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Abstract 

Introduction: The main objective of this research was to investigate the effects of L-arginine 

supplementation and resistance training on muscle strength and some blood fat profiles and body 

composition in adolescent boys. 
Methodology: Thirty-six adolescent boys (age: 16.81±1.19 years; BMI: 20.17±4.15 kg/m2) were 

randomly divided into three groups (experimental groups 1 and 2 as well as a control group). 

Participants in both experimental groups trained three times a week and performed 3 sets of 8-15 

repetitions of resistance exercise with the intensity of 60-75% of one repetition maximum for 8-

weeks.  The first experimental group took two grams of L-arginine supplements along with 

performing resistance training, while the second experimental group took the same amount of a 

placebo (Starch). The participants’ weight, body mass index (BMI), high-density lipoprotein 

(HDL), low-density lipoprotein (LDL), total cholesterol (CT), triglyceride (TG), LDL to HDL 

ratio (LHR), arm circumference (AC), thigh circumference (ThC), and maximum strength of bench 

press, back press, barbell press, squat, and leg press were measured at baseline and after eight 

weeks of exercise. Data were analyzed using mixed ANOVA with Tukey post-hoc (α≤0.05). 
Results: Significant improvements in the participants’ weight, BMI, chest bench, back press, 

barbell press, squat, and leg press were observed in both experimental groups (P<0.05). The first 

experimental group showed significant improvements in LDL, TC, TG, and AC (P<0.05). There 

was no significant difference in HDL, LHR, and ThC in any groups (P>0.05). Control groups, 

however, did not show significant difference in any of the parameters (P>0.05). 
Conclusion: This study showed that eight-weeks of resistance training along with taking L-

arginine supplements can positively affect muscle strength and some blood lipid profiles as well as 

body composition in adolescent boys. 
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صدرا پزشکی علـــوم مجــــله   

502 تا 392 فحاتص ،1397 پاییز، 4 شماره ،6 دوره  

62/21/96: دریافت تاریخ  8/9/79: پذیرش تاریخ   
 

 چربی هایت عضلانی و برخی نمایهآرژنین و تمرینات مقاومتی بر قدر-ثرات همزمان مکمل الا

 خونی و ترکیب بدنی در نوجوانان پسر

 4حجت اله سیاوشی، 3حسین ساکی، *2وحید تایید، 1مجید کاشف

 ی تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی، تهران، ایراندانشیار گروه فیزیولوزی ورزش، دانشکده 1
ی تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی، تهران، رزشی، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکدهکارشناسی ارشد فیزیولوژی و 2

 ایران
 ی تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایرانکارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده 3
ی طب ورزشی، پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی، تهران، ورزشی، دپارتمان فیزیولوژی ورزشی، پژوهشکدهدانشجوی دکترای فیزیولوژی 4

 ایران

 چکیده

های ای و برخی پروفایلآرژنین و تمرینات مقاومتی بر قدرت ماهیچه-هدف از پژوهش کنونی، بررسی اثرات توأمان مکمل اِل مقدمه:

 نوجوان بود.چربی خونی و ترکیب بدنی در پسران 

و گروه کنترل(. هر  2و 1طور تصادفی به سه گروه تقسیم شدند )گروه تجربی وشش پسر نوجوان بهدر این مطالعه سی مواد و روش:

درصد یک تکرار  60-75تکراری از تمرینات مقاومتی را با شدت  8-15سِت  3هفته و سه جلسه در هفته،  8دو گروه تجربی به مدت 

به  2خورد و گروه تجربی آرژنین می-گرم مکمل الِ 2، در کنار انجام تمرینات مقاومتی روزانه 1م دادند. گروه تجربی ماکزیمم را انجا

گلیسرید خون و ، کلسترول و تریLDL/HDL، نسبت BMI ،HDL ،LDLکرد. وزن، همین مقدار دارونما )نشاسته( دریافت می

 8سینه، و محیط دور بازو و دور ران در ابتدا و پس از جلوبازو، اسکات، و پرسسرشانه، سینه، پرسقدرت بیشینه در حرکات پرس

 (.≥α 05/0ها توسط آنوای مختلط با آزمون تعقیبی توکی آنالیز شدند )گیری شد. دادههفته ورزش اندازه

(. >05/0pهر دو گروه دیده شد )پا سرشانه، جلوبازو، اسکات و پرسسینه، پرس، پرسBMIداری در وزن، بهبودهای معنی ها:یافته

(. هیچ تفاوت >05/0pگلیسیرید، و دور بازو نشان داد )، کلسترول، تریLDLداری نیز در مقادیر بهبودهای معنی 1گروه تجربی 

(. گروه کنترل نیز تفاوت <05/0pها دیده نشد )یک از گروه، و دور ران در هیچLDL/HDL، نسبت HDLداری در میزان معنی

