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 چکیده

بر قدرت  میو منز یهمراه با مصرف مکمل رو یمقاومت ناتیتمر ریتاث یبررسهدف تحقیق حاضر 

طرح تحقیق شامل  با نیمه تجربی و طریق روش تحقیق حاضر از بود. فوتبال کنانیباز یو چابک یعضلان

باشگاه  فوتبال کنانیبازقیق انجام شد. جامعه آماری این تحگروه تجربی  دوپیش آزمون و پس آزمون، با 

شرکت کردند که به  )رده جوانان( سال 23تا  20داوطلب مرد سن  20تعداد  1399پیکان در سال 

نفری: گروه تمرین مکمل و گروه تمرین پلاسبو تقسیم شدند. این دو  10گروه  2صورت تصادفی در 

ها کلیه مراحل تحقیق را آزمودنیجلسه در هفته فعالیت داشتند. تمامی  3هفته به صورت  8گروه در 

کامل کردند برای تجزیه و تحلیل داده ها در این تحقیق از دو روش آمار توصیفی و آمار استنباطی 

و میانگین سن و  87/1و  18استفاده شد. میانگین سن و انحراف معیار برای گروه پلاسبو به ترتیب 

بود. از آزمون کلموگروف اسمیرنوف  83/1و  42/18انحراف معیار برای گروه تمرین مکمل به ترتیب 

ها استفاده شد. سپس از آزمون تی مستقل استفاده شد. سطح برای اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

بر قدرت  میو منز یمصرف مکمل رودر نظر گرفته شد. نتایج پژوهش نشان داد   ≥05/0Pمعنی داری 
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 کنانیباز یچابکمیزان  بر  میو منز یمکمل رو چنین با مصرف و هم دارد ریفوتبال تاث کنانیباز یعضلان

افزوده می شود. لذا از نتایج این پژوهش می تواند در تدوین یک برنامه غذایی همراه با مکمل  فوتبال

 روی و منزیم استفاده نمود.

 

 .فوتبال انکنیباز ی،چابک ی،بر قدرت عضلان ،میو منز یمکمل روی، مقاومت ناتیتمر واژه های کلیدی:
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Study of The Effect of Resistance Training with Zinc and Magnesium 

Supplements on Muscle Strength and Agility of Football Players 
2, Shahram Sohaily*1Hossein Abbasian 1 

 

Abstract 

The aim of this study was to investigate the effect of resistance training with 

zinc and magnesium supplementation on muscle strength and agility of 

soccer players. The present research was conducted through a semi-

experimental method and with a research design including pre-test and post-

test, with two experimental groups. The population of this research was 

Pikan football players in 2019, 20 male volunteers aged 20 to 23 years old 

(youth category) participated, who were randomly divided into 2 groups of 

10 people: supplement training group and placebo training group. These two 

groups had 3 sessions per week for 8 weeks. All the subjects completed all 

the stages of the research. To analyze the data in this research, two methods 

of descriptive statistics and inferential statistics were used. The mean age and 

standard deviation for the placebo group were 1.87 and 18, respectively, and 

the mean age and standard deviation for the supplementary exercise group 

were 18.42 and 1.83, respectively. The Kolmogorov-Smirnov test was used 

to ensure the normality of data distribution. Then an independent t-test was 

used. The significance level was considered P≤0.05. The results of the 

research showed that the consumption of zinc and magnesium supplements 

has an effect on the muscle strength of football players, and also the 

consumption of zinc and magnesium supplements increases the agility of 
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football players. Therefore, the results of this research can be used in 

formulating a food plan with zinc and magnesium supplements.  

