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Background and Purpose: Beta-alanine supplement, which is a precursor of carnosine, may improve 

performance by providing a buffering effect. The purpose of this study was to investigate the effect of a beta-

alanine supplementation course and regular Taekwondo training on anaerobic, aerobic, and endurance activity 

substrate metabolism in female Taekwondo athletes. 

Materials and Methods:  Twenty-four female professional taekwondo practitioners, (age 18.0±2.50 years), from 

Tehran province volunteered to participate in this research. Based on the body composition and training history, 

the subjects were divided into two groups (n=12): supplement and placebo groups. The pre-tests consisted of the 

Aerobic Specific Test (PSTT) including repeated strikes of Bandal-Tchagui to exhaustion time during a maximum 

duration of 15 minutes and the Taekwondo Anaerobic Test (FSKT) including 5 sets of 10-second high-speed 

Bandal-Tchagui kicks with maximum strength was performed. Also, the metabolism of the endurance activity 

substrate was measured by a gas analyzer, and the VCO2, VO2, VO2 Peak, HR, and HR Peak were evaluated. 

During and immediately after the test, the level of perception of fatigue was evaluated. Also, blood lactate level 

was measured using a lactometer after the anaerobic and aerobic tests. After 28 days of receiving the supplement 

or placebo (5g/day) at the designated hours, the relevant tests were re-evaluated. Repeated ANOVA tests with 

between-group factor and Bonferroni post hoc test were used to compare the groups’ results. 

Results: There was no significant difference between the two supplement and placebo groups in the indicators of 

anaerobic, aerobic, and substrate metabolism (p<0.05). However, both groups (supplement and placebo) showed 

a significant improvement in the time to exhaustion and the number of steps to exhaustion in the post-test compared 

to the pre-test, but this improvement was significant in the supplement group compared to the control. (p<0.05). 

Discussion: During the research period, beta-alanine supplementation only had an obvious effect on some 

performance indicators and probably have more obvious effects on the performance of elite athletes in the long 

term. However, this little gain can be important in professional athletes, in any case, more studies are needed in 

this field for a definitive conclusion. 
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 مقاله پژوهشی
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 کرده نیزنان تکواندوکار تمر
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باشد و ممکن است با اثر تامپونی در بهبود عملکرد نقش داشته آلانین از پیش سازهای کارنوزین میمکمل بتا: هدف و نهیزم

و  یهواز ،یهوازیمتداول تکواندو بر عملکرد ب نیو تمر نیآلانبتا یاریدوره مکمل  کیاثر  یهدف از مطالعه حاضر بررسباشد. 

 در زنان تکواندوکار بود. یاستقامت تیفعال یسوبسترا سمیمتابول

استان تهران به صورت داوطلبانه  از (سال 0/18 ± 50/2سن ) یانفر از دختران تکواندوکار حرفه چهاربیست و  :هاروشو  مواد

به  ینیتمر سوابق و بدن بیترک یابیارز اساس بر دارونما ومکمل  ینفر 12گروه  دو به هایآزمودنشرکت کردند.  قیتحق نیدر ا

 باندال مکرر ضربات شامل( PSTT) یهواز یآزمون اختصاص یریشامل اندازه گ هاآزمون شیپ .شدند میتقسصورت تصادفی 

 5 شامل( FSKT) تکواندو یهواز یب آزمون و قهیدق 15 زمان مدت هب یواماندگ به دنیرس زمان تا قدرت حداکثر با یچاگیت

 دهیسنج زریتوسط گازآنالا یاستقامت تیفعال یسوبسترا سمیمتابول ،نیهمچن .بود یچاگیت باندال یسرعت ضربات یاهیثان 10 ست

و بلافاصله بعد از اتمام آزمون  نیگرفت. در ح قرار یابیارز مورد HR Peakو  VO2Peak ،HRو  VCO2 ,VO2  یشد و  فاکتورها

ی مورد و هواز یهواز یب آزمونسطح لاکتات خون با استفاده از لاکتومتر بعد از  نیگرفته شد. همچن یادراک خستگ زانیم



 

 

 نییتع یها ساعت در روز در گرم 5 مقدار به دارونما ای مکملروزه  28 افتیدر پیش آزمون از بعدروز  سپس،. گرفتسنجش قرار 

 آزمون از هاگروه سهیمقا یبراقرار گرفت.  یابیمربوطه مجددا مورد ارز یهاآزمون آغاز شد و بلافاصله بعد از اتمام دوره گشته

  .شداستفاده  05/0ی با سطح معناداری نوبونفر یبیتعق آزمون و یگروه نیب عامل با مکرر آنووا

 نداشت وجود سوبسترا سمیمتابول و یهواز ،یهوازیب عملکرد یهادو گروه مکمل و دارونما در شاخص نیتفاوت معنادار ب :جینتا

(05/0<pبا ا .)بهبود  یبه واماندگ دنیو تعداد مراحل رس یزمان واماندگ یرهایحال، هر دو گروه )مکمل و دارونما(، در متغ نی

 بود داریمعن کنترل به نسبت مکمل گروه در یبهبود نیا یول دادند نشان آزمون شیپ به نسبت آزمون پس در را یداریمعن

(05/0>p.) 

