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A B S T R A C T  

 
Purposes: The aim was to investigate of the effect of two weeks of dry 

pomegranate seed powder supplementation on muscle soreness response following 

a volleyball match in young volleyball girls. 

Materials and Methods: The present research is semi-experimental in a crossover 

manner. From the population of volleyball girls, 12 people were selected and 

divided into two experimental groups: A (users of dry pomegranate seed powder + 

volleyball match) and B (placebo user + volleyball match). Muscle stiffness (thigh 

circumference and calf circumference) was measured in three stages (baseline, 24 

hours after the last day of two weeks of supplementation and after the competition). 

The supplement and placebo were taken daily in the amount of two capsules (one 

in the morning and one in the afternoon) for two weeks. All the steps were repeated 

after one week of the washout period, with the difference that the subjects of group 

A and B were moved crosswise. To analyze the data, the analysis of variance test 

with repeated measurements was used at the significance level of p <0.05. 

Results: The results showed that two weeks of dry pomegranate seed powder 

supplementation has an effect on the indicators of muscle soreness thigh 

circumference (p=0.001) and leg circumference (p=0.001) following a volleyball 

match, in young volleyball girls. So that, the dry pomegranate seed powder 

supplement reduced muscle soreness indicators (thigh and leg circumference). 

Conclusion: The use of dry pomegranate seed powder has a reduction effect on the 

indicators of muscle soreness in young volleyball girls. Therefore, sports 

professionals can use the results of this research to advise their athletes regarding 

the consumption of dry pomegranate seed powder supplements to reduce fatigue. 
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Extended abstract 
Background: One of the most common muscle injuries caused by sports activities such as volleyball 

is muscle soreness, which is accompanied by various symptoms such as pain, tenderness to touch, 

swelling, and unusual stiffness (23). Muscle soreness refers to a lack of muscle strength to continue  
working at a normal level or rapid recovery of strength after repeated activity or exercise. Symptoms 

of muscle soreness include inability to continue working, decreased muscle strength and endurance, 

muscle pain and fatigue, and increased time to heal. Fatigue and muscle damage caused by exercise 

can be reduced with antioxidant supplements such as pomegranate and proper nutrition. Pomegranate 

is scientifically named Punica granatum L.  It is one of the healthiest fruits that grow in Iran (11) and 

has various nutrients including some vitamins such as vitamin C, and B vitamins and some minerals 

such as phosphorus, magnesium, and potassium (12). Pomegranate contains a higher concentration 

of polyphenols than other polyphenol-rich fruits such as cranberries (a type of forest fruit and black 

grapes). Polyphenols are natural antioxidants and represent one of the many widely distributed groups 

of substances in the vegetable kingdom that play a large role in reducing muscle soreness and fat 

burning. Polyphenols present in pomegranate produce a strong antioxidant effect and fat burning 

which can have a positive effect on fat reduction and muscle soreness around the thigh, abdomen, 

and legs. Despite several studies in the country and several other studies in other countries, the effects 

of short-term pomegranate supplementation on muscle soreness indices have not been definitively 

determined. Therefore, this study aimed to determine the effect of two weeks of dry pomegranate 

seed powder supplementation on muscle soreness following a simulated volleyball match in young 

volleyball girls. 
Methodology: The present study is a semi-experimental method.  From the statistical population of 

volleyball girls in Tehran, 12 girls were selected and randomly divided into two groups A (Dry 

Pomegranate Powder + Volleyball Competition) and B (Placebo + Volleyball Competition). Inclusion 

criteria included 17-22 years old, body mass index ranged 18-24 kg/m2, fat percentage less than 20%, 

at least two years of volleyball training history, insensitivity to pomegranate and its derivatives, no 

cardiovascular disease, cancer, injury or failure in the musculoskeletal system, no smoking, no use of 

chemical drugs or sports and food supplements, and exclusion criteria included irregular attendance 

in training sessions, the use of supplements, ergogenic substances and the use of various types of 

antioxidants. It should be noted that all subjects were on 10-25 days of menstrual cycle. Muscle 

soreness (hip and calf circumference) was measured in three stages (baseline, 24 hours after the last 

day of two weeks of supplementation, and after the competition). To measure muscle soreness index, 

the midpoint between the patella and the lily crown was measured with a band meter and the exact 

location was marked to determine the exact location in later stages of evaluation. Also, for more 

certainty, the distance of the desired location was recorded in the special sheet to be used in the next 

steps. The highest circumference in the shin was determined as a criterion for the assessment of shin 

circumference. Supplementation and placebo were taken daily in two capsules (one in the morning 

and one at noon) after eating and with 225 ml of water, for two weeks. The capsule contained 225 mg 

of dried pomegranate seed powder bought from Isfahan Amin Pharmaceutical Company, which 

contained 95 mg alginic acid, 50 mg collagen, 45 mg penicillin, 20 mg anthocyanins, and 15 grams 

of flavonoids. Also, each placebo capsule was taken similar to a pomegranate seed powder 

supplement containing 225 mg of flour. All the steps were repeated after one week of the washout 

period, except that the subjects in groups A and B were cross-shifted. Data were analyzed by repeated 

measures ANOVA at the significant level of p < 0.05. 