 (.<05/0pیک از پارامترها نشان نداد )داری را در هیچمعنی

تواند اثرات مثبتی بر آرژنین می-اِل لهفته تمرینات مقاومتی در کنار دریافت مکم 8این بررسی نشان داد که  گیری:بحث و نتیجه

 های چربی خون و ترکیب بدنی در پسران نوجوان داشته باشد.ای و برخی نمایهقدرت ماهیچه

 ، مرد، وزنLDL، لیپوپروتئین HDLورزش، لیپوپروتئین  ان کلیدی:واژگ
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 مقدمه

همگام با پیشرفت صنعتی جوامع بشری شیوه زندگی 

رود و ها به سمت ماشینی شدن و غیرفعال پیش میانسان

یابد و های بدنی نیز کاهش میبع آن میزان فعالیتتبه 

 هایهای ناشی از فقر حرکتی همچون بیماریبیماری

عروقی، دیابت، پوکی استخوان و غیره در حال –قلبی

 (.1) باشندگسترش می

هایی است که در عروقی یکی از بیماری -های قلبیبیماری

های چند دهه اخیر افزایش یافته است. امروزه بیماری

ترین عوامل عنوان یکی از اصلیعروقی را به -قلبی

 از همهشناسند. تقریباً نیمی ومیر در دنیا میمرگ

درصد در  25ومیرها در کشورهای صنعتی و مرگ

های کرونری توسعه مربوط به بیماریکشورهای درحال

 (.1باشد )قلب می

های های مختلفی در پیدایش بیماریعوامل و مکانیسم

اند، ها عبارتترین آنعروقی دخیل هستند که مهم–قلبی

ل لیپیدها، از دگرگونی فاکتورهای التهابی و انعقادی، اختلا

( 2،3،4سیگار کشیدن، فشارخون بالا، مقاومت انسولین )

ها شامل غلظت نامناسب اختلال لیپیدها و اکسیداسیون آن

چگال کم(، لیپوپروتئینHDLپرچگال )لیپوپروتئین

(LDLتری ،)( گلیسیریدTG( کلسترول تام ،)TC ،)

نسبت B (APO A & B ،)و  Aهای آپولیپوپروتئین

کاهش B (APO A/B ،)بر  Aهای وتئینآپولیپوپر

( و افزایش سطح LPLلیپاز )سطوح آنزیم لیپوپروتئین

را در انتقال معکوس  HDL آنزیم هپاتیک لیپاز )نقش

کند(، از فاکتورهایی کلسترول از دیواره شریان تسهیل می

(. در این بین 1،5گردند )هستند که باعث این اختلال می

دت و درازمدت تأثیرات مطلوبی متمرینات مقاومتی کوتاه

اند امروزه رخ چربی پلاسما نشان دادهبرای سطوح نیم

عنوان شکلی از فعالیت بدنی تمرینات مقاومتی را به

های بازتوانی قلبی و شناسند که در سازماندهی برنامهمی

تواند عروقی می -های قلبیپیشگیری از ابتلا به بیماری

(. تمرینات مقاومتی سبب 6مورد استفاده قرار گیرد )

افزایش معنادار و مشهود قدرت عضلات تمرین کرده 

طورکلی، این تمرینات آمادگی بدنی و عوامل گردند؛ بهمی

دهند و سبب تقویت قدرت مرتبط با سلامتی را افزایش می

شوند. ی عضلانی میو استقامت عضلانی و افزایش توده

در اثر افزایش  اثرات متابولیکی کاهش توده عضلانی که

آید، سبب افزایش سن یا کاهش فعالیت بدنی به وجود می

شیوع چاقی، مقاومت به انسولین، دیابت نوع دوم اختلالات 

شوند که این عوامل با لیپیدی و پر فشارخونی می

اختلالاتی در ساختار و عملکرد قلب و عروق مانند سفتی 

ست؛ ها و اختلال عملکرد آندوتلیال همراه اسرخرگ

همچنین، انجام تمرینات مقاومتی در درازمدت اثرات 

ی عضلانی، بافت چربی مثبت مهمی بر ترکیب بدنی، توده

و بافت استخوانی در مردان و زنان دارد و این افزایش 

تواند به افزایش میزان متابولیسم ی عضلانی میتوده

ی استراحت و کاهش فاکتورهای خطرزای چندگانه

هرحال (. به7عروقی منجر شود ) -یهای قلببیماری

ها از قبیل های دیگری برای کاهش سطح چربیاستراتژی

ی چای و یا استفاده از آمینواسیدها از استفاده از عصاره

آرژنین یک  -(. اِل8آرژنین نیز وجود دارد ) -قبیل الِ

عنوان آمینواسید ضروری در رژیم غذایی انسان است که به

اکساید، شود؛ نیتریکاید استفاده میاکسساز نیتریکپیش

های بدن است و در گاز تولیدشده توسط انواع سلول

بسیاری از فرآیندهای فیزیولوژیکی و پاتوفیزیولوژیکی 

آرژنین با آنزیم  -مشارکت دارد، که توسط واکنش اِل

شود، و اثر تولید می  (NoS) اکسایدسنتتازنیتریک

افزایش جریان خون به گشادکنندگی بر عروق و بنابراین 

(. 6،8،9ها دارد )عضلات در حال فعالیت و بافت

های خود نشان داد که خوردن که، بوگر در پژوهشطوریبه

تواند به بهبود سیستم قلبی عروقی آرژنین می -مکمل اِل

 (.8کمک کند )

