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Abstract: 
 
Background: Aerobic fitness is an index of pulmonary, cardiovascular function and 
haematological components and relevant to the delivery of oxygen. The aim of present study 
was to evaluate the effect of interval exercise with iron supplementation on aerobic power 
and some hematologic indexes among the15-18 years old boys. 
Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 30 students (mean age 
17.1±84.16) were participated in an exercise program (6 weeks, 3 sessions per week). The 
participants were randomly divided into three groups: Control; Exercise and exercise+ iron 
supplementation groups. Iron supplementation group was administered a daily supplement of 
iron tablet. Using a before-after design, bulk-field test and blood sampling the data were 
analyzed. 
Results: The results showed no significant difference among the groups. However, using a 
6-week training program in Exercise and Exercise+ Iron supplementation group compared to 
the Conrol showed a significant difference for aerobic power; ferritin; transferrin and iron. 
No significant change was seen for hemoglobin, hematocrit and red blood cells. While in 
exercise group, interval exercise caused a significant increase in aerobic power (P=0.009), 
this was not the case for red blood indexes. 
Conclusions: Interval exercises along with iron supplementation caused an increase in 
aerobic power and some hematologic indexes.  
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هاي خوني  شاخصبرخي  هوازي و توان بر آهن مكمل مصرف با همراه تناوبي تمرينتاثير 
  هسال 18تا  15پسران 

  

فاطمه اميدعلي
1*

، مسعود حمزه لو
2  

  

  هدممق
 عروقي،- قلبي ريوي، عملكرد شاخص هوازي آمادگي

 اكسيداسيون سازوكارهاي و اكسيژن تحويل هماتولوژي اجزاي
. ]1[ دارد قلبي هايبيماري اب معكوسي ابطهر و است فعال تلاعض

شامل  كه آنهاست ترينمتداول از يكي تناوبي يا متناوب تمرينات
 مختصر هاياستراحت با همراه تكراري بدني فعاليت مجموعه چندين
 شدت و مدت زمان. شودمي انجام هاي بدنيفعاليت تكرار مابين
 .]2[ باشدمي كارورزش حركتي نياز برحسب تناوبي تمرين اجراي
 .است عملكردهاي سلولي از بسياري براي ضروري عنصر يك آهن

 و پذيرش آن در توانايي به توانمي را آهن وسيع عملكردهاي
 و هاي اكسيداسيونواكنش در شركت نتيجه در و الكترون اهداي
  .]3[داد  نسبت احياء

  
شگاه آيت االله ، دانگروه تربيت بدني ،كارشناسي ارشد فيزيولوژي ورزش 1

  )ره(بروجردي 
  واحد بروجرد ،دانشگاه آزاد اسلامي، فيزيولوژي ورزش ،دانشجوي دكترا 2
  :نشاني نويسنده مسئول *

  )ره( جاده خرم آباد، دانشگاه آيت االله بروجردي 3كيلومتر  ،بروجرد
  06642468223 :دورنويس                                         06642468320 :تلفن

  omidali.fatemeh@yahoo.com: پست الكترونيك
  25/7/95: تاريخ پذيرش نهايي                                         28/1/95 :تاريخ دريافت

 اين ميزان .است بدن در آهن كننده ذخيره پروتئين ترينمهم فريتين
 در بدن آهن ذخاير با مستقيم طوربه طبيعي افراد سرم در پروتئين
 حداكثر افزايش موجب تواندمي آهنچنين، هم .]4[ است ارتباط
 به باتوجه. ]5[ شود خون لاكتات غلظت كاهش و مصرفي اكسيژن

 نيز و مختلف يهارشته ورزشكاران در اكسيژن اهميت مصرف
 درصد 65 دودح تا را گيري اكسيژن ميزان آهن اينكه به باتوجه
 رابطه در را ايعمده مشكلات تواندمي آن كمبود دهد،مي افزايش

. باشد دنبال داشتهبه ورزشكاران هوازي توان و ظرفيت كاهش با
 هايبه تمرين نسبت سازگاري تواندمي آهن كمبود ،مثال براي

 كه معتقدند پژوهشگران از برخي. ]6[ نمايد تضعيف را هوازي
. ]7[ دهدمي افزايش را به آهن روزانه نياز قدارم ورزشي تمرينات

دليل از دست رفتن تمرينات ورزشي نياز به آهن را بهبراي نمونه، 
موجب از  ،چنينهم. دهندآهن از طريق تعريق بدن افزايش مي
هاي قرمز سلول دليل تخريبدست رفتن هموگلوبين در ادرار به

