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 21/6/1411تاریخ پذیرش:                                                                                               5/5/1411تاریخ دریافت: 

 چکیده

ها در جهان است که به آمادگی جسمانی و مهارتی بالایی احتیاج دارد. تغذیه ترین ورزشوالیبال یکی از مشهورترین و محبوب سابقه و هدف:

های آمادگی شود. بنابراین هدف از پژوهش حاضر تأثیر مصرف پنیر لور بر برخی شاخصبه این هدف محسوب میعامل بسیار مهم در رسیدن 

 جسمانی، و مهارتی دختران والیبالیست بود.

گروه طور تصادفی به دو سال به 16تا  13دختر نوجوان والیبالیست با دامنه سنی  36این پژوهش از نوع نیمه تجربی است.  ها:مواد و روش

نفر( تقسیم شدند. تمرینات تخصصی سه روز در هفته، به  11نفر( و گروه تمرینات تخصصی همراه با مصرف پنیر لور ) 11تمرینات تخصصی )

بلافاصله بعد گرم( و یک وعده  25دقیقه برای شش هفته انجام شد. پنیر لور فقط در روزهای تمرین در دو وعده، یک وعده همراه غذا ) 01مدت 

ها در دو برای مقایسه تغییرات دادهگیری شد. های آمادگی جسمانی و مهارتی قبل و انتهای مطالعه اندازهگرم( مصرف شد. شاخص 25تمرین )از 

 گروه از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده شد.

، وج توانمتغیرهای ابر در مقایسه با تمرینات تخصصی شش هفته مصرف پنیر لور به همراه تمرینات تخصصی والیبال نتایج نشان داد  :هايافته

ر متغیر داری دچابکی، قدرت اندام فوقانی، قدرت اندام تحتانی، ظرفیت هوازی، اسپک و آزمون عملکردی تأثیر مثبت داشته است. اما تفاوت معنی

 سرعت و سرویس بین دو گروه مشاهده نشد.

های آمادگی جسمانی و مهارتی در رشته والیبال مورد استفاده ک مکمل ارزان برای بهبود بیشتر شاخصتواند به عنوان یپنیر لور می گیري: نتیجه

 قرار گیرد.

 های مهارتی، والیبالهای آمادگی جسمانی، شاخصپنیر لور، شاخص واژگان كلیدي:

  مقدمه 

ها در جهان استتت. این ورزشوالیبال یکی از محبوب ترین 

های کوتاه  که نیازمند تلاشباشتتد رشتتته ورزشتتی، تناوبی می 

فعالیت با شتتدت پایین   های مدت متوالی با شتتدت بالا و دوره

ست  شدید متوالی کوتاه مدت در  بازیکن حین این دوره .ا های 

ست      های فعالیت سپک درگیر ا شی برای دفاع و ا . بدین  (1)پر

به شتتتاخص         بازیکنان والیبال برای عملکرد بهینه  های  جهت 

های  عملکردی مختلفی از جمله: قدرت، سرعت، چابکی و پرش 

مدت زمان     به  . همچنین با توجه  (2) انفجاری )توان( نیاز دارند   

. برای (1، 3) شتتودستتیستتتم هوازی نیز درگیر می  ،کل بازی

ه آمادگی مطلوب در والیبال، علاوه بر انجام تمرینات رستتیدن ب

ویژه و تخصصی که باعث بهبود نیازهای جسمانی، فیزیولوژیکی 

شد.   ثر میؤ، تغذیه نیز از دیگر عوامل م(3)شود  و مهارتی می با

های تغذیه ای به منظور بهینه ساختن اجرای  استفاده از مکمل 

که افرادی که در ادبیات به خوبی ثابت شده است   ورزش است.  

ری کنند نیازهای پروتئین بیشت در فعالیت بدنی بالا شرکت می 

ستفاده    یکی از مکمل. (4)دارند  سیار مورد ا های پروتئینی که ب

باشتتتد. پروتئین وی بخشتتتی از پروتئین وی می ،گیردقرار می

وری های ضرو اسیدآمینه پروتئین شیر است که حاوی پروتئین
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.  (5)اشد ببرای متابولیسم عضله اسکلتی و دیگر نواحی بدن می   

هاپیرتروفی           قدرت و  تأثیر آن بر افزایش  عدد  عات مت طال در م

 ار. پنیر لور از نظر ساختار بسی  (5، 6) عضلانی تایید شده است   

صورت    شبیه به پروتئین وی می  شد در واقع پروتئین وی به  با

شود.   صنعتی و پنیر لور به صورت سنتی از آب پنیر درست می    

از حرارت دادن )تا رسیدن به نقطه جوش( آب پنیر به   پنیر لور

و در بعضتتی از نقا   شتتود همراه شتتیر تازه یا دود درستتت می

جان تولید و مورد جمله گیلان، کردستتتتان و آاربای   از  کشتتتور

. پنیر لور به دلیل دارا بودن قند  (7، 1) گیرداستتتتفاده قرار می

سین )  شبیه خامه     After tasteلاکتوز، مزه پ شیرین و طعمی   )