 بلند در احتمالاً و داشت یعملکرد یهاشاخص یبرخ بر یبارز ریتاث تنها ،طول دوره تحقیق در نیآلانبتا یاریمکمل :یریگجهینت

 باشد، تیاهم حائز یاحرفه ورزشکاران در تواندیم کم رتیتاث نیا اما. دارد نخبه ورزشکاران عملکرد بر یمشهودتر راتیتاث مدت

 . باشدیم ازین نهیزم نیا در یشتریب مطالعات به ،یقطع یریگ جهینت یبرا حال هر به

اکسیداسیون  ،بتاآلانین تکواندو، یاختصاص هوازی آزمون ،هوازی اختصاصی تکواندوبی  آزمون ،یتنفس تبادل: یدیکل یهاواژه

 چربی، اکسیداسیون کربو هیدرات، متابولیسم
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 مقدمه

 و یهواز یعملکردها ها وبهینه و مطلوب مهارت یهدف اصلی ورزشکاران و مربیان رسیدن به اوج عملکرد ورزشی است. اجرا

 گریکدیبا  یاهیحرکتی و تغذ ستیز ،یشناختروان کی،یآنتروپومتر کی،یولوژیورزشی حاصل تعامل پیچیده عوامل فیز یهوازیب

رقابت را  ،یالمللنیب یهاتکواندوکاران کشورمان در عرصه یکسب افتخارات بسیار از سو لیبه دل رانیاست. ورزش تکواندو در ا

در عملکرد  کیولوژیاز عوامل مهم فیز یهوازو بی یهواز یهایآمادگبسیار فشرده و دشوار کرده است و  یرشته ورزش نیدر ا

تورنمنت  ایمسابقه  کی انیتا بتوانند در جر کندیبه تکواندوکاران کمک م یهواز یبالا . ظرفیتشوندیم محسوب رشته نیا

کوتاه مدت  یهاتیفعال یتکواندوکار در اجرا شودیبالا باعث م یهوازیداشتن توان ب یاز طرف ،بار به رقابت بپردازند نیچند

در  هامبارزه از یامجموعه ای مبارزه هنگام در ،یطرف از. (1) دمناسبی داشته باش یحمله، اجراضد ایحمله  عیازجمله حرکات سر

 تواندینم یاستمرار فعالیت کاهش یافته و انقباض عضلان یبرا یعضلان-یو عصب یمتابولیک یهاستمیورنمنت، عملکرد ست کی

شناخته  یکه مجموعاً بعنوان خستگ گرددیورزشکاران آشکار م دربهینه  یکاهش کارای جهیدر نت ،مدت حفظ گردد یطولان یبرا

 . (2) شودیم

که  کنندیبازی م یعضلان یدر خستگ دییعامل نقش کل نیکوتاه مدت و با شدت بالا، چند صورت به تکواندو ناتیطول تمردر 

)منجر به مهار انقباض  میو باز جذب کلس یو کاهش آزادساز یعضلان-یعصب وندگاهیپ ییکارا کاهشعوامل شامل  نیاز ا یبرخ

و  یشیاز فشار اکسا یآزاد ناش هایکالیراد دی، تولATP مانند یسوخت ریذخا یۀخلت ن،یچن. هم(4 ،3) باشدی( مشودیم یعضلان

 شنهادیپ سازوکارهایجز  دروژن،یه یهاونیو  یرآلیفسفات، فسفات غدی نیمانند آدنوز ت،یمتابول نیچند یتجمع درون عضلان

 در تحمل شیافزا ای و آوریخستگ عوامل کاهش و یکسب برتر یراستا، ورزشکاران برا نیباشند. در همیم یشده برای خستگ

 نیبتا آلاناز  که ورزشکاران  هاستسال. (5) آورندیم یزا روافنیرو یهابه داروها و مکمل یورزش مسابقات نیح در یخستگ برابر

  .(6) کننداستفاده می اند،یدرک خستگ زانیکاهش م ایانداختن  ریبه تأخ یکه مدع یورزش یهایدنیو نوش

با  تیفعالدر عضلات فعال در طول  تهیدیبرای کاهش اس تامپونعنوان به تواندیعضله م نیکارنوز ریمقاد شیافزا با نیآلانبتا

 یبازهای آل اییاز اح یینها تیعنوان متابولاست که در کبد به رضرورییغ ۀنیدآمیاس کیمکمل،  نیشدت بالا عمل کند. ا

در  نیکارنوز لیسبب تشک نیدیستیضروری ه نهیدآمیبا اس بیدر ترک نیآلان. بتاشودیم ساخته نیمیو ت لیسدار اوراتروژنین



 

 

 یتارها ژهیبو عضلاتدر  یادیبا شدت بالا را تا حد ز یورزش یهاتیاز فعال یناش دوزیاس تواندیکه م شودیم یسلول عضلان

مبارزه  نگ،یمانند بافر یادیز یهاچندکاره است که نقش دیپپت ید کی نیکارنوز مجموع، درتند انقباض کاهش دهد.  یعضلان

در بدن انسان توسط  نیدارد. کارنوز را کیشبکه سارکوپلاسم میکلس میو تنظ هامیآنز تیفعال یکنندهمیآزاد، تنظ یهاکالیبا راد

که چرا  دهدینشان م یو تا حدود شودیشکسته م د،وجود دار یاز عضلات اسکلت ریغ ییهاتدر باف شتریکه ب نازیکارنوز میآنز

( در عضله موجب اختلال در H+) دروژنیه ونیو تجمع  لی. تشک(8) است هابافت ریدر بافت عضله بالاتر از سا نیغلظت کارنوز

در وهله اول اثر  PH شو کاه شودیم یانقباض کاتیو اختلال در تحر زیکولیفسفات، مهار گل نیتگاه کراتدس یبازساز

 نکهیا به توجه با نیبنابرا. (9)گرداندیم ترعیرا سر یطیو مح یمرکز یخستگ جادیدارد و ا تیفعال یبر طول اجرا یامحدودکننده

 گرفته قرار شود،یم جادیا آنها در یدوزیاس یخستگ که ییهارشته در ورزشکاران توجه مورد شودینم ساخته عضله در نیبتاآلان

 .است

 نیآلانمصرف مکمل بتا یول ،دنده شیعضله را افزا نیممکن است غلظت کارنوز دیشد ناتیتمر که اندگذشته نشان داده مطالعات

را در هر دو  یعضلان نیغلظت کارنوز نیمکمل بتا آلان اگرچهدهد.  شیافزا ییتنهابه نیاز تمر ترشیعضله را ب نیغلظت کارنوز

ورزشکاران  ریاز غ شتریآن در افراد ورزشکار ب شیافزا زانینشان داده شده است که م یول برد،یبالا م رفعالیفعال و غ تینوع جمع

عضله  نیکارنوز شیسبب افزا نیبتاآلان یاریمکمل هفته 4 که نداهداد نشان( 2023) همکاران و دیخل مثال، طور به. (10)است 