وجوداین، سوالی که ممکن است در این میان وجود با

رات گشادکنندگی مصرف داشته باشد این است که آیا اث

تواند تأثیرات مثبتی بر روی انجام آرژنین می -مکمل اِل

تمرینات مقاومتی داشته باشد؟ بنابراین، با توجه به اینکه 

ای اثرات توأمان و همزمان مصرف مکمل تاکنون بررسی
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آرژنین و انجام تمرینات مقاومتی را مورد پژوهش قرار  -اِل

دف بررسی اثرات توأمان و نداده است این مطالعه با ه

آرژنین و انجام تمرینات  -همزمان مصرف مکمل اّل

 مقاومتی انجام شده است.

 

 مواد و روش 

صورت میدانی و تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و به

ی جامعه .آزمون بودآزمون و پسآزمایشگاهی با پیش

آموزان پسر رده سنی آماری این تحقیق شامل کلیه دانش

نفر  210ها باشد که تعداد آنسال شهر گیان می 19-15

نفر دانش آموزان  120در دسترس شامل  است. جامعه

سال دبیرستان شهدای شهر گیان )یکی از  18-16

شهرهای توابع شهرستان نهاوند( بودند که در سال 

در دسترس این  کردند. نمونهتحصیل می 94-95تحصیلی 

ی ی دوم مدرسهتوسطهآموزان دوره مپژوهش دانش

نفر از آنان  36نفر بود که  120شهدای شهر گیان با تعداد 

دادند صورت منظم فعالیت ورزشی انجام نمیکه قبلًا به

(؛ و از سلامت کامل روانی و جسمانی )توسط 1)جدول 

ی سلامت روانی( برای شرکت در پژوهش پرسشنامه

پس  د، وصورت دردسترس انتخاب شدنبرخوردار بودند به

ی نامهاز توضیح کامل طرح پژوهشی و کسب رضایت

آگاهانه از آنان و یا سرپرست قانونی آنان )برای افرادی که 

به روش تصادفی به سه گروه  در زیر سن قانونی بودند(

 12و کنترل تقسیم شدند )هر گروه  2، تجربی 1تجربی 

با استفاده از  2و گروه تجربی  1نفر(. گروه تجربی 

سازی با مارک نیرو و عمران وزنه و های آزاد بدنگاهدست

 های کالج پزشکی ورزشی آمریکابرمبنای دستورالعمل

(American College of Sport Medicine; 

ACSM) سِت  3هفته و سه جلسه در هفته،  8، به مدت

 60-75تکراری از تمرینات مقاومتی را با شدت  15-8

 One Repetitionدرصد یک تکرار ماکزیمم )

Maximum; 1RM )( اما گروه تجربی 10انجام دادند .)

در کنار انجام تمرینات مقاومتی روزانه دو عدد کپسول  1

آرژنین  -گرم در روز( مکمل اِلگرمی )دو میلیمیلی 1000

ساخت شرکت داروسازی یزد را همراه با یک لیوان آب 

ه به جای مکمل ب 2خوردند در صورتی که گروه تجربی می

همین مقدار پلاسیبو )دارونمای حاوی نشاسته( در کنار 

نمودند. هیچ یک از انجام تمرینات مقاومتی مصرف می

های های تجربی از تخصیص خود در بین گروهافراد گروه

آگاه نبودند؛ بنابراین، پژوهش  2و گروه تجربی  1تجربی 

پرس سینه روی کور شده بود. تمرینات مقاومتی شامل 

، پرس سرشانه با هالتر (Bench Press) فقینیمکت ا

(Back Press( جلو بازو با هالتر ،)Barbell Curl ،)

بود؛ که این ( Leg Press(، پرس پا )Squatاسکات )

تمرینات به این دلیل انتخاب شده بودند که گروه بزرگی از 

کردند های فوقانی و تحتانی را درگیر میهای اندامماهیچه

لسات تمرینی شامل آشنایی و آمادگی (. نخستین ج11)

سازی و اجرای آزمون یک تکرار های بدنبا دستگاه

کالج پزشکی ورزشی آمریکا، تمرینات قدرتی ماکزیمم بود؛ 

درصد حداکثر  80در نوجوانان را مساوی یا کمتر از 

جهت تعیین  (؛ بنابراین،10قدرتشان توصیه می کند )

