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    ::::عنوانعنوانعنوانعنوان

آهـن فوتباليسـت هـاي         آهـن فوتباليسـت هـاي         آهـن فوتباليسـت هـاي         آهـن فوتباليسـت هـاي          ث بروضـعيت ث بروضـعيت ث بروضـعيت ث بروضـعيت  ويتامينويتامينويتامينويتامين متعاقب مصرف مكملمتعاقب مصرف مكملمتعاقب مصرف مكملمتعاقب مصرف مكملتاثيريك دوره تمرينات هوازي تاثيريك دوره تمرينات هوازي تاثيريك دوره تمرينات هوازي تاثيريك دوره تمرينات هوازي 

        .خرم آبادخرم آبادخرم آبادخرم آباد باشگاه هايباشگاه هايباشگاه هايباشگاه هاي

        ::::پژوهشگرپژوهشگرپژوهشگرپژوهشگر

        حشمت االله علي كرميحشمت االله علي كرميحشمت االله علي كرميحشمت االله علي كرمي

        ::::            استاد راهنمااستاد راهنمااستاد راهنمااستاد راهنما

        مسعود نيك بختمسعود نيك بختمسعود نيك بختمسعود نيك بختدكتر دكتر دكتر دكتر 

        ::::استاد مشاوراستاد مشاوراستاد مشاوراستاد مشاور
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  :تقديم به

      بزرگوارمپدرومادر

   همسرفداكارم
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  :سپاس از

  مران اهوازچاساتيدمحترم دانشكده تربيت بدني دانشگاه شهيد

  .كليه دوستان وهمكلاسي هاكه مراياري نمودند
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 و 
 

        ::::چكيدهچكيدهچكيدهچكيده

هدف ازاين تحقيق بررسي تاثيريك دوره تمرينات هوازي همراه بامصرف مكمل ويتامين :زمينه واهداف

  .ث بروضعيت آهن فوتباليست هاي باشگاه هاي خرم آباد بود

بــه صــورت تصــادفي درســه    )ســال6/27(فوتباليســت مــرد 36درايــن مطالعــه  :مــوادوروش هــا 

ــروه ــره 12گ ــرين(نف ــا،تمرين+تم ــامين ث +دارونم ــل ويت ــرل  مكم ــدند ) وگــروه كنت ــرار داده ش      .ق

            هفتــه بــه صــورت يــك روزدرميان،بــه تمــرين هــوازي بــا       8گــروه هــاي تمرينــي بــه مــدت    

ــد 70-80 شـــدت ــينه پرداختنـ ــربان قلـــب بيشـ ــل  .درصدضـ ــرم، ظرفيـــت پيونـــدي كامـ آهـــن سـ

ــن ــداز    TIBC(1(آه ــل وبع ــرم قب ــريتين س ــت وف ــول قرمز،هموگلوبين،هماتوكري ــرين  8،گلب ــه تم       هفت

و جهـت تشـخيص تفـاوت    MANOVAجهـت تجزيـه وتحليـل داده هـا ازآزمـون     .اندازه گيـري شـد  

  .استفاده شد P≥05/0باسطح معني داريLSDگروه ها ازآزمون تعقيبي

كـاهش معنـي داري درسـطح    يافته هاي ايـن تحقيـق نشـان دادكـه تمرينـات هـوازي موجـب        :يافته ها

ــرم،گل ــن س ــريتين  آه ــت وف ــاي قرمز،هماتوكري ــت بول ه ــده اس ــرم ش ــل  .س ــرف مكم ــين مص همچن

ــامين ــطح    Cويت ــاداري درس ــاهش معن ــده وك ــرم ش ــن س ــت آه ــانع ازاف ــودTIBCم ــاد نم ــي .ايج ول

  .تاثيرمثبتي برديگر شاخص هاي وضعيت آهن نداشت

تمرينــات هـوازي موجــب كـاهش ميــزان شـاخص هــاي مـرتبط باوضــعيت آهــن     :نتيجـه گيــري كلـي  

ــامين   ــل ويت ــرف مكم ــات Cشده،ومص ــول تمرين ــه  درط ــن   ب ــت اي ــوگيري از اف ــراي جل ــايي ب    تنه

 .شاخص ها كافي نمي باشد

                                                             
١ Total iron Binding capacity 
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        مطالبمطالبمطالبمطالب    فهرستفهرستفهرستفهرست

        

  1. ........................................................................................................................مقدمه تحقيق : فصل اول