Results: The results showed that two weeks of dry pomegranate seed powder supplementation 

affected muscle soreness, hip circumference (p=0.001), and leg circumference (p=0.001) after a 

volleyball match in young volleyball girls. Supplementation of dried pomegranate seed powder 
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reduced the markers of muscle soreness (thigh and leg circumference). 

Conclusion: Consumption of dried pomegranate seed powder has an improving effect on the indices 

of muscle soreness in young volleyball girls. It seems that pomegranate-based supplements can 

improve performance during exercise by increasing blood supply (oxygenation) to muscles and 

reducing muscle soreness. In addition, it has been shown that consumption of dried pomegranate seed 

powder reduces muscle soreness caused by eccentric exercises during the period of return to the 

original state. Improving blood flow by consuming dried pomegranate seed powder improves 

oxygenation and possibly causes more fat loss. In this regard, it has been shown that consumption of 

pomegranate extract with 8 weeks of interval power training significantly increased resting metabolic 

rate and induced a significant decrease in muscle soreness and body fat percentage. Pomegranate 

juice or pomegranate powder, rich in polyphenols and nitrate (NO3) also has many benefits for fat 

burning, and taking a pomegranate juice supplement or dried pomegranate seed powder reduces 

cardiovascular disease as well as lowers blood pressure and muscle soreness (28). Therefore, sports 

professionals can use the results of this research to advise their athletes on taking dried pomegranate 

seed powder to reduce bruising. 
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 ۲شماره  ۱دوره ؛ ۱۴۰۳ تابستان

  

   ست ی بال ی دختران جوان وال   در   بال ی مسابقه وال   ک ی متعاقب    ی عضلان   ی پودر هسته انار خشک بر پاسخ کوفتگ   یاری   دو هفته مکمل   ر ی تأث 

 تاریخ ارسال: 

۰۷/۱۲/۱4۰۲ 

 تاریخ پذیریش: 

۰۲/۰۶/۱4۰۳ 
 شاپا الکترونیکی
۳۰۶۰-۷۰۷۸ 

 چکیده 

 

  یکوفتگ   یپودر هسته انار خشک بر پاسخ ورزش  یاری  مکملدو هفته    ریتأث هدف بررسی  هدف:

 بود.  بالیمسابقه وال کیمتعاقب  ست یبالیدختران جوان وال  یعضلان

ی دختران  آمارجامعه . از باشدیم  به شیوه متقاطع ی تجرب مهیحاضر ن قیتحق  روش تحقیق:

)مصرف کننده پودر    A  به دو گروهو بصورت تصادفی    انتخاب  نفر  12،  شهر تهران    والیبالیست

انار خشک +  م یتقسوالیبال(    مسابقه)مصرف کننده دارونما +    Bوالیبال( و    مسابقه  هسته 

ساعت بعد از آخرین روز  24)پایه،  در سه مرحله کوفتگی عضلانی )دور ران و ساق پا(. ندشد

اجرای مسابقه( از  به   انهو دارونما روز  شد. مکمل  گیریاندازه  دو هفته مصرف مکمل و بعد 

  یتمام   گردید. عدد ظهر( به مدت دو هفته مصرف    کیعدد صبح و    کیمقدار دو کپسول )

گروه    یهایکه آزمودن  تتفاو  نیمجدداً تکرار شد با ا  پاکسازیهفته دوره    کیمراحل بعد از  

A    وB  شد  به جابجا  متقاطع  دادهصورت  تحلیل  جهت  تحل  ها ند.  با    انس یوار  لیآزمون 

 استفاده شد. p <05/0 دارمعنیسطح گیری مکرر در اندازه

هفته    ها:یافته دو  که  داد  نشان  شاخص  یاری  مکملنتایج  بر  انار خشک  هسته  های  پودر 

دختران جوان والیبالیست   ( p=001/0( و دور ساق پا )p=001/0دور ران )کوفتگی عضلانی،  

(. بطوریکه مکمل پودر هسته انار خشک باعث  p<05/0دارد )  ریتأثمتعاقب یک مسابقه والیبال  

 های کوفتگی عضلانی )دور ران و ساق پا( شد. کاهش شاخص

  ی کوفتگ  ی هاشاخصکاهش    یهاشاخصبهبود  پودر هسته انار خشک بر    مصرف  گیری:نتیجه

این   ج ینتا توانند یم یمتخصصان ورزشدارد. بنابراین  ر یتأث ست یبالیدختران جوان وال ی عضلان

پودر هسته انار خشک   مشاوره به ورزشکاران خود در خصوص مصرف مکمل  یرا برا  قیتحق

 استفاده کنند.  کاهش کوفتگی به منظور 

 

 . بالیوالپودر انار،   ی، دور ران، دور ساق، عضلان  ی کوفتگ شاخص یدی:کل  واژگان
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 . مقدمه 1