 مصرف که اندداده نشان مطالعات از یاریبس ن،یهمچن .(11 ،1) شودیم در تکواندوکاران مرد و بوکسورها یخستگ کاهشو 

 یبرخ جینتا حال هر به(. 23-21 ،19) شودیم مختلف ورزشکاران یهوازیب و یهواز تیظرف شیافزا سبب نیبتاآلان مکمل

 یهوازیب و یهواز تیظرف بر مکمل نیا و ردندا یرییتغ نیآلان بتا مکمل مصرف از بعد یخستگ زانیم که اندداده نشان مطالعات

 روش نیهمچن و تینگیو همچون یعموم یاختصاص ریغ یهاآزمون ازمطالعات  نیااغلب  .(13, 12)است  ریتاثیب ورزشکاران

عنوان بتاآلانین به نکهیتوجه به ا باتناقضات باشد.  نیا لیاز جمله دلا تواندیم نیکه ا (14) اندکرده استفاده متفاوت یشناخت

 ،10)داشته باشد  یو بهبود ظرفیت تامپون H+در خواص بافرینگ  یکاربرد تواندیم یورزش یهادر صنعت مکمل دیجد یمکمل

 از و (15)شود  استفادهدر میان مربیان ورزشکاران  یخستگ تنارتقا و بهبود سطح عملکرد و به تعویق انداخ یبرا تواندیم و (15

است  با سرعت بالا و متناوب و شدت کم شناخته شده ییهادوره ۀلیاست که به وس یتناوب تیفعال کیورزش تکواندو  کهییآنجا

 ت،یمتابول نیچند یو تجمع درون عضلان ویداتیاکس یشیاز فشار اکسا یآزاد ناش هایکالیراد ک،یلاکت دیاس دیتول نیهمچن و

 نظر به نیبنابرا ؛(16)است  ریاجتناب ناپذ یرشته ورزش نیدر ا دروژنیه یهاونیو  یرآلیفسفات، فسفات غدی نیمانند آدنوز

تکواندوکاران موثر باشد. لذا این مطالعه با هدف تعیین اثر  یبتواند در بهبود عملکرد ورزش نیکه استفاده از مکمل بتاآلان رسدیم

تکواندو  یاختصاص یهاآزمون قیاز طر یابیدختران تکواندوکار با ارز یهوازیو ب یبتاآلانین بر عملکرد هواز یدههفته مکمل 4

به  تا با باشد داشته تکواندوکاران یهوازیو ب یبر عملکرد هواز کیاثر ارگوژن تواندیم مکمل نیا شود مشخص تا گردد،یانجام م

  .ریخ ایتاخیر انداختن خستگی عملکرد دختران تکواندوکار را افزایش دهد و 

 

 پژوهش روش

 یاریدوره مکمل کی ریو پس آزمون بود که در آن تاث شیپ طرح و یتجربمهین روشبا  یحاضر از نوع کاربرد قیتحق روش

زنان تکواندوکار در  رد یاستقامت تیفعال یسوبسترا سمیو متابول یهواز ،یهوازیمتداول تکواندو بر عملکرد ب نیو تمر نیآلانبتا

 کور مورد مطالعه قرار گرفت. هیمکمل و دارونما به صورت دوسو یدو گروه آزمودن

 به افراد نیا. دادند لیتشک تهران استان از یانفر از دختران تکواندوکار حرفه 24 را قیتحق نیا یهایآزمودن:پژوهش یهانمونه

 سپس،. کردند شرکت قیتحق نیا در داوطلبانه صورت به و شدند انتخابتهران  استان یهاباشگاه از هدفمند و دسترس در روش

 و مکمل گروه دو به ساده یتصادف بصورت سوابق قهرمانی( ،)تعداد سال های تمرین تیفعال سابقه اساس بر یسازهمگن از بعد

 یماریب و بیآس داشتن عدم مخدر، مواد ها،نیتامیو مکمل،هرگونه  مصرف عدم مطالعه به ورود یهااریمع. شدند میتقس دارونما



 

 

در  و بود (کشور ای تهران استان گیل در یباز و سال 4 مدت به هفته در روز 3 حداقل) ،یاحرفه ینیتمر سوابق همراه به خاص

 هیکلصورت هرگونه تغییرات خاص در تغذیه، سبک زندگی، تمرینات و مصرف دخانیات و مکمل از پژوهش خارج می گشتند. 

گرفته شد و  قیشرکت در تحق نامه تیرضاو  یداده شد و سپس فرم سلامت پزشک حیتوض هایآزمودن یمراحل و روش کار برا

 توده بدن، یچرب توده درصد ،)مقدار وزن بر مجذور قد به متر( بدن توده شاخص ،وزن ،، قدسن جمله از کنانیباز یمشخصات کل

 (.1-)جدول شد ثبت کنانیباز یورزش سابقه و باسن به کمر دور نسبت و بدن یچرب بدون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نیانگیم ± اریانحراف مع ،کارانتکواندو  یسنج کریپ مشخصات. 1جدول

 مکمل دارونما گروه
 80/17 ± 70/2 20/18 ± 40/2 )سال( سن

 00/167 ± 90/4 20/165 ± 03/0 (متری)سانت قد
 50/55 ± 30/10 21/53 ± 90/7 (لوگرمی)ک وزن

 55/18 ± 05/6 11/19 ± 20/2 (2متر بر لوگرمی)گ بدن توده شاخص
 39/21 ± 69/6 04/19 ± 11/5 (درصد)  بدن یچرب توده

 16/43 ± 03/5 80/42 ± 16/4 (درصد)  بدن یچرب بدون توده
 68/0 ± 12/0 70/0 ± 04/0 )نسبت( باسن به کمر دور نسبت

 20/8 ± 30/2 09/8 ± 90/3 )سال( نیتمر سابقه
 

تا در پژوهش شرکت کنند.  دیتکواندو استان تهران دعوت گرد گیل در حاضر یتهران یهاباشگاه از ابتدا، در :پژوهش یاجرا روش