هاي مكانيكي كه بافزايش دما، فعاليت طحال و نيز آسيخون، 
نشان . ]8[ شوندا روي مسير دو است، ميپناشي از كوبيدن پياپي 

مصرف مكمل آهن موجب افزايش سطح فرتين، داده شده است كه 
و  Powell .]8- 11[ شودهموگلوبين و هماتوكريت خون مي

اند كه دريافت مكمل آهن در بيان كرده ]12[ )1991( همكاران
در ميزان هموگلوبين، هماتوكريت و جاد تغيير زنان دونده مانع از اي

  :خلاصه
هدف از اين تحقيق . اسـت اكسيژن تحويل هماتولوژي اجزاي عروقي و -قلبي ريوي، عملكرد شاخص هوازي آمادگي :سابقه و هدف

  .است هسال 18تا  15پسران  هاي خونيبر توان هوازي و برخي شاخص آهن مكمل مصرف با همراه تناوبي تاثير تمرينبررسي 
 پس مطالعه مورد افراد .شركت داشتند سال 84/16 ±17/1با ميانگين سني آموز پسر دانش 30تجربينيمه مطالعه اين در :هامواد و روش

. و كنترل قرار گرفتند تمرين همراه با مكمل آهن، تمرينتصادفي در سه گروه  طوربه كتبي نامهرضايت اخذ و لازم توضيحات ارائه از
. هاي گروه مكمل روزانه يك عدد قرص آهن را مصرف كردندآزمودني .جلسه در هفته انجام گرديد 3هفته و  6مدت تمرينات به

  . گيري در دوره پيش و پس از آزمون مورد بررسي قرار گرفتندها با استفاده از آزمون ميداني بالك و خونآزمودني
مكمل آهن توان  مصرف و تناوبي تمرين از بعد هفته 6 اما ،نبود هگرو 3 بين دارييمعن تفاوت مداخله از قبل كه داد نشان نتايج :نتايج

 ،)P=0514/0( تغييرات در هموگلوبين. داري نسبت به گروه كنترل داشتافزايش معنيهمه موارد  و آهن هوازي، فريتين، ترنسفرين
دار در  معني موجب افزايش تناوبي يناتدر گروه تمرين، تمر. دار نبودمعني) P=702/0( قرمز هاي گلبول و )P=0525/0( هماتوكريت

  .)P<05/0( بود تأثيرهاي خوني بي ولي بر شاخص، )P=009/0( توان هوازي شد
 18تا  15پسران در  هاي خونيمكمل آهن موجب افزايش توان هوازي و برخي شاخصمصرف تمرينات تناوبي همراه با  :گيرينتيجه

  .شودساله مي
  آهن ،هاي خونيتمرين، شاخص :كليديواژگان

 142-148 ، صفحات1396، خرداد و تير 2پژوهشي فيض، دوره بيست و يكم، شماره –نامه علميدو ماه                                                        
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  لوحمزهو  اميدعلي

  144                                                                                                                    2 شماره |21دوره  |1396|خرداد و تير |نامه فيضدوماه

بررسي با  در تحقيق خود )2006(و همتي  عليجاني. شودمي فريتين
ر بمكمل آهن همراه مصرف تأثير هشت هفته تمرينات هوازي به

پسر دانشگاه شهيد چمران  دانشجويان يخون فاكتورهايبرخي 
تمرينات  هفته مكمل آهن همراه با 8مصرف دريافتند كه  اهواز

- در ،ها تاثير نداشتهآزمودنيخوني  متغيرهاي برخي از هوازي بر

ها دار در ميزان فريتين آزمودنيمعني تغييرايجاد كه موجب حالي
اين سوال مطرح است كه انجام تمرينات  ،بنابراين .]13[ شده است

تواند سبب تناوبي گسترده همراه با مكمل آهن تا چه اندازه مي
 هايگلبول فريتين،( هاي خونيشاخص توان هوازي و  تغييرات در

 آموزان پسردانش )آهن ترانسفرين، هموگلوبين، هماتوكريت، قرمز،
   .سال گردد 18تا  15با محدوده سني 

  
  هامواد و روش

- پيش انجام با كه بود تجربينيمه نوع از حاضر پژوهش

 آماري معهجا. شد اجرا شاهد گروه با مقايسه و آزمونپس و آزمون
 مسابقات در كننده شركت آموزاندانش تمام را پژوهش اين

