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 آرژنین بر روی -دهی ال هفته مکمل 21تأثیر 

 هوازی پایوران بسیجی آزمون آمادگی رزم و توان بی
 

 2، وحید سبحانی2، محمد صمدی2حسین شیروانی ،1میرزا حسین نوروزی کمره
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 : پذیرش تاریا :دریافت تاریا 

 چکیده
آرژنین  -حفظ آمادگی رزم برای نظامیان جهت بهبود عملکرد و توانایی دفاع از کشور امری ضروری است. مکمل ال :هدف

آزمون آمادگی آرژنین بر  -مکمل دهی ال هفته 00تأریر مثبتی بر عملکرد جسمانی دارد. هدف ما در این مطالعه بررسی تأریر 
 هوازی در نظامیان است.رزم و توان بی

ها به صورت تصادفی به دو  فرد نظامی بسیجی مرد به صورت داوطلبانه در این مطالعه شرکت کردند. آن 01 شناسی: روش
 (ACRT)زم ها، آزمون آمادگی رهفته بعد از مکمل دهی آزمودنی 00آرژنین و دارونما تقسیم شدند. قبل و  -نفره ال 01گروه 

ارزیـابی و سـطح معنـاداری     (ANCOVA)ها با اسـتفاده از آزمـون تحلیـل کواریـانس     هوازی را اجرا کردند. دادهو آزمون بی
15/1p≤ .در نظر گرفته شد 

 ACRT (P=0.001)داری در زمان اجرای آزمون  آرژنین نسبت به دارونما موجب کاهش معنی -نتایج نشان داد ال :ها یافته
 شود.می (P=0.027)هوازی داری در توان بی معنی و اف ایش

تواند باعث اف ایش تـوان رزم و افـ ایش   آرژنین می -هفته مکمل دهی ال 00گیرد که این مطالعه نتیجه می گیری: نتیجه
 هوازی و در نتیجه بهبود عملکرد جسمانی در نظامیان شود.توان بی

 

 هوازی، نظامیان آرژنین، توان بی -، الACRT های کلیدی: واژه
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 مقدمه
 رزمـی  آمـادگی  تعریـف  بـرای  شـماری بی تعاریف
 را رزمـی  آمـادگی  مـال ی  ارتـش  .شودمی استفاده

 و هـا یگـان  و ارتش شرایط": کندمی تعریف چنین
ــکیلات ــکیل تش ــده تش ــتم آن، دهن ــایسیس  ه
 نظـامی  تجهیـ ات  و ها آوری فن سایر یا تسلیحاتی

 مـدیریت  یا نظامی، عملیات حین در استفاده برای

 نیو) " نبرد است برای سازی آماده تمرین و منابع
 دفـاع  وزارت دیگـر،  جـای  در .(0104و همکاران، 

 توانـایی " عنوان به را رزمی آمادگی متحده، ایالات
 برای تجهی ات یا سلاح سیستم کشتی، واحد، یک

 بـرای  که عملکردهایی یا هامأموریت انجام تعریف
-اند، تعریف مـی شده طراحی یا یافته سازمان هاآن

ــد ــو)کن ــاران،  نی ــوروف. (0104و همک  در 0پروخ
 بـه  را رزمـی  آمادگی شوروی، ب رگ المعارف دائره
 مسـلح  نیروهای از شاخه هر آمادگی می ان عنوان
 تعریف شده، تعیین رزمی های مأموریت انجام برای
 .(0321پروخروف، ) کندمی

 را خـود  مـداوم  رزمی آمادگی باید نظامی نیروهای
 صـورت  در که کنند حاصل اطمینان و کرده حفظ
 ایـن  .دارنـد  را جنگـی  عملیـات  انجام توانایی نیاز،
 تـا  شـود  حفـظ  ها آن رزمی آمادگی که است مهم
 .موفـق باشـند   ملـت  از دفـاع  و خـدمت  در بتوانند
 رزمی آمادگی سنجش برای اب اری داشتن رو، ازاین
 معیـار،  ایـن . اسـت  ضـروری  امری نظامی، نیروی
 .دهـد  می نشان را هاآن عملکرد وضعیت و توانایی
 همچنـین  نظـامی  نیروی برای رزمی آمادگی معیار
ــه ــوان ب ــازخورد عن ــرای ب ــود ب ــت بهب ــافعالی  و ه