( Brzyckiبرزیکی ) آزمون یک تکرار ماکزیمم از فرمول

( برای برآورد قدرت بیشینه )یک تکرار ماکزیمم( 1)فرمول 

شرط استفاده از این فرمول این که  (؛12استفاده شد )

است که مقدار وزنه جابجا شده طوری انتخاب شود که 

( و 13تکرار را انجام دهد ) 10آزمودنی نتواند بیشتر از 

تقامت عضلانی و ای بین اسهایی نیز ارتباط قوییبررسی

شود )قدرت جا میای که فقط برای یک بار جابهدرصد وزنه

 (.11-13اند )ماکزیمم( نشان داده

 (1RMجاشده = حداکثر قدرت مطلق )وزنه جابه

 [ ÷  0278/1 −تعداد تکرار تا خستگی( ×  0278/0] )

 (1)فرمول 

شان را انجام ی زندگیهای روزمرهگروه کنترل نیز فعالیت

دادند که شامل هرگونه فعالیتی به غیر از انجام می

تمرینات مقاومتی و یا خوردن داروها، مواد و یا غذاهای 

آرژنین بود. در ابتدای پژوهش و  -سرشار از آمینواسید اِل

ی ی تمرینی در هفتهساعت پس از انجام آخرین جلسه 48

های پژوهش برای های خونی از آزمودنیهشتم، نمونه
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، HDL ،LDL ،TCیری فاکتورهای موردپژوهش )گاندازه

TG و نسبت ،LDL/HDL دستگاه ( با استفاده از

صورت ناشتا و بین به ساخت ژاپن، 717هیتاچی مدل 

درمانگاه شهر صبح و در حالت استراحتی در  8-9ساعات 

ها گرفته شد. همچنین پیش و پس از از آزمودنی گیان

حیط دور بازو و دور هفته تمرینات قدرتی وزن، م 8پایان 

ها نیز برای سنجش میزان ران، و ماکزیمم قدرت آزمودنی

تغییرات وزن و ترکیب بدنی، و اثربخشی تمرینات قدرتی، 

ی بدنی نیز ی تودهدوباره مورد ارزیابی قرار گرفت و نمایه

از طریق تقسیم وزن )برحسب کیلوگرم( بر مجذور قد 

ها تأکید شده دنی)برحسب متر( محاسبه گردید. به آزمو

های خونی از ها و نمونهروز پیش از انجام تست 2بود که تا 

انجام هرگونه فعالیت ورزشی و یا خوردن هرگونه غذای 

گیری خونی خودداری پرچرب در شب پیش از نمونه

 نمایند. 

 

 کنندگان پژوهشهای توصیفی و عمومی شرکتویژگی. 1 جدول

 SEM SD P (K-S) یانگینم بیشینه کمینه R تعداد متغیر

 129/0 19/1 198/0 81/16 19 15 4 36 سن )سال(

 313/0 44/14 41/2 75/57 00/95 00/40 00/55 36 وزن )کیلوگرم(

 708/0 05/8 34/1 58/168 00/184 00/156 00/28 36 متر(قد )سانتی

BMI 36 69/16 01/14 69/30 17/20 69/0 15/4 057/0 

 BMIبدنی )برحسب کیلوگرم بر مترمربع( یی توده: نمایه 

Rی تغییرات: دامنه 

SEMخطای معیار میانگین : 

SDانحراف استاندارد : 

P (K-S) مقدار :p آزمون کلموگروف اسمیرنوف 

 

از آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( برای 

بندی و تنظیم نمرات خام و ترسیم جداول توصیف، طبقه

ها از آزمون منظور توزیع نرمال دادهاستفاده شد؛ سپس به

اسمیرنف استفاده شد و برای آزمون  -کولموگروف

های تحقیق نیز از آزمون تحلیل واریانس مختلط فرضیه

آزمون پس  برای مقایسات چندگانه از )آنوای مختلط( و

( 14( استفاده شد )Tukey Post Hocتعقیبی توکی )

ی نسخه SPSSافزار نرم ها با استفاده ازوتحلیلتجزیه همه

مورد آنالیز  05/0تر از داری کوچکو در سطح معنی 21

 قرار گرفتند.

 

 هایافته

 -ها توسط آزمون کولموگروفپس از اینکه توزیع داده

ها (؛ داده<05/0pاسمیرنف نرمال تشخیص داده شد )

توسط آزمون آنوای مختلط بررسی شدند که نتایج آن در 

شده است و همانطور که در این نشان داده  2جدول 

گروهی و های درونجدول مشخص است تفاوت

ی بدنی، در هر دو گروه تودهگروهی وزن و نمایهبرون

(؛ درصورتی که تغییرات >05/0pباشد )تجربی معنادار می

باشد دار نمیاین فاکتورها در گروه کنترل معنی

(05/0p> ؛ باوجوداین، گروه تجربی)گروهی تفاوت برون 2

داری را نیز در مقدار این فاکتورها با گروه کنترل معنی

گروهی و (. همچنین، اختلافات درون<05/0pنشان نداد )