سال در خمين  شهرستان پسرانه هايدبيرستان هندبال قهرماني
 نوع از نمونه گيري روش .تشكيل داده است 1393- 94تحصيلي 

حاضر در  آموزدانش 120 بين از كه بود هدفمند و دسترس در
 .در مطالعه شركت كردنده لبانداوط طوربه نفر 30 تعداد مسابقات

 هايگروهر د ساده تصادفي سازي روشبا آماري هاينمونه ،سپس
نفر در  10( گرفتند قرارو كنترل  تمرين همراه با تمرين، مكمل آهن

 اخذ كتبي نامهرضايتافراد حاضر در مطالعه  از ،سپس ).هر گروه
 يك رد ابتدا هاآزمودني تحقيق شروع از قبل هفته يك. گرديد
. شدند آشنا تحقيق انجام نحوه با و كرده شركت آشناسازي جلسه

 پرورش و آموزش معتمد پزشك توسط هاآزمودني همه سلامت
 قدسنج از استفاده با هاآزمودني وزن و قد .گرفت قرار مورد تأئيد

 يديجيتال ترازويمتر و ساتني 1/0با دقت  Beurer ديواري
Beurer مدل BG55  اين . شد اندازه گيري يلوگرمك 1/0با دقت

اخلاق در پژوهش  مطالعه مصوب معاونت پژوهشي و كميته
-كارآزمايي ثبت در مركز و است 1356126با كد ه اراك دانشگا

 گرديده ثبت IRCT2015102920465N4 كد باباليني نيز  هاي

  .است
  

  خون گيرينمونه نحوه
 از قبل روز يك مرحله، دو طي تخصصي آزمايشگاه در

 جلسه آخرين از پس ساعت 48 و آزمونپيش تمرين جلسه ولينا
 وريد ناشتايي از ساعت 12 تا 10 از پس و ششم هفته در تمرين

 تهيه منظوربه خون ليترافراد شركت كننده پنج ميليكوبيتال 
 هموگلوبين، قرمز، هايگلبول فريتين،( شمارش و خوني گسترش

 توسط خون آناليز .شد گرفته )آهن ترانسفرين، هماتوكريت،
   .شد آزمايشگاه انجام متخصصين
  

  پروتكل تمرين
 تمرينات شروع از قبل ساعت 48 هازمودنيآ هوازي توان

 در ]14[ بالك آزمون ميداني از استفاده با عصر 6 تا 5 تاساعبين 
تمرينات و با استفاده از فرمول زير  از بعد و قبل مرحله دو هر

كل مسافت طي / 15( -133( ×172/0( + 33/3 .محاسبه گرديد
 6 مدت براي و در هفته روز 3 تمرين برنامه .VO2max =)شده
 تمام .داشت وجود استراحت ساعت 48 جلسات بين كه بود هفته

 .شد آغاز كششي حركات و كردن گرم دقيقه 10 با جلسات تمرين
 عصر 8 تا 5 ساعت )ميداني و دو پيست( آزاد فضاي در هاآزمودني

  .كردندتمرين  1ارائه شده در جدول شماره  پروتكل به توجه با

  

  هاكار گرفته شده توسط آزمودنيبه پروتكل تمرين - 1 شماره جدول
   

  
  
  
  

 هاي گروه مكمل خواسته شد كه روزانه يك عدد قرصاز آزمودني
 گروه افراد. را مصرف كنند) گرميميلي 50فروس سولفات (آهن 
دريافت  هم مكملي و نداده انجام ورزشي تمرين گونههيچ كنترل
 انجام 18 ويرايش SPSS افزارنرم با هاداده وتحليلتجزيه. نكردند

اسميرنوف براي تعيين نرمال بودن -از آزمون كولموگروف .شد
 و توصيفي آمار از استفاده با هاداده ،سپس .ها استفاده شدداده

 توصيفي آمار سطح در. گرفتند قرار تحليل و تجزيه مورد استنباطي
 آمار سطح در و معيار انحراف و ميانگين نظير هاييشاخص از

آزمون تعقيبي زوجي و  tآزمون تحليل واريانس،  از استنباطي
 نظر در داريمعني سطح عنوانبه P≥05/0 سطح. شد استفادهتوكي 
  .شد گرفته

  

  تعداد تكرارها  )ثانيه( مدت زمان بازگشت به حالت اوليه  )ثانيه( مدت زمان تمرين  مسافت به متر  زمان
  8-10  90-120  43-38  200  دو هفته اول
  6- 8  90-120  54-60  300  دو هفته دوم
  5- 7  90-150  80-100  400  دو هفته سوم
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  نتايج
سه گروه در  كننده شركت افراد دموگرافيك هايگيژوي