و سایر انواع تمرینات رقابتی یا یک فعالیت تفریحی در بین اقشار مختلف  های ورزشی مختلفرشته هوازی در قالب تمرینات هوازی و بی 

با این حال، هر دو   .(2,  1)المللی یا ارتقای سلامت برخوردار است  بین  -ای، افتخارات ملیاز جایگاه خاصی برای کسب درآمدهای حرفه

توان این دو  که می  گردد هوازی باعث ازدیاد بسیار زیاد اکسیژن مصرفی و در نتیجه ایجاد استرس اکسایشی مینوع تمرینات هوازی و بی

  بنابراین، .  (2,  1)شود، مشاهده کرد  نوع تمرین و فعالیت را در طی ورزش والیبال که امروزه در تمام سطوح تفریحی و رقابتی برگزار می

اکسیدانی و  های آنتیاستفاده از مکملنظیر    جا و متناسبکارهای بهتا با استفاده از راه  درصدد آن برآمدند محققان و متخصصین  اکثر  

  زیادیتحقیقات    امروز که تا کم به کمترین حد ممکن برسانند؛ به نحوی ضدالتهابی مختلف از بروز چنین پیامدهایی پیشگیری و یا دست

,  2)  انجام شده است  انارمانند  طبیعی  اکسیدانی  آنتی  موادیا  ،  Eو    C  مختلف از جمله ویتامینیاری    های مکملدر رابطه با اثرات برنامه 

 های ورزشی شدید مانند والیبال ارتباط بسیار نزدیکی دارد.فرآیند کوفتگی عضلانی پس از رقابت . همچنین، بروز استرس اکسایشی با(3

 دهی خطرترین ترکیبات ممکن است که از بروز پدانار به عنوان یکی از بییاری    اند که مکملبه هر حال، برخی از محققین اشاره داشته 

هوازی جلوگیری های ورزشی هوازی و بیزا و التهابی ناشی از انجام بعضی از فعالیتخستگی زودرس، استرس اکسایشی و پیامدهای آسیب

 . (5, 4)کند 

طور های طبیعی بهشوند. مکملهای طبیعی و شیمیایی )سنتتیک( تقسیم میهای موجود در بازار به دو دسته مکملبه طورکلی مکمل

. انار با نام  (10)همراه دارند  کمترین عوارض جانبی را به  معمولاًباشند که  های مختلف میمعمول عصاره یا پودر انواع گیاهان یا میوه

 جمله از مختلف مغذی مواد که دارای  (11)  رویدهایی است که در ایران میترین میوهیکی از سالم   .Punica granatum Lیعلم

ویتامین ویتامین  برخی  مثل  ویتامینCها  گروه  ،  برخی  Bهای  است   و منیزیم فسفر، نظیر معدنی مواد و   میوه این  .(12)پتاسیم 

این  از و بوده قندها و فلاوونوئیدها غیراشباع، چرب رژیمی، اسیدهای فیبرهای مانند بسیاری ترکیبات فراسودمند حاوی بخش،سلامتی

کلسترول،  میزان کاهش همچنین دیابت و عروقی،- قلبی هایبیماری سرطان، انواع به ابتلا خطر کاهش سبب تواندآن می مصرف رو

)عمدتاً    .(2)گردد   بدن ایمنی سیستم تقویت و گلیسیریدتری  اسید  فنولیک  الاژیتانین،  از  متشکل  فنولیک  مواد  حاوی  میوه  این 

های مختلف میوه های قسمتباشد. مقادیر فنولها و سایر مشتقات فلاونوئیدها میهیدروبنزوئیک اسید( و فلاونوئیدهایی نظیر آنتوسیانین

، ضد دیابت و  تومورموتاژنیک، ضد کارسینوژنیک، آنتیها دارای خواص عملکردی متعددی از جمله آنتی . فنول( 13)باشد انار متفاوت می

از تاننالاژیتانن  . باشند اکسیدان میآنتی پلیعنوان استر هگزاهیدروکسیها هستند که بهها یک گروه    معمولاً ال )دیفنیک اسید و یک 

  .(14)گردند گلوکز یا اسید کینیک( معرفی می

سواران  تواند موجب کاهش حجم اکسیژن مصرفی در حین تمرینات ورزشی در دوچرخه یاری انار می  مکملدر مطالعاتی که انجام یافته  

های آزاد  سازی رادیکالها انجام شده بود که مکمل پوست انار بر کاهش و خنثیای دیگر که در بر روی موش. در مطالعه(18)نخبه شود  

. ( 20)نماید  های ورزشی را تأیید می. مطالعاتی نیز وجود دارد که اثرات کاهش خستگی مکمل انار را در حین فعالیت(19)تأثیر داشت  

یاری انار و    مکملیاری انار در تمرینات ورزشی، در برخی مطالعات که با موضوع تأثیر    مکملرغم مطالعات با نتایج مثبت در زمینه  علی