گروهی میزان قدرت بیشینه در پرس سینه روی بین

نیمکت افقی، پرس سرشانه باهالتر، جلو بازو باهالتر، 

دار اسکات، پرس پا نیز در هر دو گروه تجربی معنی

(05/0p<ولی در گروه کنترل غیرمعنی ) دار بودند

(05/0p>؛ و هر دو گروه تجربی اختلاف معنی) داری را نیز

(. تغییرات >05/0pبا گروه کنترل نشان دادند )

، نسبت LDLگروهی مقادیر گروهی و بیندرون
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LDL/HDLگلیسیرید خون، و محیط ، کلسترول، و تری

(، >05/0pدار بود )معنی 1دور بازو، تنها در گروه تجربی 

ولی این تغییرات در هیچ یک از دو گروه دیگر نه در 

(. <05/0pدار نبودند )گروهی معنیگروهی و نه درونبین

خون و  HDLگروهی فاکتور گروهی و برونتغییرات درون

یک از هر گروهی محیط دور ران نیز در هیچتغییرات بین

 (.<05/0pدار نبودند )گروه معنیسه

 

 انحراف استاندارد( ±صورت میانگین میزان تغییرات پارامترهای مورد پژوهش )مقادیر به. 2دول ج

 متغیر
 †درون گروهی $درصد بهبود #مقدار دلتا آزمونپس آزمونپیش

 ††گروهیبین

 3گروه 2گروه  1گروه  گروه

 میزان تغییرات وزن بدن )برحسب کیلوگرم(

 001/0 032/0  <001/0 06/3±03/1 67/1±65/0 58/55±07/8 92/53±68/7 1گروه 

 439/0  032/0 <001/0 47/1±82/0 900/0±49/0 73/63±95/16 83/62±83/16 2گروه 

  439/0 001/0 066/0 35/1±24/1 54/0±92/0 04/57±38/16 50/56±60/16 3گروه 

 ی بدنی )برحسب کیلوگرم بر مترمربع(ی تودهمیزان تغییرات نمایه

 001/0 014/0  <001/0 06/3±03/1 59/0±21/0 92/19±97/1 33/19±90/1 1گروه 

 553/0  014/0 <001/0 47/1±82/0 30/0±15/0 60/21±37/5 30/21±35/5 2گروه 

  553/0 001/0 052/0 35/1±24/1 20/0±32/0 06/20±44/4 86/19±52/4 3گروه 

 لیتر(گرم بر دسی)برحسب میلی های پرچگال خونمیزان تغییرات لیپوپروتئین

 288/0 555/0  066/0 30/15±15/7 75/3±37/6 58/48±18/7 83/44±34/6 1گروه 

 876/0  555/0 712/0 07/10±05/13 92/0±39/8 42/47±86/12 50/46±30/8 2گروه 

  876/0 288/0 763/0 86/6±28/6 42/0±66/4 75/41±77/3 17/42±16/6 3گروه 

 لیتر(گرم بر دسی)برحسب میلی چگال خونهای کممیزان تغییرات لیپوپروتئین

 018/0 120/0  004/0 83/22±70/17 33/15±49/14 17/57±96/15 50/72±74/9 1گروه 

 675/0  /120 381/0 86/15±16/12 17/4±83/15 00/70±06/11 17/74±81/14 2گروه 

  675/0 018/0 853/0 94/6±86/8 50/0±10/9 92/86±54/10 42/86±53/13 3گروه 

 لیتر(گرم بر دسی)برحسب میلی میزان تغییرات کلسترول تام خون

 <001/0 <001/0  <001/0 63/11±58/6 00/16±62/9 42/122±36/15 42/138±18/15 1گروه 

 997/0  <001/0 520/0 95/5±19/5 17/2±28/11 42/144±01/13 25/142±13/14 2گروه 

  997/0 <001/0 066/0 14/2±46/1 92/1±26/3 42/147±22/7 50/145±25/7 3گروه 

 لیتر(گرم بر دسی)برحسب میلی گلیسرید خونمیزان تغییرات تری

 022/0 023/0  004/0 21/19±13/14 25/22±26/21 25/84±21/27 50/106±93/39 1گروه 

 >999/0  023/0 847/0 70/16±65/21 67/1±24/29 17/109±26/34 50/107±10/27 2گروه 

  >999/0 022/0 132/0 69/3±06/3 92/1±08/4 17/95±83/10 25/93±73/12 3گروه 

 )بر حسب درصد(های پرچگال خون چگال خون به لیپوپروتئینهای کممیزان تغییرات نسبت لیپوپروتئین