 

1. Prokhorov 

 گیـری  اندازه بنابراین، کند؛می عمل آن فرایندهای
 برخـوردار  بـالایی  اهمیـت  رزمی از آمادگی می ان

 تـا  باشـد  جـامع  کـافی  اندازه به بایدرو  است. ازاین
 نظـامی  نیروی رزمی آمادگی در مؤرر عناصر بتوان
 معیـار  .(0112بسـتر و اسـتن ،   )کند  گیری اندازه را

 بـرای  نظـامی  نیروهـای  توسـط  که رزمی آمادگی
 بـر  اغلـب  شود، می استفاده رزمی آمادگی سنجش
 بـا  معـادل  ریاضـی  هـای فرمـول  و هامدل اساس

 ماننـد  جنگـی  قـدرت  عناصـر  بر مبتنی معیارهای
 منـابع  تـدارکات،  تحرک، ارتباطات، شلیک، قدرت
 ـو)اسـت   تمرین و انسانی ؛ 0104و همکـاران،   نی

 .(0337اسچام و همکاران، و  0112بستر و استن ، 
های آمادگی رزم جـامعی  های دنیا آزموندر ارتش

برای ارزیابی توان نظامی نیروها وجود دارد. یکـی  
ــن  ــوناز ای ــش    آزم ــادگی رزم ارت ــت آم ــا، تس ه
( که بیشـتر اجـ ای   ACRT) 0متحده است ایالات

ــوازی،    ــتقامت ه ــه اس ــمانی از جمل ــادگی جس آم
استقامت عضلانی، سرعت، چابکی، تعـادل، تـوان   

شـود  گیری به هدف را شامل می هوازی و نشانه بی
که حفظ آمادگی  . ازآنجایی(0104 ست،یو ا کیناپ)

ت بهبود عملکـرد و توانـایی   رزم برای نظامیان جه
ــافتن    ــت، ی ــروری اس ــری ض ــور ام ــاع از کش دف

هایی جهـت حفـظ و بهبـود آمـادگی رزم در      روش
 رسد.افراد نظامی ضروری به نظر می

کـه   هسـتند  یهـای رایج ـ اسیدهای آمینه مکمل
توسط ورزشکاران بـرای بهبـود عملکـرد ورزشـی     

کـه ایـن   نشان داده شده است شوند و  مصرف می
دارای اررات مثبت بر متابولیسـم پـروتئین   اسیدها 

 

2. Army Combat Readiness Test 
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 ـآنتون) باشندمی عضله  -ال. (0111و همکـاران،   وی

نیمه ضـروری اسـت کـه بـه      ای اسیدآمینهآرژنین 
وو و ) شـود هـا اسـتفاده مـی   ی همه سـلول وسیله
 5-2 طورمعمـول  بـه آرژنـین   -ال .(0331 س،یمور

ی رژیم غـذایی   درصد از مقدار کل اسیدهای آمینه
زیست دسترسی و  دهدانسان را تشکیل میطبیعی 

ــیر) درصــد اســت 77 ،از منــابع غــذایی آن و  سی
اکسـید   تولیدکننـده آرژنین  -ال. (0334همکاران، 
باشد کـه بـا هـدف افـ ایش قـدرت و      نیتریک می
بـه کـار    کننـدگان  مصرفبرای  عضلانیاستقامت 

ــی ــاران،  )رودم ــوارس و همک ــ ایش  .(0100آل اف
و شـده  ف ایش جریان خون نیتریک اکسید باعث ا

تواند برای افرادی کـه تمرینـات   طور بالقوه می به
 ـیپر) مفیـد باشـد   ،دهنـد  انجام مـی  جسمانی و  یل

این، افـ ایش جریـان    . علاوه بر(0110همکاران، 
توانـد در بهبـود عملکـرد    خون از لحاظ تئوری می

با اف ایش تحویل مواد مغذی و یا حـذف   جسمانی
 سهیم باشد فعالیت بدنیطول  از خون در زائدمواد 
نقـش   آرژنین -ال .(0101و همکاران،  نوسیکوک)