نتایج حاصله از    (. 29،  28شود )هایی نیز مشاهده میگیری شده که در بین این نتایج تفاوتبر روی ورزشکاران فاکتورهای مختلفی اندازه

 .  (21)نماید های انجام یافته که اثرات مثبت این مکمل بر بهبود حجم اکسیژنی در حین فعالیت ورزشی را نقض مییکی از مطالعه

رایجی از  آسیب کی  فعالیتترین  از  ناشی  عضلانی  ورزشی،های  م  های  عضلانی  نشانه  باشدیکوفتگی  با  درد، که  قبیل  از  مختلفی   های 

 یادامه کار در سطح معمول  یبه عدم قدرت عضلات برا  1ی عضلان   یکوفتگ.  (23)  حساسیت به لمس، تورم و سفتی غیر معمول همراه است

از بدن رخ دهد، اما عموماً   یاموضوع ممکن است در هر عضله  نی. اشودیمکرر اطلاق م  نیتمر  ای  تیفعال  کیقدرت پس از    عیبهبود سر  ای

  لیممکن است به دلا  ی عضلان  یکوفتگ   . افتد یاتفاق م  رند یگیمورد استفاده قرار م  تریو طولان   یمتوال  ی هاتیکه در فعال  ی در عضلات

(، کاهش عوامل  دیاس کیدر عضلات، تجمع مواد زائد در عضلات )مانند لاکت یو انرژ ژنیبه اکس شتریب ازیشود، از جمله ن جادیا یمختلف
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مانند    ی ذدر عضلات، نقص مواد مغ  کوژنیگل ریکاهش ذخا  ، یمرکز  ی عصب  ستم یس  یعوامل مهار کننده، خستگ شیافزا  ای   ی محرک عصب

 . (24) رهیو غ   میزیآهن و من

 ی زمان برا  ش یافزا  ، یعضلان  یکاهش قدرت و تحمل عضلات، درد و خستگ  ت، یدر ادامه فعال  یی شامل عدم توانا  ی عضلان  یکوفتگ   علائم 

ورزشی خواهد بود. به   ها به نوبه خود مانعی بزرگی در برابر اجرای مطلوب عملکردناراحتی  این  .شودیاستراحت م   جادیبهبود عضلات و ا

مقاومتی احتراز کرده  های ورزشیبه دلیل همین درد و ناراحتی از شرکت مجدد در برنامه ورزشکاران مبتدی و افراد غیر ورزشکارعلاوه 

 . (25) را تجربه نکنند و یا دستکم دنبال شرایطی هستند که دیگر آن

عمولاً چند دقیقه م  . کوفتگی حاد موقتی بوده و شودیظاهر م  3وفتگی عضلانی تأخیری ک  و   2کوفتگی عضلانی به دو صورت کوفتگی حاد 

موضعی و تجمع   دلیل به آن کوفتگی حاد میگویند که علت اصلی آن را کمخونی  و به همین  کندیتا چند ساعت پس از فعالیت بروز م

ساعت بعد از    48الی    24اند. کوفتگی عضلانی تأخیری پس از گذشت  دانسته(  پتاسیم  اسید لاکتیک و )تولیدات اضافی سوخت و سازی  

تأخیری دارای   کوفتگی عضلانیشدت آن تا یک هفته ادامه خواهد داشت.  ابسته بهو  فعالیت سنگین، جدید یا غیرمرسوم شدید آغازشده و 

 توان یم  یعضلان  یاز کوفتگ  یریشگیپ   یبرا.  ( 26)  باشدیم (  روز بعد از فعالیت  5)  تا شدید  (ساعت بعد از فعالیت  24)دامنه از متوسط  

و آب و کسب   یمراقبت از مواد مغذ  نیکرد. همچن  بیعضلات ترک  یو آبکش  یقدرت  ناتیرا به طور متناوب با تمر  یاستقامت  ناتیتمر

گرفته است، اما علت اصلی و    عارضه انجام  زیادی برای بررسی این  یهاتلاش  .(23)  برخوردار است  یاژهیو  تیاز اهم  زین  یاستراحت کاف

 . (26-24)مانده است  دقیق آن نامشخص باقی 

  هیمانند انار و تغذ  یدانیاکسیآنت  ی هااز ورزش، با مکمل  یناش  یعضلان  بیو آس  ی کوفتگ  توان گفت کهبا توجه به مطالب ذکر شده می

از    تواندیبا شدت متوسط م  یورزش منظم و هواز  ، یدانیاکسیآنت  یاری  مناسب، مکمل  هیتغذ. در مجموع  ابدیکاهش    تواند یمناسب م

 کند.  یر یاز ورزش جلوگ ی ناش یو اختلال عملکرد یبافت ی هاب یآس ،یشیبروز استرس اکسا

های  کوتاه مدت انار بر شاخص  یاری  مکملبا وجود انجام چندین تحقیق در داخل کشور و چندین پژوهش در دیگر کشورها، اثرات قطعی  