 اریدر نظر گرفتن مع با هایآزمودن ینیشد. تعداد تخم برآورد)دوسلدورف، آلمان(  G*Powerحجم نمونه با استفاده از نرم افزار 

 سپس،نفر بود.  12مورد استفاده،  یآمار مونتوجه به آز با( داشتند، =65/0fاثر بزرگ )  اندازهبتا( و -1) 85/0، توان 05/0رد 

 جلسه، نیا درآموزش داده شد.  هادستگاه با کار و پروتکل انجام نحوه آنجا در و شدند فراخوانده یخوارزم دانشگاه به نیداوطلب

)مقدار وزن بر مجذور  BMIقد، وزن،  یریجلسه اندازه گ نینمودند. در ا لیشرکت در پژوهش را تکم نامهتیرضا فرم هایآزمودن

 یچرخه قاعدگ تی(، وضعکنیباز یکل مشخصات)فرم  یورزش سوابق. رفتیپذ صورت کنانیباز یچربقد به متر( و درصد 

 24)پرسشنامه بسامد خوراک  هیتغذ تی(، وضعASSQ بخوا تیفی)پرسشنامه ک خواب تیفی(، کی)پرسشنامه چرخه قاعدگ

 ی)شاخص هوپر( در شب قبل از اجرا هایآزمودن یخستگ نسبت زانیم و آزمون پس و شیپ یاجرا از قبل ساعت 48ساعته( 

 گردد.  لیو پس آزمون تکم شیپ

قبل از  قهیدق 15 و کنیشده بر اساس وزن هر باز نییساعت بعد از صرف صبحانه استاندارد تع 3ها یآزمون آزمودن شیپ در

 20 نوبت 3( و یپ چاگجلو )آپا روبه یابهضر 20 نوبت 2 یگرم کردن که حاو پروتکل قهیدق 10 مدت به آزمون شیشروع پ



 

 

 یاجرا یاستراحت، برا قهیدق 3 یال 2و بعد از  (17) دادند انجامسرعت متوسط  با تیم یرو را بود، یچاگیتباندال  ییتا

 : شدندآماده  ریز شرح به یاصل یهاآزمون

 تکرار 5 در یهوازیتوان ب نیانگیاوج و م یبررس یبرا  MultiFSKT (Frequency Speed of Kick Test) آزمون یاجرا (1

 . گرفت قرار یابیارز مورد یادراک خستگ زانیم هایبلافاصله از آزمودن FSKTو پس از هر آزمون  یاهیثان ده

توان  یبررس یبرا PSST  (Progressive Specific Taekwondo Test)یاختصاص آزمون ،استراحت قهیدق 5 از بعد (2

 با همرا زریتکواندوکاران توسط گازآنالا یهواز سمیمتابول یسوبسترا یبررسو  یبه واماندگ دنیمدت زمان رس ،یهواز

 اتمام از بعد بلافاصله و نیح در. گرفتصورت  HR Peak و Peak2VO، HRو  2VO, 2VCO یهمزمان فاکتورها یبررس

 .شدگرفته  یادراک خستگ زانیم آزمون

 .دیگرد یریگاندازه لاکتومترسطح لاکتات خون با استفاده از  زانیاستراحت م قهیدق 15 بعد (3

 .(18) دیگرداجرا   MultiFSKT آزمونمجدداً   (4

 .دیگرد یریگ اندازه مجدداح لاکتات خون سط زانیبعد، م قهیدق 3  (5

بتا آلانین  روز از مکمل 28به مدت  و شدند میتقس دارونما ومکمل  ینفر 12گروه  دو به هایآزمودن ها،آزمون شیپ انجام از بعد

 1به مقدار 21و 19، 16،13، 10 یهاساعت راس تکرار 5 درگرم در روز ) 5به مقدار  دکستروز )برند سیگما( دارونما ای )برند بالک(

 تی. در نهادرخواست شد در صورت بروز عوارض آزمونگر را آگاه سازند هایاز آزمودن ن،ی. همچندکردن لیوان آب( میل کیگرم با 

 (.1-)شکل شد، گرفته آزمون شیپهمسان  طیذکر شده با شرا یهاآزمونکنندگان هفته مجدداً از شرکت 4بعد از 

 

 

 مطالعه کیشمات طرح .1 شکل

به  سپس( یبدنساز و یکشش ،یشیپو حرکات زدن، طناب دن،ی)دو کردن گرم قهیدق 30 شامل :تکواندو متداول ینیتمر برنامه

 .بود هفته در بار سه حداقل انیمرب برنامه طبق یریپذ انعطاف و مبارزه ک،یو تاکت کیتکن ناتیتمر قهیدق 90-60مدت 

 

 قبل آن راتییتغ و تکواندوکاران یهوازیب توان یبررس یبرا پژوهش نیا در : FSKT آزمون از استفاده با یهوازیسنجش توان ب

 ت،ینگیو آزمون یجا به دیجد روش کی MULTIFSKT .دیگرد استفاده FSKT سرعت تکرار ضربه آزمون از یریگ مکمل از بعد و

 یبررس به که است یاهیثان ده تکرار 5 در( تکواندو ضربات نیپرکاربردتر از یکی) یچاگ یت باندال ضربات تعداد گرفتن نظر در با

 نیشتریب نوبت، هر در شده زده ضربات تعداد یهوازیبه عملکرد ب یابیدست ی. برا(19) پردازدیم تکواندوکاران یهوازیب عملکرد

پیش آزمون

ارزیابی ترکیب بدن•

آزمون اختصاصی بی هوازی تکواندو•

آزمون اختصاصی هوازی تکواندو •

اندازه گیری لاکتات•

تکرار آزمون اختصاصی بی هوازی تکواندو•

اندازه گیری لاکتات •

بارگیریدوره
روز بارگیری بتاآلانین و مصرف دارونما به همراه 28•

تمرینات متداول تکواندو

آزمونپس

ارزیابی ترکیب بدن•

آزمون اختصاصی بی هوازی تکواندو•

آزمون اختصاص هوازی  تکواندو•

اندازه گیری لاکتات •

تکرار آزمون اختصاصی بی هوازی تکواندو•

اندازه گیری لاکتات •



 

