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Abstract:  
Along with resistance training, supplementation with glutamine has become increasingly popular. Glutamine is a major 

source of energy for rapidly proliferating cells such as blood cells and hematological factors. The aim of the present study 

was to determine the effects of eight weeks of resistance training and glutamine supplementation on some hematological 

factors in inactive young men. Forty inactive young male students were randomly assigned to four equal groups: control, 

resistance training, glutamine supplementation, and resistance training with glutamine supplementation based on the 

study's inclusion criteria and available volunteer samples. Resistance training consisted of 8 movements, 3 sets, 8 to 10 

repetitions, starting with an intensity of 60% of one repetition maximum and gradually increasing to 75%. Subjects 

consumed their supplement 3 days a week (0.1 g/kg of body weight and combined with 300 ml of water). Differences 

between groups were calculated using one-way ANOVA and dependent t-test to determine within-group differences in 

SPSS-21 software. The findings showed that resistance training and glutamine supplementation had significant effects on 

hematological factors. Therefore, it is recommended that coaches, in addition to setting up a resistance training program 

for athletes, also take glutamine supplements to improve athletic performance and, by increasing some blood factors, 

improve and strengthen the function of the blood supply system. 
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 تمرین مقاومتی و مکمل گلوتامین بر  هشت هفتهثرات ا

 خون در مردان جوان غیرفعال هماتولوژی هایشاخصبرخی 
 

  

 باباخانیناصر 

 

  .استان زنجاننیروی انتظامی امی جمهوری اسلامی ایران، فرمانده انتظامی استان زنجان، معاونت تربیت و آموزش رماندهی انتظف

 comlgmai@855abakhaninaserb.آدرس پست الکترونیک: 

 

 کیده: چ

 هایسلول برای انرژی اصلی منبع گلوتامین .استرواج یافته  بسیار گلوتامین نظیر یهایمکمل مصرف ،مقاومتی تمرینات انجام با همراه

 تمرین هفته هشت رات اجرایثتعیین ا پژوهش حاضرهدف  .است خون و فاکتورهای هماتولوژیک هایسلول نظیر زیاد تکثیر سرعت با

 العجوان غیرف مرددانشجوی  40 تعداد. در مردان جوان غیرفعال بود هماتولوژیک فاکتورهای برخی بر گلوتامین مکمل مصرف و مقاومتی

 مقاومتی، تمرین ،کنترلدر چهار گروه مساوی  فیبه صورت تصاد های داوطلب در دسترسنمونه و تحقیق به ورود هایعیارم اساس بر

 با ار،تکر 10 تا 8 ست، 3 حرکت، 8 شامل مقاومتی تمرین. جایگزین شدند گلوتامین مقاومتی همراه با مکمل تمرینمکمل گلوتامین و 

 هر ازای به) هفته در روز 3 را خود مکمل هاآزمودنی. رسید درصد 75 به ینده،افز صورت به و شروع بیشینه تکرار یک درصد 60 شدت

آنالیز واریانس  آزمون از استفاده با ها گروه بین تفاوت. کردند مصرف( آب لیتر میلی 300 با ترکیب در و گرم 1/0 بدن وزن از گرم کیلو

 نشان داد که اجرای ها یافته. شد محاسبه 21 نسخه SPSS افزار نرم در تی وابسته برای تعیین تفاوت های درون گروهییک طرفه و 

 کنار در که شودمی پیشنهاد لذا .کندیم ایجاد ی هماتولوژیکفاکتورها در را ارید معنی و مصرف مکمل گلوتامین اثرات مقاومتی تمرین

 برخی افزایش با ورزشی، عملکردپیشرفت  ضمن تا ببرند بهره نیز گلوتامین مکمل از ورزشکاران، برای مقاومتی تمرین برنامه تنظیم

 .گردد عملکرد سیستم خون رسانی تقویت و بهبود به منجر خونی فاکتورهای

 .فاکتورهای هماتولوژیکاومتی، مکمل گلوتامین، قتمرین م: کلیدی ناگاژو
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