باشتتتد و بیشتتتتر در کنار یک وعده غذایی  دارد که مطلوب می

شود و میزان کالری آن و همچنین اسیدهای چرب   استفاده می 

سبت به     شده آن ن شباع  سایر پنیرهای موجود در بازار، پایین    ا

ست. از لحاظ مواد مغذی  غنی  و همچنین یک ماده مغذی   تر ا

ستتهل الهضتتم استتت. وجود مقادیر زیادی از استتیدهای آمینه  

همچون ترئونین، والین، لوسین، ایزولوسین، سیستئین؛ از نظر      

ه باشتتد. با توجه بترکیب با آلبومین تخم مرد قابل مقایستته می

لور از آب پنیر، این ماده غذایی حاوی مقدار زیادی مواد        تهیه 

ند لاکتوز، چربی، پروتئین     مان غذی  های محلول در آب پنیر  م

بوده و به دلیل وجود همین مواد مغذی از فستتاد پذیری بالایی  

ست. پنیر لور از لحاظ ویتامین    12B ،6B ،1B ،Aهای برخوردار ا

 K ،C ،D  ،Eهای  و استتتید پنتوتنیک غنی و از لحاظ ویتامین    

توان انواع املاح مورد نیاز   باشتتتد. در این نوع پنیر می فقیر می

بدن مانند کلستتیم، منگنز، پتاستتیم، ستتدیم و آهن را یافت که 

.  (1)شتتود میزان ستتدیم و فستتفر، پتاستتیم به فراوانی یافت می

های عملگرایی  بررستتی ویژگی( به 1307مومن زاده و جوینده )

و ارزش تغذیه ای پنیر لور پرداختند. ارزش غذایی پنیر لور در     

گرم   31/3کیلوکالری انرژی،  01گرم بدین صتتتورت بود:  111

گرم   7/1گرم پروتئین،  12/11گرم چربی،  31/4 کربوهیدرات،

شده،       شباع  سید چرب ا شباع،     1/1ا سید چرب غیرا  11گرم ا

میلی گرم   14میلی گرم ستتتدیم،  331میلی گرم کلستتتترول، 

سیم،   سیم،   01میلی گرم آهن،  15/1پتا میلی   7میلی گرم کل

و   B 6میلی گرم ویتامین  A ،12/1ویتامین  IU 74گرم منیزیم، 

تامین  مقدا  تامین   Dر فیبر خوراکی، وی برابر صتتتفر بود   Cو وی

(. تا به حال مطالعه ای به بررستتتی تأثیر پنیر لور بر عملکرد  1)

های  که مکمل ورزشتتی ورزشتتکاران نپرداخته استتت. در حالی 

غذایی اسید آمینه ای و پروتئینی )آرژنین، گلوتامین، اسیدهای  

... ( محبوب آمینتته شتتتتاختته دار، کتتارنتین، پروتئین وی و 

ستفاده می        سیار ا ستند و ب شکاران ه شکاران به    ورز شود. ورز

علت فعالیت شتتتدید، نیاز بیشتتتتری به انرژی دارند و از طرفی  

های ستتاده توستتط بستتیاری از آنها  مصتترف بالای کربوهیدرات

جمله مصرف پروتئین و    ازشود در دیگر مواد مغذی  موجب می

های   ی به علت آستتتیب   ها دچار فقر شتتتوند. از طرف   ریز مغذی 

برای آنها اتفاق    عضتتتلانی )پارگی تارها( که در جریان فعالیت         

سم  همچنین افتد ومی سبت ب    ،افزایش متابولی شتری ن ه نیاز بی

ها دارند. به طوری که   غیرورزشتتتکاران به پروتئین و ریز مغذی   

های غذایی استتتتفاده  ورزشتتتکاران در بیشتتتتر روزها از مکمل

های ستتازنده  های اخیر حتی شتترکتستتال. در (4، 5) کنندمی

انواع  ،های ستتتادههای ورزشتتتی به این کربوهیدرات  شتتتکلات

کنند در واقع آنها را غنی  ها و استتیدآمینه اضتتافه می ریزمغذی

کنند تا ورزشتتتکاران دچار ستتتوء تغذیه ناشتتتی از کمبود          می

شوند. بیشتر مکمل  ریزمغذی  های غذایی وارداتیها و پروتئین ن

ر حال حاضر استفاده از آنها برای ورزشکاران هزینه    هستند و د 

ها در چند ستتال اخیر باشتتد. به طوری که مصتترف مکملبر می

بستیار کم شتده استت و در بعضتی باشتگاه ها، ورزشتکاران به       

سازند که  های پروتئینی برای خود میصورت دست ساز مکمل   

شتی نیست.     لای  ابا توجه به اینکه پنیر لور دارای خواص ببهدا

شبیه پروتئین      پروتئینی و غنی از ریز مغذی سیار  ست و ب ها ا

شد می وی می شی کمک نماید. از طرفی   با تواند به عملکرد ورز

عداد  باشد و تاین پنیر فقط در بخشی از ترکیه و ایران بومی می

باشتتد در واقع ناشتتناخته استتت و  مصتترف کنندگان آن کم می

دیم در ستتتبد غذایی    مکمل طبیعی و کم ضتتترر بوده که در ق   

صرف می  ضر تولید آن کمتر      خانوار م ست و در حال حا شده ا

.  باشتتدمصتترف آن فقط بومی چند منطقه در ایران می و استتت

ها   همچنین از قیمت بستتتیار پایینی نستتتبت به بقیه پروتئین       

غذایی بر            برخوردار می مل  تأثیر این مک حال  به  تا  باشتتتد. 

ه استتت، بنابراین  فاکتورهای آمادگی جستتمانی بررستتی نشتتد 

تواند موضتتوع بستتیار کلیدی و کاربردی در حوزه مصتترف    می

ساس جامعه آماری       مکمل سن ح سطه  شد. همچنین به وا ها با

ستفاده از     سعی بر آن بود تا بدون ا پژوهش )دختران نوجوان(؛ 

صورت گیرد. از این رو     هیچ شیمیایی این مطالعه  گونه مکمل 

ه آیا  پنیر لور بر برخی پژوهشتتگر قصتتد دارد بررستتی نماید ک 

های آمادگی جستتمانی و مهارتی دختران والیبالیستتت شتتاخص

 تأثیر دارد.