 

کاهش عملکرد  زانیشاخص به م نیدر نظر گرفته شد. ا KDI (Kick Decrement Index) ضربات کاهش شاخص و ضربات تعداد

 . (20)دیآ یبه دست م ریآزمون اشاره دارد که درصد آن از فرمول ز یدر ط

 

 یریگ مکمل از بعد و قبل آن راتییتغ و تکواندوکاران یهواز توان یبررس یبرا :PSTTبا استفاده از آزمون  یتوان هواز سنجش

ورزشکاران  یهواز تیو ظرف قدرت یابیارز یمعتبر برا یابزار PSTT .دیگرد استفاده PSTTتکواندو  یاختصاص شروندهیپ آزمون از

 حد تا رانتکواندوکا که بود صورت نیبد آزمون نیا انجام نحوه. (21)است  لیتردم آزمونبا  میمستق سهیتکواندو بر اساس مقا

 زمان مدت کل کنند یم اجرا پا دو با خود توان از یامرحله هر تا را یچاگ یت باندال ضربه قدرت حداکثر با بوق یصدا با توان

  .گذاشتند سرپشت را مراحل یواماندگ زمان به دنیرس تا ها یآزمودن که باشد،یم قهیدق 15 حدود آزمون

وصل بودند  زریبه دستگاه گازآنال هایآزمودن PSTT آزمون یاجرادر طول  :یاستقامت تیفعال یسوبسترا سمیسنجش متابول نحوه

 ،Peak HR قلب ضربان اوج ،HR، ضربان قلب Peak2VO یمصرف ژنیاکس اوج ،(2VCO) دکربنیاکس ی(، د2VO) یمصرف ژنیو اکس

 .دیگرد ثبت تیفعال یو در ط تیسوبسترا توسط دستگاه قبل از فعال سمی( و متابولRER) ینسبت تبادل تنفس

 Rating) یخستگ ادراک زانیم از یبدن تیفعال نیو فشار در ح یسخت درک زانیم یریگاندازه یبرا :یخستگ ادراک یریگ اندازه

of Perceived Exertion) اسی. در مقدیاصلاح شده، استفاده گرد RPE یبنداصلاح شده که با عنوان شاخص طبقه ( بورگCR10 )

 اسیمق نیدر ا زیدرد ن زانیتفاوت که م نیاست با ا یاصل اسیمشابه همان مق CR10شود، در واقع شاخص بورگ یشناخته م زین

 .نمره است نیبالاتر 10و  نیکمتر 0بوده که  ریمتغ 10تا  0از  اسیمق نیشود. ا یدر نظر گرفته م

از  قیاز مراحل تحق کیمجاز بودند که در هر  هایآزمودن و بود داوطلبانه صورت به قیتحق نیا در شرکت :قیتحق یاخلاق مسائل

انجام شد و  یانسان یهایآزمودن مورد در ینکیهلس یاخلاق هیاعلان با مطابق شده انجام اقدامات هیکلادامه کار انصراف دهند. 

مورد  یاخلاقپژوهش را از نظر  نیا IR.SSRC.REC.1402.183با شناسه  رانیا یاخلاق در پژوهش، پژوهشگاه علوم ورزش تهیکم

 قرار داد.  دییتا

 یبررس یبرا لکیروویشاپ آزمون. دیگرد استفاده یپراکندگ و یمرکز شیگرا یهاشاخص از هاافتهی فیتوص یبرا :یآمار لیتحل

 آزمون از هاگروه سهیمقا یبرا. شد استفاده نظر مورد یرهایمتغ انسیوار یبرابر یبررس یبرا لون آزمون از و هاداده بودن نرمال

 یمعن سطح و شدانجام  23نسخه   SPSSافزارنرم از استفاده باها داده لیتحل و هیتجز. شداستفاده  یگروه نیب عامل با مکرر آنووا

 .شد گرفته نظر در 05/0 دار

  جینتا

آزمون  جینتا (.p>0.05) شد دییحاضر تا قیتحق یرهایهمه متغ یهادادهتوزیع  بودن طبیعی لکیروویشاپآزمون  از استفاده با ابتدا

 جینتا ن،یوجود ندارد. همچن KDI شاخص در گروه دو نیب معنادار تفاوت که داد نشان یگروه نیب عامل با( 2×4مکرر ) یآنوا

 نداشت وجود معنادار تفاوت مداخله اعمال روز 28 از بعد و قبلدو گروه  نیب KDIشاخص  نیانگیآزمون آنوا نشان داد که م

و  یزمان واماندگ یرهایآزمون در متغ شیحال، در دو گروه )مکمل و دارونما( در پس آزمون نسبت به پ نی(. با ا3-4)جدول 

 (.p<05/0به نفع گروه مکمل بود) یمعنادار نیکه ا ی، به طورداشتند تفاوت معنادار یبه واماندگ دنیتعداد مراحل رس

 یهواز یب عملکرد یها شاخص تحلیل. 2 جدول

 F P 2 η آماره مداخله از پس مداخله از شیپ گروه شاخص

     آزمون دوم  اول آزمون آزمون دوم  اول آزمون



 

 

KDI 
 )درصد(

 055/0 287/0 285/1 تعامل 08/0 ± 045/0 06/0 ± 041/0 08/0 ± 05/0 12/0 ± 17/0 دارونما

 018/0 749/0 406/0 زمان 07/0 ± 037/0  08/0 ± 039/0 07/0 ± 034/0 09/0 ± 029/0 مکمل

 کل تعداد

 ضربات

 070/0 183/0 66/1 تعامل 33/92 ± 92/1 41/89 ± 49/2 66/85 ± 96/1 41/84 ± 69/2 دارونما

 292/0 000/0* 08/9 زمان 08/87 ± 34/1 91/86 ± 38/1 66/84 ± 83/1 08/84 ± 51/1 مکمل

 