و هسـته   سیتوپلاسـم اساسی در سنت  پروتئین در 
نشان داده شده اسـت کـه دریافـت     .کندبازی می

توانـد   یآرژنین خارجی به عنوان مکمل غـذایی م ـ 
ی بـدون چربـی بـدن و بهبـود     باعث حفـظ تـوده  

جـون  و همکـاران،    پادون)د ظرفیت عملکردی شو
آرژنـین بـر    -ال . با توجـه بـه آرـار مثبـت    (0114

رسد که مصـرف ایـن   عملکرد جسمانی به نظر می
ــرد    ــوان رزم و عملک ــود ت ــث بهب ــیدآمینه باع اس

رو، هـدف مـا در    جسمانی در نظامیان شود؛ ازایـن 
 هفتـه مکمـل دهـی    00این مطالعه بررسی تـأریر  

ــادگی رزم و تــو     -ال ــر آزمــون آم ــین ب ان آرژن
 باشد.هوازی در نظامیان می بی
 

 پژوهش شناسی روش
 01کننده در این پژوهش،  افراد شرکت ها: آزمودنی

نفر از بسیجیان غیرفعال مرد بودند که به صـورت  
هـا  انتخاب شدند. آزمـودنی  داوطلبانه و دردسترس

سابقه هرگونه بیماری، مصرف دارو و یـا اسـتعمال   
ــدا کــل  دخانیــات را نداشــتند. ــرای ابت پروتکــل ب

ها شرح داده شد تا با اهـداف مـورد نظـر    آزمودنی
های آنتروپومتریکی بـدن  آشنا شوند؛ سپس ویژگی

شـد.  مثل قد، وزن و درصد چربی بدن افراد ربـت  
ها به صورت تصادفی به دو گروه ازآن آزمودنی پس
آرژنــین و مصــرف  -النفــره مصــرف مکمــل  01

ــا     ــاط ب ــدند. در ارتب ــیم ش ــا تقس ــیم دارونم تقس
آرژنـین و دارونمـا بـه     -الهای ها به گروه آزمودنی
ها هیچ اطلاعاتی داده نشد. در طی اجرای آزمودنی

ها اجـازه شـرکت در هرگونـه    پژوهش به آزمودنی
هـای  فعالیت ورزشـی منظمـی داده نشـد. ویژگـی    

 ارائه شده است. 0در جدول  هاتوصیفی آزمودنی

 قرص کی انهروز نیآرژن گروه در افراد دهی: مکمل
ــ ال گــرم میلــی 0111  هفتــه 1 مــدت بــه نیآرژن

نیـ    دارونمـا  افـراد  زمان، همان در. کردنددریافت 
 از کـه  نیمالتودکسـتر  گرم میلی 0111 قرص کی

  قــرص هیشــب اریبس ـ رنــگ و انـدازه  شــکل، نظـر 
 توسـط  هـا  مکمـل  ، مصرف کردند.بود آرژنین -ال

 ـا  د،ی) فارما کارن ییغذا یهامکمل شرکت ( رانی
 .اندتولید شده
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 ها های توصیفی آزمودنی ویژگی .1جدول 

 حداکثر حداقل انحراف استاندارد میانگین 

 11/35 11/07 12/0 71/30 سن)سال(

 11/010 11/071 55/7 5/027 متر(سانتی) قد

 01/11 51/50 33/2 31/23 جرم )کیلوگرم(

 31/01 01/03 11/0 00/04 کیلوگرم بر مترمربع() بدنشاخص توده 

 41/07 71/00 51/3 15/00 چربیدر صد 

 
آزمـون آمـادگی رزم ارتـش     آزمون آمـادگی رزم: 

( به عنوان آزمـون آمـادگی   ACRTمتحده ) یالاتا
رزم در ایـن مطالعـه مـورد اسـتفاده قـرار گرفــت.      