  هامواد و روش 
کاربردی استتت که با   -تحقیق حاضتتر از نوع نیمه تجربی 

طرح پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه اجرا شتتتد. جامعه    

آماری پژوهش حاضر شامل دختران نوجوان والیبالیست استان     

ستتال قرار داشتتتند(، شتتهر    13-16اردبیل )در دامنه ستتنی 

سابقه تمرینی         ساز آق داد  با  ستاره  شجین، کانون والیبال  ه
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سال بود. مراحل نمونه گیری و انجام تحقیق در پاییز    4-6بین 

انجام شتتد که همین  10ید ودر زمان پاندمی کو 1411ستتال 

س  شگر نتواند از تعداد آزمودنی  ئم شد پژوه ش له باعث  تر های بی

نفر که شتتترایط ورود به     36استتتتفاده نماید. در نهایت تعداد        

ورود به تحقیق تحقیق را داشتتتتند، انتخاب شتتتدند. معیارهای 

سابقه تمرینی      شامل موارد ایل بود:   شتن  سیت مونث، دا جن

سال، امضا فرم رضایت      11مشابه، بالغ بودن و داشتن سن زیر    

نامه توسط والدینشان، نداشتن سابقه بیماری هایی مانند قلبی      

مل        های خروج: مصتتترف مک یار بت و ... . مع یا های   عروقی، د

سه    شی و همچنین پنیر لور در   4ماه اخیر، غیبت بیش از  ورز

جلستته در طول پژوهش، آستتیب دیدن در حین مطالعه. بعد از 

های واجد شتتترایط و اندازه گیری متغیرهای       انتخاب آزمودنی 

:  1گروه در دو گروه قرار گرفتند.: تحقیق، بصتتتورت تصتتتادفی 

شتتش هفته تمرینات تخصتتصتتی والیبال به همراه مصتترف پنیر 

نات    2روه ستتتنتی لور )گروه تجربی( و گ ته تمری : شتتتش هف

تخصتتصتتی والیبال )گروه کنترل(. بعد از اتمام مرحله مداخله،   

شد. قبل از    شابه مرحله پیش آزمون گرفته  تمام اندازه گیری م

عه وضتتتعیت تغذیه آزمودنی       ها از طریق پرستتتشتتتنامه     مطال

یادآمدغذایی بررستتی شتتد تا در مورد وضتتعیت تغذیه، میزان و  

اطلاعاتی کستتب شتتود. ستتپس    ها نوع مصتترف مواد غذایی آن

سشنامه   شد    زقد و و ،پر ن در اختیار متخصص تغذیه قرار داده 

های غیرتمرین       کالری در دو گروه در روز یانگین   2511که م

شد.    3321کیلوکالری و در روزهای تمرین  کیلوکالری گزارش 

از طرفی در چند جلسه در مورد عادات غذایی مناسب و میزان   

های غذایی در طول روز اطلاعات و آموزش مناسب مصرف گروه

ندازه گیری متغیرهای تحقیق      هایی به   آنها داده شتتتد. نحوه ا

 بدین صورت بود:  

با   قت     وزن  با د تال  با متر    5/1ترازوی دیجی قد  کیلوگرم، 

میلی متر، چابکی توستتط آزمون تی، ستترعت    1نواری با دقت 

متر، قدرت عصتتلانی بالاتنه    31توستتط آزمون دوی ستترعت  

طریق  توستتتط پرس ستتتینه  و قدرت عضتتتلانی پایین تنه از     

با یک تکرار بیشنه اندازه گیری شد. یک تکرار بیشینه    ددلیفت 

(1RMاز فرمول برزیکی محاسبه شد ) (0، 11)  . 
 = یک تکرار بیشینه

 ( / وزنه جابه جا شده 1271/1 -تعداد تکرار تا خستگی(×  1271/1))

 

برای اندازه گیری ظرفیت هوازی از تستتتت کوپر استتتتفاده 

شوندگان         ست که آزمون  صورت ا شد. روش این آزمون بدین 

روند  دقیقه دویده یا راه می 12مستتافت مشتتخصتتی را در مدت 

دقیقه راه رفتن یا   12ستتپس مجموع مستتافت طی شتتده در   

شود و در فرمول مربوطه قرار داده  دویدن به کیلومتر تبدیل می

 .(11)شود محاسبه می VO2maxشود و مقدار یم

21/11- (Kilometers  ×351/22 =)VO2max 

شد.      گیری اوج توانبرای اندازه ستفاده  سارجنت ا از آزمون 

بهترین رکورد ثبت شتتتده از چهار بار تکرار در فرمول حداکثر     

 .  (0) شودتوان گذاشته و اوج توان محاسبه می

 
([ +cm . پرش ارتفاع )توان حداکثر 6/71 =] 

311/1- ([cm . قد )3/15 ]- ([2m /kg.)3/61(شاخص توده بدنی  ] 

 

پک، آزمون        همچنین آزمون مل استتت هارتی شتتتتا های م

 عملکردی و سرویس نیز از آنها گرفته شد.  