نتايج آزمون  .ارائه شده است 2 در جدول شمارهمورد مطالعه 
باتوجه  .ها نرمال هستندسميرنوف نشان داد كه دادها - كلموگروف

شركت كننده  گروه سه هوازي به نتايج آزمون تحليل واريانس توان
داري يتفاوت معن ،نشان داده شده است 3جدول شماره  كه در
توان هوازي سه گروه تمرين، مكمل همراه در آزمون از انجام پيش 

 ،آزمونانجام  اما پس از  .)P=955/0( تمرين و كنترل وجود ندارد
 دداري در توان هوازي سه گروه مورد مطالعه وجويتفاوت معن

كه تمرين و تمرين همراه با مكمل  معنيبدين ؛)P=012/0( داشت
 نتايج براساس .ها را افزايش دهدآهن توانسته توان هوازي آزمودني

 4 شماره جدول آزمون توكي مربوط به توان هوازي ارائه شده در
 يدارمعني طوربه هوازي آمادگي سطح تمريني هايگروه در

 گروه تمرين در شده مشاهده تغيير هرچند است، يافته افزايش
). P=0001/0( است بيشتر داريمعني طوربه آهن مكملهمراه با 
 بر آهن مكمل مصرف با گسترده همراه تناوبي تمرينات ،بنابراين
تمرين  گروه هوازي توان. استداشته  اثر آموزاندانش هوازي توان
 بنابراين ؛است بوده كنترل گروه از داري بيشترطور معنيبه تنهاييبه

ها شده موجب افزايش توان هوازي آزمودني تنهاييبه تناوبي تمرين
 مربوط تحليل واريانسنتايج آزمون باتوجه به  ).P=009/0( است

 )5شماره  جدول( گروه مورد مطالعه سه هر هاي خونيشاخص به
هاي داري ميان شاخصپيش از آزمون تفاوت معني توان گفتمي

-ترانس هماتوكريت، هموگلوبين، قرمز، هايگلبول فريتين،( خوني

آزمون  پس از. هاي مورد مطالعه وجود نداردهگرو) آهنو  فرين،
 وجود )آهن، فريتين ترانسفرين،(دار ميان سه شاخص تفاوت معني

 آهن مكمل گروه نتايج آزمون تعقيبي توكي درباتوجه به . دارد
 است دار افزايش يافتهطور معنيخون به آهن سطح تمرينهمراه با 

)0001/0=P .(معني تغيير ديگر گروه دو در كه استدرحالي اين-

 همراه با آهن مكمل گروه در). P=445/0( دار وجود نداشت
 است يافته افزايش دارمعني طوربه ترانسفرين خون سطح تمرين

)0001/0=P( ديگر تغييرات گروه دو در كه استدرحالي اين و 
 همراه با آهن مكمل گروه در). P=999/0( نبوده است دارمعني
 است يافته دار افزايشمعني طوربه فريتين خون سطح تمرين

)0001/0=P( تغيير ديگر گروه دو در كه استدرحالي اين و 
 نتايج آزمون تحليلبه  باتوجه ).P=986/0( دار نبوده استمعني

-شاخص با رابطه داري درتعقيبي توكي، تفاوت معني واريانس و

 تمرين ،بنابراين. نداشت وجود تمرين و كنترل گروه دو خوني هاي
-هماتو هموگلوبين، قرمز، هايگلبول فريتين، بر گسترده تناوبي

  .ار نبوده استذاثرگ آموزاندانش آهن و ترانسفرين، كريت،

  

  
  مورد مطالعه گروه سه كننده در شركت افراد دموگرافيك هايويژگي - 2جدول شماره 
  )كيلوگرم(وزن   )مترسانتي(قد   )سال(سن   گروه

  0/68±26/1  4/169±94/1  5/16±17/1  تمرين

  0/69±57/1  10/170±63/1  4/16 ±45/1  هن همراه با تمرينآمكمل 

  0/67±83/1  6/168±78/1  5/16 ±38/1  كنترل

 صورتهب مقادير * SDX   .است شده ارائه±
  

  
  مورد مطالعه گروه سه هوازي آزمون توانو پس آزمونپيش به مربوط واريانس تحليل آزموننتايج  - 3جدول شماره 

  P≥05/0 سطح ي دردارمعني تفاوت نشانه *
  
  