هفته بعد از  00ها قبل از مصرف مکمل و آزمودنی
را اجرا کردند. زمـان   ACRTمکمل دهی، آزمون 

اجرای آزمون بـا اسـتفاده از کرنـومتر ربـت شـد.      
دقیقـه را بـه    01آزمودنی قبـل از اجـرای تسـت،    

دقیقه  01عنوان گرم کردن و در انتهای آزمون نی  
را به عنوان سـرد کـردن فعالیـت کردنـد. آزمـون      

ACRT  :متر دویـدن   411( 0شامل موارد زیر بود
( 4خیـ    ینهس ـمتر  01( 3کوتاه  مانع 0( پرش از 0

متـر   01( 5( پـرش از مـانع بلنـد    5عبور از کانـال  
( عبـور از تختـه   7و کشیدن مجروح  وبرگشت رفت

 وبرگشـت  رفتمتری به صورت  3تعادل زیگ اگی 
 01( دویدن به بغـل  2همراه با حمل جعبه مهمات 

ی بـه  رو نشـانه متری رفت و برگشـتی همـراه بـا    
دویدن  وبرگشت رفت 5( 1ی رو نشانهسمت سیبل 

( عبـور از  3با سرعت همراه با حمل جعبه مهمـات  
ها در هنگام اجرای آزمون  یآزمودنموانع زیگ اگی. 

ACRT  0بــا خــود ســلاح حمــل کردنــد. شــکل 
 دهد.نشان می ACRTی را از آزمون ا واره طرح

ــی  ــون ب ــت: آزم ــوازی رس ــت در   ه ــون رس  آزم
 را در متر 35ها سطحی هموار برگ ار شد. آزمودنی

رانیه اسـتراحت   01دویدند. نوبت با تمام سرعت  7
 بین هر نوبت لحاظ شد. زمان هر نوبت بـه وسـیله   

هـوازی از  برای محاسبه تـوان بـی   کرنومتر ربت و
 Power = Weight × 1225÷ Time ³فرمـول  

 استفاده شد.
بـرای بررسـی نرمـال بـودن توزیـع       روش آماری:

و برای مقایسه بین ویلک -ها از آزمون شاپیروداده
( ANCOVAها از آزمون تحلیل کواریانس )گروه

و برای بررسی تجـانس واریـانس از آزمـون لـون     
در نظــر  ≥15/1pســطح معنـاداری  . اسـتفاده شـد  

 Spssاف ار  گرفته شد. آنالی  آماری با استفاده از نرم

افـ ار   انجام و همچنین برای رسم نمودار از نرم 24
 اکسل استفاده شد.
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 ACRTآزمون  واره طرح. 1 شکل

 

 نتایج
ویلــک از لحــاظ آمــاری  -نتــایج آزمــون شــاپیرو

دهنـده توزیـع    دار نبود که این موضوع نشـان  معنی
ها بود؛ همچنین نتایج آزمون لون نیـ   طبیعی داده

ــی ــه   معن ــود ک ــودن  دار نب ــن ب ــت از همگ حکای
 ها داشت. واریانس

نتــایج آزمــون تحلیــل کوواریــانس بــرای آزمــون 
ACRT دار بود ) از لحاظ آماری معنیF=10.757 

P=0.001مشـاهده   0 شـکل گونه کـه در   (. همان
آرژنـین نسـبت بـه دارونمـا موجـب       -شود المی

 ACRTداری در زمان اجرای آزمون  کاهش معنی
 شد.

 

 
 ACRT نتایج آزمون. 2 شکل

 ≥15/1pداری نسبت به گروه دارونما  معنی *
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کوواریـانس بـرای   همچنین، نتایج آزمون تحلیـل  
دار بود  هوازی رست از لحاظ آماری معنی آزمون بی

(F=5.806 P=0.027همان .)  3 شکلگونه که در 
آرژنـین نسـبت بـه دارونمـا      -شود المشاهده می

 هوازی شد.داری در توان بی موجب اف ایش معنی
 

 حثب
هفتـه مکمـل    00ما در مطالعه مشاهده کردیم که 

داری در  ش معنـی آرژنـین موجـب کـاه    -دهی ال
ــون  ــان اجــرای آزم ــوان  ACRTزم ــ ایش ت و اف

هوازی شده و عملکرد توان رزم در نظامیـان را   بی
ای  این پژوهش نخستین مطالعـه  بخشد.بهبود می

است که به بررسی مصرف ال آرژنین بر توان رزم 
هوازی در نظامیان پرداخته است. مطابق و توان بی