 083/0 040/0  013/0 81/32±58/17 41/0±48/0 21/1±45/0 62/1±16/0 1گروه 

 940/0  040/0 772/0 58/19±97/15 04/0±43/0 67/1±39/0 64/1±42/0 2گروه 
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  940/0 083/0 843/0 52/14±31/17 02/0±37/0 09/2±37/0 11/2±54/0 3گروه 

 میزان تغییرات قدرت بیشینه در حرکت پرس سینه روی نیمکت افقی )برحسب کیلوگرم(

 <001/0 756/0  <001/0 80/45±32/28 28/15±39/8 63/50±54/11 05/35±26/7 1گروه 

 <001/0  756/0 <001/0 70/41±47/21 81/13±32/6 60/48±96/11 79/34±26/9 2گروه 

  <001/0 <001/0 192/0 25/1±68/1 23/0±59/0 22/33±84/6 99/35±87/6 3گروه 

 میزان تغییرات قدرت بیشینه در حرکت پرس سر شانه باهالتر )برحسب کیلوگرم(

 <001/0 911/0  <001/0 47/33±90/13 21/9±59/3 37/37±23/6 16/28±90/4 1گروه 

 <001/0  911/0 <001/0 37/35±74/16 83/9±22/5 90/37±14/10 06/28±80/6 2گروه 

  <001/0 <001/0 458/0 71/1±99/1 14/0±64/0 18/26±97/5 32/26±10/6 3گروه 

 میزان تغییرات قدرت بیشینه در حرکت جلو بازو باهالتر )برحسب کیلوگرم(

 <001/0 900/0  <001/0 62/23±87/12 98/5±97/2 32/32±83/3 34/26±65/3 1گروه 

 001/0  900/0 002/0 26/25±23/13 41/5±61/4 73/31±75/5 32/26±79/5 2گروه 

  001/0 <001/0 775/0 48/1±01/2 05/0±59/0 75/25±15/5 80/25±34/5 3گروه 

 یلوگرم(میزان تغییرات قدرت بیشینه در حرکت اسکات )برحسب ک

 <001/0 954/0  <001/0 82/36±00/22 32/18±04/11 29/69±61/12 97/50±17/8 1گروه 

 <001/0  954/0 <001/0 94/42±39/33 35/17±81/8 62/63±53/13 28/46±58/13 2گروه 

  <001/0 <001/0 438/0 23/1±30/1 17/0±72/0 54/43±00/7 71/43±10/7 3گروه 

 ه در حرکت پرس پا )برحسب کیلوگرم(میزان تغییرات قدرت بیشین

 <001/0 258/0  <001/0 91/37±58/20 87/21±39/11 00/80±07/12 13/58±72/4 1گروه 

 <001/0  258/0 <001/0 13/27±01/14 47/16±58/8 75/76±31/12 28/60±54/6 2گروه 

  <001/0 <001/0 327/0 73/0±08/1 22/0±76/0 63/59±67/5 85/59±61/5 3گروه 

 متر(میزان تغییرات محیط دور بازو )برحسب سانتی

 043/0 106/0  <001/0 62/4±60/2 21/1±68/0 54/27±90/1 33/26±84/1 1گروه 

 903/0  106/0 178/0 54/3±34/2 47/0±12/1 37/27±16/4 91/26±67/4 2گروه 

  903/0 043/0 161/0 22/2±21/2 31/0±72/0 20/26±07/4 89/25±27/4 3گروه 

 متر(یزان تغییرات محیط دور ران )برحسب سانتیم

 608/0 412/0  209/0 95/11±90/34 88/2±48/7 11/49±16/3 22/46±22/8 1گروه 

 942/0  412/0 032/0 03/1±10/1 45/0±63/0 98/54±80/15 53/54±85/15 2گروه 

  942/0 608/0 210/0 49/2±00/7 05/1±79/2 58/52±04/12 51/51±32/12 3گروه 

 آزمونآزمون از مقادیر پس: اختلاف مقادیر پیش#

 آزمون: مقادیر دلتا تقسیم بر مقادیر پیش$

 آزمونها نسبت به مقادیر پیشی تفاوت: مقایسه†

 (.>05/0pهای دیگر؛ )ها نسبت به گروهی تفاوت: مقایسه††

 

 بحث 

ترکیب بدنی و کاهش معنادار درصد چربی بدن توسط 

ای طبیعی و های بدنی، پدیدهشی و فعالیتهای ورزبرنامه

بینی است اما چگونگی این تغییرات بستگی به قابل پیش

نوع تمرینات ورزشی دارد، به این معنا که تمرین استقامتی 

ی چربی بدن و تمرین قدرتی از طریق با کاهش توده
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ای( بدن به ی ماهیچهی بدون چربی )تودهافزایش توده

(. تمرینات 15نمایند )کمک میبهبود ترکیب بدنی 

مدت مقاومتی ممکن است باعث کاهش خطر کوتاه

گلسیرید و آترواسکلروز از طریق کاهش تجمع تری

های چگال و افزایش لیپوپروتیئنهای کملیپوپروتیئن

خون احتمالاً پس  HDLپرچگال گردد؛ و درواقع مقادیر، 

نماید از تمرینات با شدت بالا ممکن است افزایش پیدا 

اکساید آرژنین، از طریق تولید نیتریک -(. اِل16)