پودر هسته انار   یاری  مکمل   هفته  دو   ریتأثاز اینرو هدف تحقیق حاضر تعیین    است.  دهیبه صورت قطعی مشخص نگردکوفتگی عضلانی  

 یک  متعاقب  والیبالیست  جوان  دختران  کلیوی  عملکرد  و   عضلانی   کوفتگی  اکسایشی،  استرس  بزاقی  هایشاخص  ورزشی  پاسخ   خشک بر

هوازی )همانند رشته توان گفت با توجه به بروز استرس اکسایشی ناشی از تمرینات بیشده بود. در مجموع می  سازیشبیه  والیبال  مسابقه

تأثیر این مکمل پودر هسته انار خشک در این زمینه انجام نپذیرفته است که از اینرو این والیبال(، تاکنون تحقیقی در مورد مقایسه  

های انار )آب انار یا پودر انار( و متفاوت بودن انواع مصرفی مکمل  باشد. از سوی دیگر با توجه بهتحقیق در نوع خود بدیع و جدید می

 ورزشی   پاسخ  پودر هسته انار خشک بر  یاری  مکمل  هفته  دو  ریتأثمتفاوت بودن طول تمرین در مطالعات مختلف محقق بر آن است تا  

 بررسی نماید.  والیبال مسابقه یک  متعاقب والیبالیست جوان دختران عضلانی )دور ران و ساق پا( کوفتگی هایشاخص

 

 شناسی  روش.  2

 روش تحقیق

دو سال فعالیت منظم و عضویت    سابقهسال، با    2/20  ±  44/1سنی    محدودهاز جامعه آماری دختران جوان والیبالیست شهر تهران در  

بصورت   نفر بصورت در دسترس به عنوان نمونه آماری در مطالعه حاضر شرکت کردند و    12ی والیبال شهر تهران به تعداد  هاباشگاهدر  

ی در رشته والیبال(، به دو گروه شش احرفهی بر اساس درصد چربی، سابقه فعالیت  سازهمگن) ی مطالعاتی همگنهاگروهتصادفی در  

انار خشک به همراه اجرای مسابقه والیبال( و    Aنفری   )مصرف کننده دارونما به همراه اجرای مسابقه   B)مصرف کننده پودر هسته 

- 22شدند.  معیارهای ورود به مطالعه شامل سنین    دادهی کوفتگی عضلانی قرار  والیبال( جهت بررسی تغییرات ایجاد شده در شاخص ها

درصد، حداقل دو سال سابقه تمرینات   20، درصد چربی کمتر از  کیلوگرم بر مترمربع  24الی    18سال، شاخص توده بدنی برابر با    17

 
2 Acute Fatigue 
3 Delayed Onset Musclesoreness (DOMS) 
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انواع   ابتلاء به  انار و مشتقات آن، عدم  عروقی، سرطان و آسیب یا شکستکی در سیستم - ی قلبیهای ماریب والیبال، عدم حساسیت به 

و غذایی و معیارهای خروج از مطالعه شامل   عضلانی، عدم مصرف دخانیات، عدم مصرف داروهای شیمیایی یا مکمل ورزشی-اسکلتی

بود. لازم به ذکر می باشد    هادان یاکسحضور نامنظم در جلسات تمرینی، مصرف مکمل، مواد نیروزا و استفاده از انواع مختلفی از مواد آنتی

 قاعدگی قرار داشتند.   10-25که همه آزمودنی ها از نظر سیکل قاعدگی در روز های 

 

 شیوه انجام پژوهش 

این مطالعه شامل دو سیکل با مکمل و بدون  )  از شروع مراحل تحقیق بعد از اخذ فرم رضایت آگاهانه شرکت در تحقیق، و یک هفته قبل

مطالعاتی   در دو گروه   ها یآزمودنی و ثبت شد.  ریگاندازهقد، وزن، درصد چربی و نمایه بدنی( در حالت پایه  )  یسنجتنی  هاشاخصمکمل(،  

مصرف  هر دو گروه هم  )  ( B)و    (A)ی در رشته والیبال(، به دو تیم  احرفهی بر اساس درصد چربی، سابقه فعالیت  سازهمگنهمگن ) 

 شدند.   دادهکننده پودر هسته انار  و مصرف کننده دارونما( قرار 
 

 
 

 طرح متقاطع شماذیک از   . شکل۱شکل 

 

ی و در  ریگاندازهدر حالت پایه  های کوفتگی عضلانی )دور ران و ساق پا(  شاخصی، متغیرهای مورد ارزیابی شامل  بندگروهقبل از آغاز  

ساعت بعد از   24مرحله دوم( ثبت و نگهداری شد. مرحله دوم ارزیابی  )   یابیارزکاربرگ مخصوص محقق جهت مقایسه با مراحل بعدی  

ساعت بعد از اتمام مسابقه   24ی در متغیرهای مورد پژوهش اجرا شد، سپس مسابقه والیبال برگزار در ادامه  دهمکملاتمام دو هفته  