وجود  ضربات کل تعداددو گروه در شاخص  نینشان داد که تفاوت معنادار ب یگروه نی( با عامل ب2×4) مکرر یآنوا آزمون جینتا

در هردو گروه  معنادار تفاوتروز اعمال مداخله  28قبل و بعد از  ن آنوا نشان داد که از نظر زمانآزمو جینتا ن،یندارد. با وجود ا

روز اعمال مداخله و آزمون اول  28آزمون اول بعد از  نینشان داد که ب یبونفرون یبیآزمون تعق جی(. نتا2وجود داشت )جدول

 دومبی هوازی  آزمون و مداخله اعمال روز 28 از بعد بی هوازی دوم آزمون نیب نیهمچن و( =007/0p) مداخلهقبل از اعمال 

 (.<05/0p)نداشتند معنادار تفاوت هاسهیمقا ریسا ،وجود دارد معنادار تفاوت( =001/0p) مداخله اعمال از قبل

 نوبت هر ضربات تعداد شاخص در گروه دو نیب معنادار تفاوت که داد نشان یگروه نیب عامل با( 2×20) مکرر یآنوا آزمون جینتا

 بعد و قبل( Time) زمان نظر ازآزمون آنوا نشان داد که  جینتا ن،ی(. با وجود ا=F 0.052=2 , η0.256p)19,418(=1.19,) ندارد وجود

 (.2( )شکل >F 0.420=2 , η0.001p)19,418(=15.94,) رددا وجود گروه هردو در معنادار تفاوت مداخله اعمال روز 28 از

 

 .مکمل و دارونما گروه دو در آزمون پس و شیپ در ست هر در ضربات تعداد. 2شکل

در آزمون  یواماندگ زماندو گروه در شاخص  نینشان داد که تفاوت معنادار ب یگروه نی( با عامل ب2×2) مکرر یآنوا آزمون جینتا

PSTT نوع از نظر صرف مداخله اعمال روز 28 از بعد و قبل زمان نظر از که داد نشان آنوا آزمون جینتا ن،یهمچن. ندارد وجود 

و پس آزمون در شاخص  شیدو گروه در پ نیمعنادار ب تفاوت. داشت وجود آزمون پس و آزمون شیپ نیب یمعنادار تفاوت گروه،

max2Vo روز اعمال مداخله صرف نظر از  28قبل و بعد از  زمان نظر ازآزمون آنوا نشان داد که  جینتا ن،ینداشت. همچن وجود

 یگروه نی( با عامل ب2×2) مکرر یآنوا آزمون جینتا .آزمون و پس آزمون وجود نداشت شیپ نیب ینوع گروه، تفاوت معنادار

 جینتا نیوجود ندارد. همچن یواماندگ مراحل تعدادپس آزمون در شاخص  و شیدو گروه در پ نیوت معنادار بنشان داد که تفا

 آزمون شیپ نیب یمعنادار تفاوت گروه، نوع از نظر صرف مداخله اعمال روز 28 از بعد و قبل نآزمون آنوا نشان داد که از نظر زما

 .(3 جدول) داشت وجود آزمون پس و

 

 یهواز یب عملکرد یها شاخص تحلیل. 3 جدول
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ربه
 ض

داد
تع

آزمون دوم           آزمون اول             آزمون دوم          آزمون اول

تعداد ست پس از مداخله                   تعداد ست پیش از مداخله

دارونما

مکمل

p<0.001



 

 

درصدددددد  پس آزمون  پیش آزمون  گروه شاخص

 تغییرات

 df F P η 2 آماره

 032/0 401/0 735/0 (22,1) تعامل 70/12 71/11±00/1 39/10±98/0 دارونما زمان واماندگی
 417/0 001/0* 71/15 (22,1) زمان 86/19 43/12±80/0 37/10±05/1 مکمل

Vo2 max 001/0 979/0 001/0 (22,1) تعامل 26/0 17/37±44/7 07/37±25/6 دارونما 
 001/0 946/0 005/0 (22,1) زمان -15/0 16/33±01/6 21/33±20/8 مکمل

 072/0 204/0 17/1 (22,1) تعامل 13/13 08/10±11/3 91/8±02/3 دارونما مرحله واماندگی
 495/0 *001/0 58/21 (22,1) زمان 59/23 00/11±55/2 90/8±31/3 مکمل

 

 

وجود ندارد.  یمصرف یچرب زانیدو گروه در م نینشان داد که تفاوت معنادار ب یگروه نی( با عامل ب2×2) مکرر یآنوا آزمون جینتا

 یمعنادار تفاوت گروه، نوع از نظر صرف مداخله اعمال روز 28 از بعد و قبل زمان نظر از که داد نشان آنوا آزمون جینتا نیهمچن

 (.3شکل ) نداشت وجود آزمون پس و آزمون شیپ نیب

 

 

 

 

 در دو گروه مکمل و دارونما. PSTTآزمون  آخر هیثان 30 یچرب مصرفو انحراف استاندارد شاخص  نیانگی. م3 شکل

وجود  یمصرف دراتیکربوه زانیدو گروه در م نینشان داد که تفاوت معنادار ب یگروه نی( با عامل ب2×2) مکرر یآنوا آزمون جینتا

 تفاوت گروه، نوع از نظر صرف مداخله اعمال روز 28 از بعد و قبلن زما نظر از که داد نشان آنوا آزمون جینتا ،نیهمچنندارد. 