  
  

  داريمعني  F  مبانگين مجدورات  مجموع مجذورات  تغييرات منابع  زمان  متغير

  توان هوازي

  آزمونپيش

  -103  -205  هيبين گرو

  220/2  937/59  گروهيدرون  955/0  046/0

    142/60  كل

  آزمونپس
  806/12  612/25  بين گروهي

  437/2  803/65  گروهيدرون  * 012/0  254/5
    414/91  كل
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  مورد مطالعه گروه سه هر هوازي توان بررسينتايج  - 4جدول شماره 
  دارييمعن سطح  هاميانگين اختلاف  توان هوازي

  گروه كنترل
  *009/0  -38/1  تمرين+ گروه مكمل 

  * 0001/0  -24/2  گروه تمرين
  * 034/0  03/1  تمرين+ گروه مكمل  گروه تمرين

  P≥05/0 سطح داري درمعني تفاوت نشانه *
  

هاي شاخص به مربوطنتايج آزمون تحليل واريانس  - 5جدول شماره 
  گروه مورد مطالعه سه خوني هر

  P≥05/0 سطح داري درمعني تفاوت نشانه *
  

  بحث 
 همراه با ردهگست تناوبي تمرين اثر بررسيپژوهش  اين در

 فريتين،( هاي خونيبر توان هوازي و شاخصمصرف مكمل آهن 
 انپسر) آهن ترانسفرين، هموگلوبين، هماتوكريت، قرمز، هايگلبول

 توانكه نشان داد  نتايج. مورد بررسي قرار گرفت هسال 18تا  15
 افزايش كنترل گروه به گروه تمرين نسبت درها آزمودني هوازي
 بين كه بود موضوع اين دهندهها نشانيافته. ه استداري داشتمعني

 داريمعني كنترل و تمرين تفاوت گروه دو خوني هايشاخص
همراه با  تمرين گروه در آمادگي هوازي سطح .نداشت وجود
و يافته  داري افزايشمعني طوربه تمرين گروه به نسبت آهن مكمل

 پس از) فريتين آهن، ترانسفرين،(دار ميان سه شاخص تفاوت معني
 تناوبي در مطالعه حاضر تمرين. اجراي آزمون وجود داشت

-همو قرمز، هايگلبول فريتين، بر داريتأثير معني هيچ گسترده

 .نداشتشركت كنندگان ) آهن ترانسفرين، هماتوكريت، گلوبين،
 متوسط شدت با ورزشي تمرينات انجامنشان داده شده است كه 

 هوازي آمادگي بهبود موجب) يشينهب قلب ضربان درصد 60-65(
 در كه دادند نشان )2002( همكاران و  Seiler.]15[ شودمي

 كمتر كار سختي چون باشد، تركوتاه هاوهله هرچه تناوبي تمرينات
  شودمي vo2max16[ يابدمي افزايش بيشتر[. Rozenek و 

 شدت با تناوبي هايفعاليت كه دادند نشان نيز )2007( همكاران
 فعال ريكاوري هايدوره داراي كهدرصورتي كم مدت و الاب

- به؛ و توان هوازي شوند سرعت بهبود موجب توانندمي باشند،

 هايسرعت با را استقامتي هايفعاليت تواندمي ورزشكار كهطوري
-پس داري درمعني تفاوتدر مطالعه حاضر  .]17[ دهد انجام بالاتر

 وجود هماتوكريتو  قرمز گلبول هموگلوبين، شاخص سه آزمون
 مكمل مصرف با گسترده همراه تناوبي تمرين كهمعنييندب شت؛ندا
 .دار نداردمعني تأثير هماتوكريت و قرمز گلبول هموگلوبين، بر آهن
يعني  ديگر شاخص سه آزمونپس در كه استدرحالي اين

 آزمونپيش به داري نسبتتفاوت معني فريتين و آهن ترانسفرين،
با برخي تحقيقات انجام شده حاضر نتايج مطالعه  .شتدا وجود
 نتيجه اينبه  )2006( همكاران و ازجمله عليجاني باشد؛ميسو هم

 بر هوازي تمرينات با آهن همراه مكمل هفته 8 مصرف كه رسيدند
گلبول قرمز، گلبول سفيد، هماتوكريت و هموگلوبين  متغيرهاي
 در دارمعني تغييرايجاد  موجب كهليدرحا ،نداشته تأثير هاآزمودني