 

Keywords: Resistance Training, Zinc and Magnesium Supplements, Muscle 

Strength, Agility 
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 قدمهم

 ،یفن ،یکیزیورزش ها در سراسر جهان است و به شدت به عوامل مختلف ف نیاز پرطرفدارتر یکیفوتبال 

 د،یشد یکیزی. فوتبال شامل تماس ف(2019و همکاران،  1)بوجونسفکیوابسته است یو روان یکیتاکت

بهبود وضعیت جسمانی بازیکنان  (.2013اران، و همک 2)آلمیدااست رمستمریو غ عیحرکات کوتاه، سر

. (2007و همکاران،  3)بلومفایدفوتبال، متکی به دانش دقیق در باره ملزومات یک نمایش مطلوب است 

های رقابتی آشکار شده است. های جسمانی و ورزشامروزه اهمیت قدرت و استقامت عضلانی، در فعالیت

های بدنی خود هستند، بر روی افزایش تمرین و تغذیه مناسب بازیکنانی که به دنبال افزایش کارکرد

قدرت از عوامل مهم آمادگی جسمانی بوده که در موفقیت بازیکنان (. 2001، 4سیلورکنند )تکیه می

کنند. زیرا فوتبال، ورزشی است که شامل سرعت و توان انفجاری و چابکی فوتبال نقش مهمی ایفا می

 یبرا (.5،2015)شیریواستاوااست قیو جهت بدن به سرعت و دق تیموقع رییتغ ییتوانا یچابک است.

همراه با قدرت در نظر گرفته  دیبا یعبارت چابک ت،یموقع رییورزشکار در پاسخ دادن به تغ ییبهبود توانا

ها های تمرینی برای آمادگی در این نوع ورزشترین اجزای برنامهبنابراین، توسعه قدرت از مهم شود.

و  6؛ ستولن1391کنیم )زارع و همکاران، انی که عملکرد را در بازیکنان فوتبال برآورد میاست زم

و  یدهد که بر قدرت انفجار یبه بدن شتاب م ایپو یقدرت ییتوانا کن،یباز کی یبرا (.2005همکاران، 

ددی از های متعهای غذایی نقش(. مکمل7،2021)پریا و دیویکاگذارد یم ریتأث یکیزیف یها ییتوانا

های جمله تولید انرژی، تاثیر بر سلامت عمومی و همچنین افزایش حجم عضلانی دارند. از جمله مکمل

( است که جزء مواد معدنی کمیاب Mg) 9( و منزیمNZ) 8تاثیر گذار بر چابکی و توان استقامتی روی

 (.2007، 10کند ) آسچیرو و ریمهای سلولی نقش اساسی ایفا میبوده و در واکنش

عضلانی، استحکام غشای سلولی،  -( به عنوان یک تنظیم کننده فیزیولوژیکی عصبیM2منیزیم )

( می تواند به عنوان یک عنصر محدود Mg) عروقی، ایمنی و هورمونی نقش دارد. منیزیم -عملکرد قلبی
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وظیفه ( Znروی) .(1381بومپا، ترجمه ابراهیم و دشتی دربندی،  مورد توجه باشد) کننده بر عملکرد

برای کمک  مهمی را در فعالیتهای جسمانی همچون تولید انرژی عضلانی، سنتز پروتئین ایفا می کند و

وارد و اچ ترجمه گائینی و همکاران،  به تقسیم طبیعی سلول، رشد بافت و ترمیم صدمات لازم است )

تواند منیزیم می های روی، منیزیم و روی همراهمصرف مکملپژوهش های نشان داده است که  .(1383

(. هم چنین در پژوهشی 1390)رواسی و همکاران، تأثیر داشته باشد ورزشکارانبر قدرت عضلات بالاتنه 

( نشان دادند مکمل یاری طولانی مدت منیزیم در بهبود شاخص های 1397دیگر پوررضی و مولایی)

هوازی بی اسید لاکتیک موثر سرعتی بازیکنان مانند چابکی و سرعت و نیز توان بی  –عملکردی توانی 

است. علی رغم تایید تاثیر مستقیم استفاده از مکمل روی و منیزیم بر چابکی و توان استقامی برخی 

آسپارتات باعث  ( وMg( به همراه منیزیم)Znمصرف مکمل روی)پژوهش ها نیز اشاره می کنند که 