                 2........................................................................................................................................................مقدمه

  4..................................................................................................................................................الهسبيان م

  6.............................................................................................................................ضرورت و انجام حقيق

  7............................................................................................................................................اهداف تحقيق

  7.................................................................................................................................................هدف كلي

  7......................................................................................................................................هداف اختصاصيا

  8....................................................................................................................................حقيقتفرضيه هاي 
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  13..................................................................................................................................................مقدمه
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  34..............................................................................................................................روش و طرح تحقيق
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  76..................................................................................................................................نتيجه گيري كلي
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        فهرست جداولفهرست جداولفهرست جداولفهرست جداول

 BMI .............................................................45اطلاعات توصيفي مربوط به سن،قد،وزن و 1-4جدول 

 46..........................................................تمرين+شاخص هاي توصيفي مربوط به گروه مكمل 2-4جدول

  47........................................................تمرين+شاخص هاي توصيفي مربوط به گروه دارونما 3-4جدول

 48.......................................................................كنترلشاخص هاي توصيفي مربوط به گروه 4-4جدول 

 55...................................................................................چندگانه واريانس تحليل آزمون نتايج5-4جدول

 56.....................................................سرمجهت بررسي تفاوت آهن LSDنتايج آزمون تعقيبي6-4جدول

 TIBC ......................................................58جهت بررسي تفاوت LSDنتايج آزمون تعقيبي7-4جدول

 RBC........................................................60جهت بررسي تفاوت LSDنتايج آزمون تعقيبي8-4جدول

 62..................................................جهت بررسي تفاوت هموگلوبينLSDنتايج آزمون تعقيبي9-4جدول

 64..............................................جهت بررسي تفاوت هماتوكريتLSDنتايج آزمون تعقيبي10-4جدول

  66...............................................بررسي تفاوت فريتين سرم جهتLSDنتايج آزمون تعقيبي11-4جدول
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        فهرست نمودارهافهرست نمودارهافهرست نمودارهافهرست نمودارها

  

   49.......................................................................................فراواني سطح آهن سرم آزمودني ها1- 4نمودار

  50............................................................................................آزمودني ها TIBCفراواني سطح 2- 4نمودار

  51.......................................................................................................آزمودني ها RBCفراواني سطح 4-3

   52..................................................................................آزمودني ها هموگلوبينني سطح فراوا4- 4نمودار 

  53...................................................................................سطح آزمودني ها هماتوكريت فراواني5- 4نمودار

  54...........................................................................................آزمودني ها فريتينفراواني سطح 6- 4نمودار

  57...............................ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص آهن سرم7- 4نمودار

  TIBC................................59ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص  8- 4نمودار

  RBC.................................61ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص  9- 4نمودار

  63.........................ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص هموگلوبين10- 4نمودار

  65........................ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص هماتوكريت11- 4نمودار

  67........................ميانگين نمرات پيش آزمون وپس آزمون سه گروه درشاخص فريتين سرم12- 4نمودار
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        فهرست تصاويرفهرست تصاويرفهرست تصاويرفهرست تصاوير

  

  C....................................................................................................................82 قرص ويتامين 1تصوير

  CelltacF.................................................................................................82دستگاه سل كانتر  2تصوير

  83.................................................................................................................ميكروسكوپ نوري 3تصوير

 Microplate Reader .........................................................................................84دستگاه 4تصوير

  85........................................................................................دستگاه اتو آناليز وكيت استفاده شده5تصوير 
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        فصل اولفصل اولفصل اولفصل اول

ومعرفي ومعرفي ومعرفي ومعرفي     مقدمهمقدمهمقدمهمقدمه

    تحقيقتحقيقتحقيقتحقيق
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        قدمهقدمهقدمهقدمهمممم

تي افـراد بـه   اهميت ورزش وفعاليت هاي بدني به استناد يافته هاي علمي،درتوسعه آمـادگي جسـماني وتندرس ـ  

ورزش برسـلامتي  تـاثير سـودمند   رائـه دلائـل علمـي بـه    بـدون ا  عـوام حتي بسـياري از .روشني ثابت شده است

را برتقويت قواي جسماني،تناسب اندام وسلامت روحـي   تاثيرفعاليت هاي بدنيو.نشاط درزندگي واقفندايجادو

  .رواني خود تجربه كرده اند

    ايفـا جام هاي جهـاني دردنيا طرفي امروزه توسعه ورزش قهرماني ونقشي كه مسابقات بزرگي چون،المپيك و از