سپک   برای اندازه ست ا های پرتاب کننده از منطقه، گیری ت

با ارتفاع  یهایهای معین توپمشتتتخص برای آزمودنی در نقطه

کند با ضتربه  فرستتد و هر بار آزمون شتونده ستعی می   بلند می

آبشتار توپ را به منطقه هاشتور شتده ارستال کند. آزمودنی به     

ست و یکبار از       ست به منطقه را سمت را طور متناوب یکبار از 

بار ضتتربه  21ستتمت چب به منطقه چب آبشتتار میزند. هر فرد 

مناطق هاشور زده وارد شود    خواهد زد. هر توپی که با ضربه به  

یک امتیاز دارد. توپی که از تور عبور نکند و یا به مناطق هاشور 

زده نرستد، امتیاز نخواهد داشتت. چنانچه پرتاب کننده توپ را   

ن د. ایوشتتمی کاملاً به منطقه آزمودنی نفرستتتد، پرتاب تکرار 

 (.1)شکل  (0)دارد امتیاز  21آزمون برای هر فرد حداکثر 

پروتکل تمرینی تست سرویس شامل شش تلاش در زدن 

سرویس برای هر آزمودنی است که یک منطقه از کل زمین 

والیبال را به عنوان هدف مشخص کرده و بازیکن باید تلاش کند 

پ خود را به آن منطقه ارسال کند. برای هر ضربه یک امتیاز تو

هایی که به منطقه مورد نظر نرسد در نظر گرفته شده و ضربه

 6امتیازی کسب نخواهد شد و نمره به دست آمده از مجموع 

 (12)شود ضربه، به عنوان نمره دقت آزمودنی در نظر گرفته می

 (.1)شکل 

مل دو ج    کل آزمون عملکردی شتتتا هش حمله، چهار   پروت

به هر دو طرف استتتت. در مورد          جایی  به  جا فاع و  جهش د

ست زمین و با چهار        سمت را ست آزمون از  شکاران چب د ورز

شتتود. ابتدا ورزشتتکار یک جهش متر فاصتتله از تور شتتروع می

ست     سمت را حمله انجام داده و پس از فرود و لمس زمین، به 

صله   با) شود ابجا میج سمت چب و متر از خط  5/1فا   کناری 

صله   آزمودنی پس از انجام یک پرش  (.متر 3 خط متر از 5/1فا

سبت به       سمت چب ن شده در یک متری  دفاع روی توپ واقع 
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متر ارتفاع دارد با جابه جایی به        ستتتانتی 230 که  مرکز زمین

ست حرکت      سمت را سمت توپ دیگر واقع در همان ارتفاع به 

داده و به ستتتمت  کند ستتتپس یک جهش دفاع دیگر انجاممی

ست جابجا می  سپس همین مراحل را در جهت مخالف    را شود. 

به صتتتورت مورب به    ،با دو جهش دفاع و جابجایی انجام داده     

  .دهدمحل شتتروع کار برگشتتته و جهش حمله دوم را انجام می

بعد از جهش حمله اول کرنومتر شتتروع به کار و قبل از جهش 

  (13)شتتتود ثبت می حمله دوم کرنومتر متوقف شتتتده و زمان

 (.  1)شکل 

 10ید وها واکسن کو قابل اکر است با وجود اینکه آزمودنی 

کل      نان پروت ند ولی همچ هداشتتتتی برای     را زده بود های ب

( رعایت شتتد.   10ید واز کوپیشتتگیری از اومیکرون )نوع دیگر 

نفری برای اندازه گیری  6های ها در دستتتهکه آزمودنی بطوری

 تقسیم شدند.

صی   ص صورت    : تمرینات تخ سه به  قرارداد تمرینی در هر جل

شرح   3زیر برنامه ریزی و به مدت شش هفته،   روز در هفته به 

شتتدت تمرینات با توجه به ستتطا آمادگی   .شتتداجرا  1جدول 

 .  (0)ها و میزان پیشرفت آنها در نظر گرفته شد آزمودنی

نحوه مصرف پنیر لور براساس مصرف نحوه مصرف پنیر لور: 

با این تفاوت که برخلاف مصرف  .وی طرح ریزی شدپروتئین 

ها در روزهای تمرین و غیر تمرین پروتئین وی که آزمودنی

کنند، در پژوهش حاضر با توجه به شرایط سنی مصرف می

ها که نوجوان بودند از آنها خواسته شد فقط روزهای آزمودنی

تمرین پنیر لور را مصرف کنند. طریقه مصرف بدین صورت بود 

گرم پنیر لور به دو قسمت مساوی تقسیم و در دو وعده  51که 

کردند یتک وعتده همتراه با وعده ناهار )بین غذا( و مصرف می

یک وعتده بلافاصله بعد از تمترین. در واقع در طول هفته، 

ها سه روز پنیر لور را در روزهای تمرین استفاده آزمودنی

مصرف پنیر لور مطابق . با توجه به این که (14-16) کردندمی

پروتئین وی طبق تحقیقات بود و پروتئین وی تداخل  با مصرف

اثر با سایر مواد غذایی ندارد بنابراین پنیر لور نیز از این قاعده 

های گروه مکمل، پنیر مستثنی نیست. از طرفی تمام آزمودنی

 لور را مصرف کردند و با اائقه آنها سازگار بود.

 

 
 آزمون اسپک

 
 آزمون سرویس

 
 آزمون عملکردی

 های مهارتی والیبالنحوه انجام آزمون .0شکل 

 

 پروتکل تمرینات والیبال .0جدول

 زمان تمرین

 دقیقه 11 حرکات کششی )ایستا و پویا(

 دور بعدی 5بعد تکرار دقیقه استراحت  2دور دویدن دور میدان والیبال،  5 دویدن

 دقیقه 14 ها(های ترکیبی و رفت و برگشتحرکات تخصصی )تمرینات پلایومتریک، پرتاب توپ مدیسینبال، پرش

 دقیقه 25 پاس پنجه و ساعد و اسپک و سرویس به مدت و تمرین در زمین والیبال

 دقیقه 15 تمرینات مقاومتی وزن بدن

 دقیقه 4 طناب زدن

 ریکاوری
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 پنیر لور .4شکل 

های به دست در این پژوهش، برای تحلیل داده: تحلیل آماری

های آمار توصتتیفی و آمار استتتنباطی و  ها از روشآمده از نمونه

پس از اطمینان از نرمال بودن  ،استتتفاده شتتد  SPSSنرم افزار 

ها بوستتیله آزمون شتتاپیروویلک و مشتتخص شتتدن  توزیع داده

صیفی آزمودنی ویژگی صیفی از آمار    های تو سیله آزمون تو ها بو

ستفاده     سی تغییرات ا ستنباطی برای برر سه    . برای مقگردید ا ای

ها در دو گروه از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده  تغییرات داده

و   25نستتخه  spssمچنین تمامی مراحل در نرم افزار  شتتد و ه

 انجام گردید. 15/1داری یسطا معن

 هايافته 
صات فردی آزمودنی    شخ سن، قد، وزن و نمایه    م شامل  ها 

 شده است. بیان 2توده بدنی در جدول 

سنی هر دو گروه   2با توجه به جدول  سال،   14، میانگین 

مقدار شتتتاخص توده بدنی هر دو گروه در وضتتتعیت طبیعی     

به هم      01/21و  31/22 قد و وزن دو گروه مشتتتا و همچنین 

 بودند.  