) به تمرین را افزایش نمی دهد بهبود عملکرد، در ورزشکاران قدرتی کار نشده و سازگاری نسبت

اثر قابل  چیه میزیمکمل منیا اینکه برخی پژوهش های نشان میدهند که  (2004و همکاران،  1ویلبورن

ه پس از ورزش نداشت یقدرت عضلان یابیباز ن،یدر طول تمر یبر قدرت و استقامت عضلان یریاندازه گ

ت پژوهش ها رابطه بین استفاده از مکمل های (. اما به طور کلی اکثری2017و همکاران،  2است)وانگ

روی و منیزیم و افزایش چابکی و توان استقامتی را تایید کردند و اشاره داشتند که استفاده از این مکمل 

 4بریلا و کنت؛ 2002،و همکاران  3کوروها می تواند بر عملکرد ورزشکاران تاثیر مثبت داشته باشد)

؛ 1397؛ نیان اقاعلی و همکاران ،2017و همکاران، 6؛ آلفردو1320و همکاران ، 5؛ مصلحی 2000،

با توجه به نیاز اطلاع رسانی در زمینه مصرف مکمل، به ویژه مکملهای  (.2021و همکاران، 7خیروری

 پژوهش در مورد اثرات عناصر کمیاب، بر عملکرد دیده می شود. ورزشکاران جای معدنی برای مربیان و

پژوهش در پی پاسخ به این سوال است که آیا مکمل روی و منزیم بر قدرت  بنابراین محقق در این

 باشد؟ عضلانی و چابکی بازیکنان فوتبال تاثیر گذار می

با توجه به پژوهش های انجام شده و مطالعات مبانی نظری دو فرضیه اساسی در این پژوهش مورد 

 بررسی قرار می گیرد:
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رده جوانان باشگاه پیکان فوتبال  کنانیباز یبر قدرت عضلان میو منز یمکمل رو فرضیه اول: مصرف

 تهران تاثیر دارد.

رده جوانان باشگاه پیکان تهران تاثیر فوتبال  کنانیباز یبر چابک میو منز یمکمل رو فرضیه دوم: مصرف

 دارد.

 

 روش شناسی پژوهش

ها پس می باشد. نمونهی نیمه تجرب از لحاظ گردآوری اطلاعات کاربردی واز لحاظ هدف تحقیق حاضر 

نفر تقسیم خواهند شد. در گام اول برای هر دو گروه پیش آزمون با توجه به  10از انتخاب به دو گروه 

آزمون های قدرت عضلانی و چابکی انجام گردید. در ادامه تمرینات مقاومتی با توجه به پروتکل تمرینی 

ه گروه اول همراه با تمرینات مقاومتی مکمل منزیم ( در هر دو گروه اجرا شد. ب1393)دکهء و همکاران، 

هفته تمرین از  8و روی داده شد و در گروه دوم همراه با تمرینات مقاومتی دارو نما ارائه گردید. بعد از 

هر دو گروه با توجه به آزمون های قدرت عضلانی و چابکی، آزمون گرفته شد. در این پژوهش از دو 

 8ها با استفاده از برنامه تمرین قدرتی به مدت آزمودنی بکی استفاده گردید.پروتکل تمرین قدرتی و چا

های بدنسازی به ها با کمک دستگاهشد. آزمودنیزوج( انجام می هفته، که سه روز در هفته )روزهای

ای تمرینات قدرتی، دو هفته 8قبل از شروع و بعد از پایان یافتن دوره  تمرین قدرتی مشغول بودند.