بـه معنـي وارد آمـدن    ايـن خود داده وورزشكاران بـراي خلـق نتـايج چشـمگيرتغيير    از همگان رارظامي كنند،انت

تـا جـايي كـه آسـيب هـاي ناشـي ازفعاليـت هـاي ورزشـي          .استروحي فراوان به ورزشكاران فشارجسمي و

  .اندازد سلامت ورزشكاران را به مخاطره ميافزايش يافته ومدت بيش ازحدوطولاني شديد

                    بـدن 1وضـعيت آهـن   مچنـين ظرفيـت عملكـرد جسـماني افراد    وه هـاي مـرتبط باسـلامتي   يكـي از شـاخص   

 .باشد مي

ژن به بافتها،ذخيره اكسي 2طريق هموگلوبيناساسي درانتقال اكسيژن از كه نقشآهن يك ماده معدني حياتي است 

مقـداركافي آهـن    و دارد ATPداتيوبازسـازي اكسـي  وفرآيندهاي متعدددرگيردر 3درعضلات به وسيله ميوگلوبين

سـلامتي ورزشـكاران ارتبـاط    بـوده،همچنين با، بافت ها،يكي ازعوامل تشـخيص ظرفيـت عملكردورزشـي افراد   

  .)4،2006وسيليس موگيوس(.نزديكي دارد

                                                             
١ Iron stutus 
٢ Hemoglobin 
٣ Myoglobin 
٤ Vassilis Moucios 
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 هاي عملافعـال  صورت تركيبه درصدآهن بدن ب80درحدود.آهن، به طورطبيعي دربدن وجوددارد گرم5تا3بين

تركيب هاي عملا فعال  درصد ديگر درخارج از20هموگلوبين موجود درياخته هاي قرمزخون بوده و وعمدتا با

مـك  .(مي باشـند  2وفريتين 1ذخائرآهن دركبد،طحال ومغز استخوان به صورت هموسيدريناين مقدار.وجود دارد

  .)3،2010آردل

                جـذب آن فـوق العـاده آهسـته     جذب آهن ازتمـام قسـمت هـاي روده باريـك صـورت مـي گيـرد وسـرعت        

ير زيـادي آهـن   اين بدان معني است كه هنگامي مقاد.روزاستحداكثرجذب آن فقط چندميلي گرم دروباشد مي

مطالعـات نشـان داده   ).4،2010هال-گايتون.(آن مي تواند جذب شودقداراندكي ازفقط مدر غذا وجود داشته باشد

تـانن  :مهاركننده هـاي جـذب آهـن هـم شـامل     .مهمي درجذب آهن است عامل 5اسيداسكوربيكمصرف  كهاند

جذب وعدم جذب آهن نقش فاكتورهاي غذايي درهردو موردبنابراين .مي باشند8وفسفاتها7،اكسالاتها6ها،كربناتها

ــد       ــي ده ــان م ــدن نش ــن ب ــادل آه ــذايي را درتع ــم غ ــت رژي ــني اهمي ــه روش ــن ب ــارول رود.(آه ــك  9رزج

شـده  وضعيت آهن بدن معطـوف  استقامتي بروبررسي تاثيرتمرينات شديد تحقيقات زيادي به.)2010،وهمكاران

حدي نزديك به كم خـوني   ورزش اغلب براي توصيف كاهش هموگلوبين دراصطلاح كم خوني ناشي از.است

براين است  عقيده.مي رودبه كار)به ترتيب درزنان ومردان خونميلي ليتر100گرم هموگلوبين درهر13و12(باليني

  .)2010مك آردل،(.مي باشدورزش شديدناشي از كه اين عارضه

                                                             
١ Hemosidrin 
٢ Ferritin 
٣ Mc Ardle 
٤  Guyton-Hall 
٥  Ascorbic acid 
٦ Carbonattes 
٧  Oxaltes 
٨  Phosphates 
٩  Carol Rodgers 
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        بيان مسئلهبيان مسئلهبيان مسئلهبيان مسئله

آهن بـدن ورزشـكاران   بروضعيت  Cبررسي تاثير تمرينات هوازي متعاقب مصرف ويتامين اين تحقيق به منظور

به مردم عادي، بيشتر در معرض خطركم خـوني  نسبت آيا ورزشكاران  كهمطرح است اين سؤال . انجام مي شود