بــا نتــایج مطالعــه حاضــر، کریمیــان و همکــاران  
روز مصرف مکمل ال آرژنین  45گ ارش دادند که 

موجب بهبـود عملکـرد در مـردان ورزشـکار شـد      
و همکـاران   0. سـیلوا (0107و همکاران،  انیمیکر)

آرژنـین   -هفته مکمل دهـی ال  1نشان دادند که 
های تمرین موجب اف ایش عملکرد ورزشی در رت

و همکــاران،  لوایســ)ین نکــرده شـد  کـرده و تمــر 
. پهلــوان و همکــاران گــ ارش کردنــد کــه (0102

روز  45گرم ال آرژنین بـه مـدت    0مصرف روزانه 
موجب اف ایش عملکرد ورزشی و اف ایش حـداکثر  

 یپهلوان) اکسیژن مصرفی در مردان فوتبالیست شد
و همکـاران افـ ایش    0. عـلام (0102و همکـاران،  

دهـی ال   هفتـه مکمـل   5از قدرت عضلانی را بعد 
 .(0313و همکاران،  لمیا)آرژنین مشاهده کردند 

 

 
 12هوازی رستنتایج آزمون توان بی. 3شکل 

 ≥15/1Pداری نسبت به گروه دارونما  معنی *
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 عملکـرد  بر آرژنین -ال ارر توضیح دقیق مکانیسم
وجـود، گـ ارش شـده     بااین. است ناشناخته ورزشی

 و پـروتئین  سـنت   آرژنین بـا تقویـت   -است که ال
 بهبـود  را ورزشـی  عملکـرد  توانـد  می بافت، ترمیم
 پـیش  به دلیـل  آرژنین -ال .(0315 ت،یوا)بخشد 
 قـدرت  افـ ایش  بـرای  بـودن  نیتریک اکسید ماده

 اسـتفاده  خـون  جریان بهبود و استقامت عضلانی،
 دارای افـراد  بـرای  توانـد  مـی  شود که این امـر  می

آلوارس و همکـاران،  )باشد  مفید مقاومتی تمرینات
ــر عــلاوه. (0100 ــان افــ ایش ایــن، ب  خــون جری
 یـا  و مغذی مواد رساندن می ان اف ایش با تواند می

ــذف ــواد ح ــد م ــلات ورزش از زائ ــکلتی، عض  اس
 بهبـــود نظــری  لحــاظ  از را ورزشــی  عملکــرد 
 .(0111و همکاران،  تلیل)بخشد

 نقـش ( NO) اکسید سیگنالینگ مولکولی نیتریک
 از بـدن  عملکردهـای  از بسـیاری  تنظیم در مهمی
 عصـبی  فعالیت متابولیسم، عضلانی، انقباض جمله
 -ال تج یـه  طـی  در NO.. دارد ایمنـی  سیستم و

( سنتازها NO به وابسته)سیترولین  -ال به آرژنین
 تولیـد  نیتـرات  از غنـی  غذاهای خوردن دلیل به و
 . افـ ایش (0105سـاندباک و همکـاران،   )شود  می

NO عضلات به را مغذی مواد و اکسیژن تواند می 
 تولیـد  ATP ه ینه نتیجه در و داده اف ایش فعال

 هــای پاســا و دهــد کــاهش را عضــلانی نیــروی
 بهبـود  را ورزشـی  عملکرد به مربوط فی یولوژیکی

 های مکانیسم .(0100بسکاس و همکاران، )بخشد 
 انقبـاض  بهبـود  به عمدتاً ،NOاررات  این مسئول
 تنظـیم  و میتوکنـدری  و تـنفس  بیـوژن   عضلانی،
ــت خــون جریــان لارســن و ) هســتند مــرتبط باف

 رژیـم  در نیترات مصرف از . پس(0100همکاران، 

ــه در کــاهش غــذایی، ــر ورزش اکســیژن ه ین  زی
 اسـت  شـده  گـ ارش  فعال سالان ب رگ در بیشینه