در ابتدا  .داده شد تمرینی، و یک جلسه برای خون گیری اختصاص RM 1 هاییوزنه ه برای تعیینجلس

تعداد تکرار تا + 0/0 278گیری قدرت بیشینه آزمودنی ها از طریق فرمول )]پس از محاسبه و اندازه

استاد که روایی محتوایی آن با نظر  خاص (، یک برنامه تمرینیRM -1[ وزنه = 1/ 0278 -خستگی( 

بر اساس درصدی  راهنما و اساتید فیزیولوژی ورزشی گروه آموزشی واحد علوم و تحقیقات تایید گردید

متر  5در  10در فضایی به ابعاد  زینویلیا از تکرار بیشینه آزمودنی ها توسط محقق تنظیم گردید. تست

برای اجرای این تست کافی  کونز و کرنومتر 8ای هم دارد. تعداد شود و نیاز به وسایل سادهاجرا می

فوتبالیست در ابتدا بایستی رو به جلو در روی زمین دراز بکشد )سر به سمت نقطه ی شروع( و با  .است

در مسیر حرکتی که در شکل  و( استارت) شروع ی نقطه از  فرمان مربی سریعاً از جای خود بلند شده و

دن می کند و پس از گذشت از میان کونزها و نیز نشان داده شده است با حداکثر سرعت شروع به دوی

گذشت، کرنومتر متوقف و زمان طی شده به عنوان رکورد  (Finish)وقتی که از نقطه ی پایان 

 .فوتبالیست ثبت می شود
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بود. این  میلی گرم اکسید منیزیم( 250میلی گرم کلسیم و  47)که حاوی  250قرص های منیزیم 

 آمریکا تولید شده و مکمل روی به صورت کشور 21ST Centuryقرص ها توسط آزمایشگاه شرکت 

میلی  50میلی گرم سولفات روی هپتا هیدرات که معادل  220کپسول های سولفات روی )که شامل 

ها از داروخانه روی( بود. این کپسول ها توسط شرکت ایرانی الحاوی تهران تولید و هر دوی مکمل گرم

 شد.تهیه 

تشکیل  1399در سال  باشگاه پیکان رده جوانان شهر تهرانفوتبال  کنانییق را بازجامعه آماری این تحق

بازیکن برای شرکت در این تحقیق دعوت شدند و بصورت تصادفی در دو گروه  20دادند که از بین آنها 

بازیکن که همگی  20نفر تقسیم شدند. نمونه گیری به صورت هدفمند و در دسترس انجام شد و  10

و تکرار  زینویلیاجلسه تمرین در هفته بودند، انتخاب شدند. در این پژوهش از دو آزمون  3داقل دارای ح

بیشینه در حرکت پرس پا استفاده گردید. برای تجزیه و تحلیل داده ها در این تحقیق از دو روش آمار 

اخص های توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد. در بخش توصیفی، از جداول توزیع فراوانی و ش

مرکزی )میانگین( و پراکندگی )انحراف معیار( محاسبه شد. همچنین نمودارهای مربوطه نیز ترسیم 

گردید. در بخش آمار استنباطی با توجه به فرضیه های تدوین شده ابتدا از آزمون کلموگروف اسمیرنوف 

مستقل استفاده شد. سطح ها استفاده شد. سپس از آزمون تی برای اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

  spss 25در نظر گرفته شد و تمامی محاسبات با استفاده از بسته نرم افزاری   >05/0Pمعنی داری 

 صورت گرفت.

 

 یافته های پژوهش

 : میانگین و انحراف معیار گروه های تحقیق1-1جدول 

 

 

 شاخص ها

 گروه ها

 سن

 )سال(

 قد

(kg) 

 وزن بدن

 )سانتی متر(

M±SD M±SD M±SD 

 38/67 ± 56/3 42/175 ± 32/5 00/18 ± 87/1 گروه تمرین پلاسبو

 گروه تمرین مکمل

 

83/1 ± 42/18 46/5 ± 90/175 53/3 ± 41/67 
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نشان میدهد که میانگین سن گروه مکمل با تفاوت اندک در انحراف معیار بیشتر از  1-1جدول شماره 

ن هر دو گروه قابل مشاهده است که در گروه مکمل گروه پلاسبو است. هم چنین این تفاوت در قد و وز

 بیشتر است.