 پوررمضاناز سوي ديگر،  .]13[ تاس شده هاآزمودني فريتين ميزان
 تمرينات انجام كهصورتيدر نداهكرد گزارش )2012( همكاران و

 باشد، آهن مكمل مصرف با همراه جوان دختران توسط هوازي
 ترانسفرين و فريتين شكلبه آهن ذخيره ،آهن ميزان افزايش برعلاوه

 آنها جلوگيري در خونيكم بروز از لااحتما و يابدمي افزايش نيز
 كه نداهكرد بيان )1988( همكاران و Magazanik .]18[ شودمي

 و سرم يعني آهن هماتولوژيك فاكتورهاي تواندمي آهن مكمل
 داشته مثبتي اثر هوازي توان بر طورهمين و دهد افزايش را فريتين
 مصرف بررسي اثربا ) 2013( رمضاني و همكاران .]19[ باشد

 با ساله 14-17آموزان دختر  توان هوازي دانش مكمل آهن بر
 آهن مكملاگرچه ن به اين نتيجه رسيدند كه سطوح مختلف فقر آه

 بر آن تاثير رسدمي نظربه اما ،شودمي كمبود آهن جبران موجب
 شدت به باتوجه آهن كمبود البته .نباشدر گيي چشمهواز توان

. ]20[ باشد داشته هوازي توان بر ربيضم اثر تواندمي كمبود،
Peeling درون  آهن تزريق اثر تحقيقي در )1992( همكاران و
-Kling و هنآ ه فقرب مبتلا زنان هوازي عملكرد روي را عضلاني

shirn دونده با  زن 18 روي آهن مكمل اثر )1992( رانكاهم و
يافت راند كه داند و به اين نتيجه رسيدهكرده كمبود آهن را بررسي

مكمل آهن اثر مثبتي بر توان هوازي آنها ندارد، اگرچه پارامترهاي 
پس از يك مطالعه ديگر  در .]21،22[ يابدآهن سرم بهبود مي

اجراي يك فعاليت ورزشي هوازي بيشينه، ميزان گلبول قرمز و 
تحقيق  در .]23[ داد افزايش نشان هاآزمودنيهماتوكريت در خون 

  معني داري  محاسبه شده F  زمان اندازه گيري  متغييرها

  هموگلوبين
  479/0  756/0  آزمونپيش
  514/0  992/4  آزمونپس

  قرمز گلبول
  134/0  852/3  آزمونپيش
  702/0  572/7  آزمونپس

  ترانسفرين
  934/0  069/0  آزمونپيش
  * 0001/0  684/0  آزمونپس

  آهن
  290/0  296/1  آزمونپيش
  * 0001/0  866/17  آزمونپس

  فريتين
  438/0  851/0  آزمونپيش
  * 0001/0  533/39  آزمونپس

  هماتوكريت
  178/0  842/1  آزمونپيش
  525/0  266/4  آزمونپس
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ولي از ، افزايش داشت هماتوكريت و قرمز هايگلبولحاضر نيز 
 و زادهموسوي تحقيقات كهصورتيدر .دار نبودندنظر آماري معني

 دارييمعن كاهش )2012( و رضايي و همكاران )2009( همكاران
با  كه ]24،25[دادند  هماتوكريت نشان و قرمز گلبول ميزان در را

توان را مي متفاوت بودنندارد؛ اين  خوانيحاضر هم تحقيقنتايج 
و يا عوامل  تمريناتها، سن شركت كنندگان، نوع به نوع آزمودني

 ت و تحقيقتحقيقا اين. مرتبط دانستغيرقابل كنترل در تحقيق 
 عدم و سرم بر آهن آهن مكمل مثبت اثر از حكايت همگي حاضر
   .دارند هوازي توان بر آن تاثير

  
  گيريتيجهن

همراه با  تمرينات تناوبي كه داد نشان مطالعه اين نتايج

توان هوازي را  ،بدون مكمل نسبت به تمرين مصرف مكمل آهن
دار بيشتر افزايش داده كه احتمالا يكي از دلايل آن افزايش معني

سه شاخص خوني ترانسفرين، فريتين و آهن و متعاقب آن جبران 
 ،لذا .باشددر هنگام شروع فعاليت مي خوني ورزشيمقداري از كم

از تمرينات تناوبي گسترده و مكمل آهن براي افزايش توان  استفاده
   .شودتوصيه ميهوازي 

  
  تشكر و قدرداني
ياري  را ما مطالعه اين انجام در كه گراميآموزان از دانش

  .نماييممي سپاسگزاري ،دادند
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