 (.4)شکل نداشت وجود آزمون پس و آزمون شیپ نیب یمعنادار
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 در دو گروه مکمل و دارونما. PSTTآزمون  آخر  هیثان 30 دراتیکربوه مصرفو انحراف استاندارد شاخص  نیانگی. م4 شکل

 یریگ جهینت و بحث

و  یهواز ،یهوازیب یهاشاخص بر تکواندو متداول ناتیتمر همراه به نیبتاآلان یریگ مکمل اثر یبررس منظور به حاضر مطالعه

دو گروه مکمل  نیحاضر نشان داد که تفاوت معنادار ب قیتحق جیدختران تکواندو کار انجام گرفت و نتا یسوبسترا رو سمیمتابول

 ژنیاکس حداکثر ،یواماندگ مراحل و زمانتعداد کل ضربات،  ،KDI یهاشاخصمتداول تکواندو در  نیهفته تمر 4و دارو نما بعد از 

 تعداد و یواماندگ زماندو گروه در  نیب یداریمعن اختلاف حال، نیا باوجود ندارد  دراتیکربوه و یمصرف یچرب درصد ،یمصرف

 تواندیم عملکرد بر مدت، کوتاه دوره کی در نیبتاآلان یاری مکمل که است نیا انگریب که شد مشاهده یواماندگ به دنیرس مراحل

 باشد.  رگذاریتاث

 مطالعات .(22)اند داشته یبهتر کیبالاتر و هم تکن یهوازیب تیظرف هم تکواندو یهاورزشکاران موفق در تورنمنت ،یطور کل به

 و یهواز سمیمتابول تیظرف شیعضله سبب افزا نیغلظت کارنوز شیافزا قیاز طر یورزش ناتیکه تمر اندداده نشان مختلف

 یهواز تیظرف شیافزا سبب نیبتاآلان مکمل مصرف که اندداده نشان مطالعات از یاریبس ن،یهمچن .(23 ،12) شوندیم یهوازیب

 یهاشاخص از استفاده با قیتحق نیا در یهوازیب عملکرد ن،یا وجود با .(26-24 ،11) شودیم مختلف ورزشکاران یهوازیب و

KDI ن،یشده وجود نداشت. با وجود ا ادی یرهایدو گروه در متغ نینشان داد تفاوت ب جیشد، که نتا دهیکل ضربات سنج تعداد و 

 نسبت آزمون پس در ضربات کل تعداد شیافزا و KDIسبب کاهش شاخص  نیمتداول تکواندو با و بدون مکمل بتا آلان ناتیتمر

ه  یطولانمصرف  یاثربخش یادیتکواندوکاران صورت نگرفته است، اما مطالعات ز یتا کنون رو یامطالعه اگرچه. شد آزمون شیپ ب

ت که تنها چند  ی، در حال(30-27 ،15 ،11)اند کرده یدر ورزشکاران مختلف بررس تینگیو آزمونبر عملکرد  را نیبتا آلان مد

و  ریاند و تأثارائه داده یتضادم جیمطالعات نتا نیا جینتا .(29-27 ،11)انجام شده است  یرزم یورزشکاران هنرها یمطالعه ر

ر  ،11)اند ( را نشان دادهییبه تنها نی)نسبت به تمر نیآلانمصرف مزمن بتا ریتأث عدم ایو  (29)( ییبه تنها نیمثبت )نسبت به تم

2  به و پرداخته تکواندوکاران پومسه و یوروگیک بخش دو در یهواز تیظرف و یهوازیب توان سهیمقا به یگرید مطالعه. (28 ،7

ر  احتمال شده ذکر فاکتور دو بودن بالا به توجه با مطالعه نیبنابرا است کرده اشاره کاران پومسه به نسبت کاران یوروگیک یبرت

م  کیتنها  .(31)دهد نشان یکمتر یاثربخش تواندیم نیآلانبتامطالعه حاضر   یهایآزمودن بودن کار یوروگیک به توجه با رود ی
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مطابقت  یفعل جیکه با نتا (29)شد  یاندام فوقان تینگیو آزمونباعث بهبود در  نیورزشکاران جودو، استفاده از بتا آلان یمطالعه رو

 بود، تکواندو ژهیو یهاآزمون از استفاده با یتحتان اندام یرو ما مطالعه یابیارز که باشد لیدل نیا به تواندیاختلاف م نیدارد. ان

 ،یطرف از. است شده استفاده یفوقان اندام و تینگیو آزمون از( 2016) همکاران و کچمارک مطالعه در که است یحال در نیا

حاضر  قیتحق در ترنیپائ یمصرف دوز و یاری مکمل مدت کوتاه دورهبه  تواندیم نیآلان بتا مکمل یگذار ریتاث عدم لیدلا از یکی

گرم در روز(  4/6) نیهفته بتا آلان 4نشان داده شده است که مصرف حداقل  که چرا کرد، اشاره( روز در گرم 5 زانیم به روز 28)

بهبود بخشد. به طور مثال، دونون و  ند،همراه هست یمشخص یهواز یب یکه با تقاضا ییهاممکن است عملکرد در ورزش

گرم در روز(  6) نیبتاآلان یاریهفته مکمل  4ورزشکاران جوان بوکسور نشان دادند که  ی( در مطالعه خود رو2012همکاران)

 تفاوت سبب روز در گرم 5 مصرف که است یحال در نیا. (32)آزمون شد  شینسبت به پ هاتعداد ضربات بوکسور شیسبب افز

مثبت مصرف بتا  ریأثت.. شود واقع موثر تواندیم اندازه چه تا یمصرف دوز زانیم که دهدیم نشان نیا نشد، گروه دو نیب معنادار

مرتبط  یسلولداخل نگیبافر تیو نشان دادن ظرف (15)باز -دیم تعادل اسیآزمون با تنظ شیدر پس آزمون نسبت به پ نیآلان

 .(30) بخشدیرا بهبود م یدر بافت عضلان یانقباض-ثارآ یندهایاست که فرا

 در تکواندو متداول نیتمر هفته 4 از بعد نما دارو و مکمل گروه دو نیب معنادار تفاوتحاضر نشان داد  قیتحق جینتا ن،یچنهم

 شی)در هر دو گروه( سبب افزا نیمتداول تکواندو با و بدون مکمل بتا آلان ناتیتمر نینشد. با وجود ا افتی یهواز یهاشاخص

 جیبا نتا همسوآزمون شد.  شیدرصد( در پس آزمون نسبت به پ 24) یدرصد( و مراحل واماندگ 20) یبه واماندگ دنیزمان رس

. در (36-33)نکرده است  جادیا max2VOدر  یرییتغ نیبتا آلان یارینشان دادند که مکمل  یحاضر، مطالعات مختلف قیتحق