ویلک  -ها که با آزمون شتتاپیروبا توجه به نرمال بودن داده

مقایستته مشتتخص شتتد، از آزمون کوواریانس و بونفرونی برای  

های تحلیل کوواریانس یعنی  شتتر ها استتتفاده شتتد. پیشگروه

(، توزیع نرمتتال  r<1/1ازحتتد همبستتتتگی )بتتالا نبودن بیش

 ها برقرار بود.ها در گروهها و همگنی واریانسماندهباقی

به    3جدول   های مورد آزمون در دو گروه تمرین  ، متغیر

نشتتتان   3 دهد. جدول  همراه پنیر لور و تمرین را نشتتتان می

های مهارتی در   دهد متغیرهای آمادگی جستتتمانی و آزمون    می

گروه تمرینات تخصتتصتتی به همراه مصتترف پنیر لور نستتبت به 

 تمرینات تخصصی بهتر بهبود یافته است. 

 
 نمیانگین( در دو گروه آزمو ±ها )انحراف معیارهای فردی آزمودنیویژگی. 4جدول 

 هاگروه
 تعداد

 )فراوانی(

 سن

 )سال(

 قد ایستاده

 متر()سانتی

 وزن

 )کیلوگرم(

 نمایه توده بدنی

 )کیلوگرم/مترمربع(

 31/22±57/3 71/50±05/0 13/163±41/1 17/14±21/1 11 تمرین

 01/21±11/2 53/57±35/0 67/165±03/6 30/14±10/1 11 تمرین + پنیر لور

 میانگین( ± آزمون )انحراف معیارآزمون و پسپیشمتغیرهای تحقیق در . 3جدول 

 پنیر لورتمرین + تمرین هاگروه

 زمان آزمون
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 متغیرهای آزمون

 72/51±02/1 53/57±35/0 16/61±11/0 71/50±05/0 وزن )کیلوگرم(

 34/3415±1/752 11/2176±23/711 12/3226±33/661 34/3122±06/663 اوج توان )وات(

 21/7±32/1 55/7±32/1 44/6±40/1 06/6±67/1 سرعت )ثانیه(

 61/12±17/1 51/15±75/2 10/14±30/2 17/15±11/3 چابکی )ثانیه(

 72/20±57/7 51/21±71/4 16/23±01/5 16/21±52/3 قدرت اندام فوقانی )کیلوگرم(

 11/56±01/6 11/51±13/5 13/51±01/7 17/40±21/0 قدرت اندام تحتانی )کیلوگرم(

 15/42±05/7 11/31±07/1 45/36±64/1 53/36±71/1 ظرفیت هوازی )لیتر در دقیقه(

 30/7±04/1 04/2±50/1 30/4±51/1 22/2±66/1 اسپک )امتیاز(

 51/3±20/1 17/2±20/1 61/2±14/1 67/2±11/1 سرویس )امتیاز(

 31/14±70/2 47/15±24/3 51/16±54/2 50/16±13/3 آزمون عملکردی )ثانیه(
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داری بین دو گروه در نشان داد تفاوت معنی 4نتایج جدول 

 ،2η ،111/1>p=31/1)متتتتتتتغتتتیتتترهتتتای اوج تتتتوان  

چابکی ) F(1و33=) 13/10   ،)41/1=2η ،111/1>p ،17/22 

نی )    F(1و33=) فوقتتا ، 2η ،111/1>p=41/1(، قتتدرت انتتدام 

، 2η ،110/1>p=16/1(، قدرت اندام تحتانی )F(1و33=)00/21

هوازی )    F(1و33=) 17/6 فیتتت  ظر  ،)70/1=2η ،111/1>p ،

، 2η ،111/1>p=46/1(، استتتتتپتتتک )F(1و33=)61/121

، 2η ،113/1>p=24/1و آزمون عملکردی ) (F(1و33=)76/27

( وجود دارد، به عبارت دیگر یک دوره شتتش  F(1و33=)40/11

نیر ستتنتی لور به همراه تمرینات تخصتتصتتی ای مصتترف پهفته

سمانی       ست باعث بهبود متغیرهای آمادگی ج سته ا والیبال توان

داری در متغیر ستتترعت  و مهارتی فوق شتتتود اما تفاوت معنی   

(15/1=2η ،114/1>p ،14/1(=331و)F  و ستتتتترویتتس )

(52/1=2η ،114/1>p ،22/35(=331و)F      گروه ین دو  ب ( در 

 مشاهده نشد.  