 

 در مورد طبیعی بودن توزیع داده ها رنوفیکلموگروف اسم: نتایج آزمون 1-2 ولجد

 گروه تمرین مکمل گروه تمرین پلاسبو گروه

 S p-value S p-value آماره متغیر

 157/0 245/0 109/0 278/0 پیش آزمون چابکی

 493/0 168/0 077/0 276/0 پس آزمون

 245/0 233/0 346/0 174/0 پیش آزمون قدرت عضلانی

 389/0 242/0 347/0 336/0 پس آزمون

 

، نشان می دهد که توزیع داده های متغیرهای اندازه گیری شده طبیعی است زیرا 1-2نتایج جدول 

 بیشتر است 05/0( از سطح خطای Pمیزان احتمال خطا یا عدد معنی داری)
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 تی مستقل آزمون (،  نتایج1-3)جدول 

مفروضه تجانس 

 واریانس

 مستقل-tآزمون  آزمون لوین

F Sig. t df Sig. 

 تفاوت دارد

 تفاوت ندارد
201/0 659/0 

028/1 

028/1 

18 

231/17 

318/0 

318/0 

 

قدرت عضلانی  نبزرگ تر است در نتیجه میزا 5/0مورد نظر از   sigمستقل نشان داد که -tنتایج آزمون 

بازیکنان فوتبال پیش آزمون در گروه تمرین پلاسبو و گروه تمرین مکمل تفاوت معنی داری با یکدیگر 

قدرت عضلانی بازیکنان فوتبال با  درصد در میانگین میزان95نداشته و این دو گروه با سطح اطمینان 

 هم مشابه هستند.  
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 تی مستقل آزمون ( نتایج1-4)جدول 

ضه تجانس مفرو

 واریانس

 مستقل-tآزمون  آزمون لوین

F Sig. t df Sig. 

 تفاوت دارد

 تفاوت ندارد
370/2 132/0 

575/2 

575/2 

18 

784/17 

013/0 

014/0 

 

قدرت  کوچک تر است در نتیجه میزان 5/0مورد نظر از   sigمستقل نشان داد که -tنتایج آزمون 

و گروه تمرین مکمل تفاوت معنی داری با یکدیگر داشته و پس آزمون در گروه تمرین پلاسبو عضلانی  

بازیکنان فوتبال با هم مشابه قدرت عضلانی  درصد در میانگین میزان95این دو گروه با سطح اطمینان 

 گردد.    نیستند. در نتیجه فرض صفر رد و فرض محقق تایید می
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 تی مستقل آزمون (،نتایج1-5)جدول 

 مستقل-tآزمون  آزمون لوین ریانسمفروضه تجانس وا

F Sig. t df Sig. 

 تفاوت دارد

 تفاوت ندارد

455/1 243/0 169/0 

169/0 

18 

043/16 

868/0 

868/0 

 

ی چابک بزرگ تر است در نتیجه میزان 5/0مورد نظر از   sigمستقل نشان داد که -tنتایج آزمون 

گروه تمرین مکمل تفاوت معنی داری با یکدیگر  بازیکنان فوتبال پیش آزمون در گروه تمرین پلاسبو و

قدرت عضلانی بازیکنان فوتبال با  درصد در میانگین میزان95نداشته و این دو گروه با سطح اطمینان 

 هم مشابه هستند.  
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 تی مستقل آزمون ( نتایج1-6)ول جد

مفروضه تجانس 

 واریانس

 مستقل-tآزمون  آزمون لوین

F Sig. t df Sig. 

 تفاوت دارد

 تفاوت ندارد
864/0 365/0 

555/5 

555/5 

18 

379/16 

001/0 

001/0 

 

پس  یچابک کوچک تر است در نتیجه میزان 5/0مورد نظر از   sigمستقل نشان داد که -tنتایج آزمون 

آزمون در گروه تمرین پلاسبو و گروه تمرین مکمل تفاوت معنی داری با یکدیگر داشته و این دو گروه 

بازیکنان فوتبال با هم مشابه نیستند. در نتیجه  یچابک درصد در میانگین میزان95ح اطمینان با سط

 گردد.     فرض صفر رد و فرض محقق تایید می

 