وانهاتالو و همکاران، و  0100و همکاران،  یلانسل)
 جونــدگان روی بــر شــده انجــام مطالعــات .0101
 نیتـرات  مکمـل  روز 2 تـا  5 کـه  اسـت  داده نشان
 را انقباضـی  عملکـرد  و خـون  جریان است ممکن
 II نـوع  انقباض سریع عضلانی فیبرهای در عمدتاً
ــود ــد بهب ــاران،  ) بخش ــن و همک و  0103فرگوس

 نوبـه  بـه  کـه  عـواملی  ؛(0100هرناندز و همکاران، 
 دو ورزش در عملکرد اف ایش باعث توانند می خود

شوند؛ بنابراین یکـی از عوامـل    مدت کوتاه سرعت
توانـد تولیـد    حاضـر مـی   تأریرگذار بر نتایج مطالعه

NO آرژنین باشد. -ناشی از مصرف ال 
 در آرژنـین  -گشادکنندگی عروقـی ال  خصوصیت

اصلی بـرای   اسیدآمینه که است نهفته واقعیت این
 اکسید سنتازها اکسید توسط نیتریک نیتریک تولید

 هـا آن یم از ای دسته اکسید سنتازها است. نیتریک
 و سـیترولین  بـه  آرژنـین  تج یه توانایی هستند که
ــک ــد را اکســید نیتری ــ) دارن و همکــاران،  نویاکری
ــم .(0114 ــای مکانیس ــالی ه ــر احتم  مکمــل ار
 اصـلی  مکانیسـم  دو در اسـت  آرژنین ممکـن  -ال

 گشادکننده ترین قوی NO واقع، در. شود مشخص
 داده پستانداران است و نشـان  در شده تولید عرو 
 عملکـرد  خـون،  جریـان  افـ ایش  با که است شده

 اف ایش باعث بنابراین بخشد، می بهبود را عضلات
 بیـوژن   تقویت و کربن اکسید دی حذف و اکسیژن

 0102و همکـاران،   نگوئ یدوم)شود می میتوکندری
 در دیگـر  احتمـال  .(0111لاندبرگ و همکاران، و 

 بـرای  آرژنـین  -سیترولین تولید شده از ال توانایی
 هـوازی  بـی  مسـیرهای  به انرژی متابولیسم انتقال



 1441، بهار و تابستان 5، شماره 3و همکاران: دوفصلنامة علوم ورزشی و توان رزم، دوره نوروزی کمره 

74 

 خواص طریق از میتوکندری فعالیت بهبود و بیشتر
 .(0103فــور و همکــاران، ) اســت اکســیدانی آنتــی
ــین ترشــح -الکــه  اســت شــده داده نشــان  آرژن
هورمـون   کنـد.  می تحریک را( GH) رشد هورمون
با حمایـت   که است قوی آنابولیک عامل یک رشد
ــد از ــلول رش ــرژی و س ــدن، ان ــث ب ــ ایش باع  اف

فـورب  و همکـاران،   ) شـود  می عضلات هیپرتروفی
مکمـل   ارـرات  از بسیاری .(0111 ،یکانالو  0104
کربوهیـدرات،   اکسیداسـیون  کاهش آرژنین با -ال

 وری اف ایش اکسیداسیون اسـیدهای چـرب، بهـره   
ناشـی   لاکتـات  و آمونیاک تولید کاهش و اکسیژن

ــت ــرتبط اس ــاران، ) از ورزش م ــاردلا و همک گامب
0100). 

 
 

 گیری نتیجه
پـروتئین،   سـنت   آرژنین با تقویت -مکمل دهی ال

سنت  هورمون رشد، تولید نیتریـک اکسـید، سـنت     
سیترولین، افـ ایش بیـوژن  میتوکنـدری، افـ ایش     

هــا و کــاهش اکسیداســیون اکسیداســیون چربــی
 بهبـود  را ورزشـی  عملکرد تواند ها میکربوهیدرات

هفتـه   00گیـرد کـه    بخشد. این مطالعه نتیجه می
توانـد باعـث افـ ایش    آرژنین می -المکمل دهی 

هـوازی و در نتیجـه   توان رزم و اف ایش تـوان بـی  
 بهبود عملکرد جسمانی در نظامیان شود.

 ـا کمیته اخـلا::   در اخـلا   تـه یکم در مطالعـه  نی
 شناسـه  با ...الله هیبق یپ شک علوم دانشگاه پژوهش
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