 
 گروه آزمون برای متغیرهای تحقیق 2نتایج تحلیل کوواریانس برای . 4 جدول

 ضریب اتا معناداری F میانگین مجذورات df جمع مجذورات منبع متغیر

 اوج توان

 01/1 <111/1 26/312 14155777 1 14155777 آزمونپیش

 31/1 <111/1 13/10 043553 1 043553 هاگروه

 - - - 47575 33 1560004 خطا

 سرعت

 17/1 <111/1 21/215 23/62 1 23/62 آزمونپیش

 15/1 114/1 14/1 53/1 1 53/1 هاگروه

 - - - 20/1 33 54/0 خطا

 چابکی

 72/1 <111/1 61/13 00/117 1 00/117 آزمونپیش

 41/1 <111/1 17/22 41/21 1 41/21 هاگروه

 - - - 20/1 33 50/42 خطا

 قدرت اندام فوقانی

 12/1 <111/1 31/35 51/774 1 51/774 آزمونپیش

 41/1 <111/1 00/21 21/412 1 21/412 هاگروه

 - - - 03/21 33 77/723 خطا

 قدرت اندام تحتانی

 66/1 <111/1 41/63 67/1324 1 67/1324 آزمونپیش

 16/1 110/1 17/6 10/126 1 10/126 هاگروه

 - - - 10/21 33 42/610 خطا

 ظرفیت هوازی

 01/1 <111/1 10/1151 74/2431 1 74/2431 آزمونپیش

 70/1 <111/1 61/121 14/150 1 14/150 هاگروه

 - - - 31/43 33 31/43 خطا

 اسپک

 40/1 <111/1 14/31 12/63 1 12/63 آزمونپیش

 46/1 <111/1 76/27 12/55 1 12/55 هاگروه

 - - - 01/1 33 42/65 خطا

 سرویس

 67/1 <111/1 10/67 71/21 1 71/21 آزمونپیش

 52/1 114/1 22/35 17/15 1 17/15 هاگروه

 - - - 43/1 33 12/14 خطا

 آزمون عملکردی

 

 11/1 <111/1 21/141 20/211 1 20/211 آزمونپیش

 24/1 113/1 40/11 22/16 1 22/16 هاگروه

 - - - 55/1 33 11/51 خطا
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 (p<15/1دار با گروه تمرین )* اختلاف معنی

 آزمونها در پسنتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه میانگین .3 شکل
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 02 