ايـن پاسـخ منجربـه معرفـي     .داده انـد گزارشات علمي سال هاي پيشين،پاسخ مثبتي به اين سؤال قرار دارنديانه؟

وهماتوكريـت ورزشـكاران    دلايلي براي كـاهش هموگلـوبين  به طوريقين،.گرديد"١كم خوني ورزشي"اصطلاح 

                   پـا زمـاني كـه آنهـا بـه زمـين برخـورد       در عـروق خـوني   آسـيب گلبـول هـاي  قرمـز    :تندازكه عباروجود دارد

مسير گوارشي هنگام فعاليت ورزشـي،به ويـژه ورزش   مي كنندوآسيب گلبول هاي قرمزدر مويرگهاي پاره شده 

از طرفي عليـرغم تمـام   .نمايد )هم(مدت كه ممكن است ورزشكاران را دچار كاهش غلظت هاي استقامتي بلند

ورزشكاران غيركه ورزشكاران رابا يشترمطالعاتيبهماتوكريت، آثار فعاليت هاي ورزشي بر غلظت هموگلوبين و

     هموگلـوبين را دردوگـروه نشـان    كريـت و هماتوخوني و مقاديرمشـابهي از  مقايسه كرده اند،شيوع يكساني ازكم

  .)2006وسيليس موگيوس،(.داده اند

و بهبود مهارت ها فعاليت هاي ورزشي هن مي تواند تاثيرات به سزايي برباتوجه به نتايج تحقيقات انجام شده، آ

و همكـاران،   2بـروت سـارت  (ا نـدازد  به عنـوان نمونـه مـي تواندخسـتگي عضـلاني را بـه تـاخير       .باشد داشته

داشـته  ورزشكاران به دنبال  رابطه با كاهش ظرفيت ورزشيكمبود آن نيز مي تواندمشكلات عمده اي رادر).200

و همكـاران،  3برونلـي (.ات هوازي را تضعيف كنـد به تمرين براي مثال كمبود آن مي تواند سازگاري نسبت.باشد

2002.(  

                                                             
١ Sports anemia 
٢  Brut saert 
٣  Brownlie 
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               بـدن ايفـا   رژيم غـذايي وجودداشـته باشـد،نقش هـاي مختلفـي در     كـم بايـددر   اسيداسكوربيك كـه بـه ميـزان   

  ).2010،هال-گايتون(.مي كند

شودو آن را بـراي  مي ) هم(اين است كه سبب افزايش قابليت حلاليت آهن بدون  Cازاعمال مهم ويتامين  يكي

  .)1،2010مك آردل(.مي كند قليايي روده ها آمادهPH رجذب د

منظور كاهش خطر كم خـوني   نظراست تاثير اين ويتامين درجذب آهن و مصرف آن بهاماآنچه دراين تحقيق مد

با توجه بـه توضـيحات ارائـه شـده     .فتدطي ورزش هاي استقامتي اتفاق بي كه ممكن استاست،آهن ناشي ازفقر

درجذب آهن، دو پرسش اساسي درايـن تحقيـق   C نقش ويتامينو درخصوص مبحث كم خوني ناشي ازورزش

  :مطرح مي شود

 3فريتين ،2آهن سرم(؟مي كنددريك برنامه تمريني استقامتي،تغييري دروضعيت آهن آنها ايجاد افراد آيا شركت)1

TIBCهموگلوبين،، 4گلوبول هاي قرمز،سرم
  )6هماتوكريت و 5

به جذب آهن وكاهش خطركم خوني احتمـالي ناشـي از   درطول دوره تمرينات، Cويتامين مكملآيا مصرف ) 2

  تمرينات استقامتي كمك مي كند؟

        ضرورت انجام تحقيقضرورت انجام تحقيقضرورت انجام تحقيقضرورت انجام تحقيق

   .)1380، خالدان(.اردتاثير مي گذفراداستگاه هوازي دعملكرداكسيژن انتقالي ومستقيما برمقداركمبود آهن 

                                                             
١ Mc Ardle 
٢  Seurm iron 
٣ Ferritin 
٤  Red Blood cell 
٥   Total iron Binding capacity 
٦  Hemutocrit 
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تهديـدي بـراي سـلامتي ورزشـكاران بـه خصـوص در ورزش هـاي        نيز مـي تواند فقر آهن  كم خوني ناشي از

