

                                                 
6 . Wilborn 
7 . Koehler 



  ضرورت تحقيق) 1-3

متاسفانه . استالعاده زياد شده هاي نيروزا توسط ورزشكاران فوقسال گذشته، استفاده از عامل 50در 

ها ها كه در اين سالبرخي مرگ و مير.استفاده از برخي مواد با فجايع پزشكي زيادي همراه بوده است

) ها و دوپينگ خوناستفاده از آمفتامين(هاورزشكاران را گرفته به استفاده از برخي مواد و روش گريبان

در طبقه ). 9(از آنها استفاده كرده اند نسبت داده شده است كه ورزشكاران براي افزايش عملكرد خود

اي را به خود اختصاص اي طبقههاي نيروافزا، عوامل و مواد تغذيههاي صورت گرفته براي كمكبندي

هاي توليد انواع گوناگون مكمل). 2(بندي مي باشندهاي ورزشي زير مجموعه اين طبقهداده كه مكمل

چند سال گذشته در سراسر جهان به موضوع مورد توجه و ورزشي در يك دهه اخير به ويژه طي -غذايي

تواند اين امكان را به يك مكمل مناسب مي. علاقه ورزشكاران وحتي غير ورزشكاران تبديل شده است

اي را كه سلول دست يابد يا سطح مطلوب ماده تغذيه 8مصرف كننده بدهد تا به شاخص خوراك سالم

رسد بدنسازان وديگر ورزشكاراني به نظر مي. ن نياز دارد فراهم نمايدبراي رسيدن به بهترين كارآيي به آ

  ).7(ها در رژيم غذايي خود دارندكنند، نياز بيشتري به مصرف مكملكه با حجم و شدت بالا ورزش مي

مي باشد كه در  B6، مكملي است كه موادتشكيل دهنده آن روي، منيزيم و ويتامين ZMAمكمل 

تحقيق در زمينه . قرار دارد وبه تازگي مورد توجه محققين قرار گرفته استدسترس مصرف كنندگان 

گردد و تاكنون تحقيقات زيادي در مورد اين مكمل انجام نگرفته است و به دهه اخير بر مي ZMAمكمل 

تحقيقات پيشين، . انداند به نتايج متفاوتي دست يافتهموارد اندكي هم كه به بررسي اثرات آن پرداخته

رات اين مكمل را بر روي بازيكنان فوتبال كه تحت فشار شديد تمرينات فصل بودند، بدنسازان كه به اث

پژوهش حاضر اثرات اين مكمل . اندتمرينات بدنسازي مي پرداختند و ورزشكاران تفريحي بررسي كرده

مورد بررسي قرار پرداختند، را بر روي غير ورزشكاران كه در طي دوره به تمرينات متداول بدنسازي مي

بريلا وكونته با بررسي . داده است تا اثرات اين مكمل را بر روي غير ورزشكاران را مورد توجه قرار دهد

در صورتي كه دو تحقيق ديگر نتوانستند به اين نتايج دست  اند،اثرات اين مكمل نتايج مثبتي گزارش كرده

  . علل اين تناقض، شدت و نوع تمرين، ميزان و نوع مكمل مصرفي عنوان شده است. يابند

املاح معدني از دسته ريز مغذي ها مي باشند، كه اين دسته از مواد خاصيت انرژي زايي ندارند اما براي 

سياري از فرآيندهاي فيزيولوژيكي و همچنين توليد انرژي، مورد نياز اعمال طبيعي سلول ضروري و در ب

انرژي زا هستند ) كربوهيدرات ها، چربي ها، پروتئين ها(در صورتي كه درشت مغذي ها). 32(بدن هستند

يكي از ويژگي هاي تحقيق حاضر كه در تحقيقات ). 9(و تأمين انرژي مورد نياز بدن بر عهده آنها است

ديده نشد، اين است كه در اين تحقيق از تركيب دو نوع مكمل كه يكي از  ZMAدر مورد مشابه قبلي 

  .دسته ريزمغذي ها و ديگري از گروه درشت مغذي ها هستند، مورد بررسي قرار مي گيرد

                                                 
8
 . Healthy Eating Index (HEI) 



، )43،41،40(در دهه اخير بررسي ميزان اثر بخشي تركيب مكمل ها مورد توجه محققان قرار گرفته است

مصرف كربوهيدرات با اسيد آمينه همراه با تمرين ) 2000(ين محققان بلاك و همكارانكه از جمله ا

تاثير مصرف نوعي مكمل ) 2007(ويليامز وهمكاران. عضله دانستندپروتئين مقاومتي را باعث افزايش سنتز 

تمرين  را بر عملكرد و پاسخ هورموني ناشي از) مواد معدني -ويتامين -پروتئين -كربوهيدرات(تركيبي  

تاثير مصرف مكمل كربوهيدرات و پروتئين بر نشانه هاي سيستميك تخريب . مقاومتي  را بررسي كردند

عضله اي اسكلتي و بازيافت عملكرد عضلاني بعد از فعاليت ورزشي عنوان تحقيق بيتس 

  .بود)  2010(وهمكاران

بررسي شده ) درشت مغذي(راتو كربوهيد) ريز مغذي(ZMAدر تحقيق حاضر نيز اثر تركيب دو نوع مكمل 

  .است

ل ـد دليـدر واقع به چن. از ويژگي هاي تحقيق حاضر استفاده از آزمودني هاي تمرين نكرده بود

مورد استفاده در پژوهش حاضر را افرادي تشكيل مي دهند كه سابقه تمرينات مقاومتي هاي ودنيـآزم

بسياري از ورزشكاران حرفه اي و يا تمرين كرده حاضر به تبعيت از برنامه محقق در طول  -1: ندارند

كه قبلاً و يا حين دوره از انواع مكمل ها و مواد نيروزا استفاده كنند ممكن است  -2. دوره نيستند

هاي قبلي نشان داده اند كه اثربخشي احتمالي اين مكمل تنها پژوهش . روي نتايج تاثير گذار خواهد بود

در خون آنها كم است، و يا تمرين  ZMAدر مورد افرادي خواهد بود كه يا سطوح پايه مواد تشكيل دهنده 

  ).  2007كهلر (نكرده هستند

تر ها صورت گيرد، استفاده از آنها منطقيدر مورد مكملهرچه تحقيقات بيشتر و در دامنه وسيعتري 

بنابراين، پژوهش حاضر با توجه به . خواهد شد، نه فقط به دليل تبليغات شركت هاي سازنده مصرف شوند

و همچنين تركيب آن  ZMAپيشنهادات تحقيقات انجام شده، به بررسي تاثير مصرف شش هفته مكمل 

هوازي و تركيب بدني غير ورزشكاراني كه تحت فشار تمرينات توان بي با مكمل كربوهيدرات بر قدرت،

  .مقاومتي قرار مي گيرند، مي پردازد تا بتواند نتايج قابل استنادي ارائه دهد

  اهداف تحقيق) 1-4

  اهداف كلي) 1-4-1

به تنهايي و تركيب آن با مكمل كربوهيدرات، همراه با شش هفته تمرين  ZMAبررسي تاثير مكمل 

  قاومتي، بر قدرت، توان بي هوازي و تركيب بدني دانشجويان پسر غير ورزشكار م
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