والیبال تغییرات ایجاد شده در متغیرهای مورد پژوهش در مرحله سوم مورد ارزیابی قرار گرفت. این در حالی است که بعد از اتمام یک  

همچنین لازم به توضیح است که تکرار شد.    مجدداًبه گروه مقابل    هاگروهی حاضر در  هانمونه هفته دوره پاکسازی مراحل فوق با تغییر  

تفاده از راهکارهای محقق ساخته از جمله تعیین پاداش و انتخابی برای مسابقات استانی برای تیم موفق تیم تحقیقاتی این مطالعه، با اس

 انگیزه ایجاد کرده تا هر آزمودنی با حداکثر توان فردی به اجرای مسابقه والیبال بپردازند.  هایآزمودندر 

 

 نحوه مصرف مکمل و دارونما 

هر کپسول کپسول )ها قرار گرفت تا روزانه به مقدار دو  ی، پودر هسته انار و دارونما در اختیار آزمودنیبند گروهبعد از اتمام ارزیابی پایه و  

میلیگرم کالاجین،    50میلیگرم اسید الاژیک،    95  پودر هسته انار خشک شرکت داروسازی امین اصفهان که حاوی    گرم یلیم  225محتوی  

  225بعد از صرف غذا و همراه با  ظهر )در دو نوبت صبح و  گـرم فلانوئیـد بـود    15میلیگرم آنتوسیانین و    20میلیگرم پانـی کالین،    45

گرم آرد بود میلی  225. همچنین، هر کپسول دارونما مشابه مکمل پودر هسته انارکه حاوی  آب( به مدت دو هفته مصرف کنند  تریلیلیم

 مصرف شده بود. 

 

 ی شاخص کوفتگی عضلانیریگاندازه

ی  گذارعلامتی و مکان دقیق  ریگاندازهی شاخص کوفتگی عضلانی، نقطه میانی بین کشکک و تاج خاصره با متر نواری  ریگاندازهجهت  
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مخصوص    برگههمچنین جهت اطمینان بیشتر فاصله محل مورد نظر در    .گرددگردید تا در مراحل بعدی ارزیابی محل دقیق مشخص  

 ثبت شد تا در مراحل بعدی مورد استفاده گردد. نیز بیشترین میزان دور در ساق نیز به عنوان ملاک ارزیابی دور ساق پا تعیین گردید. 
 

 تحلیل آماری 

های ابتدا از آزمونشد.    لیتحلو    هیخام تجز  یها، داده27نسخه    SPSSافزار  و وارد کردن اطلاعات حاصله در نرم  یاز جمع آور  پس

های ها، برابری ماتریسهای نرمال بودن، همگنی واریانسفرضباکس و کرویت موچلی به ترتیب برای برقراری پیش  Mویلک، لوِن،  -شاپیرو

اندازه گیری مکرر در    انسیوار  لیاز آزمون تحل  ها برای تجزیه و تحلیل داده.  ها استفاده شد کوواریانس و همگنی کوورایانس سطح با 

 استفاده شد.  p<05/0 دارمعنی

 

 ی تحقیقهاافتهی

ها از حیث سن، قد، وزن، داری بین گروهدهد که اختلاف معنی( نشان می1ها به تفکیک گروه در جدول شماره )مشخصات کلی آزمودنی

های مربوط به نرمال سازی، همگنی فرضدرصد چربی و شاخص توده بدنی در ابتدای پروتکل وجود نداشته است. لازم به ذکر است پیش 

ها برقرار نبوده، لذا از اطلاعات مربوط  فرض همگنی کوواریانسها برقرار بوده ولی پیشها در مورد همه متغیرها و برابری ماتریکسواریانس

 ها استفاده شد. گیسر برای تحلیل داده-هاوسبه سطر روش گرین

 
 یق تحق های یآزمودن  یفیتوص های. یافته1جدول 

 انحراف معیار±میانگین تعداد  ها مشخصات آزمودنی

 3/168 ± 86/8 12 متر(قد )سانتی

 6/55 ± 80/5 12 وزن )کیلوگرم( 

 2/20 ± 44/1 12 سن )سال(

شاخص توده  

 بدنی)کیلوگرم/مترمربع(
12 89/1 ± 89/19 

 67/16 ± 35/3 12 چربی)درصد( 

 
 یق تحق متغیرهای یفیتوص های. یافته2جدول 

 گروه متغیر 

 دوره دوم بعد از دوره پاکسازی  دوره اول 

 (1پایه )

بعد از دو هفته  

یاری مکمل

پودر هسته انار 

 (2خشک )

بعد از 

 ( 3رقابت )
 (4پایه ) گروه

بعد از دو هفته  

یاری پودر  مکمل

هسته انار 

 (5خشک )

بعد از 

 (6رقابت )

 دور ران 

(cm ) 