( و NoSاکسایدسنتاز )ی فعالیت آنزیم نیتریکوسیلهبه

شود و اثرات آن بر رشد و متابولیسم بدن اعمال می

اکساید از طریق فعال کردن مسیرهای چندگانه نیتریک

موجب  (cGMP) وابسته به گوانوزین منوفسفات حلقوی

سوق انرژی از بافت چربی به بافت ماهیچه، جهت سنتز 

(؛ همچنین آرژنین با تولید 17شود )ها میپروتئین

اکساید، قادر است بر تولید و متابولیسم چربی در نیتریک

های کلسترول و تری بدن اثر بگذارد و کاهش غلظت

گلیسیرید و سایر متابولیت های چربی را به همراه داشته 

در  1(. در این پژوهش در گروه تجربی 18،19باشد )

، نسبت LDLی بدنی، تودهبیشتر متغیرها )وزن، نمایه

LDL/HDL، و  گلیسیرید خون،کلسترول تام و تری

توجهی وجود داشت ( اختلاف معنادار و قابلمحیط دور بازو

محیط دور در برخی از این فاکتورها ) 2ولی گروه تجربی 

( اختلاف خون LDL/HDL، و نسبت LDLبازو، 

(؛ که این پدیده ممکن 2توجهی را نشان نداد )جدول قابل

باشد.  1است به دلیل مصرف مکمل در گروه تجربی 

طورکلی تمرینات قدرتی باعث افزایش قدرت و بهبود به

شود اما برای رسیدن به قدرت بیشتر و سطوح چربی می

ن آرژنی -بهبودی بهتر در سطوح چربی مصرف مکمل اِل

و دیگران، نسیمنتو  (. در مطالعه19باشد )ضروری می

وزن به آرژنین در مردان دارای اضافه-مصرف مکمل الِ

 و همچنین افزایش LDL روز باعث کاهش 7مدت 

HDL گلیسیرید و کلسترول خون شد، اما بر میزان تری

های تأثیر معناداری نداشت که این نتایج مخالف یافته

(؛ همچنین، 18باشد )پژوهش میآمده از این دستبه

رحمانی نیا و همکاران نیز در پژوهشی که دو حجم کم و 

زیاد تمرینات مقاومتی را در یک، سه و شش ساعت بعد از 

بعد  HDL تمرین بررسی کردند به این نتیجه رسیدند که

خون کاهش  LDLاز تمرین افزایش ولی کلسترول تام و 

نتایج این پژوهش همخوانی ها نیز با که این یافته یابدمی

توان برای (. که یکی از دلایل احتمالی که می20نداشت )

سویی یادآور گردید ممکن است به دلیل کوتاه این عدم هم

وزن داشتن بودن مدت زمان پژوهش و اضافه

 (. 18کنندگان پژوهش نسیمنتو باشد )شرکت

ی های این پژوهش، سنجش وزن، نمایهیکی دیگر از یافته

باشد که ی بدنی، و محیط دور بازو و دور ران میتوده

ای برای تغییرات ترکیب بدنی باشند توانند شاخصهمی

(، محیط دور بازو و دور ران از آن جهت حائز اهمیت 15)

های زیرجلدی ی چربیدهندهتوانند نشانباشند که میمی

( بدین معنا که با افزایش 22و زیرپوستی باشند )

زیرپوستی محیط دور بازو )برای اندام فوقانی( و های چربی

یابند و دور ران )برای اندام تحتانی( نیز تغییر می

اند که بین میزان درصد های بسیاری نیز نشان دادهپژوهش

چربی بدن و محیط دور بازو و دور ران ارتباط مثبت برقرار 

ها معادلاتی را برای است و حتی برخی از پژوهش

اند که برخی از صد چربی بدن ارائه نمودهی درمحاسبه

گوی های پیشترین پارامترهای کلیدی در فرمولمهم

ها، میزان محیط دور بازو و دور ران شده در این بررسیارائه

(. در پژوهش پیش رو، میزان محیط دور بازو 21باشد )می

داری گروهی معنیگروهی و برونتغییرات درون 1در گروه 

که میزان این تغییرات در گروه د درصورتیرا نشان دا

دار نبود؛ در مقایسه با گروه کنترل معنی 2تجربی 

نیز  1شده در گروه تجربی باوجوداین، تغییرات مشاهده

مثبت ارزیابی شده است بدین معنی که میزان محیط دور 

آزمون افزایش یافته آزمون در مقایسه با پیشبازو در پس

گونه عنوان نمود توان اینیده را میاست که دلیل این پد

ها که با انجام تمرینات مقاومتی بر حجم عضلانی و ماهیچه

افزوده شده است و این پدیده سبب افزایش محیط دور 

ی اثرگذار بودن این تمرینات دهندهبازو شده است که نشان
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باشد، اما ای بدن میی بدون چربی و ماهیچهقدرتی بر توده