 بحث و نتیجه گیری

بر قدرت  میو منز یهمراه با مصرف مکمل رو یمقاومت ناتیتمر ریتاث یبررسهدف تحقیق حاضر 

 یبر قدرت عضلان میو منز یمکمل رو یافته ها نشان داد مصرف بود. لفوتبا کنانیباز یو چابک یعضلان

( نیز در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که 1390تاثیر دارد. رواسی و همکاران )فوتبال  کنانیباز

مصرف مکملهای روی، منیزیم و روی همراه منیزیم بر قدرت عضلات بالاتنه زنان فعال تأثیر داشته 

های پژوهش حاضر با پژوهش فوق همخوانی دارد. مکمل روی با بهبود تارهای است. لذا یافته 

موجب افزایش قدرت می  -آنزیم وابسته به روی -گلیکولیتیک تند انقباض و فعالیت لاکتات دهیدروژناز

شود. هم چنین تاثیر مکمل منیزیم بر قدرت عضلانی ممکن است به نقش کلیدی منیزیم در متابولیسم، 

ئین در سطح ریبوزم، انتقال ناقل غشا انقباظ و استراحت عضله مربوط باشد. یافته های سنتز پروت

( همخوانی دارد. جایی که این 1397پژوهش حاضر هم چنین با نتایج پژوهش نیان اقاعلی و همکاران )

روی و  مکملمحققان به نتیجه رسیدند استفاده از مکمل منیزیم بر توان استقامتی تاثیر معناداری دارد. 

منیزیم ممکن است موجـب افـزایش هورمـون آنابولیک، کاهش هورمون استرس )کورتیزول( و 

 کاتابولیـسم، بهبود وضعیت ایمنی و بهبود سازگاری بـا تمـرین مقـاومتی شود. در حمایت از این نظریـه
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فوتبال موجب هفته مکمـل روی و منیـزیم هنگـام تمـرین مقـاومتی  8که  نـشان داد (1992بریلا)

بـازیکن فوتبـال نـسبت بـه گـروه  12قدرت عـضله  و IGF1افزایش معنیدار غلظت تـستوسترون،

 IGF1 کنتـرل میشود کـه عملکـرد بـدنی و عضلانی را بالا میبرند. فعالیت عضلانی شدید با کاهش

هم در فعالیت کمبودهای روی ممکن است  .ممکـن اسـت بـه کاتابولیـک کوتـاه مـدت منجـر شـود

ورزشـی طـولانی مدت و هم در فعالیت ورزشی شـدید و هـمچنـین از طریـق تعریق و جذب ناکـافی 

دار روی میشود. از طرفی،  موجـب کـاهش معنـی 1بـه عـلاوه، القـای تستوسترون بـرونزا .تـشدید شـود

عالیت شـدید یـا طـولانی مدت منیزیم نیز تـأثیر مثبتـی بـر قـدرت عضله دارد و ممکن است به علت ف

به یک وضعیت خستگی پنهان با کاهش  کاهش یابد. این کاهش در روی و منیزیم ممکن اسـت

در فعالیت نیز همسو بود.  (2000بریلا و کنت )یافته های پژوهش با نتایج مطالعه  .استقامت منجر شود

ن را بهبود مـیبخـشند. روی یـک بدنی شدید، روی و منیزیم وضـعیت هورمـون آنابولیکی ورزشکارا

استروئیدی دارد. هنگـام کمبـود  نقـش ضروری در متابولیسم آندروژن و اثر متقابل بـا گیرنـده هـای

یافته ای پژوهش با مطالعه   .روی، غلظـت گیرنـدههـای استروئیدی کبد در سیتوزول کبد بـالاتر اسـت

کی از دلایل نا همخوانی یافته ها متفاوت بودن ( نا همسو است. شاید ی2013مصلحی و همکاران )

( زنان میانسال با اضافه وزن را برای بررسی 2013جامعه آماری  باشد جایی که مصلحی و همکاران )