  بحث 
نات         مل تمری نات ترکیبی شتتتا حاضتتتر تمری در پژوهش 

زنی و تمرینات مخصوص والیبال  پلایومتریک، مقاومتی، طناب 

بود. با توجه به این که در حال حاضتتتر دستتتتیابی مربیان به            

های مختلف تمرینی بسیار آسان شده است و تقریبا اکثر     روش

کنند و از این تمرینات در   مربیان ورزشتتتی خود را به روز می  

ستفاده می   سات تمرینی ا کنند. همچنین تأثیر این تمرینات جل

-21) باشدجسمانی و مهارتی والیبال آشکار می هایبر شاخص

. از این رو تصتمیم گرفته شتد در کنار تمرینات ترکیبی از   (17

مکمل غذایی پنیر لور که نسبت به پروتئین وی بسیار ارزان تر   

ضر،         می ساس نتایج مطالعه حا شود. بر ا ستفاده  شد، ا شش   با

صی والیبا      ص صرف پنیر لور به همراه تمرینات تخ در  لهفته م

 ،متغیرهای اوج توانبر مقایستتته با فقط تمرینات تخصتتتصتتتی 

یت               تانی، ظرف ندام تح قدرت ا قانی،  ندام فو قدرت ا چابکی، 

ست. با        شته ا سپک و آزمون عملکردی تأثیر مثبت دا هوازی، ا

ت  توان گفتوجه به اینکه تمرینات در دو گروه مشتتابه بودند می

های فوق در گروه مصتتترف پنی   با   بهبود بهتر متغیر ر همراه 

تمرینات در مقایستته با گروه تمرینات، مربو  به مصتترف پینر  

داری در متغیر سرعت و سرویس  لور بوده است. اما تفاوت معنی

در بین دو گروه مشتتتاهده نشتتتد. تا به حال تأثیر پنیر لور بر       

های مختلف بررسی نشده   عملکرد جسمانی و مهارتی در ورزش 

شد پنیر   ست. همانطور که گفته  شیر   ا لور از آب پنیر به همراه 

شتتتود. مطالعات متعددی تأثیر آب پنیر )پروتئین درستتتت می

وی( را بر قدرت و هیپرتروفی عضتتتلانی بررستتتی کرده اند. در 

عه    طال به  2110و همکاران )  Banaszekم ( مصتتترف آب پنیر 

همراه تمرینات عملکردی با شتتتدت بالا باعث افزایش قدرت          

( اثر هشت 2113همکاران ) و  Joy. (4)ددلیفت و اسکوات شد 

هفته مصتتترف مکمل پروتئین وی و پروتئین برنج را بر ترکیب 

ند هر دو    24بدنی و عملکرد ورزشتتتی در   مرد بررستتتی کرد

باعث بهبود شتتتاخص    بدون       پروتئین  بدن )توده  های ترکیب 

چربی، توده عضتتتلانی(، کاهش توده چربی، افزایش ضتتتخامت  

ملکرد ورزشی شدند و    عضله دوسر و چهار سر، قدرت بدن و ع   

نداشتتتت      فاوتی بین دو گروه وجود  کاران   Tang. (6)ت و هم

سنتز      2110) سویا و کازئین؛ را بر  سه نوع پروتئین؛ وی،  ( اثر 

پروتئین عضله در حالت استراحت و به دنبال تمرینات مقاومتی  

نفر  6ه و هر گروه گرو 3در مردان بررسی کردند مطالعه شامل   

عادل   گرم هر گروه یکی از این ستتته پروتئین را   11مرد و م

مصرف کردند. نتایج مطالعه نشان داد مصرف پروتئین آب پنیر    

منجر به افزایش بیشتر غلظت اسید آمینه ضروری خون، اسید      

آمینه شتتاخه دار و لوستتین نستتبت به کازئین یا ستتویا شتتد و   

ضله چه   سنتز پروتئین ع ستراحت و چه بعد    افزایش  در حالت ا

از تمرینات مقاومتی در گروه پروتئین وی بیشتتتتر از دو گروه    

ضله در گروه    سنتز ع  ها بدین ترتیبدیگر بود. در واقع افزایش 

  <ستتویا  <بود گروه پروتئین وی، ستتویا و در آخر کازئین )وی

سرعت     کازئین( و گزارش کردند این تفاوت ست به  ها  ممکن ا

ها )یعنی ستتتریع در مقابل کند( یا احتمالاً به         هضتتتم پروتئین

های کوچک در محتوای لوسین هر پروتئین مربو  باشد.  تفاوت

.  (22)شتتود پروتئین وی نستتبت به کازئین ستتریعتر هضتتم می

به        عددی از آب پنیر )پروتئین وی(  عات مت طال همچنین در م

همراه تمرینات مقاومتی برای افزایش حجم عضتتله و قدرت در 

ستتالمندان استتتفاده شتتد تا از پدیده ستتارکوپنیا )تضتتعیف     

سکلتی با افزایش سن( پیشگیری    ماهیچه ،  23-25) شود  های ا

( مصرف پروتئین وی   2110و همکاران ) Mori. در مطالعه (16

به همراه تمرین مقاومتی در زنان ستتتالمند باعث افزایش توده        

عضتتتلانی، افزایش قدرت گرفتن و بهبود در ستتترعت راه رفتن 

شتتد. با توجه به ماهیت آب پنیر که پروتئین با کیفیت استتت  

 زایش توده عضتتتلانی و درتأثیر آن در بیشتتتتر مطالعات بر اف    

نتیجه قدرت بررسی شده است. مطالعات کمتری تأثیر آن را بر    

.  (24)ستتایر فاکتورهای آمادگی جستتمانی بررستتی کرده اند    

مل   ( 1304اهبی ) های پروتئین وی و کراتین را بر  تأثیر مک

های آمادگی جسمانی، سرعت و هیپرتروفی عضلانی در شاخص 

مردان تمرین نکرده طی یک دوره تمرین مقاومتی بررسی کرد.  

ند:  نفره تقسیم شد   12مرد سالم بدون فعالیت در سه گروه    36

هفته تمرین مقاومتی،   6: مصرف مکمل وی و کراتین+1تجربی 

ما+  2تجربی  قاومتی و گروه      6: مصتتترف دارون ته تمرین م هف

کنترل. در این تحقیق ستتترعت، درصتتتد چربی بدن و حداکثر 

اکستتیژن مصتترفی در ستته گروه تغییری نکرد و در هر دو گروه  

ر ند و دداری داشت مکمل و دارونما قدرت بیشینه افزایش معنی 

بدن و هیپرتروفی           یه توده  ما های وزن، ن مل متغیر گروه مک

عضلانی نسبت به پیش آزمون و گروه کنترل و در گروه دارونما  

سبت به پیش آزمون افزایش معنی  شته و همچنین  فقط ن دار دا

متغیر توان و استتتتقامت عضتتتلانی نیز در هر دو گروه مکمل و  

در مطالعات اکر    . (5)داری داشتتتتند  دارونما افزایش غیرمعنی 

های آمادگی جستتمانی و  شتتده قدرت، حجم عضتتله، شتتاخص 

العات  حاضر با نتایج مط  ترکیب بدن بهبود یافتند. نتایج مطالعه

شده در مورد اثر گذاری پروتئین وی همخوانی دارد.   طبق اکر 

سیدهای آمینه  پروتئینمطالعات،  های آب پنیر منبعی غنی از ا

سین )فاکتور مهم در        شاخه دار و لو سیدهای آمینه  ضروری، ا

باشتتتند. پروتئین آب پنیر به دلیل       رشتتتد و ترمیم بافت( می   

ن، قابلیت هضتتم ستتریع بالایی دارد و به  محتوای بالای لوستتی
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برند بنابراین باعث  ستترعت آمینواستتیدهای پلاستتما را بالا می  

 شوند و زمانی که با تمریناتتحریک سنتز پروتئین عضلات می  

شوند اثر مقاومتی و در ساعات اطراف تمرین ورزشی مصرف می

قاومتی را افزایش می    نات م ند تمری عه     (4، 23) ده طال . در م

ر فاکتورهای آمادگی جستتتمانی توان، قدرت، چابکی و        حاضتتت 

ند.        یدا کرد یت هوازی توستتتط مصتتترف پنیر لور بهبود پ ظرف

عضتتلانی و افزایش  -افزایش قدرت ناشتتی از هماهنگی عصتتبی

ضله )افزایش تارچه  ضلانی( می حجم ع شد. هماهنگی   های ع با

گیرد و برای عضتتتلانی از طریق تمرین صتتتورت می -عصتتتبی

له علاوه بر انجام تمرینات مقاومتی، مصتترف افزایش حجم عضتت

یاز می    عه   17باشتتتد ) غذاهای غنی از پروتئین نیز ن (. در مطال

حاضتتر تمرینات تخصتتصتتی شتتامل تمرینات مقاومتی نیز بود.   

ضله می    سیب در بافت ع   شوند و بدن تمرینات مقاومتی باعث آ

شتری به    برای ترمیم بافت سیب دیده، میزان پروتئین بی های آ

برد و علاوه بر ترمیم بافت، پروتئین آستتتیب دیده می قستتتمت

تارچه       باعث افزایش  تارهای       مازاد  ها و در نتیجه افزایش قطر 

ضله می    ضلانی و حجم ع شدن      ع شر  حجیم  شود. در واقع 

شدید و در        ضله از طریق تمرینات  سیب در ع ضلانی، ایجاد آ ع

صرف پروتئین با کیفیت می  ضل  نهایت م شد. افزایش حجم ع ه با

 ودشتتباعث تولید نیروی بیشتتتر و در نتیجه افزایش قدرت می

باشتتتد که در    . پنیر لور حاوی پروتئین با کیفیت می   (5، 17)