داری را در این خصوص تغییرات معنی 1گروه تجربی 

ی این دهندهنشان نداده است که این پدیده نیز نشان

آرژنین همراه با  -واقعیت است که مصرف مکمل اِل

تمرینات مقاومتی در مقایسه با تنها انجام تمرینات 

ی چربی و های بیشتری را بر تودهمقاومتی اثرگذاری

ن دارد؛ در همین راستا، ای بدی بدون چربی و ماهیچهتوده

یک از سه گروه تغییرات میزان محیط دور ران نیز در هیچ

توان داری را نداشته است که این پدیده را میمعنی

گونه عنوان نمود که عدم تغییر محیط دور ران در گروه این

ی ی چربی و تودهی عدم تغییر تودهدهندهکنترل نشان

تغییر این شاخصه در  باشد اما عدمبدون چربی بدن می

تواند بدین معنا باشد که کاهش چربی های تجربی میگروه

زیرپوستی بدن در اثر تمرینات مقاومتی با افزایش میزان 

ای بدن همپوشانی و خنثی ی بدون چربی و ماهیچهتوده

ی شده است و این پدیده با تغییرات وزن بدن و نمایه

گردد شتر تأیید میی بدنی در هر دو گروه تجربی بیتوده

ای بدن در مقایسه با ی بدون چربی و ماهیچهچرا که توده

( و 15ی چربی بدن از وزن بیشتری برخوردار است )توده

های دار وزن آزمودنیاین پدیده سبب افزایش معنی

و گروه تجربی  1شده در هر دو گروه تجربی تخصیص داده

ها نسبت هشده است؛ به عبارت بهتر، چون وزن ماهیچ 2

ای ی ماهیچهها بیشتر است با جایگزینی تودهبه چربی

های تجربی های گروهی چربی بدن آزمودنیجای تودهبه

ی بدنی این افراد افزایش ی تودهاین پژوهش، وزن و نمایه

 یافته است.

های این پژوهش و شاید یکی همچنین یکی دیگر از یافته

ری میزان ماکزیمم گیاز نقاط قوت این پژوهش اندازه

کرده های تمرینها در هر یک از اندامقدرت آزمودنی

گروهی این گروهی و برونباشد که تغییرات درونمی

افزایش  2و گروه تجربی  1مقادیر در هر دو گروه تجربی 

آزمون و نسبت به گروه کنترل داری را نسبت به پیشمعنی

اقعیت هستند ها مؤید این ونشان داده است که این یافته

داری را بر روی قدرت که این تمرینات اثرات مثبت و معنی

دیگر، به دلیل عبارتاند؛ بهها بر جای گذاشتهآزمودنی

های گروه کنترل افزایش یافته است اینکه قدرت آزمودنی

بار تدریجی و گیری نمود که اصول اضافهتوان نتیجهمی

اند و تی انجام شدهدرسبودن تمرینات مقاومتی بهپیشرونده

ای این تمرینات که برطبق شدت و حجم افزایش بار وزنه

های کالج پزشکی ورزشی آمریکا و برحسب دستورالعمل

کنندگان در پژوهش درصدی از یک تکرار ماکزیمم شرکت

ی ( متناسب با میزان قدرت بیشینه10انجام شده است )

تر های این بررسی بوده است؛ به عبارت بهآزمودنی

گونه اند که هیچتمرینات نه خیلی آسان و راحت بوده

ها نداشته باشد و نه تأثیری بر افزایش قدرت آزمودنی

ها دچار مشگل و اند که آزمودنیخیلی سخت و مشکل بوده

 آسیب شوند.

 

 نتیجه گیری

های طور خلاصه و با توجه به یافتهبهدر پایان و 

رسد ماری، به نظر میهای آوتحلیلآمده از تجزیهدستبه

آرژنین همراه با تمرینات  -که یک دوره مصرف مکمل اِل

دار قدرتی احتمالاً ممکن است باعث کاهش معنی

، و نسبت LDLگلیسیرید، کلسترول تام، تری

LDL/HDL.هرچند که برای تأیید این  ، خون شود

های بیشتری احساس ها و پژوهشپدیده نیاز به بررسی

 گردد.می

 

 ر و تشکرتقدی

های مالی و اعتبارات این پژوهش با استفاده از حمایت

پژوهشی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی تهران انجام 

گردد؛ شده است که بدین وسیله از آنان سپاسگزاری می

کنندگان در این همچنین، بدین وسیله از کلیه شرکت

داشتی در تمامی مراحل گونه چشمپژوهش که بدون هیچ

 پژوهش شرکت نمودند، نهایت سپاس و تشکر را داریم.این 
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