 اسوندیغ مطالعه در. (38 ،37) شودیم max2VOمعنادار  شیسب افزا نیبتا آلان یارینشان داد مکمل  زین یمطالعات جیمقابل نتا

 زانیهفته ششم م انیکردند، در پا افتیدر نیبتا آلان گرمیلیم 5 روز هر در و هفته 6 مدت به هایآزمودن( 2012) همکاران و

max2VO آنها ینیتمر سطح و هایآزمودن نوع به تواندیم اختلاف نیا لیدلا از یکی. بود متفاوت دارونما و مکمل گروه دو نیب 

 انی( دانشجو2012و همکاران) اسوندیدر مطالعه غ یبودند، ول یاحرفه کار تکواندو هایآزمودن حاضر مطالعه در که چرا. گرددبر

است تا  ازیهفته( ن 4از  شتری) یشتریو مکمل در افراد نخبه به زمان ب نیمشاهده اثرات تمر یبرا ن،ی. بنابرا(37)فعال بودند 

را  نیبتاآلان یاریبه همراه مکمل  دیشد نتروالیا ناتیتمر ری( تاث2009و همکاران ) تیشود. به علاوه، اسم انیاثرات آن نما

 تریطولان مدت بر علاوه. (38) افتی شیهفته افزا 6بعد از  یمصرف ژنیاکس زانینشان داد که م قیتحق نیا حیکردند و نتا یبررس

 که چرا باشد، جینتا در تضاد نیا لیدلا از تواندیم زین ینیتمر برنامه در تفاوت(، هفته 4 مقابل در هفته 6) نیبتاآلان یاریمکمل

 و یهواز عملکرد در معنادار شیسبب افزا نیآلانبتا یاری مکمل همراه به شنهیب فوق یهاتیفعال انجام است شده داده نشان

 در( درصد 24) یواماندگ مراحل و( درصد 20) یواماندگ به دنیرس زمان شیافزا ن،یا وجود با. (39) شودیم یمصرف ژنیاکس

 .باشد تیاهم یدارا تواندیم نخبه ورزشکاران در رهایمتغ نیا در ییجز بهبود که است آن دهنده نشان حاضر قیتحق

 دهید معنادار تفاوت( دراتیکربوه و یچرب مصرف زانی)م سوبسترا سمیمتابول در گروه دو نیب که داد نشان حاضر پژهش جینتا

 داریمعن اختلاف عدم پژوهش نیا یهاافتهی با همسو یبرخ که دارد وجود یمتناقض جینتا با نهیزم نیا در محدود مطالعات. نشد

 در( 2020) همکاران و وسیمت مثال، طور به. (23) اندکرده گزارش را سوبسترا سمیمتابول در داریاختلاف معن یو برخ (40)

 و گروس مقابل در. (40)نشد  یانرژ سمیمعنادار در متابول رییسبب تغ نیآلانبتا یریگمکمل هفته 6 که دادند نشان خود مطالعه

 نیشد. در ا یهواز سمیمتابول شیسبب افزا نتروالیا ناتیبه همراه تمر نیآلانبتا مکمل مصرف که دادند نشان( 2014) همکاران

. (23) افتی شیدرصد افزا 4/1 یهواز یسهم انرژ زانیم نتروالیا ناتیبا تمر یریگمکمل هفته 6 از بعد که شد داده نشان مطالعه

 ،(23)و درک فشار نسبت داد  زهیانگ ،یعضلان نیکارنوز شیبه افزا تواندیم مکمل مصرف از بعد یهواز یانرژ سهم شیافزا نیا

 داشته وجود یهاتیمحدود پژوهش نیا یاجرا در که میکنیم دییتا مااست.  ازین نهیزم نیدر ا یشتریبه مطالعات ب نیبا وجود ا

 و داشت وجود یخون یریگ نمونه جهت ییهاتیمحدود و گرفت صورت جوان تکواندوکاران دختران یرو حاضر پژوهش. است

 صورت بهتر هاافتهی ریتفس شد،یم یریگ اندازه گلوکز و سرولیگل ،یچرب مرخین مانند یخون یهاشاخص یسر کی که یصورت در

 نبود، شتریب روز در گرم 5 یمصرف دوز با هفته 4 بازه یبرا قیتحق یرهایمتغ یابیارز امکان که ییآنجا از ن،یچنهم .رفتیپذیم

 . ردیصورت پذ یهمراه با نمونه خون یشتریب یو مصرف یدر بازه زمان رهایسنجش متغ یآت قاتیدر تحق شودیم شنهادیپ نیبنابرا



 

 

تکواندوکاران نداشت،  یبر عملکرد ورزش یمعنادار ریتاث نیبتاآلان یاریروز مکمل  28حاضر نشان داد که  قیتحق جیمجموع، نتا در

را  یبه واماندگ دنیو تعداد مراحل رس یبه واماندگ دنیدر زمان رس نینسبت به گروه تمر یمکمل اثر مثبت تر نیا یاز طرف

 یاکه بهبود اندک در عملکرد ورزشکاران حرفه ییندارد و از آنجا یبر عملکرد ورزش یمکمل اثر مخرب نیا ن،ی. بنابراداد نشان

 با کنند، استفاده آن از خود عملکرد بهبود یبرا توانندیم ورزشکاران نیا لذا شود، ورزشکاران نیا تیموفق ساز نهیزم توانندیم

 .است ازین نهیزم نیا در یشتریب مطالعات به نیا وجود

 یقدردان و تشکر

 مسئول تکواندو انیمرب ها، یآزمودن ژهیوبه اندنموده یاری پژوهش نیا شبردیپ جهت در را ما که یافراد یتمام از لهیوس نیبد

 .شود یم یقدردان و تشکر یخوارزم دانشگاه شگاهیآزما

 یمال انیحام /یحام

باشد و بدین وسیله از حمایت مالی دانشگاه این پژوهش حاصل رساله دکتری در دانشکده علوم ورزشی دانشگاه خوارزمی می

 خوارزمی کمال تشکر را داریم. 
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