هفته منجر به افزایش  8انتخاب کردند و به نتیجه رسیدند که منیزیم بعنوان اکسید منیزیم، به مدت 

ه ها در مقایسه با دارونما نمی شود. یافته های پژوهش حاضر با قابل توجه در قدرت و عملکرد ماهیچ

های پژوهش میزان قدرت ( همسو می باشد. بر اساس یافته2021نتایج پژوهش خیروری و همکاران)

عضلانی گروه تمرین مکمل پس از مصرف مکمل روی و منزیم نسبت به گروه تمرین پلاسبو تفاوت 

توان ناشی از مصرف مکمل روی و قدرت عضلانی بازیکنان فوتبال را می معناداری وجود دارد. لذا افزایش

توان گفت مصرف این مکمل موجب باعث بهتر شده قدرت عضلانی در بازیکان منزیم دانست و می

تواند با مصرف مکمل روی و منزیم همراه با تمرینات مقاومتی فوتبال شده است. لذا بازیکان فوتبال می

عضلانی خود گردند. به طور نظری، مکمل روی و منزیم ممکن است موجب  موجب افزایش قدرت

افزایش هورمون آنابولیک، کاهش هورمون استرس و کاتابولیسم بهبود وضعیت ایمنی و بهبود سازگاری 

بر  میو منز یمکمل رو با تمرین مقاومتی شود. نتایچ تحقیق فرضیه دوم حاکی از آن است مصرف

مبنی بر تأثیر مصرف مکمـل روی،  ( 2004لوکاسکی) که با یافته تاثیر داشتل فوتبا کنانیباز چابکی

روی ممکن اسـت بـه طـور خـاص در افـزایش  .منیـزیم بر افزایش قدرت عـضله همـسو بـود

 
1. Exogenes 
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فاکتورهای آنابولیکی هـستند کـه  -هر دو  - و تـستوسترون IGF1 تستوسترون سرم دخیل باشـد

ممکـن اسـت بـه  IGF1 را بالا میبرند. فعالیت عضلانی شدید با کاهش عملکـرد بـدنی و عضلانی

های روی و منیزیم بر روی افراد تحقیقات زیادی در زمینه مکمل کاتابولیـک کوتـاه مـدت منجـر شـود

کمبودهای روی ممکن است هم در فعالیت ورزشـی فعال، ورزشکار و غیر ورزشکار انجام شده است. 

م در فعالیت ورزشی شـدید و هـمچنـین از طریـق تعریق و جذب ناکـافی تـشدید طـولانی مدت و ه

( و  نیان اقاعلی و 1390. یافته های پژوهش هم چینین با نتایج مطالعات رواسی و همکاران )شـود

تأخیر در رشد در شرایط کمبـود کـالری ممکن است به علت کمبود روی ( همسو بود. 1397همکاران )

سرمی ایجاد میشود. تغییـرات روی و منیـزیم سرمی ممکن  IGF1 باشد که از طریـق کاهشیا منیزیم 

های بر اساس یافته .حائز اهمیت باشد IGF1 است به عنوان یک میانجی برای تنظیم سطوح سرمی

پژوهش میزان چابکی بازیکنان فوتبال گروه تمرین مکمل پس از مصرف مکمل روی و منزیم نسبت به 

توان ناشی از ین پلاسبو تفاوت معناداری وجود دارد. لذا افزایش چابکی بازیکنان فوتبال را میگروه تمر

توان گفت مصرف این مکمل موجب باعث بهتر شده چابکی در مصرف مکمل روی و منزیم دانست و می

کرد بازیکان فوتبال شده است. به طور کلی نتایج پژوهش نشان داد که مصرف مکمل می تواند بر عمل

ورزشی ورزشکاران تاثیر مثبت بگذارد. مکمل روی و منیزیم دو مکملی هستند که در این پژوهش مورد 

بررسی قرار گرفتند و یافته ها نشان داد که این دو مکمل باعث افزایش قدرت عضلانی و بهبود چابکی 

 بازیکنان تیم ورزشی فوتبال می گردد. 
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