B 
 )دارونما( 

48/89 ± 

4/428 

47/56 ± 

4/350 

46/86 ± 

4/640 

A 
 )دارونما( 

46/24 ± 

2/088 

45/89 ± 

2/205 

45/32 ± 

2/205 

A 
 )مکمل(

49/67 

±4/359 

47/17 ± 

4/924 

45/67 ± 

4/924 

B 
 )مکمل(

45/04 ± 

3/240 

44/44 ± 

3/127 

42/28 ± 

3/536 

 ساق پا

(cm ) 

A 
 )دارونما( 

36/67 ± 

2/449 

36/48 ± 

1/093 

35/83 ± 

3/202 

A 
 )دارونما( 

35/56 ± 

3/130 

35/24 ± 

3/130 

35/10 ± 

3/202 

B 
 )مکمل(

37/44 ± 

2/833 

36/33 ± 

2/500 

34/78 ± 

2/635 

B 
 )مکمل(

34/67 ± 

3/000 

33/85 ± 

3/000 

33/42 ± 

2/635 
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 های کوفتگی عضلانی گروهی شاخصگروهی و بین. مقایسه درون3جدول 

 متغیر

سازی پودر هسته اثر درون گروهی مکمل

 ها بر پاسخ متغیرانار خشک  

سازی پودر هسته  اثر بین گروهی مکمل

 ها انار خشک بر پاسخ متغیر

 معنی داری  F درجه آزادی 
درجه  

 آزادی
F  معنی داری 

 دور ران 

 )سانتی متر( 

 † 001/0 508/412 1 001/0 * 127/11 149/1 سازی مکمل

 581/0 318/0 1 005/0 * 038/9 149/1 سازی گروه * مکمل

 پا ساق 

 )سانتی متر( 

 †  001/0 012/7342 1  0/001* 127/11 149/1 سازی مکمل

 677/0 180/0 1 005/0 * 669/298 149/1 سازی گروه * مکمل

 گروهیداری آماری درون* نشانه معنی

 گروهیداری آماری بیننشانه معنی †

 

سازی دهد که بین دو گروه مطالعاتی کنترل و تجربی در میزان تأثیر مکمل گروهی نشان میهای مقایسه بین یافته  3مطابق جدول شماره  

 (. P<05/0داری وجود داشت )تفاوت معنی  ( P=001/0)  دور ساق پا(،  P=001/0)  دور رانهای  پودر هسته انار خشک بر پاسخ شاخص

های تحقیق در دختران جوان والیبالیست متعاقب یک مسابقه سازی پودر هسته انار خشک بر پاسخ شاخص  بنابراین تأثیر دو هفته مکمل

 (.  2و 1والیبال، متفاوت است)نمودار 

 
 گیری دور ران در دو گروه تجربی و کنترل در تمامی مراحل اندازه یزانممیانگین  . مقادیر1نمودار 

48.89 47.56
46.86

49.67

47.17 45.67
46.24

45.89 45.3245.04
44.44

42.28

42

44

46

48

50

52

1 2 3

میزان دور ران

دوره اول کنترل دوره اول تجربی

دوره دوم کنترل دوره دوم تجربی
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 گیری ساق پا در دو گروه تجربی و کنترل در تمامی مراحل اندازه یزانممیانگین  . مقادیر2نمودار 

 

 گیری بحث و نتیجه

های کوفتگی عضلانی )دور ران و ساق پا( دختران جوان یاری پودر هسته انار خشک بر پاسخ شاخصها نشان داد که دو هفته مکملیافته

همکاران ، لمب و  (28)(  2020آلن )های  معناداری نشان داد. این یافته با نتایج پژوهش ریتأثوالیبالیست متعاقب یک مسابقه والیبال،  

 .(29,  28, 19)باشد یم(، همسو 2011همکاران )ترامبولد و   ( و2011)  یسوم(، 2014ترکسلر )(، 2019)
( به عضلات بهبود یرسانژن ی)اکس  یرسانخون  ش یورزش با افزا  یعملکرد را در ط  توانند یانار م  ه یبر پا  یهانشان داد مکمل  این تحقیق

  یدر خستگ ریتأخ ،یپودر هسته انار خشک و عملکرد ورزش نهیزم در  گرید  یدر پژوهشو موجب کاهش کوفتگی عضلانی شوند.  بخشند

نشان   نیعلاوه بر ا.  (29)  را نشان داده شد  و کاهش کوفتگی عضلانی   خون  انیو جر  عروققطر    شیبا شدت بالا و افزا  یدر هنگام دوها

کاهش   هیگرا را در دوره برگشت به حالت اولبرون  نات یبا تمر  جادشده ی ا  ی عضلان  ی داده شده است که مصرف پودر هسته انار خشک کوفتگ

. شودیم  شتریب  یسوزیو احتمالاً موجب چرب  یرسانژنیخون با مصرف پودر هسته انار خشک موجب بهبود اکس  انیبهبود جر  . دهدیم

  سم یمتابول  زانیدر م  یداریمعن  شیافزا  یتوان  نتروالیا  ناتیهفته تمر  8به همراه    عصاره انار راستا نشان داده شده است که مصرف    نیدر ا