  .)2010مك آردل،(.استقامتي محسوب شود

تعريق از راه پوست وپوسـيدگي بـه    مدفوع، ميلي گرم آهن از طريق ادرار،1گزارش شده است كه روزانه تقريبا 

اما در ورزشـكاران اسـتقامتي از دسـت رفـتن آهـن      .منافاتي ندارد ،طورطبيعي ازدست مي رودكه با سلامتي فرد

توجه به با.)2010،همكاران كارول رودچرز و(.ازميزان طبيعي فراتررود ممكن است 2وهماچوري1ازطريق هموليز

رژيم تـاثير در زمينـه  مطالعاتي كه ،ارتباط است واز طرفيتوليدهموگلوبين خون دروضعيت آهن بدن با،تحقيقات

به نظرمي رسدلازم اسـت  .كرده اندبعضا نتايج متفاوتي گزارش ، رجذب آهن درورزشكاران متمركز شدهغذايي ب

ستقامتي همراه با مصرف مواد موثردرجـذب آهـن بـه ويـژه     بررسي هاي بيشتري در خصوص اثرفعاليت هاي ا

همراه با تمرينات ورزشي مـي توانـد تركيبـات    C ،كه آيا مكمل ويتامين انجام شود) Cويتامين (اسيداسكوربيك 

قابليـت هـاي بـدني    ظرفيـت و كـه نقـش ارزنـده اي درتعـين     و فـريتين را مختلف خوني از جمله هموگلوبين 

آيا مصرف مكمل مي تواند مشكل فقر آهن وكم خـوني ورزشـكاران را    دهد؟تحت تاثير قراررزشكاران دارند،و

  مرتفع نمايد؟

مهـم تـر از آن ارتبـاطي كـه بـين       كنـد و  رعملكرد جسماني ورزشكاران ايفا مـي نقشي كه وضعيت آهن بدن د

همچنـين كـافي نبـودن تحقيقـات انجـام شـده درزمينـه تاثيرمصـرف         وجـود دارد، افرادآهن  وضعيتسلامتي و

محقق را برآن داشته كه تـاثير فعاليـت   به خصوص تحقيقات داخل كشور، برجذب آهن درورزشكارانCويتامين

  .را بروضعيت آهن ورزشكاران بررسي كندCويتامين مكملتوام با مصرف ي،هاي استقامت

                                                             
١
Hemolysis  
٢
Hematuria  
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        اهداف تحقيق اهداف تحقيق اهداف تحقيق اهداف تحقيق 

بروضـعيت آهـن بـدن     Cهوازي به همراه مصـرف مكمـل ويتـامين    يك دوره تمرين بررسي تاثير :هدف كلي

  .مي باشدخرم آباد باشگاه هايهاي  فوتباليست

        ::::اهداف اختصاصياهداف اختصاصياهداف اختصاصياهداف اختصاصي

 .Cويتامينهمراه بامصرف مكمل  ازيك دوره تمرينات هوازيوبعدها قبل  سرم آزمودني آهن مقايسه سطح)1

  .Cهمراه بامصرف مكمل ويتامين آزمودني ها قبل و بعد ازيك دوره تمرينات هوازي TIBCمقايسه)2

همـراه بامصـرف مكمـل     آزمودني ها قبل وبعد ازيك دوره تمرينات هـوازي  گلوبول هاي قرمزميزان  مقايسه)3

  .Cويتامين

 .Cويتامينمكمل همراه بامصرف  ميزان هموگلوبين آزمودني ها قبل وبعد ازيك دوره تمرينات هوازيمقايسه )4

همـراه بامصـرف مكمـل     ميزان هماتوكريت آزمودني هـا قبـل وبعـد ازيـك دوره تمرينـات هـوازي       مقايسه)5

  .Cويتامين

 مـراه بامصـرف مكمـل   ه ها قبـل وبعـد ازيـك دوره تمرينـات هـوازي      سرم آزمودني فريتين مقايسه سطح)  6

  .Cويتامين

        ::::فرضيه هاي تحقيقفرضيه هاي تحقيقفرضيه هاي تحقيقفرضيه هاي تحقيق

  .برسطح آهن سرم تاثير داردCتمرينات هوازي به همراه مصرف مكمل ويتامين)1

  .خون تاثير دارد TIBCبرميزانCتمرينات هوازي به همراه مصرف مكمل ويتامين)2

  .خون تاثير دارد گلوبول هاي قرمزبرميزان Cتمرينات هوازي به همراه مصرف مكمل ويتامين)3