صی می    ص ش  تواند باعث افزایترکیب با تمرینات مقاومتی و تخ

شود.     ضله و افزایش قدرت  متغیر توان و چابکی نیز به حجم ع

ستند     سته ه شتر این دو متغیر در   (0)قدرت واب علت بهبود بی

به گروه کنترل ممکن استتتت به خاطر          گروه مکمل نستتتبت 

افزایش قدرت ناشی از مصرف پنیر لور باشد که در نهایت باعث  

س   شده ا ضر از  افزیش توان و چابکی  ت. همچنین در مطالعه حا

بین فاکتورهای آمادگی جستتتمانی که اندازه گیری شتتتد فقط  

سرعت می    سرعت تغییر نیافت. عدم تغییر  ربو  تواند مفاکتور 

ها به به مدت محدود مطالعه باشتتد در مطالعه حاضتتر آزمودنی 

مدت شش هفته ارزیابی شدند. افزایش ظرفیت هوازی درنتیجه 

باشتتد زیرا افزایش ظرفیت هوازی از هم میمصتترف پنیر لور مب

های قلبی تتتتت عروقی ) افزایش حجم خون و  ستتازگاریطریق 

های عضتتلانی  پلاستتما، افزایش حجم ضتتربه ای ( و ستتازگاری 

یایی، افزایش آنزیم     ندر گالی مویرگی و میتوک های   )افزایش چ

یایی( صتتتورت می     ندر نه   . می(0)پذیرد  میتوک توان این گو

های میتوکندریایی و     استتتتنبا  کرد با توجه به این که آنزیم      

ناقلین موجود بر روی غشاء میتوکندری از جنس اسید آمینه و    

پروتئین هستتتند. از این رو مصتترف پنیر لور که ستترشتتار از    

ست می   پ سیدهای آمینه ا تواند با افزایش موارد اکر  روتئین و ا

در بین متغیرهای   شتتتده باعث افزایش ظرفیت هوازی شتتتود.     

مهارتی، آزمون عملکردی و استتپک بهبود یافتند اما ستترویس   

حاضتتتر ترکیبی از    تغییر نکرد. آزمون عملکردی در پژوهش 

  حرکات چابکی، ستتترعت و توان انفجاری بود همچنین در دو     

سرعت، قدرت و توان      سرویس نیز  سپک و  مهارت دیگر یعنی ا

انفجاری بیشتتتترین نقش در بهبود آنها را دارند. علت افزایش       

تواند  آزمون عملکردی و استتپک در گروه مصتترف پنیر لور می 

مربو  به بهبود قدرت، توان و چابکی باشتتد. عدم تغییر مهارت 

نستتتبت به  تواند مربو  به پیچیدگی این مهارتستتترویس می

شد بنابراین بخش دیگر مهارت شتری از بدن درگیر  ها با های بی

شتر این تکلیف منجر به ترکیب تعدادی     می شود. پیچیدگی بی

شتتود تا نیروی حاصتتل را در از نیروهای بعضتتی از عضتتلات می

مفصتتل شتتانه تولید اما این امر احتمال خطا در هدف گیری را 

. شتتایان اکر استتت تمرینات تخصتتصتتی   (26)دهد افزایش می

ش فاکتورهای آمادگی جسمانی  توانند باعث افزایوالیبال نیز می

سب باعث      شوند اما ترکیب این تمرینات با تغذیه منا و مهارتی 

 شوند. بهبود و افزایش بیشتر عملکرد ورزشکاران می

از نقا  قوت این مطالعه استفاده از پنیر لور بود. این مطالعه 

اولین پژوهشی بود که اثر پنیر لور را بر عملکرد ورزشی در 

توان به رسی کرد. از نقا  ضعف این مطالعه میورزشکاران بر

عدم استفاده از پروتئین وی )مکمل محبوب در بین ورزشکاران( 

اشاره کرد. زیرا مقایسه پنیر لور با پروتئین وی از لحاظ میزان 

توانست اطلاعات تأثیر گذاری هر یک بر عملکرد ورزشی می

ر صورت ارزشمندی در اختیار ورزشکاران قرار دهد. زیرا د

توانستند پنیر لور که بسیار اثرگذاری مشابه، ورزشکاران می

باشد، ارزان است جایگزین پروتئین وارداتی وی که گران می

 کنند.

 سپاسگزاری

این مقاله حاصل نتایج پایان نامه در مقطع کارشناسی ارشد 

 10ید وبوده و از تمام شرکت کنندگان که در شرایط  سخت کو

 در پژوهش حاضر شرکت کردند کمال تشکر را داریم. 
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Background and Objectives: Volleyball is one of the most famous and popular sports worldwide, which needs high 

physical fitness and skills. Nutrition is an important factor in achieving this goal. Therefore, the aim of the current study 

was to assess effects of lour cheese consumption on indicators of physical fitness and skills of volleyball girls. 

 Materials & Methods: This study was semi-experimental study. In total, 36 teenage girl volleyball players with age 

ranges of 13–16 years were randomly divided into two groups of specialized exercises (18 people) and specialized 

exercises with the consumption of lour cheese (18 people). Specialized exercises were carried out for 90 min a day, three 

days a week, for six weeks. Lour cheese was consumed only on training days in two servings, one serving with food (25 

g) and one serving immediately after training (25 g). Physical fitness and skill indicators were assessed before and at the 

end of the study. Analysis of covariance test was used to compare data changes between the two groups. 

Results: Results showed that consuming lour cheese for six weeks with specialized volleyball training included positive 

effects on the variables of peak power, agility, upper limb strength, lower limb strength, aerobic capacity, spike and 

functional tests, compared to that the specialized training alone did. However, no significant differences were observed 

in the variables of speed and service between the two groups. 

Conclusion: Lour cheese can be used as a cheap supplement to further improve physical fitness and skill indicators in 

teenage girl volleyball players. 

Keywords: Lour cheese, Physical fitness indicators, Skill indicators, Volleyball  
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