  ترات یفنول و نیپودر انار، سرشار از پل  ا یآب انار  .  بدن به وجود آورد  یدرصد چربکوفتگی عضلانی و  در    یداریو کاهش معن  یاستراحت

(3NOهمچن )یهایماریپودر هسته انار خشک باعث کاهش ب  ا ی است و مصرف مکمل آب انار    چربی سوزی  یبرا  یاد ی ز  دیفوا  یدارا  نی  

 .(28) شودیم  و کوفتگی عضلانی کاهش فشار خون نیو همچن ی عروق  یقلب

است.  (  اهیو انگور س  یجنگل  وهیم  ی فنول مانند قره قاط )نوع   یاز پل  ی غن  یهاوهیم  ریفنولها نسبت به سایاز پل  یشتریغلظت ب  یانار حاو

نشان   ی رااهیگ  ی شده مواد را در پادشاه  عیو گسترده توز  اد یز  اریبس  یهااز گروه  یک یاکسیدان هستند و  آنتی  ی عیها به طور طبفنولیپل

اکسیدانیو چربی یک اثر آنتی  ی موجود در انارهافنولیپل  در چربی سوزی دارند.  که نقش زیادی را در کاهش کوفتگی عضلانی و  دهندیم

انار . ( 30) مثبتی داشته باشند  ریتأثدر کاهش چربی و کوفتگی عضلانی دور ران، شکم و ساق پا  توانندیم که   کند یمسوزی قوی ایجاد  

 یتهایقند خون و فعال  شیافزا  و،یداتی استرس اکساوره بالا،  کلسترول بالا،    ،فشار خون  چاقی،  از جمله   یماریاز بروز عوامل مختلف ب  تواندیم

که   دهدیفنول نشان میپل  یبالا ری مقاد یحاو موجود در آب انار یهامکمل قت،یبه درمان آنها کمک کند. در حق ایو  یریجلوگ یالتهاب

را با کاهش فشار خون   ی عروق  یقلب   ی هایماریخطر ب  . شودیم  دیپیل  ونیداسیو پراکس  ویداتیاسترس اکس  آزاد،ی  هاکالیباعث کاهش راد

اکسدیکاروت  انشری  ضخامت  .(19)  دهدیکاهش م   و چربی خون  بالا  کیستولیس ل  ونیداسی،  با   ،کم   یبا چگال  نیپوپروتئیکلسترول  و 

فاکتور ،  NF-KB  یامانند فاکتور هسته  ی سلول  یسیرونو  ی فاکتورها  یاکسیدانی و مهار برخآنتی  تیو وضع  وکارد یخون م  انیجر  شیافزا
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  و کوفتگی عضلات  غضروف  یالتهاب  بیمحافظت از مفصلها با تخر  یآنها را مسدود کرده و برا   د ی، تول2  -   ژنازیکلوکسیو س  aنکروز تومور  

 . (29) کنند یمبارزه م

  نیباشد. ا رگذارتأثی کوفتگی عضلانیدر کاهش   تواندیاست که م یبات یترک یباشد که انار دارا نایممکن است نشان دهنده  نیابنابراین 

انار خشک  با  .  ردیمورد استفاده قرار گ  یورزش  قاتیو تحق  هیتغذ  نهیدر زم  تواند یم  جینتا افراد   ومصرف پودر هسته  کاهش دور ران، 

  یاضاف   یچرب  مدنظر قرار دهند.   کنند،یخود اضافه م  یورزش  ناتیو تمر  یی غذا  امهکه به برن  یاز موارد  یکیعنوان  مکمل را به  نیا  توانندیم

از حد اغلب    شیدرک شده آنها. دور ران ب  ت یبدن و جذاب  یکل  ریدر رابطه با تصو  ژهیاز افراد است، به و یاریبس  یبرا  جیرا  ینگران  کیران  

 یی نها  ج یداشت که نتا  ادیبه  دیاما با  .همراه است  2نوع    ابتی و د  یعروق  یقلب  یهایماریمختلف مانند ب  یهایماریخطر ابتلا به ب  شیبا افزا

 . و تکرار دارند دییبه تأ   ازیو ن شوندیداده م صیتشخ قیکار رفته در تحقو آمار به یشناسبر اساس روش یعلم قاتیتحق

( از کمیته اخلاق در پژوهش  IR.TABRIZU.REC.1402.014این مطالعه بر اساس اعلامیه هلسینکی انجام شد. تائیدیه اخلاقی با کد )

کمیته اخلاق در پژوهش شمالغرب   پرسشنامهوضعیت سلامت و سوابق ورزشی با استفاده از   دانشگاه علوم پزشکی تبریز دریافت شد.

 کنندگان رضایت آگاهانه کتبی ارائه کردند. کشور )دانشگاه علوم پزشکی تبریز( کنترل شد. به علاوه، پس از جلسات توجیهی، شرکت

 

 تقدیر و تشکر 

 .از تمامی افرادی که ما را در انجام این پژوهش یاری رساندند، سپاسگزاریم
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